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Kurioses und Spannendes rund um den Kurbis

(DRM). Kaum ein anderes Lebens-
mittel steht so fiir den Herbst wie
der Kiirbis. Doch neben dem guten
Geschmack hilt der Kiirbis auch
viele interessante Fakten bereit.
Wenn der Herbst kommt, merkt
man das auch auf dem Speiseplan.
Nach der leichten Sommerkiiche
wird es in der dritten Jahreszeit
wieder deftiger auf dem Tisch. Der
unangefochtene Star der Herbstkii-
che ist jedoch der Kiirbis. Egal, ob
als Suppe, Kompott oder Kuchen,
der Kiirbis weil} in vielen Zuberei-
tungsarten zu {iiberzeugen. Aber
obwohl der Kiirbis im Herbst fast
allgegenwirtig ist, birgt er noch ei-
nige Geheimnisse.

Unter anderem ist vielen Menschen
nicht bewusst, dass der Kiirbis kein
Herbstgemiise ist. Zwar ist der
Herbst seine Jahreszeit, aber er ist
kein Gemiise. Offiziell gilt er als
Frucht. Das liegt an den Kernen,
die er im Inneren verwahrt und ihn
somit zu einer Beerenfrucht ma-
chen, verwandt mit Gurken und Me-
lonen — und natiirlich der Zucchini,
die ebenfalls ein Kiirbisgewichs ist.
Genauer gesagt gehort er zu den
Panzerbeeren, dafiir sorgt die har-
te Schale, die die Kerne schiitzt.
Davon besitzen Kiirbisse iibrigens
rund 500. Diese sind reich an An-
tioxidantien, Magnesium, Zink, Ei-
sen und Fettsduren, was sie auch zu
einem gesunden Snack zwischen-
durch machen. Aber nicht nur die
Kerne sind empfehlenswert, der
ganze Kiirbis ist ein Powerfood.
Obwohl auf 100 Gramm gekochten
Kiirbis gerade einmal rund 30 Kalo-
rien kommen, sind darin bereits ein
Drittel des Tagesbedarfs der Vita-
mine C, E und K sowie Kalium, Ei-
sen, Folsdure und Niacin enthalten.

Dazu kommt eine grofle Menge an
Beta-Carotin, das das Immunsys-
tem stirkt, Sehstérungen vorbeugt
und vor schidlichen UV-Strahlen
schiitzt.

Eine Kulturpflanze mit langer
Tradition

Schon vor iiber 12.000 Jahren wuss-
ten die Menschen um die Vorteile
der orangen Frucht. Die Mayas
hatten sogar spezielle Landwirt-
schaftssysteme entwickelt, um
neben Bohnen und Mais auch Kiir-
bis anzubauen. Nach der Koloniali-
sierung Amerikas fand der Kiirbis
dann seinen Weg nach Europa — wo
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er zu Beginn jedoch lediglich als
Tierfutter verwendet wurde. Mitt-
lerweile hat das Gewichs seinen
Siegeszug um die ganze Welt ge-
halten und ist mit Ausnahme der
Antarktis auf jedem Kontinent zu
finden. Die Top-Produzenten sind
China, Indien und Mexiko. Auch
die USA bieten jedes Jahr grolle
Mengen auf dem Weltmarkt an.
Hierbei tun sich besonders die US-
Bundesstaaten Kalifornien, Illinois,
Texas, Indiana und Pennsylvania
hervor.

Dass wir iibrigens vom Kiirbis spre-
chen, hat sichnochnichtsolange eta-
bliert. Erstmals von einem Europier
benannt wurde das Gewichs 1584.
Der franzosische Entdecker Jacques
Cartier bezeichnete sie als gros me-
lons, gro3e Melone. Im Englischen
wurde daraus pompion. Erstmals in
der heutigen Form wurde das Wort
Kiirbis im Mirchen von Aschenput-
tel verwendet. Auch die beriihmten
Kiirbiskopfe zu Halloween entwi-
ckelten sich erst spiter. Urspriing-
lich wurden in Irland und Schottland
Riibengesichter geschnitzt. Erst mit
der Einwanderung in die USA wurde
auf die dort vermehrt vorkommen-
den Kiirbisse zuriickgegriffen. Heu-
te gibt es in der Schweiz, Osterreich
und Siiddeutschland noch immer
den Brauch der Riibengesichter, der
auf die urspriingliche Version hin-
deutet.
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Es gibt Giber 800 Sorten

Allerdings sollte man die Hallowe-
enkiirbisse nicht zum Essen ver-
wenden. Diese gehoren zur Art der
Riesenkiirbisse Cucurbita maxima
und werden auch fiir die alljahrli-
chen Kiirbiswettbewerbe verwen-
det. Der aktuelle Rekordkiirbis
stammt von Travis Gienger und
wurde am 9. Oktober 2023 beim
50. Safeway World Championship
Pumpkin Weigh-Off in Kalifornien
priasentiert. Stolze 1.246,9 Kilo-
gramm brachte der orange Riese
auf die Waage.

Diese Kiirbissorte ist jedoch ein
reiner Zierkiirbis und nicht zum
Verzehr geeignet. Von den iiber 800
Kiirbissorten sind {iberhaupt nur
rund 200 fiir die Verarbeitung in
der Kiiche gedacht — dies sind dann
zumeist Pie- oder Zuckerkiirbisse.
Und apropos essbar, ein Kkleiner
Tipp fiir alle Kaffeetrinker: Kiirbis
eignet sich hervorragend, um das
geliebte Heillgetrink aufzupeppen.
In Nordamerika ist der Pumpkin
Spice Latte im Herbst besonders
beliebt. Dazu gibt man einen Lof-
fel Kiirbispiiree in die Tasse, gief3t
einen Espresso ein und rundet das
Ganze mit Milch, Zimt, Muskat,
Ingwerpulver und Nelken ab. Pro-
bieren Sie es aus und entdecken Sie
eine vollig neue Kiirbisseite in die-
sem Herbst.
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(DRM). Sie sind besonders nihr-
stoffreich, enthalten viele Vita-
mine, Mineralien und sekundire
Pflanzenstoffe! Sogenannte ,,Super-
foods“ sind aus Rezeptbiichern und
dem Supermarktregal mittlerweile
nicht mehr wegzudenken. Doch
die gesunden Korner, Saaten und
Beeren sind meist teuer und weit
gereist. Gute Alternativen gibt es
aber auch in heimischen Gefilden.
Welche regionalen Lebensmittel er-
setzen die exotische ,Superfoods“?

Leinsamen statt Chiasamen

Die Samen der siidamerikanischen
Chia-Pflanze sind reich an Protein
und Omega-3-Fettsduren. Heimi-
sche Leinsamen konnen das top-
pen! Sie konnen auch in Sachen
Ballaststoffe mithalten und sittigen
ebenso gut.

Schwarze Johannisbeeren,
Hagebutte und Sanddorn statt
Goji-Beeren
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Goji-Beeren aus China stehen we-
gen ihres hohen Vitamin-C-Gehalts
hoch im Kurs. Beeren aus dem ei-
genen Garten oder vom Wochen-
markt, wie schwarze Johannis-
beeren, Hagebutte oder Sanddorn
konnen das oft noch iibertrumpfen.
Sie enthalten mehr Vitamin-C, sind
giinstiger und werden saisonal
frisch angeboten.

Heimische Superfoods

Alternativen flr Goji, Chia und Co.

Schwarze Johannisbeere ist eine echte Vitamin-C-Bombe! Diese
aromatische Superfood-Beeren enthalten pro 100 Gramm 180
mg Vitamin C und Ubertreffen damit alle anderen Arten von
heimischen Beeren, wie etwa weil3e oder rote Johannisbeeren,
deren Vitamin-C-Gehalt nur etwa 1/5 davon betragt.

Blaubeeren und Brombeeren statt
Acai-Beeren

Die brasilianische Acai-Beere
wird vor allem wegen ihres hohen
Gehalts an Antioxidantien ange-
priesen. Doch auch blaue und vio-
lette Obst- und Gemiisesorten aus
Deutschland enthalten grofe Men-
gen des Pflanzenfarbstoffs. Her-
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vorragende Alternativen sind zum
Beispiel Blaubeeren, Brombeeren,
Holunderbeeren oder blaue Trau-
ben.

Hirse und Hafer statt Quinoa

Quinoa, ,das Korn der Inka“ ist
vor allem fiir viele Veganer und
Vegetarier eine wertvolle Eiweil3-
quelle und enthilt viel Eisen. Die
exotische Kornerfrucht kann leicht
durch heimische Hirse ersetzt wer-
den. Auch Hirse enthilt wertvolles
Protein und ist reich an Eisen. Eine
weitere gute, allerdings glutenhalti-
ge, Alternative ist Hafer.

Brokkoli statt Moringa

Moringa stammt aus Indien und
ist dort als wahrer Wunderbaum
bekannt. Das darin enthaltenen
Chlorophyll kann in unserem Kor-
per zellschidigend frei Radikale
abfangen. Auflerdem enthilt Mo-
ringa unter anderem Vitamin C,
Eisen, Kalium und Betacarotin.
Angeboten werden hierzulande vor
allem die getrockneten und pul-
verisierten Blitter — und da sehen
die Nihrstoffangaben gleich ganz
anders aus. Frische, saisonale und
regionale Lebensmittel wie Brokko-
li, Griinkohl, Spinat und Karotten
konnen locker mithalten.
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Gesund bleiben mit Ayurveda

(DRM). Hinter der Heilmethode aus
dem alten Indien steckt mehr als
Kriutertees und Olmassagen. Was
ist Ayurveda und welche ayurvedi-
schen Hausmittel lassen sich gut in
den Alltag integrieren?

Wie alt Ayurveda wirklich ist, ldsst
sich nicht genau belegen. Manchen
Quellen sprechen von einer Entste-
hung ca. 1000 v. Chr. Manchmal
wird sogar davon gesprochen, dass
die Heilmethode mehr als 5000 Jah-
re alt ist. Nicht umsonst wird der
Ayurveda hiufig als ,ilteste iiber-
lieferte Heilkunst der Welt* betitelt.

Das Wissen vom Leben
Im alten Indien entstand ein ganz-

heitliches System zur Gesundheits-
pflege und Heilung, das noch bis

06.NOV Y /)
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heute Anwendung findet. In Indien
ist Ayurveda sogar staatlich an-
erkannt und der herkémmlichen
Schulmedizin gleichgestellt. Und
auch im Westen erlebt die Ayur-
veda-Medizin in den vergangenen
Jahren einen regelrechten Boom.
Ahnlich wie die Traditionelle Chi-
nesische Medizin ist Ayurveda von
der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) als medizinische Wissen-
schaft anerkannt. In Deutschland
gibt es eine ganze Reihe an Arzten,
die neben der Schulmedizin auch
Ayurveda praktizieren. Auch viele
Heilpraktiker, = Naturheilkundler
oder sogar ganze Kurhiduser bie-
ten verschiedene ayurvedische Be-
handlungen an. Der Begriff Ayurve-
da stammt aus der alten indischen
Sprache Sanskrit und bedeutet

Jedem Anfang
wohnt ein Zauber inne

Die Geburt eines Kindes ist ein naturliches und sehr
personliches Ereignis. Die geburtshilfliche Klinik der
Asklepios Klinik Langen ladt Sie herzlich zum Info-
abend ein. Die Oberarztinnen der Klinik erklaren Ihnen
die Ablaufe einer Geburt, fihren durch die KreiBsale
und beantworten gerne lhre Fragen.

Information unter:
Tel.: 06103 / 912-615 07

gyn.langen@asklepios.com
www.asklepios.com/langen

ASKLEPIOS

KLINIK LANGEN

Eine
Anmeldung
ist nicht
erforderlich

Asklepios Klinik Langen, Rontgenstr. 20, 63225 Langen

iibersetzt ,,das Wissen vom Leben“.
Im Zentrum der Gesundheitslehre
stehen Lebensstil, Ernidhrung und
Bewegung, aber auch Massagean-
wendungen, Reinigungskuren und
Meditation.

Die drei Doshas im Ayurveda

Die Heilkunde stiitzt sich im We-
sentlichen auf drei ,Korper-Geist-
Typen“ bzw. Konstitutionstypen
(Doshas). Diese Prinzipien heiflen
Vata, Pitta und Kapha und kommen
von Geburt an in jedem Menschen
in einer ganz individuellen Zusam-
mensetzung vor. Durch Stress, an-
dere dullere Einfliisse oder Krank-
heiten konnen die Doshas, laut
Ayurveda, aus der Balance geraten.
Um gesund zu bleiben, miissen die
drei Doshas in ihrem naturgegebe-
nen Gleichgewicht sein, so die zen-
trale Lehre des Ayurveda. Die indi-
viduelle Dosha-Zusammensetzung
kann ein Ayurvedaarzt analysieren.
Tests im Internet oder in Biichern
geben aber einen groben Anhalts-
punkt.

Vata -
Das Prinzip der Bewegung

Vata-Typen haben einen eher un-
ruhigen Geist, sind sprunghaft,
ideenreich und kreativ. Korperlich
wird Vata-Typen ein eher leichter
und schmaler Kérperbau und eine
schwache Muskulatur zugeord-
net. Sie frieren schnell und neigen
zu trockener Haut. Ein Ungleich-
gewicht von Vata kann zu Angst,
Stress und Unruhe fiihren.
Vata-Typen sollten warmes Essen
bevorzugen. Gut sind auch saftige,
olige, siille, saure und salzige Spei-
sen: reifes Obst, Gemiisesuppe,
warmer Tee, warmes Friihstiick,
wie z.B. Porridge. Deftige und bli-
hende Nahrungsmittel wie Kohl
und Rohkost sollten moglichst
vermieden werden. Empfohlen
sind eher ruhige Aktivititen wie
Spazieren gehen, Nordic Walking,
Schwimmen oder Yoga.

Der Vata-Alltagstipp: Essen Sie
drei warme Mahlzeiten am Tag und
wiirzen Sie mit Ingwer, Zimt und
Nelken.

Pitta -
Das Prinzip der Transformation

Pitta-Typen sind oft voller Energie,
zielgerichtet und intelligent. Sie mo-
gen Kilte, werden als gute Redner

beschreiben, sind unternehmungs-
lustig, aber neigen zu Ungeduld und
Zorn. Korperlich haben Pitta-Typen
eher einen mittelschweren Korper-
bau, sind wohlproportioniert und
haben einen regen Stoffwechsel.
Doch bei einem Ungleichgewicht
kann sich dieses ,innere Feuer®
in Reizbarkeit, Uberhitzung und
Stress duliern.

Pitta-Menschen sollen siif3¢e, bittere
und herbe Geschmacksrichtungen
in ihren Speiseplan integrieren.
Das Essen sollte leicht verdaulich
sein. Gut sind herausfordernde
Sportarten wie Joggen oder lange
Radtouren, ohne dabei zu iiberhit-
zen. Auch Mannschaftssportarten
sind gut fiir Pitta-Typen. Kaffee und
lange Saunaginge sollten vermie-
den werden

Der Pitta-Alltagstipp: Sorgen Sie an
heiflen Tagen mit frischem Minztee
fiir Abkiihlung. Ihre Hauptmahlzeit
sollte mittags sein.

Kapha -
Das Prinzip der Stabilitat

Kapha-Typen wird nachgesagt,
gute Organisatoren zu sein. Sie ha-
ben ein gutes Langzeitgedichtnis,
sind schwer aus der Ruhe zu brin-
gen und mitfiihlend. Thr Kérperbau
ist eher grof’ und kriftig oder klein
und stimmig. Sie neigen zu fettiger
Haut und moégen keine Kilte. Wenn
Kapha allerdings aus dem Gleich-
gewicht gerit, kann es zu Trigheit,
Gewichtszunahme und mangelnder
Motivation fiihren.

Menschen mit viel Kapha sollten
moglichst warm, leicht und fettarm
essen und viel Obst und Gemiise
integrieren. Weillmehl, Zucker
und Fett sollten eher vermieden
werden. Kapha-Menschen tun Aus-
dauersportarten wie Schwimmen,
Radfahren oder Laufen gut. Auch
Kraftsport wird empfohlen.

Der Kapha-Alltagstipp: Nehmen
Sie das Rad statt dem Auto und die
Treppe statt dem Aufzug. Trinken
Sie tagsiiber viel Wasser, am besten
lauwarm.

Hinweis: Bei akuten Krankheiten
und Notfillen sollte zuerst ein All-
gemeinmediziner aufgesucht wer-
den. Ayurveda kann im weiteren
Behandlungsverlauf nur unterstiit-

zen. Foto: Robert Lens / Pixabay
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Wie gelingt Nachhaltigkeit in der
Automobilbranche

Die  Automobilbranche  steht
vor einer der grofSten Heraus-
forderungen ihrer Geschichte:
der Umstellung auf nachhaltige
Praktiken. Angesichts des Klima-
wandels und wachsender 6kologi-
scher Bedenken riickt das Thema
Nachhaltigkeit zunehmend in den
Mittelpunkt. Traditionell war die
Branche stark von fossilen Brenn-
stoffen abhingig, die maligeblich
zur globalen Erwirmung beitra-
gen. Heute jedoch zwingt der
Druck von Regierungen, Verbrau-
chern und Umweltorganisationen
die Hersteller, ihre Strategien zu
iiberdenken und nachhaltige Al-
ternativen zu entwickeln.

Gewinnung von Lithium und
Kobalt stark in der Kritik

Eine der wichtigsten Entwicklun-
gen in diesem Bereich ist die Elek-
trifizierung des Antriebsstrangs.
Elektrofahrzeuge (EVs) gelten
als Schliissel zur Reduzierung von
CO2-Emissionen im Verkehrssek-
tor. Durch den Verzicht auf Ver-
brennungsmotoren und die Um-
stellung auf elektrische Antriebe,
die idealerweise aus erneuerbaren
Energiequellen gespeist werden,
konnen die Emissionen erheblich
gesenkt werden. Hersteller wie
Tesla, Volkswagen und BMW in-
vestieren massiv in die Forschung
und Entwicklung von EVs, um die
Reichweite, Effizienz und Ladein-
frastruktur zu verbessern. Aller-
dings bleibt die Frage der Nach-
haltigkeit der Batterien Kkritisch.
Die Gewinnung von Rohstoffen
wie Lithium und Kobalt steht im
Fokus der Kritik, da sie oft mit Um-
weltzerstorung und fragwiirdigen
Arbeitsbedingungen  verbunden
ist. Hier sind Innovationen in der
Batterietechnologie sowie das Re-
cycling von entscheidender Bedeu-
tung, um die Okologische Bilanz
weiter zu verbessern.

Recycling und
Wiederverwendung
gewinnen an Bedeutung

Neben der Elektrifizierung spielt
auch die Verbesserung der Effizi-
enz von Fahrzeugen eine zentrale
Rolle. Leichtere Materialien, ver-
besserte Aerodynamik und fort-
schrittliche Motorentechnologien
tragen dazu bei, den Kraftstoffver-
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brauch zu senken und die Emis-
sionen zu reduzieren. Hybride
Antriebe, die Verbrennungs- und
Elektromotoren kombinieren, stel-
len eine Ubergangslgsung dar, die
sowohl Effizienzgewinne als auch
eine Verringerung der Abhingig-
keit von fossilen Brennstoffen er-
moglicht.

Ein weiterer wichtiger Aspekt
der Nachhaltigkeit in der Auto-
mobilbranche ist die Kreislauf-
wirtschaft. Anstatt Fahrzeuge am
Ende ihrer Lebensdauer zu ver-
schrotten, gewinnen Recycling
und Wiederverwendung von Ma-
terialien an Bedeutung. Hersteller
entwickeln Konzepte, bei denen
Fahrzeuge modular aufgebaut
sind, um Reparaturen zu erleich-
tern und die Nutzungsdauer zu
verlingern. Zudem wird an Mog-
lichkeiten gearbeitet, gebrauchte
Materialien wie Stahl, Aluminium
und Kunststoffe effizient zu recy-
celn und wieder in die Produktion
einzubringen. Dies reduziert den
Bedarf an neuen Rohstoffen und
verringert die Umweltbelastung
durch die Produktion.

Die Digitalisierung trigt ebenfalls
zur Nachhaltigkeit bei. Durch die
Vernetzung von Fahrzeugen und
den Einsatz von Kiinstlicher Intel-
ligenz konnen Verkehrsfliisse opti-
miert und Staus reduziert werden,
was wiederum den Kraftstoffver-
brauch senkt. Autonomes Fahren

konnte zukiinftig den Verkehr si-
cherer und effizienter gestalten,
da Fahrzeuge in der Lage wiren,
optimal miteinander zu kommu-
nizieren und so den Energiever-
brauch weiter zu minimieren.

Ein oft iibersehener, aber we-
sentlicher Punkt ist die Verant-

wortung der gesamten Lieferket-
te. Automobilhersteller stehen
zunehmend unter Druck, die
Nachhaltigkeit ihrer Zulieferer
zu iiberpriifen. Dazu gehort die
Sicherstellung fairer Arbeitsbe-
dingungen, die Reduzierung von
CO2-Emissionen in der Produkti-
on und der verantwortungsvolle
Umgang mit Ressourcen. Trans-
parenz entlang der gesamten Lie-
ferkette wird zu einem entschei-
denden Wettbewerbsvorteil, da
immer mehr Verbraucher auf die
Herkunft und Herstellung ihrer
Produkte achten.

Die Automobilbranche befindet
sich aktuell inmitten eines tief-
greifenden Wandels. Nachhaltig-
keit ist nicht mehr nur ein Trend,
sondern eine Notwendigkeit, um
langfristig wettbewerbsfihig zu
bleiben und die Umweltbelas-
tung zu minimieren. Hersteller,
die jetzt in innovative, nachhalti-
ge Technologien und Praktiken
investieren, werden die Zukunft
des Automobils maligeblich mit-
gestalten und gleichzeitig einen
wichtigen Beitrag zum Schutz un-
seres Planeten leisten.

Fotos: This_is_Engineering / Pixabay
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LANGEN (PM). Die Veranstaltung
am Mittwoch, 06. November um 18
Uhr bietet zukiinftigen Eltern die
Gelegenheit, den Kreifisaal zu be-
sichtigen und sich umfassend iiber
die Abliufe einer Geburt in der Kli-
nik und die medizinische Expertise
und Betreuung im Krankenhaus zu
informieren.

Natiirlich kommen bei der Ver-
anstaltung die Moglichkeiten der
Schmerzlinderung unter der Geburt
bis hin zur PDA (riickenmarksna-
he Anisthesie) oder verschiedene
Dammschutzmethoden ebenso zur
Sprache wie z. B. die, zur Auswahl
stehenden Gebirpositionen im Ent-
bindungsbett, der Geburtswanne,
dem Gebirseil- oder Gebirhocker.
Dr. Helga Rockstroh und Claudia

JOb.dc Die Jobsite mit dem Social Media Boost :

Alles rund um die Geburt

Asklepios Klink Langen informiert werdende Eltern Gber die Abldufe einer Geburt

Priewe informieren dabei als erfah-
rene Oberirztinnen der Klinik fiir
Gynikologie und Geburtshilfe z.B.
auch iiber das Vorgehen bei einem
geplanten Kaiserschnitt, oder die

Anwendung der sog. ,,AuReren Wen-
dung®, bei der Kinder in Beckenend-
lage sanft in die Schidellage gedreht
werden konnen, sodass eben kein
Kaiserschnitt erfolgen muss. Bei

www.rheinmainverlag.de

all diesen Themen ist es unserem
Team der Geburtshilfe wichtig, die
werdenden Viter oder die jeweilige
Vertrauensperson der werdenden
Mutter schon im Vorfeld mit einzu-
beziehen und sie informieren gerne
iiber die auf der Geburtenstation
bereitstehenden Elternzimmer. Bei
der abschlieRenden Fiihrung durch
die Kreisile und die Geburtensta-
tion haben die Teilnehmenden dann
die Moglichkeit, sich vor Ort selbst
eine Bild von der Klink fiir Geburts-
hilfe in Langen zu machen.

Fotos: Asklepios

Anmeldung und weitere
Information unter:
anmeldung.langen@asklepios.com
Tel.: 06103 / 912 6 15 07
www.asklepios.com/langen
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Ehrungsteier der Jahrgangsbesten im Handwerk

Wirdigung herausragender Leistungen der Gesellinnen und
Gesellen und der dazugehorenden Betriebe

LANGEN (PM). In einem feierlichen
Rahmen wurden heute die Jahr-
gangsbesten im Handwerk sowie
die Betriebe geehrt, die diese Er-
folge ermdglicht haben. Die Eh-
rungsfeier fand in der katholischen
Pfarrgemeinde Pfarrei Hl. Familie
Langen-Egelsbach-Erzhausen, in
Langen statt und war ein wichti-
ger Termin im Kalender der Juni-
oren des Handwerks Frankfurt-
Rhein-Main, die jihrlich die besten
Nachwuchshandwerkerinnen und
-handwerker auszeichnen. Zudem
wurden die besten drei Priifungs-
leistungen besonders gewiirdigt.

Die Veranstaltung stand ganz im
Zeichen der Anerkennung fiir
den handwerklichen Nachwuchs,
der mit Konnen und Engagement
iiberzeugt hat. Als Jahrgangsbes-
te wurden die Absolventinnen und
Absolventen ausgezeichnet, die
ihre Priifungen mit gutem oder
sehr gutem Ergebnis abgeschlos-
sen haben. Auch die Betriebe, in
denen diese jungen Talente ausge-
bildet wurden, erhielten besondere

Anerkennung fiir ihre erfolgreiche
Ausbildungsarbeit. Sie wurden als
»Ausgezeichneter Ausbildungsbe-
trieb“ fiir ihr iiberdurchschnittlich
erfolgreiches Engagement im Rah-
men der ,Dualen Ausbildung® im
Handwerk in Stadt und Kreis Of-
fenbach geehrt.

Dennis Kern, Kreishandwerks-
meister der Kreishandwerker-
schaft Stadt und Kreis Offenbach,
gratulierte im Rahmen seiner Be-
griilung den Junggesellinnen und
Junggesellen und bedankte sich
bei den Ausbildungsbetrieben fiir
ihren Einsatz. Weiter dankte er
dem Gastgeber des Abends, der
Sparkasse  Langen-Seligenstadt,
fiir dessen wohlwollende Unterstiit-
zung.

Danach begriiBte Herr Max Eck-
hardt fiir die Sparkasse Langen-
Seligenstadt die Anwesenden.

AnschlieBend richtete der Vize-
prisident der Handwerkskammer

Frankfurt-Rhein-Main, Herr Lud-
wig Held, sein Grullwort an die
frischgebackenen Gesellinnen und
Gesellen und forderte sie zum Wei-
termachen im Handwerk auf. ,Die
jungen Menschen, die heute geehrt
werden, sind die Zukunft unserer
Region und des Handwerks insge-
samt.“, so der Vizeprisident weiter.
,Geben Sie Thre Leidenschaft fiir
das Handwerk weiter®.

Nach der BegriiBung der Giste
moderierte Herr Uwe Czupalla,
Geschiftsfithrer der Kreishand-
werkerschaft Stadt und Kreis Of-
fenbach, die Ehrung.

Hervorragende
Prifungsleistungen

Eine weitere Auszeichnung erhiel-
ten die besten Drei des Jahrgan-
ges:

Den 3. Platz erreichte, als Friseu-
rin mit 91,08 Punkten, Frau Johan-
na Geis aus Dreieich mit dem Be-
trieb David Wanke aus Dreieich.

Den 2. Platz erreichte, als Schrei-
ner mit 93,00 Punkten, Herr Till
Neumann aus Seligenstadt mit
dem Betrieb Holzinger GbR, aus
Rodgau.
Den 1. Platz erreichte, als Schrei-
ner mit 94,70 Punkten, Herr Ama-
deus Romeo Wolf aus Dietzenbach
mit dem Betrieb Schreinerwerk-
stiatte Miinch GmbH, aus Offen-
bach.
Motivierte und gut ausgebildete
junge Menschen, die mit viel En-
gagement in ihrem Beruf dabei
sind, sichern dem Handwerk die
Zukunft. Mit dem Gesellenbrief
in der Tasche bieten sich im Hand-
werk viele verschiedene Weiterbil-
dungs- und Karrierechancen.
Zum Abschlufl der Feier wurden
alle geehrten Gesellinnen und Ge-
sellen zu einem Gruppenfoto gebe-
ten, um diesen besonderen Abend
festzuhalten.
Ein Buffet rundete den Abend ab
und bot die Moglichkeit zum Aus-
tausch und Netzwerken.

Foto: Stadt Langen
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(DRM). Obst und Gemiise einma-
chen liegt nicht nur im Trend,
sondern bietet auch eine gut ge-
fiillte Vorratskammer iiber die
Wintermonate, in welchen wir
leckeres Obst und Gemiise aus
dem eigenen Garten genief3en
konnen. Die Lieblingskonser-
vierungsmethode unserer Grof3-
miitter ist nicht nur schnell und
vielseitig, sondern auch giinstig.

Tipps rund ums Einmachen

Einmachen ldsst sich fast alles,
was der Garten hergibt. Egal ob
Zucchini-Chutney, Birnenkom-
pott oder Marmelade — erlaubt ist,
was schmeckt.

Jenach Zutaten und gewiinschtem
Endergebnis gibt es verschiedene
Arten des Einmachens: Kommt
Essig als Konservierungsmittel
(etwa fiir Gurken oder Kiirbis)

zum Einsatz, handelt es sich um
saures Einmachen. Bei der salzi-
gen Form werden die Zutaten (wie
Eier) mitkonzentriertem Salzwas-
ser (nebst Gewiirzen) haltbar ge-
macht. Aulerdem gibt es die Vari-
ante mit mediterranem Ol. Zucker
hingegen macht Marmelade halt-
bar. Eingemachte Lebensmittel
sollten am besten dunkel und bei
konstanter Raumtemperatur gela-

gert werden. Ideal ist also der Kel-
ler. Aber auch Vorratsschrianke
sind in Ordnung, solange die Gli-
ser dort unbewegt stehen kénnen.
Lediglich beim Einmachen in Ol
ist die Lagerung im Kiihlschrank
notwendig. Eingemachte Salz-,
Essig- und Zuckerprodukte hal-
ten sich mindestens ein Jahr. In
Ol eingelegte Geniisse halten im
Kiihlschrank etwa zwei Wochen.

Am 26.10. findet der Welt
Amyloidose Tag statt, der auf die
Ursachen und Auswirkungen der
Erkrankung aufmerksam macht -
die Transthyretin-Amyloidose mit
Kardiomyopathie, kurz ATTR-CM
ist eine unterdiagnostizierte Ur-
sache einer Herzschwdche. Be-
sondere Aufmerksamkeit ist ge-
boten, wenn bei diagnostizierter
Herzschwéche die Behandlung
nicht anzuschlagen scheint und
Anzeichen wie belastende Er-
schdpfung und Antriebslosigkeit,
geschwollene Beine und Kurz
atmigkeit bestehen bleiben.

Mit richtigem Verdacht
zur Diagnose

Bei einer ATTR-CM lagert sich
ein bestimmtes Eiweif3 unter an-
derem im Herzmuskel ab, sodass
sich die Herzwdnde verdicken
und das Herz zunehmend weni-
ger beweglich ist.

Welt Amyloidose Tag:
Bei Herzschwache besser zweimal nachfragen

‘ l

Dies kann zu unterschiedlichen
Beschwerden fihren, weshalb die
Erkrankung oft erst spat erkannt
wird. Warnhinweise kénnen sein:
Bestehende Herzschwéche-Sym-
ptome trotz Behandlung wie
Kurzatmigkeit und Erschépfung,
geschwollene Beine, aber auch
ein niedriger Blutdruck bei zuvor
normalem Blutdruck und Schwin-
del. Patient:innen oder ihre
Angehérigen sollten sich dann

ANZEIGE

an ihre Arztin bzw. ihren Arzt
wenden, um zur weiteren Ab-
klarung in eine kardiologische
Praxis Uberwiesen zu werden.
Dort wird zum Beispiel eine
Ultraschalluntersuchung des Her-
zens vorgenommen. Nur wenn
die ATTR-CM diagnostiziert wird,
kann mit der passenden Therapie
begonnen und das Fortschrei-
ten der Erkrankung verlangsamt
werden.

Machen Sie den
Amyloidose-Check

Schatzen Sie |hr Risiko anhand
6 kurzer Fragen ein und machen
Sie den Amyloidose-Check. Der
kurze Check kann fiir Sie hilfreich
sein, denn der Weg zur Diagnose
davert manchmal Jahre. Machen
Sie den Amyloidose-Check auf
der Website:
https://www.amyloidose-

verstehen.de/amyloidose-check

Wir suchen:
Waschereimit-

arbeiter*innen fiir
einfache Tatigkeiten

Sie suchen:

Einen sicheren

Mini- oder Teilzeitjob
mit geregelten
Arbeitszeiten, Mo-Do,
15:30-18:00 Uhr?

Dann bewerben Sie
sich bei

- SERVOIVIAT
MIOSGA GMBH

Bommersheimer Str. 36
60488 Ffm-Praunheim
Tel.: 069 -9766 06 0
info@servomat.de

www.rheinmainverlag.de RRpuannm
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Waérmepumpen biefen eine kli-
mafreundliche Heizlésung, auch fir
Altbauten. Sie kénnen auch ohne
umfassende Sanierung effizient be-
trieben werden. Eine FuBbodenhei-
zung ist nicht erforderlich. Moderne
Warmepumpen kdnnen meist be-
reits mit vorhandenen Heizkérpern
effizient arbeiten.

Besonders attraktiv ist aktuell die
staatliche Férderung bis zu 70 %,
die den Einbau finanziell erleichtert
und den Umstieg auf erneuerbare
Energien unferstitzt. Neben dem
Beitrag zum Klimaschutz sorgt
eine Warmepumpe auch fir lang-
fristig ginstigere Betriebskosten im
Vergleich zu Ol- und Gasheizun-
gen. ,Wer in eine Warmepumpe
investiert, stellt sich 6korc)>gisch

Wdrmepumpen:
Nachhaltipg heizen -
auch im Altbau

zukunfissicher auf und reduziert
seine Energiekosten erheblich”, so
Christian Stolte von der Deutschen
Energie-Agentur.

Vom 4.-10.11.2024 findet die
Woche der Warmepumpe staft —
eine Gelegenheit, sich kostenfrei
ber die Heiztechnologie zu infor-
mieren. Mehr Infos und Veranstal-
tungen in lhrer N&he:
www.wochederwaermepumpe.de

e E = =
TNC Production GmbH/Sascha Linke

Die bewdhrte 3-Phasen-Technol
schlafunterstiitzende Pflanzenextrdl

Im Ruhezustand kann sich der Korper
in der Regel besser gegen Erreger weh-
ren und schédliche Stoffwechselproduk-
fe entsorgen. Guter Schlaf ist essenziell
fir eine gute Immunabwehr
und andavernder  Schlaf- TS
mangel kann die Infektanfal- |
ligkeit erhdhen. Auch eine
ausreichende  Aufnahme
von Mikronghrstoffen durch
die Ernghrung unterstitzt
die normale Funkfion unseres Immun-
systems, was im Allfag jedoch héufig zur
Herausforderung wird. Fir alle, die Ein-
und Durchschlafprobleme haben und zu-
gleich den personlichen Bedarf verspi-
ren ihr Immunsystem zu unterstiitzen, hat
OYONO® seine Produkirange jefzt um
eine passende Produktldsung erweitert.

Ein- und Durchschlafen mit dem

Plus fur die Abwehrkrafte

ie kombiniert in OYONO® NACHT INTENS IMMUN
und 1,9 mg Melatonin mit Vitaminen und Mineralien

ANZEIGE

OYONO® NACHT INTENS IMMUN
kombiniert die  Pflanzenexirakte
Ashwagandha und Baldrian mit 1,9 mg
Melatonin, den immununterstiitzenden
Vitaminen C und D sowie
den Mineralstoffen Zink und
Selen. Es greift dabei auf die

bewdhrte  3-Phasen-Tech-
nologie von OYONO®
zuriick:  Nach der Ein-

nahme werden die Inhaltsstoffe
zeiflich versetzt im Laufe der Nacht
freigesetzt. Das Produkt kann nicht nur
ein schnelleres Einschlafen fordern!
und das Durchschlafen erméglichen?,
sondern auch die normale  Funkfi-
on des Immunsystems unterstitzen.
OYONO® NACHT INTENS IMMUN ist
exklusiv in Apotheken erhllich.

2Baldrian unterstutzt das Durchschlafen.

! Melatonin tréigt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkiirzen. Der positive Effekt stellt sich ein, wenn kurz
vor dem Schlafengehen 1mg Melatonin eingenommen wird. Ashwagandha unterstitzt das Einschlafen.

¢ Vitamin C und Vitamin D, Zink und Selen tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.
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Beilagen-Hinweis

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

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

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

Alles komplett aus einer Hand !
Innenausbau ® Trockenbau e
streichen efliesen ¢ Bad komplett e
25 Jahre Erfahrung e zuverlassig
@& 0172 /67 18 159

Herr Kunzmann kauft an: Pelze
aller Art, Alt- und Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Min-
zen, Uhren, Perlen, Mode-
schmuck, Bernsteinschmuck,
Periicken, Puppen, Leder- und
Krokotaschen, Figuren, Eisen-
bahnen, Fernglaser, Bleikristalle,
Kleidung, Orden, Gobelin, Mes-
sing, Bilder, Zinn, Silberbesteck,
Krige, Teppiche, Porzellan,
Schallplatten, Nahmaschinen,
Schreibmaschinen, Biicher, Mo-
bel, Gardinen, auch Haushalts-
auflésungen, kostenlose Bera-
tung und Anfahrt sowie Wertein-
schatzung. Zahle absolute
Ho6chstpreise, 100% seriés und
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, Teppiche, Brucken,
Krige, Mdunzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitaten,
Messing, Gardinen, Mdbel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken, Kompl. Nachlas-
se aus Haushaltsauflosungen. Kos-
tenlose Beratung u. Werschéat-
zung. Zahle bar vor Ort. Téaglich:
7:30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de. & 069 - 59772692

Kaufe Wohnmobile & Wohnwa-
gen, Zustand egal auch mit Man-
gel Tel. 0174/6004673

Kaufe Motorrader alle Marken,
alle Modelle, Quad, UTV, Chip-
per, Enduro, Beiwagen, E-Roller
oder E-Bikes. Auch mit Maéngel
oder Unfall. Bitte alles anbieten.
Zahle bar 06158/6086991, 0173/
3087449

Kaufe Autos

Kaufe alle Wohnwagen, Wohn-
mobile, Traktoren, Bagger,
Anhanger, Baumaschinen, zahle
bar und Hochstpreise! Tel. 0151/
71872306 , 06258/5089921

Junge Kiinstlerin sucht alles aus
Zinn, zB. Becher, Teller, Loffel,
Kriige etc. Zahle Sammlerpreise !
= 06108/9958275 od. 0152/
11970534

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, Kiichen, 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

(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-
gemalde, Mdbel, Porzellan, Leder-
und Krokotaschen, Krige, Mode-
schmuck, Gardinen, Puppen, Or-
den, Figuren, komplette Nachlédsse
auch Haushaltsauflosungen, Alt-
gold, Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, 100% seridés 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 -25718443

Frau Daniel kauft an: aller Art,
Nahmaschinen, Schreibmaschi-
nen, Figuren, Porzellan, Schall-
platten, Eisenbahn, Leder- und
Krokotaschen, Silberbesteck,
Bleikristall, Zinn, Modeschmuck,
Mobel, Kleider, Alt- und Bruch-
gold, Zahngold, Goldschmuck,

Gardinen, Uhren, Miinzen, Bern-

stein, Perlen, Bilder, Gobelin,
Messing, Teppiche, Orden, Fern-
glas, Puppen, Periicken, Kriige,
komplette Nachlasse sowie
Haushaltsauflésungen. Kostenlo-
se Besichtigung und Wertschat-
zung +++100% seriés und dis-
kret+++ Barabwicklung vor Ort.
Mo-So von 08-21 Uhr

@ 069-17516793

P Stellen

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

Action, ALDI, Backer Eifler, Baren Apotheke Hochheim,
Douglas, Edeka, Einhorn Apotheke Langen,
Expert Klein, Globus, HIT, JYSK, KODi, LIDL, Marktkauf,
Maobel Roller, Netto, Norma, Paradieschen, Penny,
POCO, Rats Apotheke Hattersheim, REWE,
Sparkasse Langen-Seligenstadt, Stadt Apotheke

Seligenstadt, Sonnen Apotheke Riisselsheim,

Toom Baumarkt, XXXLutz, Zimmermann

ANZEIGEN

Telefon 06104 66720-40
info@rheinmainverlag.de

Rhein Main Verlags GmbH | Bieberer Strale 137 - 63179 Obertshausen

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

— 120 km Draht und Gitter

= 1900 Tiiren und Tore am Lager =

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

Fax (06071) 5161

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

ZAUNE - GITTER - TORE - Draht- und Gitterzéune

« Schiebetore - Drehkreuze

« Schranken . Tiiren . Pfosten

« Sicherheitszédune - Tore

+ Mobile Bauziune - Alu-Zaune
« samtliche Drahtgeflechte

« Alu-Toranlagen . Gabionen

« auch Montagen

« auch Privatverkauf
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TINO (PM). Der Verein ,Tiere in
Not Odenwald e.V.“ sucht ein Zu-
hause fiir NAEL.

Nael wurde im Januar 2014 ge-
boren und ist einer von Utes See-
sternen, ein Patenschaftsprojekt
von Tiere in Not Odenwald, mit
dessen Hilfe Hunde wie Nael
eine Chance erhalten. Der mit-
telgrofie (etwa wie ein Labrador)
Nael ist ein freundlicher, dem
Menschen sehr zugewandter
idlterer Riide. Nael lduft prima
an der Leine, ist gut vertriglich
mit Artgenossen und zeigt sich
im Tierheim nur wenig territo-
rial. Zwei Dinge findet Nael so
richtig gut: mit dem Menschen
schmusen und fressen! Fiir Le-
ckerlies wiirde Nael wohl so
ziemlich alles tun — die Befiirch-
tung ist auch, sie zu Kklauen,

Noel

wenn er irgendwie dran kommt.
Da Nael schon ilter ist und noch
leichte Hautprobleme hat (er ist
aber auf dem besten Genesungs-
weg) wiirde sich Tiere in Not
Odenwald fiir ihn besonders
freuen, wenn sich jemand findet,
der dem netten Kerl noch einen
schonen Lebensabend bereiten
mochte.

Wenn Sie einmal NAEL ken-
nenlernen moéchten, konnen Sie
sich an das TINO-Biiro unter
06063/939848 wenden oder
sich vorab auf www.tiere-in-not-
odenwald.de informieren.

Wir bitten um Ihr Verstidndnis,
dass aufgrund der derzeitigen
Situation ein Kennenlernen nur
nach einer telefonischen Ab-
sprache erfolgt. Foto: TINO

Tiere in Not Odenwald e.V. | Tel. 06063/939848
www.tiere-in-not-odenwald.de

Grafik: freepik

TSV SELIGENSTADT (PM).
Klausi mochte schnell in
sein neues Zuhause ziehen.
Das ist Klausi, ein wunder-
hiibscher drei Jahre alter
Australian Shepherd Mix.
Er ist geimpft, entwurmt, ge-
chippt sowie kastriert. Er ist
katzenvertriglich und kommt
auch mit allen anderen Hun-
den zurecht. Klausi bellt nicht
viel und kann stundenweise
alleine bleiben, Autofahren
klappt auch gut. Er hitte gerne
ein ruhiges Zuhause mit gro-
Beren Kindern. Ein sicher ein-
gezdunter Garten wire schon.
Klaus ist nicht der typische
LAussie“, ihm geniigen normale
Spaziergidnge und eine normale
Auslastung. Alles weitere er-
zihlt gerne sein Pflegefrauchen.

\ Klaust |

nen, ist es am besten, direkt mit
der Pflegestelle Kontakt aufneh-
men: 0170-5330425.

Um mehr iiber Klausi zu erfah-

ren und ihn niher kennenzuler- Foto: TSV

Tierschutzverein Seligenstadt u.U. e.V. | https://tsvseligenstadt.de
Tel.: 06182-26626 | E-Mail: info@tsvseligenstadt.de

mit groBeren Kindern. Benji ist 2
Jahre alt, 45 cm grof3 und wiegt
17 kg. Er ist geimpft, gechippt
und kastriert. Foto: HTB

HTB (PM). Benji

ist ein aufge-
schlossener, freundlicher Hund,
vertriaglich mit Hunden und Kat-
zen. Auch er kann in eine Familie

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

@ 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



