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POLSTER
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AUF ALLE

POLSTER-
MOBEL

50¢-

WAREN-
GUTSCHEIN

*Nur gultig fur Pluskartenkunden

und die, die es werden mdchten.
Ausgenommen SALE und Toppreise.

Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
*2Zu jedem Polsterkauf schenken wir Ihnen
einen Warengutschein in Héhe von 50€ ab
749€ Warenwert. Dieser wird lhnen nach
Auftragsabwicklung zugesandt.

Gultig bis zum 02.11.2026

buss-wohnen.de




Unsere
Boutique-Angebote!

TELLER-SET
[56710786, 0785] 12-tlg., Steinzeug, mikrowellen-
geeignet und spulmaschinenfest, best. aus: je 4x
Desserttellern, @ ca. 20,5 cm, 4x Speisetellern, @
ca. 26 cmund 4x Suppentellern, @ ca. 21 cm.

Ritzenhoff & Breker

UVP 119.- 24%

8999 sparti’

e —— i GLAS JE

TOPF-SET [57070008]

4-tlg., Edelstahl 18/10, fiir alle Herdarten GLAS
geeignet, best. aus: Kochtopf mit Deckel, 330 ml oder
@ ca.16cm, @ ca. 20 cmund @ ca. 24 cm, 280ml Klar,
Stielkasserolle ohne Deckel, @ ca. 16 cm. spulmaschi-

-~ nenfest.
» FUR ALLE HERDARTEN

SINCE 1888

Online-Code:
54521373

PFANNE UVP 59.99

24 cm, Antihaftbe-
schichtung, fur alle 39 99
Herdarten geeignet. [ J

TOPF-SET
UVP 219.-

SCHALE ab 1999

Steinzeug, versch.

GroRen, z.B @/H 99
ca. 19x8 cm. PY

m Online-Code:
gy 55320001

LATERNE
Eisen/Glas, versch. GréRen, B/H/L
ca. 12x39,5x20,5 cm, ohne Kerze.

Online-Code: ab 2495

m 55473549
TABLETT 1 9 95
[69970084.01] °

Tannenholz, versch.
‘m Online-Code:
oy 5547352600

GroéBen, z.B. B/H/L
in versch.

ca. 60x4x17 cm.
ab 899 6.99
LESEKNOCHEN FARBEN
in versch. Farben erhdltlich

Gemutitlich S,
einrichten. &R

Online-Code:
69220323

BETTWASCHE

[57191490, 1529]

100% Baumwolle, Maschinen-
wasche bis zu 60°C, trockner-

geeignet, 135x200 cm. FROTTIERSERIE
100% Baumwolle, versch. Farben und GréBen,
waschbar bis 60°C gradbar, trocknergeeignet.

HANDTUCH UVP 15.99
[61000709, 0710, 0711,

0712] ca. 50x100 cm. 1 1 99
°

DUSCHTUCH UVP 41.99
[61000714, 0715, 0716,

0721] ca. 67x140 cm. 2 9 99
°

in versch.
FARBEN
1 erhaltlich

Online-Code:
54360005

Alle Preise in Euro. b u s s

bUSS—WOhnen.de Gilltig bis zum 02.11.2026
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Kultur, Spiel und Spektakel

VERANSTALTUNGEN Interessante Angebote in dieser Woche fiir Kinder und Erwachsene

IM NORDWESTEN,/CMF — Sie sind
auf der Suche nach einer scho-
nen Unternehmung fiir sich,
ihre Familie oder mit Freun-
den? Hier sind die Veranstal-
tungstipps der NWZ-Familien-
zeit fiir diese Woche:

H OLDENBURG

Samstag, 24. Oktober, 11
Uhr: Familienspektakel mit
Herr H und mehr, famila Ein-
kaufsland Wechloy, Posthalter-
weg 10

Samstag, 24. Oktober, ab 11
Uhr: Fahrradtour vom Ernih-
rungsrat Oldenburg und ADFC
Oldenburg zur Biobéckerei
Barkenhof nach Kirchhatten,
Lange der Tour: 40 bis 59 Kilo-
meter, Durchschnittliche Ge-
schwindigkeit: 15-18 km/h,
Treffpunkt ist an der Ziegel-
hofstrafde 97

Sonntag, 25. Oktober, 20
Uhr: Konzert ,,Queenz of Pia-
no‘, Kulturetage, Halle, Bahn-
hofstrafie 11

Mittwoch, 28. Oktober,
18.30 Uhr: Film: ,Das geheime
Leben der Baume®, Cine k in
der Kulturetage, Bahnhofstra-
e 11, Tickets online unter
www.cine-k.de oder an der
Abendkasse

B AMMERLAND

Samstag, 24. Oktober, 10
Uhr, Rastede: ,Kuh Lieselotte
und Rabe Socke feiern Ge-
burtstag” — Thementag in der
Gemeindebilicherei Rastede,
Oldenburger Strafde 256

Samstag, 24. Oktober, und
Sonntag, 25. Oktober, jeweils
ab 10 Uhr, Apen: 444. Aper
Herbstmarkt

Sonntag, 25. Oktober, 20
Uhr, Westerstede: Jazz im Gi-
terschuppen: Konzert mit
dem Duo Julie Sassoon (Piano)
und Willi Kellers (Drums),
Bahnhofsverein Westerstede
eV, Am Bahnhof1

Dienstag, 27. Oktober, 9.35
Uhr, Bad Zwischenahn:
Aqua-Pilates im Soleaufien-
becken, Wellenbad am Meer,
Unter den Eichen 18, Kosten:
19 Euro

Doppelstab-
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Mit dem Kolkleuchten, dem traditionellen Lichterfest, starten d|e Horumersieler und ihre Gaste in die dunkle Jahreszeit. Es findet am Samstag, 24. Oktober
ab 15 Uhr statt. Fir Musik sowie Essen und Getranke wird gesorgt.

Bl LANDKREIS OLDENBURG

Montag, 26. Oktober, 19
bis 21.30 Uhr, Détlingen:
Workshop Neue Wege: Zu-
kunft von Kunst und Kultur in
Doétlingen, Haus der Genera-
tionen, Neerstadt, Schulweg 1b

Dienstag, 27. Oktober, 18
Uhr, Ganderkesee: Kulturki-
no von Bernd Vieregge: ,Kre-
ta“, Kulturhaus Miiller, Ring 24,
Eintritt: 5 Euro, Karten unter
04222-44 444

Mittwoch, 28. Oktober, 16
bis 20 Uhr, Hatten: Workshop
fur Frauen: ,Klar sprechen -
Sicher wirken”, Referentin:
Tomma Hangen, Anmeldung
erforderlich: direkt bei der
VHS

Bis Sonntag, 1. November,
Wildeshausen: Ausstellung:
,Ein gut Theil Eigenheit - Le-
benswege frither Archiologin-
nen‘, Urgeschichtliches Zent-
rum Wildeshausen, Hunte-
strale 47, Offnungszeiten
Dienstag bis Sonntag 12 bis 17
Uhr

B FRIESLAND/
WILHELMSHAVEN

Samstag, 24. Oktober, 9.30
Uhr, Friedeburg: Die Kleiner-
Rabe-Socke-Party flur Kinder
zwischen 4 und 7 Jahren in der
Mediothek Friedeburg, Liitt-
moorland 2

Samstag, 24. Oktober, 15
Uhr, Horumersiel: Horumer-
sieler Kolkleuchten am Kolk

Samstag, 24. Oktober, 20
Uhr, Wilhelmshaven: Annie
Heger & Yared Dibaba ,Op de
Friindschop!®, Christus- und
Garnisonkirche, Am Kirch-
platz 1, Tickets: pumpwerk.re-
servix.de

Sonntag, 25. Oktober, 15
Uhr, Jever: Etiketten-Floh-
markt in der Mensa des Ma-
riengymnasiums Jever, Terras-
se 3; Einlass: 1 Euro

Freitag, 30. Oktober, 21
Uhr, Wilhelmshaven: ,70-
er/8oer Halloween Party” -
Rock the Disco! Gorch-Fock-
Haus, Viktoriastrafle 15, Ti-
ckets: 04421-18184

Samstag, 31. Oktober, 13
Uhr, Wilhelmshaven: ,Fare-
well, Weilheim!“ Verabschie-
dung des Museumsbootes
Weilheim im Deutschen Mari-
nemuseum, Sudstrand 125;
der Eintritt ins Museum ist an

diesem Tag frei

kultino.reservix.de

Freitag, 30. Oktober, 19.30
Uhr, Emden: Theater: ,Bitte
recht freundlich - die satiri-
sche Situationskomodie® Fest-
spielhaus am Wall, Theater-
strafSe 5, Tickets: www.reso-
nanzraum-o.de

B OSTFRIESLAND

B WESERMARSCH

Sonntag, 25. Oktober, 11
Uhr, Leer: Kreativmarkt im
Klottje-Huus, Neue Strale 16

Sonntag, 25. Oktober, 15
Uhr, Norden: ,Die Schule der
magischen Tiere 4 (FSK 0) im
VHS-Kinderkino im Forum der
KVHS Norden, Uffenstrafe 1

Sonntag, 25. Oktober, ab
9.30 Uhr, Ostrhauderfehn:
Backtag des Mohlenkring Ida-
fehn eV, Rund um den Kir-
bis®, in der Miihle Idafehn, Ida-
fehn-Sid 2a

Dienstag, 27. Oktober, 19
Uhr, Bunde: Gezeitenkonzert:
Epilog: Martha High & Band,
Tammenshof Bunderhee,
Steinhausstrafe 72, Tickets:

Sonntag, 25. Oktober, 11
Uhr, Brake: Koffermarkt fiir
Lieblingsstiicke, Fischerhaus
Brake, Mitteldeichstrafle 34

Mittwoch, 28. Oktober,
17.30 bis 18.30 Uhr, Elsfleth:
Gastefithrung im Schiffsfih-
rungssimulator der Jade-
Hochschule, An der Kaje 3

Mittwoch, 28. Oktober, 10
Uhr, Butjadingen: Hafen-De-
tektive, Ferien-Erlebnistag fur
Kinder im Nationalparkhaus
Fedderwardersiel, Am Hafen 4,
Kosten: 21 Euro

Samstag, 30. Oktober, 18
Uhr, Stadland: Laternenum-
zug, Treffpunkt Dorfgemein-
schaftshaus Kleinensiel, Bir-

BILD: GEMEINDE WANGERLAND

kenweg 20
Mehr Informationen unter:
www.nwzonline.de/termine

GOLDANKAUF
Sofort Bargeld — Faire Goldpreise
Sie auf unsere Erfahrung!

Vertrauen

Wir kaufen Ihr Altgold und Schmuck
zu fairen Preisen. Profitieren Sie
von unserer langjahrigen Erfahrung
als Juwelier.

Altgold
(Schmuck, Barren, Miinzen)
Zahngold auch mit Zéhnen
Gold- und Silbermiinzen
Markenuhren
(auch gebraucht) Jahn

L Pt

. * -

Schmuckstiicke
(Ringe, Ketten,
Armbander etc.)

Haarenstrasse 43a - 26122 Oldenburg
R, Telefon: 0441 999 318 72

RAUMUNGSVERKAUF
Auf alle Artikel

30 - 45 % Rabatt!

mattenzaun

anthrazit + griin
Alle GroBen vorhanden

Toioa L
Sl Ul adl

30 % Reduziert

| r.‘L"‘,‘ ji e g et ‘; =
24 50€ WPC Zaun 180x180 o .

2222333 31.38€ ;Z;?: 3 verschiedenen Farben 45 % Reduziert
250x123  37312€ 2598 ¢ Preis = . W
20043 sL00€  2870¢ IR Drosten 140 ™ 45 °/o
2500183 ; 32,76 . : b 41, 26180 Rastede 3 8 4 9
250x183 m 35'91 € n: 107 56 35 0 www.der-holzhammer.
oo sae wre (DK HoOlZhammer| s ’
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Griinkohl aus dem eigenen Garten

RATGEBER Tipps zu Standort, Anbau und Pflege fiir eine reiche Ernte

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Griinkohl
zahlt nicht nur zu den tradi-
tionell beliebtesten Winterge-
miusen in Norddeutschland —
das robuste Blattgemise fin-
det inzwischen auch in ande-
ren Regionen immer mehr
Freunde. Wer Griinkohl im
heimischen Garten anbauen
und ernten mochte, profitiert
nicht nur von frischem Ge-
schmack, sondern auch von
einer bemerkenswerten Nahr-
stofffiille. Sein hoher Protein-
gehalt, die Vielseitigkeit bei
der Zubereitung und die Frost-
hiarte machen den Griinkohl
zum idealen Begleiter flr den
winterlichen Nutzgarten.

Die Vielfalt der Griinkohl-
sorten ist grofd und reicht von
stattlichen Typen wie der ‘Ost-
friesischen Palme’, die bis zu
1,80 Meter hoch werden kann,
bis zu frostharten niedrigeren
Sorten wie ‘Westlander Winter’
oder ‘Vates Blue Curle. Die
Bldtter sind je nach Auslese
stark gekrduselt, fast glatt, und
variieren farblich von griin bis
violett. Alte norddeutsche Sor-
ten haben meist einen herben,
kraftigen Geschmack, wih-
rend moderne Ziichtungen
wie ‘Winnetou’ milder sind.
Beim Anbau empfiehlt es sich,

Grinkohl im eigenen Garten anbauen ist einfach, da
Starkzehrer kaum Anspriiche stellt.

zwei bis vier Pflanzen pro Per-
son zu kalkulieren, um den Be-
darf zu decken.

Standortwahl und
Bodenbedingungen

Grinkohl stellt keine
auflergewohnlichen Anspru-
che an das Klima, gedeiht
aber am besten auf humus-
und nahrstoffreichen, kalk-
haltigen Lehmbdden in son-
niger Lage. Der Boden sollte
regelmafdig mit Kompost

! -
der
BILD: ALEXANDER FOX/PIXABAY

oder organischem Diinger
ausgestattet werden, beson-
ders auf sandigen Boden.
Staunasse gilt es zu vermei-
den, ebenso sollten Kreuz-
bliitler zuvor moglichst nicht
angebaut worden sein, um
Krankheiten wie Kohlhernie
vorzubeugen. Optimal ist ein
pH-Wert zwischen 6 und 7,5.
Im Beet harmoniert Griin-
kohl mit Tomaten, Erbsen,
Bohnen, Sellerie oder Salat
und profitiert von stickstoff-
sammelnden  Vorkulturen.
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Fir viele nichts Neues: Grinkohl schmeckt besonders gut,
wenn er nach dem ersten Frost geerntet wird. siLb: ReINAL/PIXABAY

Erdbeeren, Zwiebeln und an-
dere Kreuzbliitler sind keine
guten Nachbarn. Damit der
Anbau gelingt und keine
Krankheiten tibertragen wer-
den, sollte Griinkohl nach
Fruchtfolge-Regeln  friihes-
tens nach drei bis sechs Jah-
ren wieder auf demselben
Beet stehen.

Aussaat, Pflanzung und
Pflege

Ab Mitte Mai kann Griin-

kohl direkt ins Freiland gesat
werden, sobald die letzten
Nachtfroste vorbei sind. Wer
Grunkohl vorziehen méchte,
beginnt im Haus zwischen
Ende April und Anfang Juli -
Jungpflanzen mit finf bis
zehn Zentimetern Grofie
kommen spatestens Mitte
August ins Beet. Der Pflanz-
abstand zur nichsten Pflan-
ze betridgt mindestens 50 x
50 oder 50 X 70 Zentimeter.
Eine Lockerung des Bodens
mit einer Grabegabel und

Langzeitdinger wie Horn-
spane verbessern das An-
wachsen.

Als Starkzehrer verlangt
Griinkohl nach regelmafliiger
Bewisserung und einer guten
Nahrstoffversorgung, etwa
mit Brennnesseljauche. Ein
gut beliifteter Boden, dickes
Mulchen und gelegentliches
Anhaufeln fordern die Wur-
zelbildung und das Pflanzen-
wachstum. Kulturschutznet-
ze schitzen die jungen Pflan-
zen vor Schadlingen wie
Kohlweiflling, Erdflohe oder

der Weifden Fliege.
Ernte
Am aromatischsten

schmeckt Griinkohl nach ei-
nigen kithlen Nachten, denn
Kilte wandelt Starke in Zu-
cker um. Erntebeginn ist je
nach Sorte im Oktober. Die
Blatter werden portionsweise
geerntet, was das Wachstum
anregt und den Ertrag stei-
gert. Minusgrade sind zwar
nicht zwingend notig, aber
die Griinkohlbldtter werden
dadurch milder und sifer.
Wer einzelne Blitter ab-
pflickt und den Strunk ste-
hen lasst, kann bis in den Feb-
ruar hinein frisches Gemiise
genieflen.

. Dienstleistungen < . Kaufgesuche < . Kamine und Ofen < Xﬁ:ia?iscfslettingen

Achtung!

Der Hollander holt Schrott,
Kupfer, Metalle, Kabel, Alu, Zinn,
Messing und PC’s gegen gute
Bezahlung. Hole auch Autos.

Tel. 0162/3913809

Fugensanierung & Silikonfugen
aller Art / Mobil 0177/3693029

Garten Neuanlage Umgestaltung
Dauerpflege. @ 0441/ 9210620

Hecken- und Strauchschnitt
Baumféllungen Festpreis. @
0441/9210620

Kostenlos nicht, aber preiswert
und zuverlassig fuhren  wir
Transporte jegl. Art, Umzlge,
Kichenmontage, Haushaltsauf-

lI6sungen, Entrimpelungen, usw.
aus Fa. @ 04405/925731 o.
0171/3835600

Maler Termine frei 04486/5029711

Pflaster- und Baggerarbeiten,
Zaunbau. @ 0441/9210620

Tischlerei Holzhandwerk Arendt
rep./fertigt, Mobel @OL 5099113

Handwerkliche
Arbeiten

la Alles fur's Dach - Meister-
betrieb Zimmerei, Innenausbau,
Dachfenster, Jens Bruns,
Sandkrug. @ 0170/7334545

Fkkdkakkk Gut & gunstig Fkdkkdkkkkk
Maler u. Bodenverleger. Noch
freie Termine. @ 0174/6986189

Dachdecker aus der Region hat
Kapazitaten frei, kostenl. Bera-
tung vor Ort, Neukundenrabatt
"Herbstaktion" @ 01521/6196439

Kaufe Autos @ 0160/5504628

Suche alten VESPA-Roller,
Zustand egal, alles anbieten.
Auch Lambretta, Honda
Monkey, Dax u. Helix @ 0151 /
19700070.

Mail: herbst-u2@web.de

Camper sucht Wohnmobil oder
Wohnwagen 0175/3706428

Wir kaufen
Ihr Wohnmobil &
Wohnwagen!
Rufen Sie uns an!

Auto-Kayser GmbH & Co. KG
Jaderberg 0 44 54 / 14 56

Wir kaufen Wohnmobile +
Wohnwagen. @ 03944/36160
www.wm-aw.de

Anonyme Alkoholiker in Olden-

burg, Kontakt-Telefon: 0441/
19295, E-Mail: aa-oldenburg@
anonyme-alkoholiker.de

Gesundheit, Well-
ness und Esoterik

DachsanierungsTeam

Dachdecker hat Termine frei!
Dachcheck inkl. Regenrinnenreinigung fur nur 39,90 €.
Reparaturen aller Art an Steil- und Flachdachern

zur sofortiger Ausflihrung mdéglich.

Erreichbar unter © 0152-04171936
info@dachsanierungsteam.de
www.dachsanierungsteam.de

Kaminholz Buche, Eiche, Birke,
Erle, trocken/frisch. @ 0174/
1902005

Kaminholz ofenfertig 28 cm
Buche, Esche, Eiche trocken
oder frisch 0170-9717819

Alles fiir
den Garten

Ab sofort Baum-, Strauch- und
Heckenschnitt inkl. Abtransport
direkt vom Fachmann, Angebot
kostenlos. @ 0152/09984214
oder 04486/921446

Ab sofort kostenfr. & unver-
bind. Angebot anfordern!
Pflasterarb., Zaunmontage sowie
Gartenneu- & Umgestaltung,
direkt vom Fachmann @ 0152-
09984214 od. 04486-921446

Baume fallen, schreddern, frasen,
roden mit Abfuhr. OL/664505

Gartendauerpflege, Neuanlage,
vertikutieren. @ OL/664505

Garten-Neuanlage, Gartenge-
staltung, Baumfallung, Pflaster-
arb., Zaunbau/Rep., Kanalarb.,
T 04403/9100080.

Baum-, Strauch-, Hecken- u.
Buschschnitt m. Abfuhr @ OL 664505

Pflasterarb., Zaunbau OL 664505

Pflasterarbeiten, T 04403/

9100080.

. Dies und Das <

Hausflohmarkt -
Haushaltsauflésung

im Bad Zwischenahn,

Auf der Wurth 19A,

am 1. November von 11 - 16 Uhr
Eine komplette
Wohnungseinrichtung  inklusive
Kuche und Treppenlift,
Damenkleidung sowie Pelze,
Elektronik, Porzelan und vieles
mehr stehen zum Verkauf.

Kaufe Rares fiir Bares: Bilder,
Porz., Puppen, Briefm., Pelze,
Minzen, Mobel, Schmuck. Alles
anbieten. @ 0174 / 1726461

KAUFE: Trodel, Mobel, Porzellan
Sammlungen. Bitte alles anbieten!
T 0179/6857196

Bekanntschaften
und Kontakte

Café Landleben Linswege Ab

sofort bieten wir Ihnen
Schinkenbrot-Essen in
gemditlicher ~ Atmosphare  an.

Termine in diesem Jahr : 12.11.,
26.11., 9.12. und 17.12!

Bitte um Anmeldung unter @
01715715744

Suche Immobilien
zum Kauf

Suche Haus /| Wohnung zum
Kauf 04471 9262020

Friseur*in auch
Meister*in
fiir Salon TOP HAIR
in Oldenburg und Umgebung
gesucht.

Bewerbung unter
Tel.: 01 72 4 54 96 96 (Herr Harich)

Hallo, ich bin die Cornelia, 74 Jahre jung,
beruflich habe ich lange Zeit als Senio-
renbetreuerin gearbeitet, ich bin noch
sehr fit u. aktiv, eine gute Kochin, mag
auch Gartenarbeit. Ich wiinsche mir wie-
der pv einen aufrichtigen Mann an meiner
Seite. Ich filhle mich sehr einsam, wiirde
Sie gerne mal mit meinem Auto besu-
chen, damit wir alles in Ruhe besprechen
konnen. Tel. 0151 — 62913877

< . Stellengesuche <

Pflegekraft sucht 24 Stunden-
stelle @ 04471/882636

Nordwest
SONNTAGSBLATT

Unser Service.
lhr Gewinn.

Alle reden nur vom
Klimawandel. Genau das
ist das Problem.

Wir miissen handeln, damit die Folgen
fiir die Armsten der Armen nicht
noch verheerender werden.

Brot

fiir die Welt

Wiirde fir den Menschen.
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Das fliissige Gold des Trentino

REISE Zur Olivenernte 6ffnen bei ,,Frantoi Aperti“ die Olmiihlen ihre Tiiren

TRENTO/PR - Mit Beginn der
Olivenernte prasentiert sich
das Trentino Urlaubern von
seiner mediterranen Seite,
wenn rund um den nordli-
chen Gardasee die reifen Oli-
ven geerntet und gepresst
werden - ein Hohepunkt des
kulinarischen Herbstes. Pas-
send dazu 6ffnen Anfang No-
vember bei ,Frantoi Aperti“
(Ubersetzt ,Offene Ohlmiih-
len“) die Olmiihlen ihre Tiiren
und laden Besucher dazu ein,
die Herstellung des Olivenols
aus nachster Nahe zu erleben.
Dank seines milden Mikrokli-
mas zahlt Garda Trentino zu
den nordlichsten traditionel-
len Olivenanbaugebieten der
Welt.

Fliissiges Gold

Anfang November 2026
dreht sich im Garda Trentino
wieder alles um die Olivenern-
te und das ,flissige Gold“ der
Region: Beim Festival ,Frantoi
Aperti“ bekommen Urlauber
am 6. und 7. November 2026
die Moglichkeit, in die Welt
des extra nativen Olivendls di-
rekt beim Erzeuger einzutau-
chen.

Fihrungen durch die Pro-
duktionsstatten, Verkostun-
gen und einzigartige Genuss-
erlebnisse geben Einblicke in
eine jahrhundertealte Tradi-
tion rund um das wertvolle
Ol, das in der italienischen
Kiiche eine tragende Rolle
spielt.

Vielfalt zum Ausprobieren

Bei ,Brot, Ol und Territo-
rium“ im Brioleum in Arco
lernen Gaste die feinen
Unterschiede der Olivendle
aus dem Garda Trentino bei
einer sensorischen Verkos-
tung kennen. Im Agriturismo
Tenuta Maso Botes wandert
man zwischen uralten Oliven-
baumen und Bienenstocken
durch Olivenhaine zu den
hofeigenen Bienen, danach
lasst man sich den Honig und
das wertvolle Ol auf der Zun-
ge zergehen.

Die spannende Verkniip-

Besuche unsere
Weihnachtsshows!
Gemeinsam machen
wir es magisch.

e

MO-SA 9-18:30 UHR

SONNTAGS GEOFFNET

Garda Trentino zahlt zu den nd

rdlichsten traditionellen Olivenanbaugebieten der Welt. Rund

e

um den nordlichen Gardasee werden im Herbst die reifen Oliven geerntet und gepresst.

fung von Tradition und Inno-
vation wird bei OlioCru in Riva
del Garda bei einer aromati-
schen Reise durch die Difte
und Aromen verschiedener
Olivendle etwas genauer be-
trachtet.

Weitere Schauplitze sind
die Acetaia del Balsamico
Trentino, die Agraria Riva del
Garda und Madonna delle
Vittorie. Bei Fihrungen, Ver-
kostungen und kulinarischen
Erlebnissen tauchen Besu-
cher tief in die Welt des Oli-
venanbaus ein.

Mildes Klima fiir beste
Qualitat

Das Garda Trentino zahlt
nahe des 46. Breitengrades zu
den nordlichsten traditionel-
len Olivenanbaugebieten der
Welt. Das milde Klima rund
um den Gardasee sorgt fir
ideale Bedingungen. Beson-
ders die heimische Sorte Ca-
saliva findet hier ideale Be-
dingungen und priagt den
charakteristischen Ge-
schmack des Olivendls aus
dem Garda Trentino. Rund
1.500 Tonnen Oliven werden
hier jedes Jahr von Oktober
bis November geerntet, aus
denen etwa 250 Tonnen
edelstes Ol entstehen.

VISBEK

SA 9-14 Uhr
Ahlhorner Str.25-29  Westring 1

WILDESHAUSEN VECHTA
S0 14—17Uhr

Rund 1.500 Tonnen Oliven
werden jedes Jahr von Okto-
ber bis November in dieser
Region geerntet, aus denen
etwa 250 Tonnen edelstes
Ol entstehen.

BILD: TRENTINO MARKETING_FABIO STAROPOLI

Wie man gutes Ol
erkennt

Olivenolverkosterin Mi-
chaela Bogner verrit, was gutes
Olivenodl auszeichnet: ,Spitzen-
qualitat erkennt man am Ge-
ruch und Geschmack eines Ols.
Gutes Olivendl riecht frisch,
zum Beispiel nach gemahtem
Gras, Krautern, Mandeln oder
Strauchtomaten. Geschmack-
lich entwickeln sich Bitterno-
ten im Mund und eine pfeffri-
ge Scharfe im Hals. Je hoher der
Anteil an Polyphenolen, desto
bitterer und scharfer”, erklart
die Expertin und fiihrt aus, wa-
rum Olivendl so gesund ist:
,Polyphenole beugen Zellscha-

BILD: TRENTINO MARKETING_FABIO STAROPOLI

den und Entziindungen im
Korper vor, die zu Krankheiten
fihren konnen. Je mehr Poly-
phenole in einem Ol, desto ge-
sunder. Hochqualitative Pro-
duzentenole konnen bis zu
800 mg/kg Polyphenole ent-
halten; raffiniertes Olivendl
hingegen so gut wie gar keine.
Natives Olivendl extra gilt
nicht umsonst als wichtiger
Bestandteil der mediterranen
Erndhrung. Es enthalt einfach
ungesattigte Fettsauren sowie
natiirliche Antioxidantien wie
Polyphenole und Vitamin E,
die mit positiven Effekten auf
Herz-Kreislauf-System und
Zellschutz in Verbindung ge-
bracht werden.

JFrantoi Aperti“ ist Teil des
,Mese del Gusto“, des Genuss-
monats im Garda Trentino, der
regionale  Produkte sowie
handwerkliche und kulinari-
sche Traditionen in den Mittel-
punkt stellt. Das Veranstal-
tungswochenende am 6 und 7.
November bietet Urlaubern die
Gelegenheit, die regionalen Er-
zeugnisse des Trentino zu ent-
decken und die Menschen hin-
ter den Produkten kennenzu-
lernen.

Weitere Informationen
unter https://www.gardatrenti-
no.it/it/eventi/frantoi-aper-
ti 11319
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MOBEL - MARKT - Wardenburg I
4 MODERNE KiCHENZEILE

versch. Frontfarben, 2,90 m, inkI. Edelstahl Spiile, E-Herd mit
Ceranfeld, Dunstabzugshaube, KiihIschrank, Geschirrspiiler,
10J. Garantie auf alle Ausziige, sowie Front-/Korpusteile

[ simtliche E-Gerite ARk kI3

von 15— 18 Uhr

& samtliche E-Gerite

MOD. KUCHENZEILE

4-tlg., individuelle Raumgestaltung nach Ma versch. Frontfarben, 3,90 m, inkI. Edelstahl Spiile, autarkes
Ceranfeld und Backofen, Dunstabzugshaube, Kiihlschrank,

maglich, aufgebaute Ware, Geschirrspii ;
piiler, 10 J. Garantie auf alle
3,30x2,15%0,53 m 1.999 € Ausziige, sowie Front-/Korpusteile 2.999 €
Hardenbergstr. 5 + 6, 26203 Wardenburg | Telefon 0 44 07 - 22 54
Mo. bis Fr. 14 — 18 Uhr, Sa. 9 - 13 Uhr
Wir liefern und montieren auch oder verleihen kostenlos

OD. SCHRANKWAND

+o — 0= unseren LKW und PKW-Kombi!

NEUES ZUM ALDI PREIS:
ENTDECKEN SIE
VIELE ANGEBOTE

IN UNSEREM MAGAZIN
UND AUF ALDI-NORD.DE

Jeden Tag besonders - einfach ALDI.

Dieter Olbrich

Aus eigener /@

Fertigung!

GOLDANKAUF

ANGEKAUFT WERDEN:
- Altgold - Zahngold - Miinzen -

D-Mark Miinzen - Uhren - Diamanten
- Gold-Silberbarren - Silber -
Silberbesteck - Zinn, versilbert

{111} FENSTER- T | ) O
PUTARINE DESIGN

Bis 125,- €/g Feingold
W Juwelier Simon

Fenster - Tiiren - Rollladen - Vordécher
Wintergérten - Fliegengitter

BlumenstraBe 5 AchternstraBe 37 Haarenstraf3e 19
26209 Hatten-Sandkrug Oldenburg Oldenburg
Tel. 04481/935430 - Fax 04481/9354 32 Tel. 99 89 240 Tel.27575
Nordwest

SONNTAGSBLATT
Regermationsiag e

Wir sind fiir lhre Anzeigenaufgabe
an veranderten Terminen erreichbar!

Samstag, 31. Oktober
Anzeigenschluss: Mittwoch, 28. Oktober 2026, 9 Uhr

Anzeigen ganz einfach online aufgeben unter:
www.nordwest-kleinanzeigen.de/

Thr Nerdwest Serudagshlall winschl

Thnew einen schinen Feierfag)

Calluna Herbstheide
winterhart, verschied. Farben,
10,5cm Topf. Stiick 1.99

Stiick 3-99

12 cm Topf.

STUHR
$010—13 Uhr

Varreler Landstr. 31

SO 14—17 Uhr
Oldenburger Str. 122

Mini-
Weihnachts-
stern
Weihnachtsstern Stiick 1.99 Phalaenopsis Orchidee
»Prinzettia® 3 fiir 5.— 2 Blutenstiele, ’
pink, weil oder rosa viele Farben, .

Scheinbeere
,Ciao Bella White‘, winterhart,
10,5cm Topf. Stiick 2.99

12 cm Topf.

BAD ZWISCHENAHN OLDENBURG
SO 11—-17 Uhr SO 14—17 Uhr
Oldeweg 4

Miihlenstr.5-7

Stiick 2-99

XL-Christrose
voller Bliiten und Knospen
19 cm Topf.

Viola F1

groRblumig, verschiedene
Farben, 9 cm Topf.

Stiick 0.69

Stiick 12-99

XXL-Zuckerhutfichte
70—80cm hoch,
19 cm Topf,

ohne Ubertopf.

}uostmann

BONUS

10 % RABATT
auf Blumen-
zwiebeln

© 0

© Blumen Ostmann GmbH, Fotos: Intratuin | Sonntags nur Verkauf von Blumen und Pflanzen in kleinen Mengen! Giiltig vom 24.10. bis 30.10.26

EMDEN MELDE DICH ZUM

SO 1417 Uhr
Wiirttemberger Str. 12 ! = NEWSLETTER AN!
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Bei Stromausfall im Dunkeln sitzen?

TECHNIK Jeder Zweite fiihlt sich schlecht vorbereitet — Powerbanks weit verbreitet

IM NORDWESTEN/CMF - Das
Smartphone ladt tiber Nacht,
Nachrichten sind jederzeit ab-
rufbar und ein Griff zum
Lichtschalter gentigt, um sich
zu Hause zurechtzufinden.
Wie sehr das alles vom Strom
abhangt, fillt im Alltag kaum
auf. Erst wenn er ausbleibt,
werden Alternativen wichtig —
zundachst fir Licht und Infor-
mationen, spater auch fur die
nichste Mahlzeit oder das
Nachladen leerer Akkus.

Zum Internationalen Tag
der Katastrophenvorbeugung
wird deshalb der Blick auf die
Vorbereitung zu Hause ge-
richtet. Der Aktionstag steht
dieses Jahr unter dem Motto
,Resilience starts at Home"
Eine aktuelle Umfrage zeigt:
Gut die Halfte fuhlt sich auf
einen mehrtdgigen Stromaus-
fall eher schlecht oder nicht
vorbereitet (51,5 Prozent). Vie-
le verfiigen bereits iiber hilf-
reiche Gerite, dennoch bleibt
eine Liicke zwischen vorhan-
dener Ausstattung und dem
Gefiihl, vorbereitet zu sein.

Eine aktuelle Umfrage zeigt: Gut die Halfte fuhlt sich auf einen mehrtagigen Stromausfall
eher schlecht oder nicht vorbereitet.

Lichtquellen und Power-
banks sind weit ver-
breitet

Fallt das Licht aus, haben
viele bereits eine Alternative
zur Hand: 79 Prozent verfiigen
uber eine Taschenlampe,
Stirnlampe oder batteriebe-

triebene Leuchte. Fast ebenso
verbreitet sind Kerzen samt
Streichhoélzern oder Feuerzeug
(77 Prozent). Gut die Halfte be-
sitzt eine Powerbank als kleine
Stromreserve (53 Prozent).
Eine vorhandene Lichtquel-
le bedeutet jedoch nicht auto-
matisch, dass sich Haushalte

DPA-BILD: JULIAN STRATENSCHULTE

auf einen langeren Stromaus-
fall vorbereitet fithlen: Unter
den Befragten mit einer Lam-
pe geben 53 Prozent an, eher
schlecht oder iiberhaupt nicht
geriistet zu sein. Licht deckt
zwar einen wichtigen Bedarf
ab, zum Alltag ohne Strom ge-
hort aber mehr.

So einfach kann Erkidltungsschutz sein

VORBEUGUNG Kostengiinstig und effektiv: Was Trinkwasser fiir das Immunsystem leistet

IM NORDWESTEN/DJD - Wenn
die Nase lauft und der Hals
kratzt, scheint guter Rat teuer.
Es gibt aber einige einfache
Tipps und Tricks, wie man Er-
kaltungen vorbeugen und be-
gegnen kann. Ein unterschatz-
ter Klassiker dabei ist Trink-
wasser. ,Es ist ein kostengtins-
tiges und effektives Hausmit-
tel. Das Wasser kann direkt
aus dem Hahn getrunken oder
als Tee erhitzt oder inhaliert
werden, um lastige Erkaltun-
gen zu lindern oder erst gar
nicht krank zu werden®, sagt
Jana Arnold vom Forum
Trinkwasser.

Trinken, um schneller
wieder gesund zu werden

Eine Erkaltung selbst lasst
sich zwar nicht ,wegtrinken”.
Aber ausreichend Wasser zu
trinken hilft dem Korper aus
mehreren Griinden, schneller
gesund zu werden:

B Feuchte Schleimhiute

Warme Getranke wie ungesUfte Tees eignen sich bei einer

=L

S
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Erkaltung besonders. Sie konnen Schmerzen lindern und die
Immunfunktion der Rachenschleimhaut erhohen, da der

Hals besser durchblutet wird.

BILD: DJD/FORUM TRINKWASSER/GOLUBOVY - STOCK.ADOBE.COM

kénnen Halsschmerzen lin-
dern und die Abwehr von

Krankheitserregern  verbes-
sern.
B Flussigkeit kann

Schleim l6sen und das Abhus-
ten erleichtern.

B Ein ausreichend hyd-
rierter Korper kann das Im-
munsystem unterstitzen und

die Regeneration fordern.

B Fieber und Schwitzen
erhohen den Wasserverlust —
Wasser trinken gleicht das
aus.

Warme Getranke und
Wasserdampf

Wasser und ungesufite Tees

sind dabei die beste Wahl.
Warme Getranke eignen sich
besonders, da sie Schmerzen
lindern und die Immunfunk-
tion der Rachenschleimhaut
erhohen konnen, weil der Hals
besser durchblutet wird. Krau-
terzusitze konnen die Wir-
kung verstarken. ,So wirkt bei-
spielsweise Salbei desinfizie-
rend und entziindungshem-
mend. Auch Thymian und
Ingwer wirken antibakteriell®,
erldutert Jana Arnold. Aber
Wasser sollte man nicht nur
trinken, auch das Inhalieren
von Wasserdampf hilft bei Er-
kaltungen. So werden die
Schleimhéute in den Atemwe-
gen erwarmt und befeuchtet.
Der Schleim in der verstopf-
ten Nase kann zudem durch
eine Nasenspllung mit in
Wasser gelostem Salz besser
abfliefsen.

Erkaltungen vorbeugen

Auflerdem hilft ausrei-

Nur gut jeder Fiinfte hat
ein netzunabhangiges
Radio

Neben Licht braucht es ver-
lassliche Informationen: Wie
grofl ist der betroffene Be-
reich und wann kommt der
Strom zurlick? Solange Inter-
net und Mobilfunk verfiigbar
bleiben, liefert das Smart-
phone Nachrichten. Ohne
Netzzugang fallen auch Ra-
dio-Apps aus. Ein eingebauter
Radioempfanger ermoglicht
dagegen Empfang unabhin-
gig vom Internet.

Das BBK empfiehlt Radios
mit Batteriefach oder Kurbel-
radio, um Behordenmeldun-
gen ohne Steckdose und
Internet zu empfangen. Wah-
rend viele Haushalte eine
Lichtquelle besitzen, ist so ein
Radio deutlich seltener vor-
handen (22 Prozent).

Zugleich winschen sich 19
Prozent mehr Orientierung
dazu, wie sie ohne Internet
und Mobilfunk informiert
bleiben koénnen. Ein erster

chendes Trinken nicht nur,
wenn man bereits krank ist,
es spielt auch eine wichtige
Rolle bei der Vorbeugung von
Erkaltungen. Gerade in der
kalten Jahreszeit halten wir
uns haufiger in beheizten
Rdumen auf. Die trockene
Luft beglinstigt, dass unsere
Schleimhiute schneller aus-
trocknen — das schwicht die
Immunabwehr. Deshalb gelte
fur die Herbst- und Winter-

Schritt ist, das vorhandene
Radio auszuprobieren und zu
prifen, ob der Empfang funk-
tioniert.

Fiir langere Stromausfal-
le fehlen haufiger Alter-
nativen

Bei einem lidngeren Strom-
ausfall braucht es zudem Mog-
lichkeiten, leere Akkus nach-
zuladen und andere Gerite
weiter zu nutzen. Eine tragba-
re Powerstation, die 13 Prozent
besitzen, kann auch Geridte
mit Netzstecker versorgen.
Zwolf Prozent besitzen aufler-
dem ein Solarladegerat oder
mobiles Solarpanel.

Spétestens zur nachsten
Mahlzeit wird eine Alternative
zum elektrischen Herd wich-
tig. Einen Camping- oder Gas-
kocher samt Brennstoff haben
18 Prozent zu Hause. Da viele
dieser Kocher nur fiir den Ein-
satz im Freien vorgesehen
sind, braucht es dafiir einen
geeigneten Platz, etwa auf
dem Balkon oder im Garten.

zeit, regelmafRig Wasser oder
ungesifdte Krdutertees zu
trinken, um die Schleimhaute
feucht zu halten. ,Erkaltun-
gen vorzubeugen, ist nicht
nur gut fur uns selbst, son-
dern auch fir unser Trink-
wasser”, erginzt Jana Arnold.
,Denn so benotigen wir keine
Medikamente, deren Wirk-
stoffe tiber das Abwasser in
den Wasserkreislauf gelangen
koénnen.”

Nordwest
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Sanddorn-Anwendungen oder ein beeriger Gin

REISE Auf Spiekeroog kommen die robusten Beeren vielfiltig zum Einsatz

SPIEKEROOG/PR - Knallorange
und eine echte Vitamin-Bom-
be: Sanddorn, auch die ,Zitro-
ne des Nordens“ genannt,
spielt auf Spiekeroog eine
wichtige Rolle. Die robusten
Beeren haben schliefslich
zehnmal so viel Vitamin C
wie eine Zitrone und kom-
men uberall auf den Ostfriesi-
schen Inseln zum Einsatz — ob
als Superfood, als Drink oder
in der Kosmetik. Vor allem im
Thalasso-Gesundheitszent-
rum Meerestied wird Sand-
dorn bei vielfiltigen Anwen-
dungen genutzt.

Massagen, Bader,
Vitalshot

,Sanddorn bringt nicht nur
die Farben und Aromen des
Nordens in unsere Anwen-
dungen, sondern ist auch ein
echtes Kraftpaket fir die Ge-
sundheit”, sagt Patricia Geisel,
die als Wellness-Therapeutin
im Thalasso-Gesundheits-
zentrum Meerestied auf Spie-
keroog arbeitet. Hier werden
C)lmassagen, Peelings, Pa-
ckungen und Bader sowie sai-
sonale Gesichtsmassagen mit
Sanddorn-Feuchtigkeitsmaske
angeboten. Zu jeder Anwen-
dung wird stets ein Sanddorn-
Vitalshot gereicht.

,Gerade im Winter ist er ein
echter Vitamin-Booster, denn
die Beeren enthalten bis zu
zehnmal mehr Vitamin C als
Zitronen. Deshalb wurden sie
schon frither in der Polarfor-
schung als naturliche Vita-
minquelle mitgefiihrt® erklart
Patricia Geisel die vielen Vor-
zige von Sanddorn. ,Zudem
pflegt er die Haut, ohne sie so
lichtempfindlich zu machen,
wie es bei anderen Pflanzeno-
len, etwa aus Lavendel oder Jo-
hanniskraut, der Fall sein

Das éufofreie Nordseeheilbad Spiekeroog i

kann.” Eine beliebte Anwen-
dung im Meerestied ist das
,Sanddorn-Gliick®, eine Kom-
bination aus Sanddornbad
und Sanddornpflegepackung
zur Regeneration der Haut.

Entziindungshemmend,
ballaststoffreich und
blutdrucksenkend

Die fruchtig-herben Sand-
dorn-Beeren, die gern an der
Kiste auf kargem Boden
wachsen, haben dank ihres

- - Fade W
M.-;;':J-

st auch im Herbst einen Besuch wert.siLp: Gensock PR

A s

hohen Vitamin C-Gehalts
eine positive Wirkung auf das
Immunsystem.  Auflerdem
hat das Sanddorn-Ol wegen
seiner Vitamine und ungesat-
tigter Fettsdauren eine entziin-
dungshemmende und heilen-
de Wirkung. Weil die Beeren
auch reich an Ballaststoffen
sind, fordern sie zudem eine
gesunde Verdauung und
Darmschleimhaut sowie das
Mikrobiom. Erste Studien zei-
gen dartiber hinaus, dass
Sanddorn eine blutdrucksen-

Sanddorh, éuch die ,Zitrone des Ndrdehs“ genannt, hat
zehnmal so viel Vitamin C wie eine Zitrone und wachst auf

den ostfriesischen Inseln.

kende Wirkung hat.

Sanddorn fiir zu Hause —
vom Gin bis zur Seife

Sanddorn steht natiirlich
auch fiir Genuss und davon
lasst sich so einiges auch mit
nach Hause nehmen von
Spiekeroog. Es gibt es reich-
lich Sanddorn-Produkte: Ho-
nig, Konfitire, Bonbons,
Gummibédren und Sanddorn-
Seife, die den Inselduft mit
ins Badezimmer bringt. Im
Spiekerooger = Online-Shop
gibt es zudem kostlichen Gin
und Likor. Die Sanddorn-Pfle-
geprodukte Sandorini von
CMD kann man am Empfang
im DunenSpa erwerben.

BILD: GENBOCK PR
Uber Spiekeroog

Mitten im Nationalpark
Niedersachsisches  Watten-
meer liegt Spiekeroog — die
grine Insel. Mit unberthrter
Natur, einem herrlichen Blick
aufs weite Meer und urigen
Friesenhduschen im Herzen
des Inseldorfs. Das autofreie
Nordseeheilbad  Spiekeroog
mit seinen rund 850 Einwoh-
nern ist die ursprunglichste
der sieben Ostfriesischen
Inseln. Diunenlandschaften,
Salzwiesen, die Inselwildchen
und der endlose Sandstrand
pragen die Insel.

Weitere Informationen
gibt es  online unter
www.spiekerooog.de

Abs. 4 PAngV fur eine 0%

gebundener Sollzins 0,00 % p.a., Laufzeit 36 Monate, 35 monatliche Raten a 69,42 € und eine Schlussrate von 69,30 €, Gesamtbetrag 2.499,00 €. Bonitat vorausgesetzt. Ein Angebot der

* Reprasentatives Beispiel gem

litvermittler auf.

ed

Alle Angaben ohne Gewahr. Druckfehler, Preisanderungen, Irrtimer und Zwischenverkaufvorbehalten. Abbildungen kénnenvom Original abweichen. Abweichungen der angebotenen Fahrzeuge von der werkseitigen

Targobank AG, Kasernenstr. 10, 40213 DUsseldorf. Die Zweirad Stickemann GmbH & Co. KG tricz als Kr

Serienausstattung bleiben ausdrucklich vorbeha

effektiver Jahreszins 0,00 %,

ZWEIRAD STUCKEMANN

Oldenburger Str. 76 26180 Rastede

T 04402 / 92 500

info@stueckemann.de
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Gut versorgt durch Herbst und Winter

GeSUNDHEIT Auf unser Gesundheitssystem ist Verlass

IM NORDWESTEN/AKZ-O -
Husten, Schnupfen, grip-
pale Infekte oder einfach
ein paar Tage, an denen
man sich nicht richtig fit
fahlt: Herbst und Winter
stellen unseren Korper je-
des Jahr aufs Neue vor He-
rausforderungen. Eine gu-
te Nachricht gerat dabei
manchmal in Vergessen-
heit: In Deutschland steht
eine umfassende medizi-
nische Versorgung zur
Verfugung.

Hilfe ist erreichbar,
wenn sie gebraucht
wird

Wer krank wird, kann
auf unterschiedliche An-
laufstellen zurlckgreifen.
Hauséarztinnen und Haus-
arzte sind fur viele Be-
schwerden die erste Adres-
se und kennen ihre Patien-
tinnen und Patienten hau-
fig Uber langere Zeit. Bei
akuten Beschwerden
auflerhalb der regularen
Sprechzeiten steht zudem
der arztliche Bereit-
schaftsdienst zur Verfu-
gung. Fur medizinische
Notfalle gibt es die Notruf-
nummer 112. Das bedeu-
tet: Auch wenn eine Er-

krankung plotzlich auf-
tritt oder Beschwerden
aufderhalb der ublichen
Praxiszeiten entstehen,
gibt es feste Strukturen, an
die man sich wenden kann.

Apotheke als wichti-
ger erster Ansprech-
partner

Gerade bei typischen Er-
kaltungsbeschwerden  ist
die Apotheke fur viele
Menschen eine wichtige
Anlaufstelle. Fachpersonal
kann zu frei verkauflichen
Arzneimitteln beraten, An-
wendung und mogliche
Wechselwirkungen erkla-
ren und einschatzen, wann
ein Arztbesuch sinnvoll ist.
Dieser personliche Rat ist
besonders wertvoll, weil
nicht jedes Mittel fir jeden
Menschen geeignet ist. Al-
ter, Vorerkrankungen und
bereits eingenommene
Medikamente konnen bei
der Auswahl eine Rolle
spielen.

Vorbeugen bleibt die
beste Medizin

Nattlrlich muss es gar
nicht erst zu einer Erkran-
kung kommen. Ausrei-

._
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Der Herbst und Winter bringen zwar Erkaltungszeit und kurzere Tage mit sich. Doch niemand
muss damit allein bleiben. Hausarztpraxen, Apotheken, Bereitschaftsdienste, Krankenhau-
ser und Rettungsdienste bilden ein engmaschiges Netz. BILD: PEXELS.COM/AK-0

waschen und Riucksicht-
nahme auf andere konnen
dazu beitragen, die Ver-

chend Schlaf, regelmafiige
Bewegung, eine ausgewo-
gene Erndahrung und genu-

gend Flussigkeit unterstut-
zen den Korper im Alltag.
Auch regelmafiiges Hande-

breitung von Infektionen
zu reduzieren. Fur be-
stimmte Personengruppen
konnen auflerdem Imp-
fungen sinnvoll sein. Wel-
che Impfungen empfohlen
werden, hangt unter ande-
rem von Alter, personli-
chen Risiken und der jewei-
ligen gesundheitlichen Si-
tuation ab. Eine arztliche
Beratung schafft hier Klar-
heit.

Nicht jede Erkaltung
braucht einen Arzt

Ein weiterer beruhigen-
der Gedanke: Viele typi-
sche Erkaltungen verlau-
fen unkompliziert und ver-
schwinden von selbst wie-
der. Ruhe, Warme und aus-
reichend Flussigkeit kon-
nen dann oft die wichtigs-
ten Helfer sein. Gleichzei-
tig gilt: Beschwerden, die
ungewohnlich stark sind,
sich deutlich verschlim-
mern oder Anlass zur Sor-
ge geben, sollten medizi-
nisch abgeklart werden.
Besonders bei Atemnot,
starken Schmerzen, Be-
wusstseinsstorungen oder
anderen akuten schweren
Symptomen ist schnelle
Hilfe wichtig.

66

Vielfalt ist
kein Trend,

sondern Realitat.

Journalismus

macht sie
sichtbar -
und schitzt

damit unsere

Demokratie.

Maike Schwinum

Thementeam Soziales
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Tel. 0441 /1 77 88
E-Mail: info@kinderschutz-ol.de
FriederikenstraBe 3 - 26135 Oldenburg

Vertrauensstelle Benjamin (seit 1986)

- WIR HELFEN, WENN KINDER UND JUGENDLICHE
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Sanfte Unterstiitzung fiir die Haut

GESUNDHEIT Neuer Pflegeansatz setzt auf Zellkraft — Patent aus der Forschung soll Barriere und Erholung unterstiitzen

IM NORDWESTEN/AKZ-O — Damit
sich Haut gesund, glatt und
widerstandsfahig erhalt, be-
notigt sie vor allem eines:
Energie. Regeneration, Zell-
erneuerung und der Aufbau
einer stabilen Hautbarriere
sind energieabhangige Pro-
zesse. Fehlt diese Energie — et-
wa durch Stress, Umweltein-
flusse, Trockenheit oder al-
tersbedingte Verdnderungen
- regeneriert sich die Haut
langsamer. Die Folgen kénnen
Faltenbildung, Spannungsge-
fihle, Reizungen oder eine er-
hohte Anfdlligkeit fir Haut-
probleme sein. Ein an der Uni-
versitit Mainz entwickelter
und patentierter neuartiger
Cremewirkstoff setzt genau
an diesem Punkt an. Amor-
phe Polyphosphate versorgen
die Haut gezielt mit Energie
und unterstiitzen so ihre na-
tirlichen Regenerationspro-
zesse.

Ausgewogenes
Zusammenspiel

Durch die verbesserte
Energieversorgung kann sich
die Haut nicht nur besser re-
generieren, sondern auch ihre
Elastizitdit und Struktur ver-
bessern. Feine Linien und
Faltchen konnen gemildert

~ |
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Durch die verbesserte Energieversorgung wirkt die Haut glatter.  BiLb: K-GENERIERT/DR. WOLZ ZELL/AKZ-O

werden, die Haut wirkt glatter
und besser durchfeuchtet.
Gleichzeitig profitieren auch
Menschen mit empfindlicher
oder problematischer Haut:
Eine gut regenerierende Haut-
barriere reagiert weniger an-
fallig auf duflere Reize, was
sich positiv bei Hautzustin-
den wie Neurodermitis, tro-
ckener oder zu Juckreiz nei-

gender Haut auswirken kann.
Ergdnzend spielt auch das
Hautmikrobiom eine wichtige
Rolle. Ein ausgewogenes Zu-
sammenspiel der nattrlichen
Hautbakterien schiitzt vor Ir-
ritationen und untersttitzt die
Barrierefunktion. Wird die
Haut gleichzeitig energetisch
unterstiitzt und in ihrer Ba-
lance stabilisiert, kann sie Be-

lastungen besser ausgleichen
und sich nachhaltiger erho-
len.

Mehr Widerstandskraft

Der beschriebene Wirkstoff
wird nun erstmals in einer
Hautcreme eingesetzt, nam-
lich in Curabiom Derma med
von Dr. Wolz. Die Creme wur-

Eine gut regenerierende Hautbarriere ist weniger anfallig fur

auRere Reize.

de fur sensible, gereizte und
regenerationsbediirftige Haut
entwickelt und eignet sich so-
wohl zur unterstiitzenden
Pflege bei Hautproblemen als
auch zur kosmetischen An-
wendung. Sie spendet Feuch-
tigkeit, fordert die Regenera-
tion und hilft der Haut, ihre
natirliche Widerstandskraft
zuruckzugewinnen. Die For-

BILD: PEXELS.COM/DR. WOLZ ZELL/AKZ-O

mulierung entspricht den Kri-
terien zertifizierter Naturkos-
metik und verzichtet auf syn-
thetische Zusitze wie Mine-
ralole oder Silikone. Der neue
Ansatz zeigt: Hautpflege kann
mehr sein als reine Versor-
gung von aufien — sie kann die
Haut dabei unterstiitzen, ihre
eigenen Regenerationskrifte
wieder besser zu nutzen.

Gesundheit

ANZEIGE

Wenn Krampfe den
Schlaf rauben

Woran es liegt und wie ein spezieller Magnesium-Komplex
in Kombination mit Melatonin in der Nacht helfen kann

Nichtliche Muskelkrdampfe
sind kein Zufall. Uber 90 %
der Erwachsenen kennen sie,
bei dlteren Menschen gehdren
sie fiir 30 bis 55 % zur regelma-
Bigen Nacht-Erfahrung.! Einer
der entscheidenden Griinde:
Magnesium.

Magnesium als
essenzieller Unterstiitzer
Magnesium ist an iiber 300
Vorgiangen im Korper betei-
ligt und unterstiitzt die nor-
male Funktion von Muskeln
und Nerven.*?® Besonders
Menschen, die nachts unter
Muskelkriampfen oder innerer
Unruhe leiden, sollten auf eine
ausreichende Zufuhr achten.

Auch Alltagssorgen und
Beziehungsprobleme, die den
Kopf nachts beschiftigen und
uns psychisch belasten, stehen
mit einem Magnesiummangel
in Verbindung. Denn Magne-
sium tragt auch zu einer nor-
malen psychischen Funktion
bei.*

Von der Expertenmarke
Baldriparan

Der Volksmund sagt: Ein-
fach Magnesium nehmen.

Doch die Verbindung macht
den Unterschied - und Ma-
gnesiumbisglycinat ist ak-
tuell das meistgesuchte Ma-
gnesium {iberhaupt. Genau
das hat Baldriparan erkannt.
Seit tiber 70 Jahren fiithrend
in deutschen Apotheken, hat
Baldriparan einen Premium-
Komplex entwickelt, der auf
genau diese hochwertige Ver-
bindung setzt: Baldriparan
Magnesium PLUS. Der Clou:
Das Plus an Melatonin trigt

e
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-

nachweislich zur Verkiirzung
der Einschlafzeit bei.’

Bekannt aus dem TV
i Fiir Inre Apotheke:

. Baldriparan

1 Magnesium PLUS
! (PZN 19927395)

1 Baldriparan

Baldriparan Magnesium Plus ist ein Nahrungserganzungsmittel. ® '"Topka H. et al. Crampi/Muskelkrampfe. S1-Leitlinie, AWMF-Registernummer 030/037, Stand November 2023.
Deutsche Gesellschaft fur Neurologie (DGN). ® 2Magnesium trégt zu einer normalen Muskelfunktion bei. ® *Magnesium trégt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei.

* ‘Magnesium tragt zur normalen psychischen Funktion bei. ® *Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkiirzen.

Bild Kl-generiert

Schluss mit Blahbauch!

Den Darm auf sanfte und natiirliche Weise aktivieren

Unser Darm ist ein wahres
Wunderwerk: Bis zum 75. Lebens-
jahr verarbeitet er mehr als 30
Tonnen Nahrung und erméglicht
so die Aufnahme lebenswichtiger
Bestandteile wie Vitamine,
Enzyme und Spurenelemente.
Trotz seiner Leistungsfihigkeit
ist der Darm jedoch auch
hochsensibel. Bei Stress, einer
ballaststoffarmen Erndhrung
oder mit zunehmendem Alter
nimmt die Darmaktivitdt ab
und der Transport der Nahrung
im Darm gerdt ins Stocken -
unregelméafliger Stuhlgang oder
sogar Verstopfung sind die Folge.
Zusitzlich stauen sich oftmals
Gase im Darm an, die sich in
einem Bldhbauch duflern. Doch
Forscher haben mit Kijimea
Regularis PLUS jetzt ein Produkt
entwickelt, das Hoffnung schenkt.

Die Verdauung auf clevere
Weise aktivieren

Kijimea Regularis PLUS enthalt
Methylcellulose und Psyllium,
welches die normale Funktion
des Darms unterstiitzt, hilft,
die Darmpassage zu erleichtern
und einen gesunden Darm zu

erhalten'. Denn es quilltim Darm
auf und dehnt die Darmmusku-
latur so sanft. Dadurch erhilt
sie den Impuls, sich wieder zu
bewegen. So kommt der Darm aus
eigener Kraft in Schwung und die
Verstopfung 16st sich? — planbar
und zuverldssig. In der Folge

konnen auch die Gase im Darm
reduziert werden, wodurch der
Blahbauch zuriickgeht. Aufler-
dem enthilt Kijimea Regularis
PLUS tiber 300 Millionen Bakte-
rien pro Portion - ein zusétzliches
Plus fiir Thren Darm.

Ganz einfach zum neuen
Darmgefiihl

Kijimea Regularis PLUS lasst
sich kinderleicht in den Alltag
integrieren: ein- bis dreimal
téglich einen Loffel des einzig-
artigen Granulats in ein Glas
Wasser einrithren und trinken.?
Kijimea Regularis PLUS wirkt
rein physikalisch und fiihrt selbst
bei langfristigem Verzehr zu
keinem Gewdhnungseffekt. Auch
Neben- und Wechselwirkungen
sind nicht bekannt.

P mmmm e >E-.

Fiir lhre Apotheke:
Kijimea Regularis
PLUS N

(PZN 18788684) KIJIMEA
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! www.kijimea.de

*Die Angabe , Hilft, die Darmpassage zu erleichtern und einen gesunden Darm zu erhalten” bezieht sich auf einen dreimaligen Verzehr pro Tag. ® ?Das enthaltene Psyllium
hilft, die Darmpassage zu erleichtern und einen gesunden Darm zu erhalten. ® Abbildung Betroffenen nachempfunden.

KIJIMEA

AUS DER FORSCHUNG. FUR DEIN LEBEN.
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So bleibt der Innenraum trocken

moBILITAT TUV SUD-Experte warnt: Feuchtigkeit im Auto fiihrt zu Schiden — so wird man Wasser schnell los.

IM NORDWESTEN/PM — Beschla-
gene Scheiben, Modergeruch
oder sogar Pfiitzen unter den
Sitzen: Im Herbst kampfen vie-
le Autofahrer mit Feuchtigkeit
im Wagen. Wer das Problem ig-
noriert, riskiert Schimmel,
Rost und defekte Elektronik.
Alexander Bausch von TUV
SUD erklart, wie das Wasser ins
Auto kommt und wie man es
schnell wieder los wird.

Die Hauptursache: Ver-
stopfte Regenablaufe

Feuchtigkeit ist meistens
hausgemacht. Ein Schwach-
punkt im Herbst ist herabge-
fallenes Laub. Sammelt es sich
in der Senke zwischen Motor-
haube und Windschutzschei-
be, verstopfen die Regenablau-
fe. Die Folge: Angestautes Was-
ser schwappt in die Liftung
oder sickert direkt in den Fuf3-
raum. Auch verstopfte Ablaufe
am Schiebedach konnen den

Die Klimaanlage hilft, Feuchtigkeit im Auto zu entfernen.

Dachhimmel durchfeuchten.
Alexander Bausch empfiehlt,
yprufen Sie die Abldufe vor-
sichtig mit etwas Wasser. Wo
das Wasser austritt, ist je nach
Fahrzeugmodell unterschied-
lich. Beachten Sie deshalb im-

mer die Vorgaben des Fahr-
zeugherstellers.“ Laub und an-
dere lose Verschmutzungen
sollten nur an gut zugangli-
chen Stellen vorsichtig ent-
fernt werden. Auf Draht,
Schraubendreher oder andere

N

BILD: VARIOUSPHOTOGRAPHY/PIXABAY

spitze beziehungsweise schar-
fe Werkzeuge sollte man ver-
zichten, da sie Kunststoffteile
und Leitungen beschiddigen
konnen. Im Zweifel empfiehlt
sich die Reinigung in einer
Fachwerkstatt.

Siidsudan +++ Fliichtlingslager Batil +++
Gandhi Pant (47) +++ Krankenpfleger aus
Australien +++ 2.Mission +++ 300 Patienten

proTag +++

© Nichole Sobecki

WIR HOREN NICHT AUF ZU HELFEN.
HOREN SIE NICHT AUF ZU SPENDEN.

Leben retten ist unser Dauerauftrag: 365 Tage im Jahr, 24 Stunden taglich, welt-
weit. Um in Kriegsgebieten oder nach Naturkatastrophen schnell und effektiv
handeln zu kénnen, brauchen wir Ihre Hilfe. Unterstiitzen Sie uns langfristig:
Werden Sie Dauerspender.

www.aerzte-ohne-grenzen.de/dauerspende
Spendenkonto * Bank fiir Sozialwirtschaft
IBAN: DE72 3702 0500 0009 7097 00 * BIC: BFSWDE33XXX

DAUERSPENDE .

im Monat

P

MEDECINS SANS FRONTIERES

A

ARZTE OHNE GRENZEN e.V.

Trager des Friedensnobelpreises

Nasse richtig aussperren
und bekampfen

Oft wird Feuchtigkeit auch
durch nasse Kleidung, Schir-
me oder Schuhe einge-
schleppt. ,Nehmen Sie feuchte
Utensilien beim Parken aus
dem Wagen und hangen Sie
nasse  Textilmatten zum
Trocknen auf” rat Bausch.

Drei Sofort-Tipps gegen
Feuchtigkeit im Auto:

B Klimaanlage  nutzen:
Schalten Sie die Klimaanlage
ein und vermeiden Sie den
Umluftbetrieb. Die Anlage
entzieht der Innenraumluft
Feuchtigkeit. Bei niedrigen
Auflentemperaturen kann die-
se Funktion je nach Fahrzeug

jedoch automatisch einge-
schrankt oder unterdriickt
werden.

B Zeitungs-Trick bei leich-
ter Feuchtigkeit: Zeitungs-

papier unter den Fuflmatten
kann kleinere Mengen Feuch-
tigkeit aus dem Teppich auf-
nehmen. Bei stdrkerer Nasse
reicht diese Mafinahme nicht
aus.

B Luftstrom nicht behin-
dern: Nachtragliche Einbauten
oder Verkleidungen im Koffer-
raum durfen die vom Herstel-
ler vorgesehenen Be- und Ent-
luftungswege nicht blockie-
ren.

Wichtig: Bleibt der Innen-
raum trotz Trocknungsmaf3-
nahmen feucht, tritt weiterhin
Wasser ein oder sind bereits
Pfitzen, ein muffiger Geruch
oder Feuchtigkeit unter dem
Teppich festzustellen, sollte
die Ursache zeitnah in einer
Werkstatt geklart werden. Bei
grofieren Wassermengen oder
moglichem Kontakt mit elekt-
rischen Bauteilen empfiehlt
sich eine zeitnahe professio-
nelle Kontrolle und Trock-
nung.

Champignons sind
die Champions

GEMUSEKUCHE Fakten zu deutschen Speisepilzen

IM NORDWESTEN/BZFE — Anders
als Wildpilze haben Kulturpil-
ze das ganze Jahr tiber Saison.
Sie werden in kontrollierten
Umgebungen auf speziellen
Substraten angebaut, meist in
Hallen. Der Pilzanbau beno-
tigt eine konstante Tempera-
tur, hohe Luftfeuchtigkeit und
ausreichend Beliiftung. Im
Jahr 2025 ernteten 31 Anbau-
betriebe in Deutschland -
nach vorlaufigen Angaben des
Bundeszentrums fir Land-
wirtschaft (BZL) — rund 78.400
Tonnen Speisepilze. 98 Pro-
zent davon waren Champig-
nons. Auf Platz zwei rangiert
der Krauterseitling. In gerin-
ger Menge bauten die Betriebe
auflerdem  Austernseitlinge
und Shiitake sowie andere
Spezialpilzkulturen an. Die
meisten Speisepilze wurden in
Niedersachsen und Nord-
rhein-Westfalen produziert.
Schon seit vielen Jahren ist
der Champignon der absolute
Nummer-eins-Pilz: Im Wirt-
schaftsjahr 2024/25 verbrauch-
ten die Menschen in Deutsch-
land rund 156.700 Tonnen
Champignons, was einem Pro-
Kopf-Verbrauch von 1,9 Kilo-
gramm entspricht. Der Bedarf
konnte zu 43 Prozent aus hei-
mischen Kulturchampignons
gedeckt werden. Einfuhren

stammten vor allem aus Polen
und den Niederlanden.

Einige Tipps fiir den vollen
Pilzgenuss: Frische Pilze sind
prall und duften angenehm.
Am besten keine angetrockne-
ten oder schmierig-feuchten
Pilze mit dunklen Stellen kau-
fen. In der Originalverpackung
halten sich Pilze im Gemdiise-
fach des Kuhlschranks ein bis
zwei Tage lang. Allerdings
empfiehlt es sich, die Folie zu
entfernen, damit das Kon-
denswasser verdunsten kann.
Die Pilze vor der Zubereitung
mit einem feuchten Tuch oder
einer kleinen Birste reinigen
und bei Bedarf kurz unter
sanft flieBendem Wasser ab-
spllen. Pilze miissen nicht ge-
schélt werden. Inspirationen
fur die schnelle Pilzkuche fin-
den Sie hier.

Ob man braune oder weifde
Champignons wahlt, ist tbri-
gens eher eine Frage des visu-
ellen Geschmacks. Beide kon-
nen sowohl gegart als auch
roh gegessen werden — roh
sind sie etwas schwerer ver-
daulich. Zudem haben beide
einen hohen Gesundheits-
wert durch ihren Gehalt an
Vitaminen und Mineralstof-
fen bei gleichzeitig niedrigem
Kaloriengehalt. Braune
Champignons sind ein wenig
aromatischer, etwas langer
haltbar und nicht ganz so
druckempfindlich wie die
weiflen.

>

Fast zwei Kilogramm Champignons hat jeder Deutsche im

Schnitt verzehrt im vergangenen Jahr.

BILD: PIXABAY



KUCHEN
TAUSCH
AKTION

INKLUSIVE — =

VOLL-SERVICE PAKET

exklusiv fur unsere Kundenkarteninhaber ,,meinZurbruggen*

_ f 2 Beim Kauf einer freigeplanten Kiiche ab 3.000 € erhalten unsere Bonus-Karteninhaber
ﬁ 5 smeinZurbriuggen“ das Voll-Service-Paket gratis dazu.

& ABBAU & ABHOLUNG' 3 KUCHEN ¢ 6 ool
Ihrer alten Kiche GRATIS RABATT /0 Kiichen

€ 3D PLANUNG & AUFMASS GRATIS

lhrer neuen Traumkuiche

€& LIEFERUNG & MONTAGE GRATIS

lhrer neuen Traumkuche

Jetzt Bonus-Kunden-

karte beantragen
Voll-Service-Paket und alle

O MARKE NGESCH'RRSPU LER GRATIS exklusiven Vorteile S|her-n| e

Hier
VEREINBAREN SIE JETZT [HREN PERSONLICHEN scannen &
BERATUNGSTERMIN FUR IHRE TRAUMKUCHE registrieren
oder vor Ort
02303/208-444 @ zurbrueggen.de/termin in allen ey
Filialen melnzur ru en.ae

~—

Zurbriiggen Wohn-Zentrum GmbH,
27755 Delmenhorst, Seestr. 7, Tel. 04221/920-920
z “ r r “ e n ONLINE
=
SHOP
www.zurbrueggen.de
Original Produktbilder mit KI generiert oder bearbeitet. 2) Gilt auf Zurbriiggen-Listenpreise. Ausgenommen sind alle gekennzeichneten Artikel mit ,Rabattaktion“. Ausgenommen Elektrogerate und
Abbau der Kiiche fachgerecht getrennt und gesichert sein. #) Der 5€ Gutschein ist ab Erhalt 6 Monate giiltig und einmalig einlésbar in allen Zurbriiggen Einrichtungshausern oder im Onlineshop. 20 € Min-
desteinkaufswert. Eine Einlosung des Gutscheins im Panorama-Restaurant ist leider nicht mdglich. Keine Verrechnung mit bereits getéatigten Kéufen.

Zurbriiggen Wohn-Zentrum GmbH \,/
59423 Unna, Hans-Bockler-Str. 4
Offnungszeiten: Montag-Samstag 10.00-19.00 Uhr
Zubehdr. Gilt nicht fir den Onlineshop. 18) Auf freigeplante Kiichen. Gilt in NRW, Bremen und Niedersachsen (ohne Inseln). Gilt nicht fiir den Online-Shop. * Elektro- und Wasseranschliisse miissen vor dem
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Herbstmarkt vom 24. bis 26. Oktober

Ein Wochenende voller Trubel und Spaf

FEST Der 444. Aper Herbstmarkt lockt mit buntem Programm und Aktionen

VON HILDBURG BRUNKEN

APEN - Ritterprogramm, Mu-
sik, Blirgermeisterwette, Tom-
bola, Flohmarkt, Biergarten,
Mitmachaktionen, Laternen-
umzug und vieles mehr erwar-
tet die Besucher an diesem
Wochenende. Der 444. Aper
Herbstmarkt ist vom 24. bis
26. Oktober Treffpunkt im
Zentrum von Apen. Das Pro-
gramm bietet ein vielfaltiges
Angebot fiir alle Generatio-
nen. Dafiir haben die Schau-
steller, der OBV, die Werbege-
meinschaft Apen-Augustfehn
eV, die Gemeinde Apen, der
TV Apen und das Unterstiit-
zerteam eine Menge auf die
Beine gestellt.

Auftakt des Aper Herbst-
marktes

Am Samstagnachmittag, 24.
Oktober, 6ffnet um 15.30 Uhr
die Ritterwerkstatt in den Ge-
meinschaftsriumen der Ape-
ner Bank. Kinder konnen Ritter
Herbord bei den Vorbereitun-
gen flir die Markteroffnung
unterstiitzen. Offiziell beginnt
die Er6ffnung um 16 Uhr am
Glockenturm mit Bonbonre-
gen und Freibier. Besucherin-
nen und Besucher sind herz-
lich eingeladen, verkleidet zur
Er6ffnung zu kommen und in
das historische Markttreiben
einzutauchen. Ab 1730 Uhr
geht es mit dem =ziinftigen
Aper Grunkohlessen im Markt-
zelt weiter. Karten sind im Vor-
verkauf im Burgerbiiro der Ge-
meinde Apen zum Preis von
24,50 Euro, einschlief3lich eines
Getranks, erhaltlich. Ab 21 Uhr
sorgt Partyman DJ Dan mit
Hits aus den 9oern, 2000ern
und von heute fiir beste Stim-
mung - bei freiem Eintritt.

Verkaufsoffener Sonntag,
Biirgermeisterwette und

v ke
Giarte
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Markteroffnung mit Ritter Herbo

Marktprogramm

Um 10 Uhr startet der
Sonntag mit einem Gottes-
dienst, begleitet vom Chor Da
Capo im Festzelt. Direkt im
Anschluss startet die Burger-
meisterwette unter dem Mot-
to ,444 — Apen singt!“ Biirger-
meister Matthias Huber be-
hauptet, dass keine 444 Perso-
nen am Marktsingen teilneh-
men werden. So sind alle Leu-
te herzlich eingeladen, ge-
meinsam zu singen, zu lachen
und einen unvergesslichen
Herbstsonntag zu erleben und
zu beweisen, dass Apen zu-
sammenhalten und gemein-
sam richtig etwas bewegen
kann - und der Blrgermeister
seine Wette verliert. Fir die
musikalische  Unterhaltung
und die richtige Atmosphire
sorgen Antje Kunst und Antje
Heydegger. Werden die 444
Teilnehmenden oder gar mehr
erreicht, wird der 17. Aper Lieb-
lingsort gemeinsam vor Ort
geschaffen.

Pa . o -

Von 13 bis 18 Uhr 6ffnen die
Geschifte im Gewerbegebiet
(siehe dazu die Anzeigen) und
laden zum Bummeln und
shoppen ein.

Ebenfalls am Nachmittag
veranstaltet der OBV Apen von
14.30 bis 17 Uhr seinen gemdit-
lichen OBV-Nachmittag im
Marktzelt. Einlass ist ab 14
Uhr. Fur Live-Musik sorgt Hei-
ko Ahrend; ein Kaltgetrdnk ist
im Eintrittspreis enthalten.
Karten sind flr sieben Euro im
Vorverkauf im Biirgerbiiro der
Gemeinde Apen erhiltlich
oder konnen per Mail an
info@obv-apen.de vorbestellt
werden. Fiir weitere Unterhal-
tung sorgen eine gemeinsame
Bingo-Runde (15.30 bis 16 Uhr)
und ein Tanzauftritt der Grup-
pe , Attention“ vom TV Apen.

Der traditionelle Laternen-
umzug, organisiert vom Orts-
blirgerverein Apen, der von
der DRUMBA Augustfehn mu-
sikalisch und von der Jugend-
feuerwehr mit Fackeln beglei-
tet wird, startet um 17.30 Uhr

von HOKLARTHERM

verschiedene Modelle /GroRen / Ausfithrungen:

rd mit Freibier und Bonbonregen.

BILD: GEMEINDE APEN

bei der Feuerwehr Apen, An
der Norderbake.

Familienmontag

Am Montag, 26. Oktober,
beginnt bereits um 14 Uhr der
Markttrubel. Zu familien-
freundlichen Preisen konnen
die kleinen und grof3en Giste
die Attraktionen des Aper
Marktes geniefien. Von 15 bis

17 Uhr konnen Kinder im Mit-
machzelt von Ritter Herbord
gemeinsam mit der Jugend-
pflege spannende Spiele erle-
ben.

Aktionen am Wochenen-
de

Zum Aper Markt gehoren
viele beliebte Programmpunk-
te fest dazu: Die grofle Tombo-
la mit Kaffee und Kuchen vom
Chor Da Capo findet im Ge-
meindehaus am Samstag und
Sonntag statt. Der Senioren-
beirat ladt dort zum Knobeln
ein. Der traditionelle Floh-
markt erstreckt sich entlang
der Strafle Osterende - vom
Rathaus bis zum Wohnpark
PflegeButler - und weiter ent-
lang der Hauptstrafle zwi-
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Anzeige

schen dem Sozialamt und den
Gemeinschaftsraumen der
Apener Bank - am Samstag ab
10 Uhr und am Sonntag ab 11
Uhr. Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich; die Standgebthr
betragt zwei Euro pro laufende
Meter.

Zum Jubilium gibt es
auflerdem einen limitierten
Herbstmarktkalender: 444 Ka-
lender sind je fiir acht Euro im
Blirgerbiro der Gemeinde
Apen und bei Mdobel Eilers er-
haltlich. Unter dem Motto
,888 Gewinne - jeder gewinnt
2x!“ warten unter anderem
Tombola-Lose,  Griinkohles-
sen, alkoholfreie Getranke
und Freifahrten auf dem Pfer-
dekarussell. Gewinne werden
auf dem Herbstmarkt einge-
16st.

VERKAUFSOFFENER

SONNTA
& WWW

+

25.10.2026
13-18 Uhr

PRODUKT- UND
KOCHVORFUHRUNGEN

-25 % AUF SCHNELLKOCHTOPFE
VON FISSLER AM 24. + 25.10.

- Gewichshauser u. Zubehor

SVANE® BERATERTAGE AM 24. + 25.10.

Cilers/]

MEINE EINRICHTUNGSWELT
weitere Infos unter www.moebel-eilers.de

- Pavillon ,,Rondo”
- Balkon-Gewiachshauser

. iser bote entdecken - Uberdachungen
- Homefarming-Gew3ichshauser Ange ; ;
R g i hohCarthorm. de - Mobiler Windschutz
- Fofl}ll ent al;;erhb t - Sommer- / Wintergirten
- Frihbeete, Hochbeete

inter
living

Montag bis Freitag von 7:00 bis 17:00 Uhr
Samstag: 9:00 bis 16:00 Uhr
Sonntag ist Schautag von 11:00 Uhr bis 17:00 Uhr

H O KLA RTH E RM An der Stiderbéke 2 | 26689 Apen




HOFFMANN REISEN PRASENTIERT:

Entdecken Sie unser neues Reisehighlight Vietnam. Moderne, saubere Stadte und funktionierende Infrastruktur
iiberraschen und verandern unsere Vorstellungen vom sozialistischen Land. Zwischen Tradition und Moderne erle-
ben wir lebendige Markte, exotische Diifte, stille Wasserlandschaften, leuchtende Lampions und goldene Tempel.
Ein atemberaubend schones Reiseziel erwartet Sie!

Reiseverlauf

Tag 1- Anreise

Unser Bus bringt uns zum Flughafen Diisseldorf.
Mit Emirates fliegen wir iiber Dubai nach Saigon
(Ho-Chi-Minh-Stadt).

Tag 2 - Saigon (3N)

Am Nachmittag empfangt uns Saigon mit kolonia-
lem Charme und moderner Dynamik. Wir wohnen
drei Nachte im modernen 5-Sterne-Hotel ,Mai
House Saigon*“.

Beim Willkommensdinner auf einem Flusskreuz-
fahrtschiff genieBen wir vietnamesische Speziali-
taten, traditionelle Musik und die Lichter der Stadt
auf dem Saigon River.

Tag 3 - Saigon

Wir entdecken Vietnams jahrtausendealte Kultur
im Historischen Museum und das traditionelle Le-
ben in Cholon, Saigons Chinatown: rote Laternen,
kleine Geschafte, chinesische Apotheken und die
kunstvolle Thien-Hau-Pagode mit Raucherspiralen
und Schnitzereien.

Der Binh-Tay-Markt vermittelt lebendigen Alltag;
Notre-Dame-Kathedrale, Hauptpostamt und Wie-
dervereinigungspalast erzahlen Geschichte. Vom
Bitexco Tower genieRen wir abschlieBend den Pa-
noramablick iiber Saigon. Handler und hupende
Motorroller pragen die geschaftigen StraBen.

Tag 4 - Mekong-Delta

Nach dem Hotelfriihstiick fahren wir stidwarts
durch Reisfelder und Dorfer nach Ben Tre im Me-
kong-Delta. Per Boot passieren wir Mangroven,
schwimmende Markte und Fischerboote. Seit Ge-
nerationen leben die Menschen hier im Einklang
mit dem Wasser.

Bei ortlichen Familien erleben wir traditionelles
Handwerk: Reispapierherstellung und die Ver-
arbeitung von Kokosniissen zu SiiBigkeiten und
weiteren Produkten. Nach dem gemeinsamen Mit-
tagessen erkunden wir Kokoshaine im Tuk-Tuk und
schmale, palmengesaumte Kanale im Ruderboot.

Tag 5 - Danang, Hoi An (2N)

Wir fliegen nach Danang und entdecken Hoi Ans
UNESCO-geschiitzte Altstadt. Der friihere Handels-
hafen vereint unterschiedliche Kultureinfliisse.

Hier fiihrte der franzosische Missionar Alexandre
de Rhodes den Katholizismus und die romanisierte
vietnamesische Schrift ein.

Zwei Nachte wohnen wir im ,Royal Hoi An‘, wenige
Gehminuten vom Zentrum entfernt.

Zwischen gelben Fassaden, Cafés, Handwerksladen
und Tempeln entdecken wir alte Handelshauser,
chinesische Versammlungshallen und die japani-
sche Briicke. Abends erstrahlen Altstadt und Fluss-
ufer im Lampionlicht. Dazu begleitet uns der Duft
vietnamesischer Spezialitaten.

Tag 6 - Hoi An

Mit dem Fahrrad fahren wir durch griine Landschaft
zum Dorf Tra Que. Eine einheimische Familie zeigt
uns traditionelle Gemiiseanbaumethoden; wir hel-
fen zwischen Krautergarten und Feldern mit. Nach
gemeinsamem Mittagessen und ruhigen Momen-
ten kehren wir nach Hoi An zuriick.

Tag 7 - Fahrt nach Hue (1N)

Uber den aussichtsreichen Hai-Van-Pass fahren
wir entlang griiner Berge und Kiisten nach Hue. Wir
besuchen das Grabmal Kaiser Tu Ducs zwischen
Seen und Frangipani-Baumen sowie die UNESCO-
geschiitzte Kaiserliche Zitadelle der Nguyen-Dy-
nastie.

Eine Ubernachtung im 5-Sterne-, Pilgrimage Village
Boutique Resort".

Tag 8 - Flug nach Hanoi, Fahrt nach Ninh Binh (2N)
Wir fliegen von Hue nach Hanoi und erreichen
nachmittags Ninh Binh fiir zwei Nachte. Die ,tro-
ckene Halong-Bucht” beeindruckt mit Kalksteinfel-
sen, Reisfeldern, Fliissen, stillen Talern und tber-
fluteten Hohlen.

Tag 9 - Ninh Binh

Vormittags erkunden wir Vietnams alte Hauptstadt
Hoa Lu mit dem Tempel von Dinh Tien Hoang. Eine
Bootsfahrt fiithrt durch die Wasser-, Hohlen- und
Felsenlandschaft von Trang An. AnschlieBend be-
suchen wir Bai Dinh, Vietnams groBte buddhisti-
sche Tempelanlage, mit riesigen Buddha-Statuen,
Saulengangen und friedvollen Innenhofen.

Tag 10 - Fahrt nach Halong (1N)

Wir fahren zur Ha-Long-Bucht, UNESCO-Weltna-
turerbe, und beziehen fiir eine Nacht das Kreuz-
fahrtschiff ,Indochine Premium*, Fast 2.000 Kalk-
steininseln ragen aus smaragdgriinem Wasser. Wir
genieBen die ruhige Fahrt, vielleicht mit Fischer-
booten und goldenem Sonnenuntergang, sowie
gemeinsames Mittag- und Abendessen an Bord.

Tag 11 - Halong, Fahrt nach Yen Tu (1N)

Nach der Kreuzfahrt reisen wir nach Yen Tu. In grii-
ner Berglandschaft erleben wir Spiritualitat und
Ruhe. Unser klosterdhnliches 5-Sterne-Hotel ,Le-
gacy" bietet fiir eine Nacht den idealen Ausgangs-
punkt.

Tag 12 - Yen Tu, Fahrt nach Hanoi (2N)

Vormittags erkunden wir Yen Tu und fahren mit
der Seilbahn in die Bergwelt mit Ausblicken iiber
Walder und Taler. Morgens genieRen wir die me-
ditative Stimmung. Weiter geht es nach Hanoi:
Franzosische Kolonialbauten, Gassen, Tempel und
StraBenmarkte verbinden Tradition und Moderne.
Wir entdecken Hoan-Kiem-See, Ngoc-Son-Tempel,
Ein-Sdulen-Pagode, Literaturtempel und die leben-
dige Altstadt mit ihren Cafés.

Zwei Nachte im luxuriosen 5-Sterne-Hotel ,Melia
Hanoi",

Tag 13 - Hanoi

Eine Rikschafahrt zeigt uns Hanois lebendige Stra-
RBen. Abends erleben wir eine traditionelle Wasser-
puppenshow, eine vietnamesische Kunstform aus
der Ly-Dynastie mit Musik und jahrhundertealten
Geschichten.

Tag 14 - Hanoi, Abreise
Der Tag steht zur freien Verfiigung. Nach gemeinsa-
mem Farewell Dinner fliegen wir spatabends heim.

Tag 15 - Ankunft zuhause
Uber Dubai erreichen wir Diisseldorf. Unser Bus
bringt uns zuriick in die Heimat.

INFOABEND
IN DER MUHLE

Do., 29. Oktober 2026,

um 18.30 Uhr

Wir bitten um Anmeldung
per Mail oder Tel.

Leistungen
Flughafentransfers ab/bis VEC/OS/OL/HB.

Fliige mit Emirates Diisseldorf-Saigon und
Hanoi-Diisseldorf; Inlandsfliige Sai-
gon-Danang und Hue-Hanoi. Alle Fliige
Economy, Langstrecken mit Bordverpfle-
gung; samtliche Steuern und Gebiihren
inklusive.

Sehr gute Hotels, Doppelzimmer, taglich
reichhaltiges Friihstiicksbuffet; zusatzlich
5 Mittag- und 3 Abendessen.

Rundreise im modernen, klimatisierten
Reisebus; beschriebenes Besichtigungs-
programm einschlieRlich aller Eintritts-
gelder.

Familienbesuch im Mekong-Delta, Fahr-
radtour in Hoi An, zweitdgige Halong-
Kreuzfahrt und Wasserpuppenshow in
Hanoi.

Ortskundiger, deutschsprachiger Reise-
filhrer; engagierte Hoffmann-Reisebeglei-
tung.

Personlicher TOP-Service, Rat und Hilfe
bei individuellen Wiinschen, auch als
Dolmetscher.

Informations- und Kennenlernabend
vor Reisebeginn sowie Informationen zu
Ausflugszielen und Hotels.

Termin/Preis

28. Marz - 11. April 2027
pro Person: 4.270,- €
Einzelzimmer +980,- €

INFO &
BUCHUNG

0441
20 57 110

HOFFMANN

REISEN

Oldenburger Miihle
Gerhard-Stalling-Str. 1-3
26135 Oldenburg

Tel. 0441 [ 2057110

oldenburg@hoeffmann.de

www.hoeffmann.de
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Wertvolle Ressource statt Abfall

LauBkompPosT Wie aus Herbstlaub wertvolle Erde gewonnen werden kann

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Schreitet
der Herbst voran, werfen die
Biaume nach und nach ihr
buntes Kleid ab und machen
uns Gartnerinnen und Gart-
nern eine Menge Arbeit. Die
Blatter bedecken Wege und
Rasen, und nicht selten stellt
sich die Frage: Wohin mit

der ganzen Pracht? Doch mit
ein wenig Umsicht wird das
herabfallende Laub zur wert-
vollen Ressource. Statt im
Bioabfall zu landen, lasst es
sich zu humusreicher Erde
kompostieren. Laubkompost
gilt als wahres ,Gartnergold*“
Er ist feinkrimelig, frei von
Samen und eignet sich bes-
tens zum Mischen eigener

Pflanz- oder Anzuchterde so-
wie zur Bodenlockerung.

Kompostbehalter selbst
bauen

Fir die Anlage eines Laub-
komposts empfiehlt sich die
Nutzung eines luftigen Be-
hilters, ideal ist ein Draht-
korb aus Maschendraht. Mit

einer Maschenweite von et-
wa einem Zentimeter ist die-
ser stabil genug und gleich-
zeitig gut durchliftet. Die
Breite der Drahtrolle be-
stimmt die Hohe des Korbs,
wobei sich 120 bis 130 Zenti-
meter als praktisches Maf3
zum Befillen erwiesen ha-
ben. Der Durchmesser sollte
mindestens einen Meter be-

maschal

MEINE MOBELSTADT
S HOPRPINGFZUIMLARBEHLERKONDLITIONEN

., PERSONALKAUF

- eff. Jahreszins - ab 500 € Einkaufswert - bis zu 24 Monatsraten

% Sonder -
Finanzierung

**Barzahlungspreis entspricht dem Nettodarlehensbetrag sowie dem Gesamthetrag. Eff. Jahreszins und gebundener
Sollzins entsprechen 0,00% p.a. Bonitiit vorausgesetzt. Partner ist die CRONBANK Aktiengesellschaft, Hans-Strothoff-Platz
1, 63303 Dreieich. Die Angaben stellen zugleich das 2/3 Beispiel gemiif § 6a Abs. 3 PAngV dar.

’ AUFALLE
o ANRICHTEN &

2%
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auch auf
& reduzierte!

AUF ALLE
GARDEROBEN,
KLEIN- &
DIELENMOBEL

AUF ALLE
FRE| GEPLANTEN

AUF WEBER-
GRILLS + ZUBEHGR,
AUF TEPPICHE UND

KINDERWAGEN

AUF ALLE
POLSTERGARNITUREN
SCHLAFSOFAS,

_ LEUCHTEN

T“- & REIAKSESSEI *ausgenomr:heﬁ Reduziertes + Interliving

BIS1y
AUF ALLE

0%

M) SCHLAFZIMMER

& MATRATZEN 5 n

maschal einrichtungs- & einkaufszentrum gmbh
Altjihrdener Str. 47 | 26316 Altjiihrden bei Varel | Tel. 04456 /98 80 | www.maschal.de
Offnungszeiten: Mo. - Fr. 10 - 19 Uhr | Sa. 9.30 - 18 Uhr

AUF ALLE

ESSZIMMER,
ECKBANKGRUPPEN,
TISCHE & STUHLE
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Ein Laubkom-r)_dst ist ei

tragen. Nach dem Zuschnei-
den wird der Draht zu einem
Zylinder geformt und die
Uberlappung mit Binde-
draht fixiert. Bambusstdbe,
die am Korb befestigt und in
den Boden gesteckt werden
sorgen fiir mehr Stabilitat.
Der fertige Korb kommt di-
rekt auf den Gartenboden
und wird an einer schatti-
gen, regengeschiitzten Stelle
aufgestellt.

Die richtige Mischung
macht den Unterschied

Nicht jedes Laub verrot-
tet gleich schnell. Blatter
von Obstgeholzen, Linden
und Weiden zersetzen sich
zugig, wohingegen Eichen-
oder Walnussblatter auf-
grund ihres hohen Gerb-
stoffgehalts mehr Zeit beno-
tigen. Flir eine schnellere
Verrottung kann das Laub
mit dem Rasenmaher zer-
kleinert werden. Nach dem
Schichten einer ersten Lage
schnell verrottenden Laubs
kann eine diinne Lage reifer
Kompost oder Kompostwiir-
mer als Starthilfe hinzuge-
figt werden. Danach wer-
den  weitere  Schichten
Herbstlaub sowie Rasen-
schnitt oder Hornspéane als
Stickstofflieferant ergdnzt —
bei Bedarf unterstutzt Al-
genkalk die Nahrstoffver-
sorgung und den neutralen
pH-Wert. Auf diese Weise
entsteht ein ausgewogener
Nahrstoffmix, der die Mik-
roorganismen im Boden ef-
fektiv arbeiten ldsst.

Pflege und Reifezeiten

Der Laubkompost sollte
stets feucht gehalten werden

das Kompostieren.

Lo b ~ %
ne nachhaltige Methode, um das vie-
le Laub im Herbst sinnvoll zu verwerten.

" Al o

bt be bl

BILD: NONAME_13/PIXABAY

— trockene Perioden konnen
mit Giefen Uiberbriickt wer-
den, wihrend der Regen im
Herbst seinen Beitrag leistet.
Der Kontakt des Komposts
zum Gartenboden ist essen-
ziell, damit Mikroorganis-
men und Regenwiirmer die
Zersetzung unterstitzen. Je
nach verwendeten Blattern
dauert es ein bis zwei Jahre,
bis eine feinkrimelige, hu-
musreiche Erde entstanden
ist. Um zu tiberprifen, ob die
Erde fertig ist, bietet sich der
Kressetest an, bei dem Kres-
sesamen auf einer kleinen
Menge des Laubkomposts
ausgesat werden. Wenn die
Kresse gesund keimt und
grun bleibt, kann der Kom-
post fir neue Pflanzerde ver-
wendet werden.

Laubkompost ist viel-
seitig nutzbar

Vor allem Pflanzen, die
sauren Boden bevorzugen
wie Blaubeeren, Preiselbee-
ren und Rhododendron pro-
fitieren von laubhumusrei-
cher Erde, aber auch Schat-
tenbeete mit  typischen
Waldpflanzen konnen gut
mit Laubkompost angelegt
werden. Fir andere Kulturen
empfiehlt es sich, den Kom-
post mit Gartenerde zu mi-
schen oder Kalksteinmehl
hinzuzufligen. Auch fir die
eigene Anzuchterde ist Laub-
kompost bestens geeignet:
Einfach im Verhiltnis eins
zu eins mit Sand und Gar-
tenerde vermengen. Vor-
sicht: Befallene Blatter, etwa
von der Kastanienminier-
motte oder Pilzerkrankun-
gen, sollten nicht kompos-
tiert werden, um Krankhei-
ten nicht zu verbreiten.

entfernt wer-
den. Anstatt es in der Biomulltonne zu entsorgen, lohnt sich

BILD: SERHII_BOBYK/MAGNIFIC



