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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

mit der Friihlingsausgabe 2025 halten Sie heute die 62.
Ausgabe der SeniorenZeit in den Handen. Darauf sind
wir vom Redaktionsteam sehr stolz und hoffen natiirlich,
dass wir Sie einmal mehr mit interessanten Themen,
Fachbeitrdgen, viel Wissenswertem und natiirlich immer
auch mit Kurzweil erfreuen konnen.

Wir befinden uns im 2. Quartal des Jahres und blicken
auf unglaublich turbulente, bizarre, mitunter Angst
machende Monate zuriick. Wir erleben gerade eine Zeit,
die uns gedanklich ganz schnell in die 70er, 80er Jahre
des letzten Jahrhunderts zuriickkatapultiert. Ich erinnere
mich an die Meldungen zum kalten Krieg, zum Wettriisten
und zum ideologischen Klassenkampf. Als schlief3lich all
diese Probleme und Widrigkeiten zum Ende der 80er Jahre
gelost schienen, war ich mir sicher, die Menschen miissten
mittlerweile wohl klug genug sein, um eine vergleichbare
Situation nie wieder heraufzubeschworen. Weit gefehlt!
So viele Entscheidungstrager - Menschen mit offensichtlich
zu viel Macht - lernen einfach nicht aus der Geschichte...
oder wollen es aufgrund ihres Machthungers einfach
nicht. Das kann Angst machen. - Ich erwische mich
selbst immer haufiger in Momenten, wo Nachrichten und
Meldungen aus aller Welt mir beinahe physische Schmer-
zen bereiten. Mit Verstand ist da vieles schon lange nicht
mehr zu ertragen. - Und doch, es muss ja weitergehen!
Die Dummbheit, Ignoranz und Selbstverherrlichung dieser
Menschen diirfen unsere Leben nicht vollends auf den
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Kopf stellen. Natiirlich, leugnen
kann man all das nicht, aber ein-
fach mal beiseite schieben...,
das muss und das darf sein!

SchlieRlich ist die Zeit, die uns
allen zur Verfiigung steht, knapp
bemessen. Also, nutzen wir sie!
GenieRen wir die Zeit mit unseren
Familien, unseren Freunden in
schdnen, geselligen und gliickli-
chen Begegenungen. Tun wir die Dinge, die uns Freude
bereiten, hdren wir nicht auf zu lernen und machen wir
neue Erfahrungen mit Dingen, die wir noch nie gemacht
haben, aber immer schon mal erleben wollten. Schaffen
wir uns Erinnerungen, mit denen wir zukiinftig in Freude
zuriickblicken konnen auf Vergangenes! All das wiinsche
ich Thnen, wiinsche ich mir. - Und wenn wir bei all dem
immer auch einen Blick fiir unsere Mitmenschen und
unsere Umwelt haben - beiden mit Respekt begegnen,
haben wir vermutlich eine ganze Menge in unserem Leben
richtig gemacht. Daran glaube ich.

Marita Ostendorp
Redakteurin & Herausgeberin

Friihlingserwachen

Alles bliiht auf, die Zeit der Erneuerung ist gekommen
und beschert uns ein wohliges Gefiihl. Lassen wir es zu!
Ich wiinsche Ihnen einen wunderschonen Friihling!
GenieRBen Sie die Zeit drauRen - outdoor, wie es im
Englischen heil3t - also raus aus der Tiir, ab in die Natur
und der Seele viel Gutes tun!

Herzlichst Ihre Marita Ostendorp
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Ernéhrung: Alternative Proteinquellen

Alternative Proteinquellen

Losungen fiir eine nachhaltigere Ernahrung

Innovativ, dynamisch und stark wachsend
- das zeichnet den Markt an neuartigen
alternativen Proteinquellen aus. Einen
Einblick in die Vielfalt neuartiger Protein-
quellen, die pflanzliche, mikrobielle und
tierische Urspriinge haben, gibt der 15.
DGE-Erndhrungsbericht der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE).
Autor*innen aus dem Max Rubner-Institut
(MRI) haben den aktuellen Forschungs-
stand zusammengefasst und die Chancen,
Herausforderungen sowie Nachhaltigkeits-
aspekte im Hinblick auf die erndhrungs-
physiologische Qualitdt beleuchtet.

Konnten neuartige alternative Protein-
quellen eine umweltfreundlichere und
gesundheitsfordernde Erndhrung ermdg-
lichen? Welchen Beitrag konnten sie zum
Proteinbedarf der wachsenden Weltbevol-
kerung leisten?

Neuartige alternative Proteinquellen lie-
fern nicht unbedingt die gleichen Nahr-
stoffe wie herkdmmliche Proteinquellen.
Zudem gibt es stark als auch wenig ver-
arbeitete Lebensmittel. Einige haben
giinstige erndhrungsphysiologische Eigen-
schaften, andere Produkte sind hingegen
salz- und zuckerreich. Daher sollten Ver-
braucher*innen eine bewusste Lebensmit-
telwahl treffen und sich fiir qualitativ

hochwertige Produkte entscheiden. In
ihrem Fazit raten die Autor*innen dazu,
auf eine Mischung verschiedener Techno-
logien und Proteinquellen zu setzen, die
regional je nach Erndhrungsgewohnheiten
variieren kann, um eine nachhaltige Pro-
teinversorgung der Zukunft sicherzustel-
len.

Pflanzliche Proteine: Flexibel und bewdhrt
Neue Ersatzprodukte fiir Fleisch, Milch
oder Eier setzen auf vielfaltige Zutaten
wie Soja, Erbsen oder Algen, um tierische
Lebensmittel in Geschmack, Konsistenz
und Nahrstoffzusammensetzung nachzu-
ahmen. Produkte wie Pflanzendrinks etwa
aus Hafer, Mandeln, Kokos oder Soja ha-
ben sich bereits etabliert. Herausforde-
rungen bestehen nach wie vor darin, den
Geschmack und die Textur zu optimieren.
Dies betrifft insbesondere Joghurt- und
Kasealternativen.

Herkommliche Proteinquellen

Pflanzenbasierte Fleischalternativen sind
komplexe Produkte. Neben pflanzlichem
Protein enthalten sie viele andere Be-
standteile wie Wasser, Salz, Zusatzstoffe
usw.

In ihrer Nahrstoffzusammensetzung miis-
sen die Produkte oft noch optimiert wer-
den, um den Bedarf an unentbehrlichen
Aminosduren und Mikrondhrstoffen zu
decken.

Fermentation: Tradition trifft High-Tech
Die Fermentation ist eine Schliisseltech-
nologie in der alternativen Proteinpro-
duktion.

Es gibt drei Hauptformen. Bei der klassi-
schen Fermentation verbessern Mikroor-
ganismen die Textur, den Geschmack oder
die Nahrstoffzusammensetzung von Le-
bensmitteln. Sie verringert die Notwen-
digkeit, Zusatzstoffe zuzusetzen. In der
Biomasse-Fermentation wird das sehr
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schnelle Wachstum von filamentgsen
Pilzen, Hefen, Mikroalgen und Bakterien
genutzt, um diese Mikroorganismen als
Produkt herzustellen. Bei der Precision-
Fermentation produzieren genetisch an-
gepasste Mikroorganismen gezielt Proteine
oder andere Ndhrstoffe. So lassen sich
beispielsweise spezifische Komponenten
wie Leghdamoglobin herstellen, das den
Geschmack und die Textur von Fleischer-
satzprodukten verbessert. Fermentations-
technologien erhdhen auch die Biover-
fligbarkeit von Nahrstoffen und reduzieren
antinutritive Stoffe wie Phytate oder Lek-
tine, die die Aufnahme von erndhrungs-
physiologisch giinstigen Stoffen negativ
beeinflussen.

Ob diese Technologien tatsdch-

lich nachhaltiger sind als die
Herstellung aus tierischen Pro-

dukten, hangt von vielen Ein-
zelfaktoren ab.

Insekten und Laborfleisch:
GrofRe Chancen

und Herausforderungen
Insekten als Lebensmittel ha-

Senioenygy

ben eine lange Tradition in vielen Regio-
nen der Welt und gewinnen an Bedeutung.
Sie sind proteinreich, das Aminosduren-
muster ist speziesabhdngig hochwertig
und sie haben ein giinstiges Nachhaltig-
keitsprofil.

Auch wenn sie in westlichen Kulturen
bislang wenig akzeptiert sind, konnten
sie aufgrund der anzunehmenden hohen
Proteinverdaulichkeit wichtig fiir die glo-
bale Erndhrungssicherheit sein. Aller-
dings sind mikrobielle Risiken und mdg-
liche allergische Reaktionen zu bedenken.
Die Produktion erfordert optimierte Be-
dingungen, um Okobilanz und Rentabi-
litat zu gewdhrleisten.

In-vitro-Fleisch (Laborfleisch, Clean Meat)
wird aus Zellkulturen gewonnen. Obwohl
die Technologie grofRes Potenzial fiir die
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Erndhrung: Alternative Proteinquellen

Nachhaltigkeit und das Tierwohl bietet,
steht die Produktion noch am Anfang.
Die Herstellung ist derzeit noch kosten-
intensiv, und fiir eine Massenproduktion
bedarf es weiterer Forschung und umfang-
reicher Entwicklung. Hinzu kommen Ge-
nehmigungen requlatorischer Behdrden
fiir das Inverkehrbringen und gesellschaft-
liche Herausforderungen.

Erndhrungsphysiologische
und nachhaltige Aspekte
alternativer Proteinquellen

Die erndhrungsphysiologische Qualitat
neuartiger Proteinquellen variiert stark.
Wahrend tierische Proteine von Natur aus

eine hohe biologi-
sche Wertigkeit ha-
ben, sollten pflanz-
liche Alternativen
durch eine geschick-
te Kombination op-
timiert werden.

Neben Protein lie-
fern viele Produkte
wie Mikroalgen oder
Insekten auch sehr
wichtige Mikronghr-
stoffe. Gleichzeitig
bestehen Herausforderungen, etwa in der
Deckung von Vitamin B12, das in vielen
alternativen Quellen nicht in aktiver Form
vorliegt.
Antinutritive Faktoren, mogliche Schad-
stoffbelastungen und allergene Potenziale
sind zu beriicksichtigen. Wie nachhaltig
alternative Proteinquellen sind, hdngt
stark von den Produktionsmethoden ab.

Pflanzliche Proteine ben&tigen in der Re-
gel weniger Ressourcen als tierische Pro-
dukte, wahrend Insekten, Mikroorganis-
men und Algen durch ihren sehr geringen
Platzbedarf iiberzeugen. Besonders viel-
versprechend ist die Nutzung von Neben-
und Abfallstromen in der Produktion.

Quelle: DGE

Aktuelle Modellrechnungen deuten darauf
hin, dass alternative Proteinquellen einen
wichtigen Beitrag zur Nachhaltigkeit leis-
ten kdnnen, insbesondere, wenn erneu-
erbare Energien und Rohstoffe genutzt
und tierische Produkte ersetzt werden.

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.
Godesberger Allee 136

53175 Bonn

Tel: +49 228 3776-600

E-Mail: webmaster@dge.de
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Seniorenpolitik muss Aufwertung erfahren

Was die Sachverstandigen zum 9. Alters-
bericht der Bundesregierung anmerken,
das kennen die Verantwortlichen der Lan-
desseniorenvertretung (LSV NRW) aus
dem Alltag: ,Die konkrete
Lebensrealitdt vieler dlterer

Menschen ist vom postulier-

ten Ideal der gleichberech-

tigten, selbstbestimmten

und mitverantwortlichen Teil-

habe nach wie vor sehr weit

entfernt”, zitiert der LSV-Vor-

sitzende Karl-Josef Biischer

deshalb zustimmend aus dem

Bericht.

Der Anfang des Jahres er-
schienene 9. Altersbericht
tragt den Titel ,Alt werden
in Deutschland - Vielfalt der
Potenziale und Ungleichheit
der Teilhabechancen”. Genau in diesen
Spagat gratschen die kommunalen Senio-
renvertretungen und ihr Dachverband,
die LSV, in ihrer Arbeit hinein. ,Unser
Fokus liegt vor allem auf der Mitwirkung,
dazu gibt es ja auch Seniorenvertretun-
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gen”, so Biischer. Deren Verankerung in
den Gemeindeordnungen der Lander fiir
ihre Kommunen sollte dringend erfolgen,
wie es auch die Empfehlungen der Sach-

verstandigen aussagen. ,Leider sind wir

in NRW davon aber noch mindestens ein

Lichtjahr entfernt”, beklagt der LSV-Vor-

stand.

Bedauerlich sei vor allem, dass aktuell

in der Politik lieber {iber Zustandigkeiten
zwischen Bund, Lén-
dern und Kommunen
diskutiert werde als
iiber eine Moderni-
sierung, Vernetzung
und Koordinierung

zeitgemdRer Strukturen und Rahmen-
bedingungen fiir dltere Menschen auf
allen Ebenen. ,Denn Entscheidungen sind

ja nicht allein eine Frage der Mittel, son-

dern der grundsatzlichen
Einstellung zum Politikfeld
Alter”, ist die LSV hier iiber-
zeugt. Hier verlangen die
Seniorenvertreter ebenso
wie der Altersbericht eine
Aufwertung und Starkung
der fachlichen und insti-
tutionellen Eigenstdndig-
keit von Senioren- und Se-
niorinnenpolitik.
Besonderes Augenmerk ha-
ben die NRW-Seniorenver-
tretungen auf die auch im
Bericht angemahnten Lo-
sungen fiir bezahlbaren
Wohnraum, fiir mehr Pra-
vention und Rehabilitation im Gesund-
heitsbereich und in der Pflege sowie bei
den Unterschieden zwischen dem Leben
auf dem Land und in der Stadt, gerade
im Alter. ,Fiir uns, die wir uns taglich in
den Kommunen um eine Teilhabe und
Mitwirkung der dlteren Generation be-
mihen, steht fest: Alle MaRnahmen miis-
sen nicht nur FUR, sondern miissen MIT
den Betroffenen gestaltet werden”, so

Karl-Josef Biischer.
[ |
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Freizeittipp: Alpenverein

Die Jahre gehen, das Fernweh bleibt - Senioren im Deutschen Alpenverein
Der Deutsche Alpenverein, Sektion Bocholt, stellt sich vor

Wussten Sie das schon? Der Deutsche Al-
penverein zahlt mit {iber 1,5 Millionen
Mitgliedern zu den grof3eren Sportvereinen
in Deutschland. - Davon sind gut 20 %,
namlich knapp 300.000 Mitglieder, dlter
als 60 Jahre. Nicht wesentlich anders ver-
halt es sich auch bei uns im Miinsterland:
Im Einzugsgebiet der Sektion Bocholt im
Deutschen Alpenverein (der Einzugsbe-
reich dieses Vereins erstreckt sich von
der Grenze zum Kreis Kleve bis zur Grenze
des Kreises Coesfeld und von Gronau bis
Raesfeld, - deckt also in etwa das west-
liche Miinsterland ab) sind von den etwa
2.000 Mitgliedern 426 Mitglieder dlter
als 60 Jahre.

In dieser Ausgabe der SeniorenZeit stellt
sich die Bocholter Sektion des Alpenver-
eins vor. Ein Schwerpunkt liegt dabei auf
den Angeboten fiir Menschen, die die 60
schon {iberschritten haben.

Der DAV Bocholt, mit mehr als 2.000 Mit-
gliedern, bietet ein breites Spektrum an
Aktivitaten und Mdglichkeiten zum gesel-
ligen Miteinander und fiir Outdoorfreaks,
Naturliebhaber und Berg- und Bergsport-
Begeisterte aller Altersgruppen - von
Klettern, Wandern, Hochtouren und Rad-
fahren. Im Alpenverein sind alle Menschen
in ihrer Unterschiedlichkeit herzlich will-
kommen!

Kinder und Jugendliche werden in einer
Sportkletterleistungsgruppe besonders
gefordert und nehmen bereits sehr erfolg-
reich an Wettkampfen teil. Dariiber hinaus
gibt es sehr engagierte Fitness-, Jugend,
Familien- und Seniorengruppen (Senioren
aktiv U 60) mit vielen interessanten Tou-
ren und Freizeitaktionen von Wanderungen
und Ausfliigen in der nahen Umgebung

bis hin zu groRen Trekkingtouren im Nor-
den Schwedens und Hiittentouren in den
Alpen. Das Angebot des DAV Bocholt wird
abgerundet durch Eisklettern, Bouldern,
Klettern fiir Personen U50, Trekkingtouren,
Skifahren, Skitouren und Paraclimbing
fiir Menschen mit einem Handicap.

Die Seniorengruppe ,Aktiv U 60“ trifft
sich regelmdlRig zu gemeinsamen Aktivi-
taten. Zum Programm gehdren an jedem
3. Mittwoch im Monat Wanderungen in
der ndheren Umgebung, gemeinsame Tref-
fen im Vereinshaus mit Kaffeetrinken und
Vortrdgen, Spielenachmittage und vieles
mehr. Die gemeinsamen Radtouren finden
immer am 1. Dienstag in den Monaten
Marz bis Oktober statt. Die Seniorengruppe
freut sich, wenn Interessierte dazu stoRen
mochten.

Kontakt: gustavarnold@t-online.de

Das Angebot ,Klettern U45 - himmel-
warts” richtet sich an &ltere Menschen,
die Lust am Sportklettern haben. Geklet-
tert wird an kiinstlichen Kletterwanden
in nahe gelegenen Kletterhallen. Die bei-
den TrainerInnen der Gruppe sind 67 bzw.
68 Jahre alt, der dlteste Teilnehmer deut-
lich iiber 70 Jahre. Wir machen die Erfah-
rung: Klettern verbindet, Klettern ,macht
Kopf und Herz frei” und - last but not
least - ldsst Kontakte untereinander ent-
stehen. Klettern fordert und fordert den
gesamten Kdrper und auch den Geist. In
dieser Gruppe steht nicht irgendeine Leis-
tung im Vordergrund, sondern die Freude
am gemeinsamen Tun - und Weiterkom-
men! Auch hier sind Interessierte herzlich
willkommen, auch ,mal nur zum Rein-

schnuppern®. Die nétige Ausriistung kann
ausgeliehen werden, Einweisung inklusive.
Info: christoph.hartkamp@dav-bocholt.de

Auch zu den Monatswanderungen der
Wandergruppe - meist in der naheren
Umgebung - sind Senioren herzlich ein-
geladen. Die korperlichen Anforderungen
sind dabei recht moderat.

Info: Brigitte.Huelsmann@dav-bocholt.de

Sie méchten mehr wissen? Weitere Infor-
mationen konnen Sie dem gerade erschie-
nenen ,Kompass”, dem Mitgliederjournal
der Alpenvereinssektion Bocholt, entneh-
men. https://dav-bocholt.de

Dazu kdonnen Sie Kontakt aufnehmen, per
Email: kontakt@dav-bocholt.de oder per
Brief oder Postkarte an:
Deutscher Alpenverein, Sektion Bocholt
e.V., Geschdftsstelle, Weserstralle 35,
46395 Bocholt.

Christoph Hartkamp
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Repair Café Reken
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Das Repair Café Reken stellt sich vor

,Reparieren statt Wegwerfen!

Das Rekener Repair Café 6ffnete im Sep-
tember 2019 zum ersten Mal seine Pforten.
Rund 25 ehrenamtliche Helfer, Tiiftler
und Fachkundige mit viel Geduld kiim-
merten sich fiir die Hilfesuchenden kos-
tenlos um die Reparatur defekter Klein-
gerate, Textilien und allerlei Gegenstande.
Die Gemeinde Reken stellte dafiir dankens-
werter Weise im Vereins- und Bildungs-
zentrum (VerBIZ) die idealen Raumlich-
keiten fiir Werkstatt und Lager kostenfrei
zur Verfligung. Da die Rekener Reparatur-
initiative allerdings kein Verein ist, war
eine Umsetzung nur iiber Umwege mog-
lich. Und so iibernahm 2020 die Kolpings-
familie Grol3 Reken die Trdgerschaft fiir
die Ehrenamter.

Seitdem finden im VerBIZ die Reparatur-
treffs am jeweils letzten Samstag im Mo-
nat von 11.00 - 14.00 Uhr statt (Annahme
der Gerdte bis 13.00 Uhr). Abgeholt wer-
den kdonnen die Gerate bis 14.00 Uhr.
Das Repair Café verweist darauf, dass lei-
der nicht in allen Féllen geholften werden
kann. Daher ist es erwiinscht, komplizierte
Aufgabenstellungen vorab per Mail unter
JLinfo@repaircafereken.de” anzufragen.

Bei diesen Treffs geht es aber nicht nur
um ,Reparieren statt Wegwerfen”, sondern
um mindestens genauso wertvolle soziale
Aspekte wie Spal}, Kontakte zu anderen,
Praxiserfahrung und Teamarbeit. Unter
dem Motto ,Hilfe zur Selbsthilfe” gehen
die Reparateure gemeinsam mit den Hil-

14

fesuchenden in angenehmer Atmosphare
zu Werke. Die Schaden werden untersucht,
die Ursachen ermittelt und wenn mdglich
natiirlich repariert. Alle dafiir bendtigten
Werkzeuge und Kleinmaterialien sind in
der Regel verfiighar. Bei den Arbeiten
konnen dann sowohl die Helfer als auch
die Kunden eine Menge lernen.

Und wer warten muss

oder vielleicht nichts

zu reparieren hat, ver-

treibt sich die Zeit ein-

fach im angrenzenden

Café bei Kaffee, Lecke-

reien und Gesprachen.

Auch ein wenig ,Geduld
und Nachsicht” bei den
Hilfesuchenden ist er-
forderlich, denn sie alle
- Helfer und Fachkun-
dige - bestreiten ihre Arbeiten ,ehren-
amtlich”. Das Repair Café ist kein profes-
sioneller Betrieb, in dem an 5 Tagen die
Woche jeweils 8 Stunden gearbeitet wird.
Und nicht jeder ,Reparateur” hat zudem
die Sachkenntnis in al-
len gefragten Technolo-
gien. Zudem sind die
Reparateure manchmal
berufsbedingt nicht ver-
flighar und die Auftrags-
lage, rund 50 Gerdte an
einem Reparaturtermin,
erlaubt es nicht immer,

Diagnostik, Beratung und Therapie bei

Hoér-, Stimm-, Schluck- und Sprachstérungen

www.logopaedie-rhede.de

praxis fur

logopadie

susanne wolsing

Krechtinger StraBe 48 - 46414 Rhede
Fon 02872 - 806 333 - info@logopaedie-rhede.de
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dass direkt mit den Arbeiten begonnen
werden kann. Hierfiir bittet das RC-Team
um Verstandnis und wiirde sich auch des-
halb sehr {iber weitere Unterstiitzung,
sowohl fiir Empfang, Café und Kunden-
betreuung, als auch iiber neue Tiiftler,

Helfer und Fachleute fiir die Reparaturen
sehr freuen.

Viele weitere Informationen finden Sie
unter www.repaircafereken.de [ |
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Verbraucherzentrale NRW kléirt auf

Irrtimer Gber Leitungswasser
Mythen und Missverstandnisse iiber das Wasser aus dem Hahn

Trinkwasser ist ein unverzichtbarer Be-
standteil unseres Alltags - sei es zum
Trinken, Kochen oder fiir die Korperpflege.
In Deutschland genieRen wir den Vorteil,
dass unser Leitungswasser von hoher Qua-
litdt ist und nahezu iiberall bedenkenlos
genutzt werden kann. Dennoch
sorgen diverse Mythen und Fehl-
informationen fiir Verunsicherung,
sodass Verbraucher oft unnotig

viel Geld fiir abgefiilltes Wasser
ausgeben oder teure Wasserfilter
anschaffen.

Zum Weltwassertag am 22. Marz
erkldarte Hannah ZeyRig von der
Verbraucherzentrale NRW einige

weit verbreitete Irrtiimer auf und
informierte iiber die tatsdchliche
Qualitdt und Sicherheit von deut-
schem Leitungswasser.

Irrtum 1: Mineralwasser ist besser als
Leitungswasser

Nein. Das Leitungswasser in Deutschland
ist von sehr hoher Qualitdt und unterliegt
sogar strengeren Kontrollen als Mineral-
wasser. Die deutsche Trinkwasserverord-
nung gibt verbindliche Grenzwerte vor,
die dafiir sorgen, dass keine Krankheits-
erreger und Stoffe in gesundheitsscha-
digenden Konzentrationen im Leitungs-
wasser enthalten sind. Das Wasser aus
dem Hahn enthalt alle wichtigen Minera-
lien, die der Korper benétigt, oft in dhnli-
chen oder sogar hoheren Mengen als Mi-
neralwasser in Flaschen. Zudem ist Lei-
tungswasser eine umweltfreundliche und
kostenglinstige Alternative, da es keine
Verpackung benétigt und keine Transport-
wege entstehen. Vor dem Trinken und
wenn eine Leitung langer nicht benutzt
wurde, empfiehlt es sich, das Wasser so
lange laufen zu lassen bis es kalt aus der
Leitung kommt.

Irrtum 2: Kalkhaltiges Wasser ist ungesund
Nein. Kalkhaltiges Wasser ist nicht unge-
sund. Kalk (chemisch Calciumcarbonat)
ist ein natiirlich vorkommendes Mineral,
das in der Natur oft zusammen mit Mag-

nesiumcarbonat vorkommt. Mineralien
sind niitzlich fiir den Korper, da sie wich-
tige Nahrstoffe liefern. Hartes Wasser hat
keinen negativen Einfluss auf die Gesund-
heit. Im Gegenteil: Studien deuten da-
rauf hin, dass hartes Wasser das Risiko

fiir diverse Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sogar leicht senken kann. AulRerdem gibt
es keinen nachgewiesenen Zusammen-
hang zwischen Wasserharte und der Ent-
stehung von Nierensteinen - diese sind
meist auf eine salzreiche Erndghrung und
zu wenig Fliissigkeitsaufnahme zuriick-
zufiihren. Kalkablagerungen konnen zwar
in Haushaltsgeraten auftreten, doch das
Wasser selbst ist bedenkenlos trink-
bar und trdgt zur Deckung des Mineral-
stoffbedarfs bei.

Irrtum 3: Leitungswasser enthdlt Riick-
stande von Medikamenten & Chemikalien
Ja, aber Arzneimittel oder andere Stoffe
im Leitungswasser sind in so geringen
Spuren vorhanden, dass sie nach aktuellem
Wissensstand keine gesundheitlichen Ri-
siken darstellen.

Auch gekauftes Mineralwasser ist nicht
immer hundertprozent frei von Chemika-
lien. Viele Wasserversorger stellen regel-
maRig ihre aktuellen Analyseberichte
online und moderne Aufbereitungstech-
niken reduzieren Riickstdande auf ein Mini-
mum.

Das Leitungswasser in Deutschland kann
daher bedenkenlos getrunken werden.

Irrtum 4: Leitungswasser enthalt

gesundheitsschadliches Blei

Nein, nur noch in sehr wenigen, nicht

sanierten Gebduden kdnnen noch Blei-

leitungen verlegt sein. Seit 2013 gilt in

Deutschland ein strenger Grenzwert bei
Blei von 0,01 Milligramm pro Liter
und der Einsatz von Bleirohren ist
seit vielen Jahren verboten. Mie-
ter:innen und Angestellte in Unter-
nehmen haben das Anrecht, dass
bei allen Wasserhdhnen fiir Lei-
tungswasser im Gebdude die Trink-
wasserverordnung eingehalten wird.
Alte Bleileitungen miissen daher
entfernt werden. Andernfalls ist ei-
ne Klage mdoglich.

Irrtum 5: Wasserfilter verbessern

die Wasserqualitdt

Nein. Nur wenn vom Gesundheits-
amt angeordnet oder arztlich empfohlen,
sollte ein spezieller Filter angeschafft
werden. Ansonsten sind Wasserfilter un-
notig und konnen sogar Nachteile haben:
Schlecht gewartete Filter konnen die Was-
serqualitat verschlechtern, indem sich
dort Keime und Bakterien vermehren oder
sie die gebundenen Substanzen wieder
freisetzen, wenn ihre Filterkapazitdt er-
schopft ist. Zudem entfernen viele Filter
auch niitzliche Mineralien aus dem Wasser.
Es ist daher besser, auf die bereits hohe
Qualitdt des Leitungswassers zu vertrauen.

Irrtum 6: Fiir Babys nur abgekochtes
Wasser verwenden

Zum Anmischen von Anfangsmilch konnen
Eltern bedenkenlos Leitungswasser ver-
wenden. Eine Verunreinigung des Wassers,
die am Wasserhahn haften kdonnen, ist
aber nie ganz auszuschlieRen. Wer ganz
sicher gehen méchte, kann in den ersten
Lebenswochen das Wasser zur Milchzube-
reitung abkochen und anschlieRend auf
30 bis 40 Grad Celsius abkiihlen lassen.
Beim Einbau neuer Kupferrohre ist aller-
dings Vorsicht geboten, da sie noch {iber
mehrere Monate erhohte Mengen des Me-
talls ans Wasser abgeben.

Seniorenyry - [T



Seniorenmesse Rhede

) ENOTeM

Seniorenbeirat der Stadt Rhede zieht erfolgreiches
Résumé zur 3. Rheder Seniorenmesse

JAlter werden - Jung bleiben” - Unter
diesem Motto stand am 23. Marz 2025
die 3. Rheder Seniorenmesse und zugleich
die Feierlichkeiten zum 20jahrigen Beste-
hen des Seniorenbeirates der Stadt Rhede.

Die vom Seniorenbeirat initiierte Aus-
stellermesse prasentierte den zahlreichen
Besucherinnen und Besuchern

sehr viel Interessantes und Wis-
senswertes zu seniorenrelevan-

ten Dienstleistungen und Pro-

dukten sowie zu Themen wie
Wohnen, Gesundheit, Freizeit

u.v.m. Aber auch Kurzweil mit
musikalischen, téanzerischen und
sportlichen Einlagen sowie eine
professionelle Fithrung durch

das gesamte Programm durch

den Moderator, Musiker und Co-

median Klaus Renzel wurde den
Besucherinnen und Besuchern
geboten. Natiirlich kam auch

das leibliche Wohl nicht zu kurz.

In und um das Rheder Rathaus herum
gab es an diesem Tag viel zu schauen
und auszuprobieren. Viele gute Gesprache
wurden gefiihrt und die weit iiber 1.000
Besucher der Seniorenmesse haben einmal
mehr gezeigt, dass fiir dltere Biirgerinnen
und Biirger bei vielen Themenbereichen
groRer Informationsbedarf besteht.

Langst hat sich das Bild vom Alter ge-
wandelt und wird heute gepragt von ak-
tiven Seniorinnen und Senioren, die ihr
Leben selbstbewusst, kreativ und vor
allem selbstbestimmt gestalten wollen.

Seniorttygy

Um diesem Grundgedanken zu entspre-
chen, haben sich auf der Messe rund 30
Aussteller prasentiert, um u.a. auf die
vielfdltigen Angebote, Hilfestellungen
und Produkte fiir dltere Menschen auf-
merksam zu machen.

Das Anliegen der Veranstalter fiir die Gés-
te: ,Neues kennenlernen, sich austauschen

und mit anderen in entspannter Atmos-
phdre ins Gesprach kommen.” Diesem An-
liegen ist die Messe mehr als gerecht
geworden.

20 Jahre Seniorenbeirat Rhede

Zu diesem Event eingeladen waren neben
Vertretern aus Politik und Kirche natiir-
lich auch die Beiratsgriinder, der ehema-
lige Biirgermeister Lothar Mittag sowie
ehemalige Mitglieder der vergangenen 20
Jahre des Seniorenbeirates.

Die stellvertretende Vorsitzende Luzia
Hoyng kehrte in ihrer Ansprache zu den

Anfangen zuriick und schaute auf das,
was in den 20 Jahren angepackt und er-
reicht wurde.
Thr Résumé: Viele Vortrdge wurden organi-
siert, z.B. {iber Themen wie Pflegeversor-
gung und deren Finanzierung, Erbrecht,
Bestattungsvorsorge, Sicherheit im Alter
und vieles mehr. Dazu wurden die unter-
schiedlichsten Referenten ein-
geladen, darunter Experten der
Verbraucherzentrale, Anwilte
oder auch Mitarbeiter der Po-
lizei.
Des Weiteren wurden Schulun-
gen zur Mobilitdt in puncto
Rollator und E-Bikes gemacht
sowie Fahrsicherheits- bzw.
Bahnfahrtrainings angeboten.
Auch ein handwerklicher Hel-
ferdienst wurde ins Leben ge-
rufen; ebenso eine Aktion zur
Steigerung der Anzahl senio-
renfreundlicher Geschafte.
Alle 2 bis 3 Jahre wird ein Se-
niorenratgeber aufgelegt, der mit wert-
vollen Tipps und wichtigen Kontaktdaten
nicht nur fiir Senioren in vielen Haus-
halten das Telefonbuch ersetzt.
Ein wichtiges Datum ist immer der 21.
September - der Weltalzheimertag, an
dem der Seniorenbeirat in Kooperation
mit Altenheimen und Caritas zu einem
Tanzfest ins Rheder Rathaus einlddt.
Auch generationsiibergreifende Projekte
wie der Mehrgenerationenpark, Lesepa-
tenschaften und Handyschulungen wurden
initiiert.
Die beiden Beiratsvorsitzenden, Lucie Ho-
yng und Jochen Coppenrath, sowie Dr.
Michael Adam von der Landessenioren-
vertretung betonten in ihren Ansprachen
die Wichtigkeit ehrenamtlicher Arbeit,
gerade auch in den Seniorenbeiraten,
und waren sich einig, dass Menschen, die
sich fiir andere engagieren, selbst gesiin-
der und gliicklicher dlter werden.
AbschlieRend iiberreichte Dr. Michael
Adam dem Seniorenbeirat der Stadt Rhede
das Zertifikat fiir die 20jahrige Mitglied-
schaft in der Seniorenvertretung NRW.
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Nahgruppe Westmiinsterland verschenkt niitzliche
Utensilien und Leuchtwerke fiir Senioren

Die ,Nahgruppe Westmiinsterland e.V. - ehren-

amtlich fiir Sternenkinder, Frithchen und Kinder

in besonderen Lebenssituationen”, die in erster

Linie Kleidung fiir Frithchen und Sternenkinder

naht, betdtigt sich auch in vielen anderen Be-

reichen.

Tanja Strate, Vorsitzende des Vereins, erklart

das so: Seit der Griindung unserer Gruppe tragen

wir im Vereinsnamen den Zusatz ,...und Kinder

in besonderen Lebenssituationen®, Viele Fragen

sich, um welche Kinder handelt es sich dabei?

- Das ist einfach, denn gemeint sind alle Men-

schen mit besonderen Befiirfnissen; schlieBlich

sind wir doch alle Kinder unserer Eltern. Und weil das so ist,
geben wir mit groRer Freude all unsere Nah- und Bastelarbeiten
kostenlos an Betroffene ab, und das vollig unbiirokratisch nach
der Kontaktaufnahme.”

Durch die Zusatzqualifizierung zur Alltagsbegleiterin fiir Menschen
mit Demenz ist die Vereinsvorsitzende Tanja Strate bestens
dariiber informiert, was Menschen im Heim oder oder auch

zuhause bendtigen

konnen, um ihre

kognitiven Féhig-

keiten zu stérken.

Aus diesem Grund hatte der Verein die Idee zur Herstellung
von Nesteldecken, Nestelkissen und Nestelringen. Neben den
Nestelwerken fiir Demenzerkrankte sind auch Werke fiir die
Lagerung von Betroffenen und fiir die Aromatherapie entstanden.
Die von der Nahgruppe erstellten Zirbenherzen oder Lagerungs-
hornchen sind wahlweise mit Fiillwatte oder aber mit Zirben-
spanen gefiillt, die fiir ein wunderbar holziges Raumklima sor-
gen. Weitere Produkte aus den Handen der Nahgruppe Westmiins-
terland sind z.B. Rollstuhldecken mit Reflexionsband, die aus
reflektierenden Einsatzkleidungen von Rettungsdiensten erstellt
werden, oder Kleiderschutz fiir Erwachsene und vieles mehr.
Wegen dieser Angebotsfiille sind die Nahbienen, die iiber das
gesamte Westmiinsterland verstreut sind, z.B. aus Siidlohn, Ge-
scher, Velen, Weseke, Anholt, Isselburg, Rhede usw., immer
»fleillig” dabei.

Angehdrige von betroffenen Menschen konnen sich gerne bei
der Nahgruppe melden. Der Verein wiirde sich freuen, wenn die
Produkte dann direkt vor Ort (in Rhede) abgeholt werden - zur
Unterstiitzung des gemeinniitzigen Vereins gerne - aber nicht
notwendigerweise - gegen eine Spende. Im Bedarfsfall kann
die Ware natiirlich auch an die Betroffenen verschickt werden.

Hilfe und Unterstiitzung von interessierten Menschen durch
eine Fordermitgliedschaft im Verein wdre wiinschenswert.
Natiirlich sind auch Spenden herzlich willkommen.
Spendenkonto: NAHGRUPPE WESTMUNSTERLAND e.V.
Sparkasse Westmiinsterland

DE63 4015 4530 0044 2842 71

WELADE3WXXX

Infos erhalten Sie bei: Tanja Strate

Stoppacker 13, 46414 Rhede, Mobil: 0176 70695924
naehgruppewm@gmail.com
www.ndhgruppewestmiinsterland.de
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Diebstahlschutz fiirs Fahrrad:
Reicht die Hausratversicherung aus?

0b klassisches Citybike oder modernes E-
Bike - wer viel Geld in sein Fahrrad inves-
tiert, sollte sich Gedanken um die passen-
de Absicherung machen. Besonders E-
Bikes haben ihren Preis: Modelle mit gu-
ter Ausstattung kosten schnell mehrere
tausend Euro - und werden immer haufiger
gestohlen. ,Die Hausratversicherungen
bieten fiir solche Werte in der Regel kei-
nen ausreichenden Schutz”, sagt Elke
Weidenbach, Versicherungsexpertin der
Verbraucherzentrale NRW. ,,Die Alternative
ist eine spezielle Fahrradversicherung,
die sich vor allem lohnt, wenn das Rad
teuer ist und hdufig drauBen abgestellt
wird. Die Versicherungen bieten aller-
dings unterschiedliche Leistungen und
kosten auch unterschiedlich viel. - Ein
griindlicher Vergleich der Angebote ist
daher wichtig.”

Das bietet die Hausratversicherung: Fahr-
rader sind in einer Hausratversicherung
nur gegen Einbruchdiebstahl versichert.

Das bedeutet, dass das Fahrrad aus der
Wohnung, dem verschlossenen Keller oder
aus einer verschlossenen Garage gestohlen
worden sein muss. Der Versicherungs-
schutz gilt rund um die Uhr, also auch
nachts. Auch Pedelecs mit einer Motor-
leistung von max. 250 Watt sind mitver-
sichert. Kann das Fahrrad laut Mietvertrag
in einem gemeinschaftlichen, abgeschlos-
senen Fahrradabstellraum abgestellt wer-
den, ist man verpflichtet, diesen zu nut-
zen. Das Rad sollte aber auch dort mit
einem Fahrradschloss gesichert werden.

Einfacher Diebstahl ist nur mit Zusatz-
klausel abdeckt: Steht das Rad nicht im
Haus, sondern an der StraRe, sprechen
Fachleute von ,einfachem Diebstahl”,
und der ist in einer Hausratversicherung
nicht enthalten. In einigen Versicherungs-
bedingungen besteht der vollstindige
Schutz aulRerdem in der Regel nicht in
der Zeit zwischen 22 und 6 Uhr. Ausnah-
me: Das Fahrrad wurde noch benutzt und

stand zum Beispiel vor

Erleben Sie lhren
GARTENTRAUM

einem Kino, das man be-
sucht hat. Allerdings muss
das Fahrrad dann gegen
Diebstahl gesichert wor-
den sein. Fest am Fahrrad
verbaute Rahmenschlos-
ser sind eventuell nicht
ausreichend. Diesen Fall
eines ,einfachen Dieb-
stahls” kann man in der

bcug@%@m&:

Oliver Egelwisse -
Telefon (0 28 71) 2 68 63 59 - Mobil (01 76) 23 41 62 61
e-Mail: info@garten-ideen.net - www.garten-ideen.net
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Wirthelfenlihnen

Heutings Weg 95 - 46397 Bocholt

Hausratversicherung ge-
gen einen Mehrbeitrag
durch die sogenannte
,Fahrradklausel” versi-
chern. Das lohnt sich in
der Regel jedoch eher fiir
hochpreisige Fahrrader
und wenn die Summe der
bestehenden Hausratver-
sicherung dafiir ausreicht.

Welchen Wert die Hausrat-
versicherung ersetzt: Fiir
ein gestohlenes Fahrrad
erhalten Betroffene den

Neuwert des Fahrrades. Das ist der Betrag,
den ein dhnliches Fahrrad in neuwertigem
Zustand kostet. Voraussetzung ist aller-
dings eine ausreichend hohe Versiche-
rungssumme. Nur dann wird der Schaden
in voller Hohe ersetzt. Beispiel: Betrdgt

die Hausratversicherungssumme 50.000
Euro und der abgesicherte Fahrradwert
davon ein Prozent, erstattet die Versiche-
rung maximal 500 Euro. Es kdnnen auch
zwei, fiinf oder zehn Prozent der Versiche-
rungssumme gewdhlt werden; natiirlich
steigt der Beitrag dadurch deutlich an.

Was eine Fahrradversicherung leisten soll-
te: Spezielle Fahrradversicherungen bieten
meist mehr als eine Hausratversicherung,
sind allerdings auch deutlich teurer und
miissen pro Fahrrad abgeschlossen wer-
den. Jahresbeitrdge zwischen 72 und 220
Euro kdnnen fiir ein 1.500 Euro-Rad anfal-
len. Die Beitrags- und Leistungsunter-
schiede bei den Anbietern sind enorm.
Wer eine solche Versicherung abschlieRen
mochte, sollte darauf achten, ob die per-
sonlichen Gegebenheiten abgedeckt sind:
Sind Fahrten im Ausland mit versichert
oder Sportrennen, Reparaturkosten oder
Leistungen bei einem Unfall? Was gilt fiir
Gepack oder Zubehor? Gibt es eine Ober-
grenze fiir den Kaufpreis? Ist eine Selbst-
beteiligung vorgesehen oder ein spezielles
Fahrradschloss vorgeschrieben? Auch soll-
te man kldren, welche konkreten Schaden
versichert sind. In Frage kommen dabei
nicht nur Diebstahl, Einbruchdiebstahl
und Raub, sondern auch Vandalismus,
Feuer, Unfall-, Fall- und Sturzschdden,
unsachgemadlle Handhabung, Feuchtig-
keits- und Elektronikschdden o.d.

(Quelle: Verbraucherzentrale NRW) |
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Buch- und Podcast-Tipp

Jiirgen Brater: Fiir den Mist bin ich zu alt

Als Senior unter Handyglotzern und Sprachverhunzern

Friiher war das Leben viel einfacher. Man
wusste, wo man mit dem Hund spazieren
geht, ganz ohne GPS. Heute kann die Ju-
gend ohne Google Maps nicht mal den
nachsten Supermarkt finden. Oder Online-
banking - damals steckte man das Geld
noch unter die Matratze. Sicher ist sicher.
Jetzt soll man seine Ersparnisse einem
Computer anvertrauen! Nicht zu schweigen
vom sonntdglichen Mittagessen mit der
Familie. Hat man einst noch angeregte
Gesprdche mit den Kindern und Enkeln
gefiihrt, kleben mittlerweile alle nur noch
an ihren Handys.

Hermann, 79-jahriger Ex-Gymnasiallehrer
und diesem ganzen neumodischen Zeug
gegeniiber sehr skeptisch eingestellt, fin-
det sich plotzlich mitten in einem digi-
talen Dschungel wieder. Doch die neue
Zeit bringt noch weitere Argernisse mit
sich. Plotzlich sagt man ,to go” statt ,,zum
Mitnehmen” oder ,Sale” statt ,Ausver-
kauf”. Und dieses ganze Gendern - friiher
waren die Dinge noch einfach und klar.
Mann war Mann, und Frau war Frau. Punkt.
,Flr diesen Mist bin ich zu alt!”, denkt
Hermann - bis die Begegnung mit einer
jungen Schiilerin ihn zum Umdenken

14,00 Euro
Verlag YES
224 Seiten

Taschenbuch
ISBN: 978-
3969053539

bringt... - Ein vergniigliches Buch, in
dem der Bestsellerautor Jiirgen Brater
humorvoll erzahlt, was Senioren das Leben
schwermacht, aber auch dazu inspiriert,
selbst in hoherem Alter immer wieder
Neues zu wagen.

,Pflege im Kreis Borken - Der Podcast fiir deine Fragen”
Praxisnahe Tipps bei Demenz im Alltag

Kreis Borken. Seit {iber einem Jahr beant-
wortet der Podcast ,Pflege im Kreis Bor-
ken” wichtige Fragen rund um die Pflege
- und feierte kiirzlich mit der 21. Folge
seinen ,1. Geburtstag”.

LWir sind begeistert, dass unser Podcast
so gut angenommen wird und vielen Men-
schen im Kreis Borken im Pflegealltag
Unterstiitzung bietet", freuen sich Gudula
Decking und Lena Schlamann von der

Pflegeberatung der Borkener Kreisverwal-
tung. In der neuen Episode mit dem Titel
.Demenz im Alltag - Wie kann das Zusam-
menleben gelingen?”, die am 20.03.2025
erschienen ist, geben sie praxisnahe Tipps.

Die Diagnose Demenz stellt ndmlich Be-
troffene und ihre Angehérigen vor grolde
Herausforderungen. Nicht nur das Leben
der Demenzerkrankten verdndert sich
grundlegend, son-
dern auch das der
Familienmitglieder,
erklart Gudula De-
cking.
Die beiden Exper-
tinnen beantwor-
ten daher unter an-
derem Fragen wie:
Was sind typische
Symptome einer
Demenzerkrankung
und wie kann das
Umfeld damit um-
gehen? Wie kann
die Kommunikation
gelingen und wann
sollten Angehdrige
auf jeden Fall Hilfe
und Entlastung in
Anspruch nehmen?
Oder diirfen an De-

menz erkrankte Menschen {iberhaupt Auto
fahren?

Interessierte konnen sich die neue Folge
auf allen gangigen Podcast-Plattformen,
wie Apple Podcast oder Spotify, sowie
auf der Pflege-Internetseite des Kreises
unter www.kreis-borken.de/podcast an-
horen.

Die beiden Expertinnen mochten in den
kommenden Folgen weiter gezielt auf
Anliegen der Menschen im Kreis Borken
eingehen.

~Daher laden wir die Horerinnen und
Hérer ein, ihre Fragen oder Themenwiin-
sche per E-Mail an pflege@kreis-borken.de
zu schicken”, sagt Lena Schlamann.
Weitere Infos zum Thema Pflege sind
auch unter www.pflege-kreis-borken.de
zu finden.

Seninretygyy
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Ausgewogen essen und trinken - so geht's

Eine abwechslungsreiche, bedarfsdeckende
Erndhrung kann maRgeblich dazu beitra-
gen, Gesundheit und Wohlbefinden zu
erhalten. Sie orientiert sich an den gelten-
den Erndhrungsempfehlungen und kann
an die individuellen Vorlieben und Be-
diirfnisse angepasst werden. Worauf dabei
zu achten ist, hat die VERBRAUCHER INI-
TIATIVE unter www.verbraucher60plus.de
zusammengestellt.

~Bevorzugen Sie pflanzliche Lebensmittel.
Uberwiegend Gemiise, Obst, Hiilsenfriich-
te, Niisse und Getreideprodukte zu essen,
tut der Gesundheit und der Umwelt gut”,
weill Georg Abel von der VERBRAUCHER
INITIATIVE. Eine pflanzenbasierte Ernah-
rung tragt dazu bei, das Klima und wert-
volle Ressourcen zu schonen. Sie besteht
zu drei Vierteln aus pflanzlichen Lebens-
mitteln, die durch tierische Produkte in
Malen ergdnzt werden. ,Essen Sie ab-
wechslungsreich und nutzen Sie die Viel-
falt der Lebensmittel. Wahlen Sie dabei
vor allem frische, unverarbeitete und
wenig verarbeitete Produkte”, so Abel.

Auch bei den Fetten ist Pflanzliches an-
gesagt. Empfehlenswert sind Raps-, Wal-
nuss-, Soja- und Leindl sowie Olivendl.
Sie enthalten reichlich ungesattigte Fett-
sauren, die sich giinstig auf die Gesund-
heit und die Blutfettwerte auswirken kon-
nen. Margarine mit diesen Olen ist eben-
falls eine gute Quelle. Ein sparsamer Um-
gang mit Speisedlen und -fetten ist jedoch
ratsam.

Milchprodukte und Kése ergdnzen den
taglichen Speiseplan in Malden, Fleisch
und Fisch kommen an einigen Tagen der
Woche hinzu. Georg Abel rit: ,Essen Sie
insgesamt nicht mehr als drei Portionen
an Fleisch und Fisch sowie bis zu zwei
Portionen Wurst pro Woche”,

Bei den Getranken sind Mineral- oder Lei-
tungswasser, ungezuckerte Krauter- und
Friichtetees und Saftschorlen (ein Teil
Saft und drei Teile Wasser) ideale Durst-
[6scher. Trinken Sie taglich etwa 1,5 Liter.
Diese Menge kann man beispielsweise
mit sechs Gldsern erreichen, die 250 ml
fassen. Kaffee und schwarzer oder griiner

Tee konnen zur Fliissigkeitsversorgung
beitragen. Wegen ihrer anregenden Wir-
kung sind sie jedoch vor allem Genuss-
mittel. ,Seien Sie zuriickhaltend bei al-
koholischen Getranken. GenieRRen Sie sie
in kleinen Mengen und nicht tdglich”
Mehr Tipps zum gesunden Essen bietet
die VERBRAUCHER INITIATIVE in dem
Themenschwerpunkt ,Erndhrung” des Por-
tals www.verbraucher60plus.

10 Tipps zum klimafreundlichen Gartnern

Die Gartensaison hat gerade begonnen.
Zwar soll endlich Regen kommen, aber
die lang anhaltende Trockenheit im Marz

Seniortnygy

und April bereitet auch Hobbygdrtnern
Sorgen. Fiir sie ist der Klimawandel inzwi-
schen im Garten deutlich spiirbar. Die
VERBRAUCHER INITIATIVE gibt Tipps, wie
der Garten an die verdnderten Bedingun-
gen angepasst werden kann und stellt
zusdtzliche Informationen in dem Portal
www.verbraucher60plus.de bereit.

1. Verzichten Sie auf Kunstdiinger, che-
misch-synthetische Pflanzenschutzmittel
und torfhaltige Gartenerde.

2. Verwenden Sie Kompost und Mulch,
pflanzen Sie Mischkulturen und Boden-
decker, um die Humusschicht und den
Boden zu pflegen.

3. Bearbeiten Sie den Boden schonend,
um die Bodenlebewesen zu schiitzen und
eine bessere Wasserspeicherung zu errei-
chen.

4. Nutzen Sie Hecken und Straucher als
Wind- und Sonnenschutz. Alternativen
sind bewachsene Kletter- oder Rankge-
riiste, die Schatten spenden.

5. Wahlen Sie robuste, widerstandsfahige
und zum Standort passende Pflanzen aus,
die weniger krankheitsanfallig sind.

6. Richten Sie kleine Ecken mit Totholz
und Laub ein, um Niitzlinge anzusiedeln.
7. Lassen Sie Flachen unversiegelt und
setzen Sie auf Pflanzen statt auf Steine.
8. Nutzen Sie Regenwasser zum Giel3en
und zur Bewdsserung.

9. GieRen Sie gezielt und erst, wenn der
Boden tatséchlich trocken ist. Auch Tropf-
chenbewdsserungen tragen zum Wasser-
sparen bei.

10. Setzen Sie auf Muskelkraft und Bewe-
gung statt auf Gerdte mit erddlbetriebenen
Motoren.

Mehr {iber die Pflege des Bodens und be-
sonders der wertvollen Humusschicht, die
Wahl von passenden Pflanzen und Mdg-
lichkeiten zum Wassersparen bietet die
VERBRAUCHER INITIATIVE in dem Portal
www.verbraucher60plus.de.

[ |
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Ratgeber der Verbraucherzentrale

Ratgeber ,Steuererklarung fiir Rentner und Pensiondre 2024/2025"

Jeder Vierte der mittlerweile 21 Millionen
Rentner und Pensiondre in Deutschland
muss Steuern zahlen. Bis zum 31.07.2025
muss nun die Steuererkldrung fiir 2024
abgegeben werden, soweit kein Steuer-
berater mit von der Partie ist.

Klar gegliedert und formuliert, informiert
der neue Ratgeber ,Steuer-
erklarung fiir Rentner und
Pensiondre 2024,/2025" der
Verbraucherzentrale iiber
Paragraphen und Neuerun-
gen im Steuerrecht mit ver-
standlichen Ausfiillhilfen
und den aktuellen Anderun-
gen des Jahressteuerge-
setzes 2024. Die Kernfrage
fiir alle: Wie kann ich als
Rentner meine Steuerlast

mindern? Denn Rente ist nicht gleich
Rente, fast jeder Fall ist anders. Und ge-
fiihlt ist die Steuerbelastung immer zu
hoch. In zehn wichtigen Fragen und Ant-
worten flihrt die Betriebswirtin und Bi-
lanzbuchhalterin Gabriele Waldau-Cheema
durch den Steuerdschungel und klart auf:
Wo trage ich meinen Nebenjob ein? Wel-
che Belege und Nach-
weise muss ich dem Fi-
nanzamt zuschicken...
und muss ich {iberhaupt
Steuern zahlen?
Der erste Teil zeigt an-
hand praktischer Tipps
und gut nachvollzieh-
barer Beispiele, wie das
zu versteuernde Einkom-
men berechnet wird -
denn immerhin 7 unter-

schiedliche Einkunftsarten haben ihre
Besonderheiten.

Im zweiten Teil informiert der Ratgeber,
wie sich die Steuerlast ganz legal reduzie-
ren lasst: durch Entlastungsbetrdge, steu-
erfreie Einnahmen, Werbungskosten und
Sonderausgaben, auRergewdhnliche Be-
lastungen, haushaltsnahe Aufwendungen
oder energetische MaRnahmen.

Der Ratgeber ,Steuererkldrung fiir Rentner
und Pensiondre 2024/2025" hat 208
Seiten und kostet 16,- Euro, als E-Book
12,99 Euro. Bestellmdglichkeiten: online
unter www.ratgeber.verbraucherzentrale.de
oder unter Telefon 0211 / 91 380-1555.
Der Ratgeber ist auch in den Beratungs-
stellen der Verbraucherzentralen und im
Buchhandel erhdltlich.

[ |

Ratgeber Photovoltaik ,Solarspitzen in Batterie zwischenspeichern”

Im Jahr 2024 waren hierzulande rund
4,75 Millionen Solaranlagen auf Dachern
und Grundstiicken installiert. Sie lieferten
14,5 Prozent des im Jahresverlauf erzeug-
ten Stroms. Im Juli mit 10,3 Milliarden
Kilowattstunden sogar die hochste jemals
erzeugte Menge an Solarenergie in einem
Monat. Dieser Boom hat jedoch auch
Schattenseiten: An sonnigen Tagen produ-
zieren diese Kraftwerke mehr Strom als
verbraucht wird, sodass an den Strombdr-
sen nur noch ein negativer Preis erzielt
wird. — Batteriespeicher sind daher der
Schliissel fiir das intelligente Energie-
management - auch im eigenen Keller.
Wie das im Zusammenspiel mit einer pass-
end ausgerichteten Anlage gelingt, zeigt
der ,Ratgeber Photovoltaik. Solarstrom
und Energiespeicher fiir mein Haus” der
Verbraucherzentrale.

Wie funktionieren Solarzellen und Module?
Was ist bei Netzanschluss und Einspeisung

zu beachten? Was konnen Batteriespei-
cher? Verstdndlich wird die Technik der
Sonnen-Kraftwerke auf dem Dach erklart.
Wie viel Energie mit einer Photovoltaik-
Anlage geerntet werden kann, hangt von
Standort, Gebdudeorientierung, Sonnen-
einstrahlung und Haus-

typ ab. Auch die Frage,

ob ein Batteriespeicher

lohnt und wie grol} er

sein muss, wird im Rat-

geber beantwortet.

Mit erganzenden Tools

erleichtert der Ratgeber

das Kalkulieren mit den

spezifischen Gegeben-

heiten vor Ort und dem

jeweiligen Energiebe-

darf. Ein Uberblick zu

Forderkrediten hilft bei

der Entscheidung, ob

sich Stromerzeugung

durch Sonnenkraft auch bei Ihnen rechnet.
Der ,Ratgeber Photovoltaik. Solarstrom
und Batteriespeicher fiir mein Haus” hat
240 Seiten und kostet 24,- Euro, als E-
Book 19,99 Euro. Bestellmdglichkeiten:
siehe Bericht oben. [ |
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100 Jahre Bestattungshaus Beckmann in Rhede

100 Jahre: Da kommt die Zeit zum Reflek-
tieren und einen Blick in die Vergangen-
heit, ins Heute und vor allem in die
Zukunft zu werfen. In puncto Zukunft
hat man sich nun leicht verdndert aufge-
stellt, denn der Bocholter Bestatter Chris-
tian Hiilskamp-Seesing wurde als Partner
mit an Bord geholt. Dennoch gilt
weiterhin: Bestattungshaus Beckmann
bleibt BECKMANN.

Unter dem Motto ,Mein Leben, mein Tod.”
geht BECKMANN nun konzeptionell neue
Wege.

Als menschen- und lebensnaher Bestatter
sollen primdr - gestiitzt durch das Ver-
standnis von Gemeinschaft als Teil des
Lebens sowie einem starken Netzwerk,
die sehr individuellen und mitunter aulRer-
gewdhnlichen Wiinsche der Menschen -
die der Verstorbenen und der Angehdrigen
- erfiillt werden. Dies wird bei BECKMANN
zukiinftig hochste Prioritdt haben.

Aus diesem Grund entstand nach Umbau-

ten an der HardtstralRe in Rhede ein neues
»Haus des Trostes”. So wird es einen ,Li-
vingroom” geben, einen Multifunktions-
raum fiir Lebensfeiern, Kaffees, Workshops
und vielem mehr. AuRerdem bereichert
eine Erinnerungswerkstatt, in der Trauer
verarbeitet und Trost erreicht werden
kdnnen, sowie eine Bibliothek fiir den
Wissensaustausch zum Thema Tod und
Trauer das neue Konzept. Was bleiben
wird sind natiirlich die Versorgungsrdume
und die 24-Stunden-Abschiedsraume -
ergdnzt durch Sitzmdglichkeiten und eine
kleine Kiiche. Hier finden die Trauernden
die Moglichkeit, sich die Zeit zu nehmen,
die sie brauchen, um Abschied zu nehmen
und sich in gemeinsamen Erinnerungen
um den Verstorbenen zu versammeln.

Im Rahmen des neuen Konzeptes werden
zukiinftig regelmaRige Veranstaltungen
rund um die Themen Tod, Trauer und Er-
innerung stattfinden. So wird es Vortrage
zu Bestattungsvorsorge, Bestattung in

der Natur u.v.m. geben, auRerdem werden
JLetzte Hilfe”-Kurse angeboten. Neben
Besuchen eines Bestattungswaldes oder
einer Fiihrung im Krematorium, werden
Gedenkfeierlichkeiten, wie z.B. der Ster-
nenkindertag angeboten. Weitere inno-
vative Veranstaltungen sind in Planung.

Verschaffen Sie sich selbst einen Einblick!
Hierzu ladt BECKMANN am 18. Mai 2025
von 10.00 - 16.00 Uhr zu einem Tag der
offenen Tiir ein. Werfen Sie einen Blick
in die neuen Raumlichkeiten, die von
Pfarrer Schmolzing gesegnet werden, und
lernen Sie das neue Konzept von BECK-
MANN kennen. In einer kleinen Hausmesse
stellen sich aulRerdem die Partner von
BECKMANN vor: der Hospizdienst OMEGA,
der Verein TrauerHalt e.V., die Nahgruppe
Westmiinsterland, das TrauerCafé, das
Edith-Stein-Hospiz sowie das Gemeinde-
Sozialhiiro ,0ffenes Ohr”,

Das Team Beckmann freut sich auf Ihren
Besuch.
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Plattdeutsches & Buchtipp

,,NatU rkunde off BiOlogie” Plattdeutsches zum Schmunzeln von Elfriede Heitkamp, Rhede

Eenmoal in de Wake, Fraijdachs, van vier-
del vor twalf bds halw eene, stinn up un-
sen Stundenplan ,Naturkunde.” Dann
gung’t im Planten un Bloomen, iim
Boome un Diere. Wij nomen dat Lehrer
Miihlenkamp: Alles was draulRen wachst,
was Beine hat und sich bewegt.

Inn Froihjoahr, so aff Midde April, was
sin Thema; de Maikarven. De keemen
dann, wann de Grund sik upwdrmt hadde,
an Dageslecht. Wij gungen dann mdtt en
angediillt Inmaksglas, off en Marmeladen-
glas, up Jagd. Hat’se dann eene funden
moss dann in dat Glas, un dorbij drin
hor'n dann en paar kleine Tacker mat't
erste Gron, dat he nich verschmachten.
Tobunden matt Pergamentpapier un Pack-
teu, un kleine Locker bowwen drin dat
he genug Luft kréch.

Jiurgen Brater

Pfeif drauf -
morgen hast du's
eh vergessen

Vom Vergniigen, entspannt alt
zu werden

Lassen Sie sich von Jiirgen Brater in den
Ruhestand fiihren, von dem Sie immer
getrdumt haben. Pfeifen Sie auf Jammer-
Else, sozialen Dauereinsatz und Faltenfrei-
heit. Denn wenn jetzt nicht der richtige
Zeitpunkt ist, das Leben zu genieRen -
wann denn dann?!

Es ist nur ein kleiner Schritt zu einem
gelassenen, vergniigten Alterwerden.

12,99 Euro
Verlag riva
208 Seiten

Taschenbuch
ISBN: 978-
3742304469

So trocken wij mdtt unsen Schatz noa
Hus. Hatt’s du ne Schwatten, dann satt
in din Glas ne Schostinfager. Ne Griesen,
ddnn utsoch as was he in’n Mahlpott fal-
len, dat was ne Méller. Wij ne Schnieder
off ne Backer utsoch, dat hab ik vergaten.
Wann he dann morgens noch l@wen dat,
moss dat Glas madtt in de Schoole. Lag
he morgens dod int Glas, dann hat’s du
dat hédndiger, du koss iim in en Sticken-
dosken mattnannen.

Middachs noa de kleine Pause hing vérne
bij’t Lehrerpult en groot Beld. ,Das Leben
des Maikafers.” Wij hdb’t leahrt, dat et
bds to veer Joahr diirt, bds dat ut dat Aij
ne Engerling, un dann dann Maikarven
wott. Ne Engerling dat is sowatt wij ne
dicken kotten witten Pilleworm. Lehrer

Miihlenkamp verklorn uns in de draijverdel
Stunde ganz genau un haarklein, wij dat
méatt dat an’t Ldwen kommen, van dann
Maikafer, vor sik gung.

Un wij hab’t dorbij garnich merkt, dat
he van de Naturkunde in de Biologie wes-
seln. Biologie, dat steht vandage in de
Schoole up dann Stundenplan, dat hab
wij garnich kenn’t. Moar Biologie matt
ne Maikarven dat geht vandage nich mehr
so hdndig. Wikipedia sdg uns: Maikafer
kommt blos noch alle veer, fiff Joahr in
grottere Hope vor. Dat hadden wij de
Blagen van vandage vorrutt. Maikarven
hadden wij in Fréjhjoahr immer genug.
Watt siing Reinhard Mai so schon in sin
bekende Leed:

Es gibt keine Maikdfer mehr.

Seninrety



Poesie & Buchtipp
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ﬂ/‘aﬂ”a@a /Va/%{von Harald Richer

Wir Deutsche machen uns das Leben
oftmals gerne selber schwer.
Derweil scheint man am Mittelmeer
tiber manch Problem zu schweben.

Mein nordisch angehauchter Frust
ist mir manchmal selbst zuwider.
Ab heute sing ich lieber Lieder
mediterraner Lebenslust.

Ich mache jeden Tag Fiesta,
lasse Sorgen Sorgen sein,
genieRe jedes Gldschen Wein
und freue mich auf die Siesta.

Doch manchmal lduft da etwas schief,
driickt mir meine Stimmung nieder,

und unversehens bin ich wieder
germanisch-depressiv.

Der kleine Dichter
von nebenan

Plattdeutsch at it's best:

Elfriede Heitkamp

prasentiert 1hr plattdeutsches Erstlingswerk

,Wie was dat bij Oma un Opa?“

Kindheitserinnerungen ut dann Achterhook

Die Rhederin Elfriede Heitkamp darf man
ohne Frage als umtriebig beschreiben.
Die FiiRe still halten, kann sie nicht -
und will sie auch nicht.

Jahrgang 1941, geboren in Rhede, ist El-
friede Heitkamp heute stolze Mama und
Oma von 5 Kindern und 6 Enkelkindern;
nicht zu vergessen natiirlich Ehemann
Theo.

Nach dem Absolvieren der Volksschule in
Rhede ergriff sie den Beruf der Verkduferin,
den sie viele Jahre ausiibte. - Aber da
schlummerte noch etwas anderes in ihr...
Nach einer Umschulung zur Museumspa-
dagogin war sie ganze 28 Jahre fiir den
LWL (Landschaftsverband Westfalen-Lippe)
tatig.

Wahrend dieser Zeit {ibte sie zahlreiche
ehrenamtliche Tatigkeiten aus. So war
sie unter anderem lange Zeit beim SV
Krechting mit Vorstandsarbeit im Bereich
Sport mit Kindern beschaftigt. Auch dem
KSB Borken stand sie viele Jahre mit Rat
und Tat zur Seite und war aulRerdem lang-
jahrige Vorsitzende des Vereins zur Bewe-
gungsfdrderung im Kreis Borken.

Zuletzt war sie 15 Jahre Vorsitzende des
Heimat- und Museumsverein Rhede e.V.,
bevor sie vor vier Jahren ihr Amt nieder-

Seniorenygy

legte. Zu jener Zeit hatte Corona alles im
Griff und Elfriede Heitkamp machte aus
der Not eine Tugend. Sie entdeckte fiir
sich das Schreiben iiberwiegend platt-
deutscher Gedichte, kleiner Geschichten
und Anekdoten, die sie zur Freude vieler
Zuhorerinnen und Zuhdrer bei den unter-
schiedlichsten Anldssen zum Besten gibt.
Und natiirlich unterrichtet sie auch Platt-
deutsch - und zwar in Form eines amii-
santen ,plattdeutschen Abiturs”, das sie
im Heimathaus in Rhede fleiRigen Schii-
lerinnen und Schiilern angedeihen lasst.
Und nicht zu vergessen ihre vielen wunder-
schdnen plattdeutschen Beitrdge, die sie
fiir die SeniorenZeit und das Rheder Stadt-
gesprach schreibt und mit denen sie vie-
len Leserinnen und Lesern Monat fiir Mo-
nat groRe Freude bereitet.

Sie sehen, ,,umtriebig” ist eine durchaus
passende Beschreibung fiir Elfriede Heit-
kamp.

Nachdem viele Texte entstanden waren,
schien es eigentlich naheliegend, diese
in einem Werk zusammenzufassen und zu
verdffentlichen. Die Entscheidung dafiir,
dieses erste Buch aufzulegen, musste ihr
allerdings férmlich aufgedrangt werden;
zu unsicher war sie sich zundchst iber
diesen Schritt. Doch gutes Zureden von

Familie, Freunden und Bekannten lieR
dieses tolle Projekt schlieRlich wahr wer-
den. Und dariiber ist sie nun sehr gliick-
lich, berichtet sie.

Im Gesprach mit der SeniorenZeit verriet
sie aulRerdem, dass bereits viele weitere
Gedichte und Geschichten fiir ein nachstes
Buch in der Schublade ldgen. Wir diirfen
uns also auf eine Fortsetzung freuen!

Ihr Erstlingswerk ,Wie was dat bij Oma
und Opa?” mit Kindheitserinnerungen
ut dann Achterhook, ist im Selbstverlag
erschienen.

Das 84 Seiten starke gebundene Buch,
das in einer Auflage von 500 Exem-
plaren produziert wurde, erhalten Sie
zum Preis von 15 Euro im Biicherhaus
Rhede, Burloer StraRRe 6, in der Tourist-
Info RHEDENSwert, BahnhofstralRe 1
in Rhede sowie bei OGV Druck & Verlag,

Wiesengrund 9 in Rhede. -



Buchtipp & Experten-Tipp
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Verena Kast

Was wirklich zahlt, ist das gelebte Leben

Die Kraft des Lebensriickblicks

Sich einlassen und loslassen - zuriickblicken und nach vorne
schauen. Wir alle wollen unserem Leben Sinn und Bedeutung
geben. Auch auf Umwegen oder Abwegen und durch Entschei-
dungen, die Probleme brachten und schmerzvoll waren. Anhand
vieler Beispiele zeigt die bebekannte Schweizer Autorin und

Verlage Herder; Preis: 14,00 Euro;

192 Seiten / kartoniert; ISBN: 978-3-451-03444-2

Grand Dame der Tiefenpsycholo-
gie Verena Kast in diesem Buch
eindrucksvoll: Sinn und Bedeu-
tung liegen in jedem Leben.
Wenn wir uns auf einen Lebens-
riickblick einlassen, sehen wir
vieles in einem besseren Licht
und werden aufgeschlossener
fiir das, was noch kommt.

Bleiben Sie GESUND!

von Dr. med. Ulrich Hageleit

MANNER AUFGEPASST!
NADELN SIND IN!

Stricken, Hdkeln, NGhen. — Das sind
wohl in erster Linie Tdtigkeiten nicht
fir M@nner. Oder doch?
Australische Forscherinnen haben im
letzten Jahr nach Studien gesucht,
die zeigen, wie ,Nadelarbeit” auf un-
sere Gesundheit wirkt (Issues in Men-
tal Health Nursing 2024, Vol. 45, Nr.
10).

Es fanden sich 25 Studien, die sich
mit diesem Thema befassen. Dabei
zeigten sich bei allen ,Nadelarbeiten”

positive Effekte auf unsere Gesund-
heit. Beide Gehirnhdlften werden
beansprucht, Demenz wird durch das
Training hinausgezogert. Angstzu-
stdnde und Unruhe lassen nach. Es
gibt einen besseren Schlaf. Und wie
beim Meditieren kommt es zu einem
klareren Denken.

Ahnlich verhdlt es sich ja auch mit
dem Tanzen: Bewegungsabldufe
werden besser, das Gleichgewicht
wird geschult und Schwindel wird
weniger. Es braucht also keine groBen
Gerdte, um fit zu bleiben. Also auch
Ihr M@nner, ran an die Nadeln. Und

man kann das Gestrickte ja wieder
aufribbeln und neu anfangen.
Tanzen und ,Nadelarbeit” sind ge-
sund und halten fit.
Bleiben Sie gesund!
lhr Ulrich Hageleit

Lassen Sie Ihr Herz fiir sich sprechen...

Die Privatpraxis in Borken bietet Patienten mit Herz- und
Kreislauferkrankungen die Moglichkeit, innerhalb von nur
4 Wochen einen Behandlungstermin zu vereinbaren.
Hierdurch erreichen wir eine bessere Betreuung und Ver-
sorgung unserer Patienten.

,mitherz* ist eine auf dem neuesten Stand der medizini-

schen Technik eingerichtete Praxis mit einem qualifizierten
und enthusiastischen Team.

Mit unserer jahrelangen Erfahrung und unserem Know-
how in Kombination mit unserem persénlichen Engagement
bieten wir unseren Patienten eine individuelle und bezahl-
bare Beratung, Stressbewiltigung und gesunder Lebens-
fiihrung. Es ist ausreichend Zeit eingeplant fiir das per-
sonliche Gesprach.

Anzeige
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Leckere Leichtigkeit fiir die Friihlingsmonate

Seezunge an WeiRwein-

Zitronensauce

mit griinem Spargel
und Bratkartoffelvierteln

Foto: bali_bine

Zutaten fiir 2 Personen:
4 Seezungen
500 g Spargel, griiner

Mediterraner Linsensalat

Foto: mike_magnusson

Puten-Curry-Gulasch

Foto: jasminpatel

Seniontnyy

4 Kartoffeln, festkochend

20 g Butter

20 g  Butter, braune oder Ol

50 ml  WeilRwein, trocken

50 ml  Sahne

50 ml  Fischfond, Kalbsfond
oder Gemiisebriihe

1EL Creme fraiche

1 Schalotte

1 Zitrone

Salz und Pfeffer, Zucker, Mehl,

Krauter fiir die Garnitur

Zubereitung:

Die Kartoffeln als Pellkartoffeln kochen,
wenn sie gar sind, abgieRen und aus-
kithlen lassen, dann schélen, in Viertel
schneiden und in brauner Butter gold-
braun braten. Den Spargel in Salzwasser
mit etwas Zucker und Zitronensaft ko-
chen, bis er gar, aber noch bissfest ist.

Die Seezungenfilets sdubern, mit Zitro-
nensaft betrdufeln, etwas salzen und
leicht mehlieren. In schaumender Butter
braten, bis der Fisch leicht Farbe genom-
men hat.

Fiir die Sauce eine Schalotte in kleine
Wiirfel schneiden und glasig anbraten.
Den Weilwein hinzugeben und auf die
Halfte einreduzieren. Briihe, Sahne und
Créme fraiche unterriihren und leicht
mit Salz und weillem Pfeffer wiirzen.
Weiter einkochen, bis die Sauce leicht
samig geworden ist. Mit Zitronensaft,
Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Kurz vor dem Servieren mit
dem Piirierstab einen zarten Schaum
erzeugen.

Zeitgleich sollten Fisch, Kartoffeln,
Spargel und die Sauce fertig werden.
Anrichten und mit Krdutern bestreuen.

Zutaten fiir 2 Personen:

250 g Belugalinsen

1 Gemiisebriihwiirfel

100 g  Salatgurke

100 g Tomaten

100 g griine Paprikaschote
125 g  Feta-Kdse aus Kuhmilch
15¢ Senf, mittelscharf

3 EL Rapskernal

3 EL heller Balsamico

etwas  Petersilie

etwas  Schnittlauch und Kerbel
wenig  Salz

Zubereitung:

Die Linsen in Wasser mit dem Gemiise-
briihwiirfel ca. 18 - 20 Min. bissfest
kochen, abgieRen und erkalten lassen.
Paprika und Salatgurke schalen. Toma-
ten, Paprika, Gurke und Feta in kleine
Wiirfel schneiden und zu den Linsen
geben. Petersilie, Schnittlauch und evtl.
frischen Kerbel fein hacken und zuge-
ben. Aus Senf, Rapsdl und Balsamico
ein Dressing mischen und {iber die
Linsen geben. Mit Salz abschmecken.
Salat kiihl stellen und ziehen lassen.

Zutaten fiir 2 Personen:
250 g Putenschnitzel
Y Kopf Blumenkohl
175 g  Brokkoli

2 Zwiebel
%> Zehe Knoblauch
5g Ingwer, frischer

375 ml Hiihnerbriihe, instant
125 g  Cherrytomaten
50 g Créme fraiche
Y2 EL  Currypulver
Salz und Pfeffer
1EL Saucenbinder, hell
Zubereitung:
Den Blumenkohl und den Brokkoli put-
zen, waschen und in Roschen teilen.

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen,
alles fein wiirfeln. Das Fleisch abspiilen,
trocken tupfen und wiirfeln. Das Ol er-
hitzen und das Fleisch goldbraun anbra-
ten. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer
zufiigen und anschmoren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit Curry bestduben
und unter Riihren anschwitzen und mit
der Briihe abldschen. Blumenkohl und
Brokkoli zugeben, aufkochen lassen
und zugedeckt ca. 8 min. kdcheln.
Die Tomaten putzen, vierteln und zum
Schluss zum Gulasch geben, nochmals
leicht kocheln lassen. Creme fraiche
unterriihren und mit SofRenbinder an-
dicken. Evtl. etwas nachwiirzen.

Private Rezepte gefunden auf chefkoch.de
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Wissenswertes

Wussten Sie schon..., warum man Natron
nicht mit Saure kombinieren sollte?

Natronpulver ist ein vielfiltig
einsetzbares Hausmittel, das
glinstig und meist plastikfrei
verpackt in Drogerie- und Su-
permarkten erhiltlich ist.

~Ausgezeichnet eignet es sich

als Geruchsbinder, weil es z.B.

stinkende Sauren, wie etwa

die im Schweil} enthaltene
Buttersaure, neutralisiert”, er-

klart Kerstin Effers, Expertin

fiir Umwelt und Gesundheits-

schutz der Verbraucherzentrale

NRW. Um beispielsweise miiffelnde Sport-
schuhe wieder frisch zu bekommen, kann
man einfach zwei bis drei Essloffel Natron
hineinstreuen, tber Nacht einwirken las-
sen und am nachsten Tag aussaugen.
Auch im Kiihlschrank hilft eine Schale
mit Natronpulver gegen Geriiche.

Ebenfalls gut wirksam ist Natron gegen
Fett. Mit Wasser zu einer Paste vermischt,
reinigt es Backbleche, eingebrannte Topfe
oder fettige Oberflachen. Auch hier gilt,
dass die Paste etwas einwirken sollte,
bevor sie mit viel Wasser wieder entfernt
wird. Da Natron alkalisch reagiert, kann

es Aluminium angreifen und
darf daher dafiir nicht verwen-
det werden. Nicht sinnvoll ist
hingegen der haufig verbreitete
Tipp, Natron oder Backpulver
in Kombination mit Zitronen-
oder Essigsdure als Abfluss-
reiniger zu benutzen. ,Sdure
und Natron neutralisieren sich
dann gegenseitig und werden
wirkungslos. Man kreiert ledig-
lich sprudelnde Brause”, so
Chemikerin Effers. Um fettige
Verschmutzungen im Abfluss
zu losen, am besten zuerst in heiRem
Wasser geldstes Natron hineingieRen und
die Sdure erst nach etwa einer Stunde
hinzufiigen. So mobilisiert das Sprudeln
verbliebene Ablagerungen. Noch schneller
klappt das iibrigens mit einem ,Pémpel”.

(Quelle: Verbraucherzentrale NRW)
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