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Nordwest

SONNTAGSBLATT

Kultur, Spiel und Spaf$ in der Region

VERANSTALTUNGSTIPPS Auch in dieser Woche gibt es viele interessante Angebote fiir Kinder und Erwachsene

IM NORDWESTEN - Sie sind auf
der Suche nach einer schonen
Unternehmung fur sich, mit
ihrer Familie oder mit Freun-
den? Hier sind die Veranstal-
tungstipps der NWZ-Familien-
welt.

H LANDKREIS OLDENBURG

Sonntag, 19. Juli: 12:00
Uhr, Oldtimer-Show und ver-
kaufsoffener Sonntag, Innen-
stadt Wildeshausen, Markt
und Fuflgiangerzone, 27793
Wildeshausen. Weitere Infor-
mationen: Oldtimer-Ausstel-
lung in der Innenstadt sowie
verkaufsoffener Sonntag des
ortlichen Einzelhandels.

Samstag, 15. August: 19:30
Uhr, Sommerkonzert im Kul-
turHaus Miller, KulturHaus
Miiller, Ring 24, 27777 Gander-
kesee. Weitere Informationen:
Konzertveranstaltung im Kul-
turHaus; nahere Informatio-
nen und Eintrittspreise sind
uber den Veranstalter erhalt-
lich.

Sonntag, 13. September:
11:00 Uhr, Tag des offenen
Denkmals im Kloster Hude,
Klostermuseum Hude, Von-
Witzleben-Allee 14, 27798 Hu-
de. Weitere Informationen:
Fihrungen durch das histori-
sche Klosterareal und Mu-
seum; Teilnahme in der Regel
kostenfrei.

Sonntag, 8. November:
11:00 Uhr, Kunsthandwerker-
markt, KulturHaus Mailler,
Ring 24, 27777 Ganderkesee.
Weitere Informationen: Zahl-
reiche Aussteller mit Kunst-
handwerk und Geschenk-
ideen; Informationen zu Ein-
tritt und Ausstellern verof-
fentlicht der Veranstalter.

H OLDENBURG

Samstag, 11. Juli: 11:00 Uhr,
Stadtspaziergang — der Klassi-
ker, Treffpunkt: Oldenburg
Tourismus und Marketing
GmbH. Der gefithrte Rund-
gang flihrt zu den wichtigsten
Sehenswurdigkeiten der Ol-
denburger Innenstadt und
dauert etwa 9o Minuten. Ein-
tritt: ab 10 Euro. Das Ticket be-

Hier gehts

o R

gy
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Landkreis Oldenburg

Der Fallschirmsport-Club Westerstede spendet in seiner Sprungwoche vom 01. bis 09. Au-
gust 2026, unter dem Motto ,, Tandemspringen mit Herz“, 10 Euro pro Sprung an das Kinder-
hospiz helpful e.V. in Papenburg.

rechtigt auflerdem zu einem
einmaligen ermafliigten Ein-
tritt in eines der Stadt- oder
Landesmuseen Oldenburgs.

Sonntag, 12. Juli: 11:00 Uhr,
OFF - Poems of Unrest, Haus
fir Medienkunst Oldenburg.
Internationale ~ Gruppenaus-
stellung mit Arbeiten aus der
finften Ausgabe der OFF-Bien-
nale Budapest. Die Ausstel-
lung beschiftigt sich mit ge-
sellschaftlichen und politi-
schen Entwicklungen aus
kinstlerischer Perspektive.

Mittwoch, 15. Juli: 17:00
Uhr, Stadtspaziergang — der
Klassiker, Treffpunkt: Olden-
burg Tourismus und Marke-
ting GmbH. Gefithrter Rund-
gang durch die historische In-
nenstadt mit Informationen
zur Stadtgeschichte, Architek-
tur und den wichtigsten Se-
henswirdigkeiten. Eintritt: ab
10 Euro.

Samstag, 18. Juli: 14:00
Uhr, Stadtspaziergang - der
Klassiker, Treffpunkt: Olden-
burg Tourismus und Marke-
ting GmbH. Offentliche Stadt-
fihrung durch die Oldenbur-
ger Innenstadt. Eintritt: ab 10
Euro; inklusive ermafiigtem
Museumseintritt gemafs Ti-
cketbedingungen.

e . direkt zu den
b, AKTUELLEN

B AMMERLAND

Samstag, 11. Juli: 07:45 Uhr,
Tagesfahrt nach Hamburg. Ab-
fahrt: ZOB Westerstede, Al-
bert-Post-Platz, 26655 Wester-
stede. Busreise ab Westerstede
mit organisiertem Tagespro-
gramm. Weitere Informatio-
nen: Ruckkehr gegen 19:45
Uhr, Anmeldung erforderlich.

Sonntag, 12. Juli: 09:30
Uhr, Taglilien im Park — mit
Versteigerung & Verkauf, Park
der Garten, Elmendorfer Stra-
3e 40, 26160 Bad Zwischen-
ahn.  Themenveranstaltung
rund um die Taglilie mit Aus-
stellung, Informationen,
Pflanzenverkauf und Verstei-
gerung. Weitere Informatio-
nen: Es gelten die reguldren
Eintrittspreise des Parks der
Garten.

Freitag, 17. Juli: 19:00 Uhr,
Open Air am Meer - Souly Mo-
ly, Freilichtbihne im Kurpark,
Auf dem Hohen Ufer 24, 26160
Bad Zwischenahn. Live-Kon-
zert direkt am Zwischenahner
Meer. Weitere Informationen:
Der Eintritt ist frei.

Samstag, 18. Juli: 11:00 Uhr,
Ortsspaziergang durch Bad
Zwischenahn, Treffpunkt:
Haus des Gastes, Auf dem Ho-

KOSTENLOSE

LIEFERUNG
MIT UNSEREM
BASIS-PAKET!"

Euronics XXL Boseleger GmbH & Co. KG., Westring 8, 27793 Wildeshausen

1) Gilltig vom 11.07.-18.07.2026, nur solange der Vorrat reicht. Ausgenommen bereits reduzierte Ware. Nicht mit anderen Aktionen

kombinierbar. Nur stationdr giiltig. Lieferung bis hinter die erste verschlieBbare Haustiir im Umkreis von 25 km der Filiale.

BILD: ANDREAS UNTERBERG

hen Ufer 24, 26160 Bad Zwi-
schenahn. Gefiihrter Rund-
gang durch den Kurort mit In-
formationen zur Geschichte,
Architektur und den Sehens-
wirdigkeiten. Weitere Infor-
mationen: Teilnahme gegen
Gebiihr, Anmeldung empfoh-
len.

B OSTFRIESLAND

Samstag, 11. Juli: 19:00
Uhr, Live Musik im Pick Up
Beachclub, Pick Up Beachclub,
Timmeler Campingplatz, Am
Reitsportzentrum 1, 26629
Grofiefehn-Timmel. Weitere
Informationen: Live-Musik
unter freiem Himmel in ent-
spannter  Beachclub-Atmo-
sphére. Der Eintritt ist in der
Regel frei.

Sonntag, 12. Juli: 11:00 Uhr,
Tage des offenen Gartens, ver-
schiedene Privatgérten in Ost-
friesland (unter anderem in
den Landkreisen Aurich, Leer
und Wittmund). Weitere Infor-
mationen: Zahlreiche private
Gartenbesitzer 0Offnen ihre
Garten fir Besucher. Die teil-
nehmenden Garten und Ad-
ressen sind der Veranstal-
tungsubersicht zu entneh-
men. Teilweise wird ein klei-

ner Kostenbeitrag erhoben.
Sonntag, 12. Juli, ab 9 Uhr, in
den Gemeinden Brookmer-
land, Groftheide und Sud-
brookmerland: ,Up Rad van
Mohlen to Mohlen®, Gemein-
schaftsaktion der Mihlenver-
eine fir die etwa 38 km lange
Strecke; Startgebiihr drei Euro,
dafiir Flyer mit Streckenver-
lauf und Stempelkarte. Res-
tauration an den Mihlen

Dienstag, 14. Juli: 19:00
Uhr, Live am Deich, Haupt-
strand Dornumersiel, Oll Deep
7, 26553 Dornum-Dornumer-
siel. Weitere Informationen:
Open-Air-Konzert direkt am
Deich mit wechselnden Kiinst-
lern. Der Eintritt ist frei.

Donnerstag, 16. Juli: 19:00
Uhr, Live Musik im Pick Up
Beachclub, Pick Up Beachclub,
Timmeler Campingplatz, Am
Reitsportzentrum 1, 26629
Groflefehn-Timmel. Weitere
Informationen: Sommerliche
Konzertreihe mit wechseln-
den Bands und Kinstlern in
lockerer Beachclub-Atmospha-
re. Der Eintritt ist in der Regel
frei.

B FRIESLAND/
WILHELMSHAVEN

Samstag, 11. Juli: 11:00 Uhr,
Historische Fithrung ,Heimat
Jadebusen - Uber Land und
Leute, Weltnaturerbeportal
Dangast, Edo-Wiemken-Strafle
61, 26316 Varel-Dangast. Ge-
fihrter Rundgang zur Ge-
schichte Dangasts und des Ja-
debusens. Weitere Informatio-
nen: Anmeldung empfohlen,
Teilnahme gegen Gebiihr.

Sonntag, 12. Juli: 11:30 Uhr,
Offentliche Fihrung im Franz-
Radziwill-Haus, Franz-Radzi-
will-Haus, Sielstrafle 3, 26316
Varel-Dangast. Fihrung durch
das ehemalige Wohn- und Ate-
lierhaus des Malers Franz Rad-
ziwill mit Einblicken in Leben
und Werk. Weitere Informatio-
nen: Museumseintritt zuzig-
lich Fihrungsgebiihr.

Mittwoch, 15. Juli: 14:00
Uhr, Hafenbustour uber den
JadeWeserPort, JadeWeser-
Port-InfoCenter, Zum JadeWe-
serPort 1, 26388 Wilhelmsha-

ven. Gefiihrte Bustour durch
Deutschlands einzigen Contai-
ner-Tiefwasserhafen mit Infor-
mationen zu Logistik und Ha-
fenbetrieb. Weitere Informa-
tionen: Anmeldung erforder-
lich; Teilnahme gegen Gebtuhr.

Samstag, 18. Juli: 14:00
Uhr, Kutschfahrt durch die
friesische Landschaft, Hof
Griinenkamp,  Westersteder
Strafle 71 A, 26316 Varel-Griin-
enkamp. Rundfahrt mit der
Kutsche durch die typische
friesische Marschlandschatft.
Weitere Informationen: An-
meldung erforderlich; Teil-
nahme gegen Gebuhr.

>@ Mehr Termine unter
www.nwzonline.de/termine

HUNTE
Gold- vu. Silberankauf

HuntestraBe 29

« Altgold
* Bruchgold
« Silberbesteck e« Altsilber
¢ Zinn-Ankauf  * Uhren
* Gold- und Silberschmuck
* Zahngold (auch mit Zéhnen)
* Gold- und Silberminzen

montags - freitags 10.00 - 18.00 Uhr

Huntestr. 29 - 27793 Wildeshausen
Tel. 044 31-7498123

* Barrengold
* Defektes Gold

wir fousehe”
p-Mark in EV®:

avroiaus | ]
Witarbenien

® 9

VW Caddy Cargo Maxi 2.0 TDI

EZ: 03/2023

Leistung: 90 kW /122 PS
Laufleistung: 114.000 km
Getriebe: 6-Gang, 1. Hd.

Ausstattung: Navi, Tempomat,
RiUckfahrkamera, Sitzheizung
vorne, AHK starr, Mulfifunktions-
lenkrad, Klimaanlage, etc. langer
Radstand, Ganzjahresreifenuvm...

preis: EUR 20.850 €

inkl. 19 % USt
avronavs HHO PP 2

GmbH
Wildeshausen
Ahlhorner Stra3e 88
Telefon 044 31/9 46 00

Nutzfahrzeuge

www.autohaus-hoppe.com
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boseleger
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Sommerauszeit in den Allgauer Alpen

REISE Ob Solo, als Paar, mit der Familie oder mit Freunden — Oberstdorf bietet den passenden Rahmen

OBERSTDORF/PR - Familien ent-
decken die Berge spielerisch,
Paare genieflen Auszeiten mit
Panorama, Freundesgruppen
meistern gemeinsame Heraus-
forderungen und Alleinreisen-
de finden Raum flr Bewegung,
Ruhe und neue Perspektiven.
Kaum ein Urlaub gleicht dem
anderen und Oberstdorf bietet
den passenden Rahmen fir
ganz unterschiedliche Reise-
wiunsche.

Die Kombination aus alpi-
ner Natur, vielfaltigen Frei-
zeitmoglichkeiten und mo-
dernen Erholungsangeboten
macht den Ort in den Allgduer
Alpen zu einem vielseitigen
Reiseziel flr unterschiedliche
Reiseanldsse und -zielgrup-
pen.

Fiir Familien: Abenteuer
zwischen Schatzsuche und
Sommerrodelbahn

Familien  erwartet in
Oberstdorf eine Mischung aus
Bewegung, Naturerlebnissen
und kleinen Abenteuern. Bei
der digitalen Schnitzeljagd
,Nordi und der verschollene
Schatz von Oberstdorf” bei-
spielsweise begeben sich Fa-
milien gemeinsam auf Spu-
rensuche durch den Ort und
l6sen Ratsel rund um eine sa-
genumwobene  Schatzkarte.
Fiir noch mehr Action sorgen
der Hochseilgarten Kletter-

=

wald Sollereck oder der All-
gdu-Coaster am Sollereck. Die
Allwetter-Rodelbahn  bietet
Fahrspafy bei nahezu jeder
Witterung und zdhlt zu den
wenigen Anlagen der Region,
die sogar einen Winterbetrieb
ermoglichen. Dazwischen
warten leichte Wanderwege
und zahlreiche Plitze zum
Spielen und Entdecken. Dank
der Bergbahnen gelangen
auch kleinere Kinder oder Fa-

Rund um Oberstdorf kdnnen die Besucher den Weitblick auf die Allgauer Alpen genieRen.
BILD: TOURISMUS OBERSTDORF / EREN KARAMAN

milien mit Kinderwagen un-
kompliziert in hohere Lagen
und dtrfen sich dort auf kin-
derwagentaugliche ~Wander-
wege freuen — unter anderem
am Nebelhorn und dem Sélle-
reck.

Mit Freunden: Gemein-
sam neue Herausforderun-
gen meistern

Wer mit Freunden unter-
wegs ist, findet hier jede Men-
ge Moglichkeiten, gemeinsam

Neues auszuprobieren. Neben
Wandern auf drei Hohenlagen
lassen sich die Taler rund um
Oberstdorf auch unkompli-
ziert auf zwei Radern erkun-
den - mit dem eigenen Bike
oder einem Leihrad von einer
der zahlreichen Fahrrad- und
E-Bike-Verleihstationen. Ob
durch das Oytal, das Stillach-
oder Trettachtal, die Strecken
verbinden Bewegung mit be-
eindruckenden Ausblicken auf

die Allgauer Bergwelt.

Im Nordic Zentrum kénnen
Besucher beim Laser-Biath-
lonkurs selbst in die Rolle
eines Biathleten schlipfen
und auch im Sommer ihre
Treffsicherheit testen. Fir
freundschaftlichen Wett-
kampf sorgt auflerdem der
Adventuregolfplatz am Miuhl-
acker nahe der Nebelhorn-
bahn. Auf 18 abwechslungsrei-
chen Themenbahnen verbin-
det Adventuregolf die Prazi-
sion des klassischen Golfs mit
dem unkomplizierten Spafd
einer Minigolfpartie. Zwi-
schen den Runden laden ein
kleiner Biergarten und der
Blick auf die umliegende Berg-
welt zum Verweilen ein.

Fiir Paare: Genussmomen-
te mit Bergblick

In Oberstdorf finden Paare
die passende Kulisse fur ge-
meinsame Momente: eine
Sundowner-Kutschfahrt, eine
Wanderung in das idyllische
Trettachtal oder ein entspann-
ter Nachmittag in der neuen
Therme Oberstdorf. Infinity-
Pool, Panoramasaunen, grof3-
zugige Ruherdume und ent-
spannende Anwendungen
verbinden Wellness mit Blick
auf die Berge und machen Er-
holung zum festen Bestandteil
des Urlaubs.

Auch kulinarisch hat die

Region viel zu bieten. Das An-
gebot reicht von urigen Senn-
alpen wie der Alpe Schlappold,
der hochstgelegenen Bergka-
serei Deutschlands, bis zu aus-
gezeichneten Gourmetrestau-
rants.

Solo unterwegs: Den eige-
nen Rhythmus finden

Allein zu reisen bedeutet
oft, sich bewusst Zeit fur sich
selbst zu nehmen. Oberstdorf
bietet dafiir die passende Um-
gebung. Das weitldufige Wege-
netz fithrt durch Téler, entlang
von Bergbachen und hinaufin
alpine Hohen. Neben klassi-
schen Wanderungen laden
auch besondere Angebote da-
zu ein, die Natur intensiver
wahrzunehmen. So steht bei
dem Erlebnis ,Luft(er)leben —
Atme Dich frei“ an ausgewahl-
ten Terminen die bewusste Er-
fahrung der Bergwelt im Mit-
telpunkt, wihrend die ,Kriu-
terwanderung zur Katharinen-
ruhe“ Bewegung mit Wissen
iber heimische Pflanzen ver-
eint und zugleich eindrucks-
volle Ausblicke auf Oberstdorf
und das Nebelhorn eroffnet.
So entstehen Momente, in
denen nicht das Ankommen
zahlt, sondern das bewusste
Unterwegssein.

Weitere
unter:
sommer/

Informationen
www.oberstdorf.de/

(ONIG

 ISCOUNT
6.07. - 18.07.2026

Versch. Sorten z.B. Salami, y
Thunfisch, Speciale, American u.v.m. /&

Stiick 1 -79 [v

Original Chicken Nuggets
im é\ckteig 1.000g 99

Chickentime

Rostbratwurst
15x 100 g (kg = 6,66 €)
Meemken

Magnum
Caramel & Nuts
64 ml (1=9,22€)
Langnese

Stick, 0:59)

Ab sofort finden Sie unsere

www.eiskoenig.eu

#2 10 Stiick

4.99

30 x 64 ml (1=7,81€) <
Langnese 30 Stiick m

Angebote auch unter

Iska

Reiherweg 6
26203 Wardenburg
Mo. - Fr. 9— 19 Uhr
Sa.9-17 Uhr

Pangasiusfilet
1.000 g :
Markenware

400 g (kg = 4,96 €)
Costa

Héahnchen Dinos
1.000 g
Vossko

Hahnchen Frites

1.000 g
Vossko

Soiden Chicken Nuger!

1.000 g
Vossko

White Tiger Garnelen 26/30
750 g netto (kg = 13,32 €)

Costa Ofenfisch versch. Sorten

(31199

Héahnchenschnitte Wiener Art

Leipziger Allerlei
1.000 g
Markenware

Kaisergemiise
1.000 g
Markenware

Erbsen sehr fein
1.000 g
Markenware

Pilzmischung

Twister Mallow

80 ml (I =6,25 €)
Langnese
35x80ml(I=357€)

Happy Cake
Cremeschnitten

350 g—515 g
(kg = 3,86 € - 5,69 €)

- Caramel Cheesecake
- Stracciatella Kirsch

1.000 g
Elo-Frost

Mini Amerikaner
300 g (kg = 6,63 €)
Markenware

Mini Schnecken

300 (kg = 6,63 6) :
Markenware 12 Stiick fie]

600 g (kg = 3,32 €)

B— Agrarfrost " PUTFER
- Schoko T ) . T
- Erdbeer Limette Ofenfrites Feinschnitt
- Mango 750 g (kg = 2,65 €)
- Erdbeer Bordegold

iy | Fischfrikadellen

Baguette Brotchen
8 x 60 g (kg=081¢)

Markenware

20x50 g
Sea Side

Kartoffelpuffer ‘ﬁ“ﬁ:—r@’ ===

Eiskdonig wachst weiter: Mit der Er6ffnung unserer 16. Filiale in War-
denburg heiBen wir Sie herzlich willkommen - und freuen uns, Ihnen
unser bewahrtes Angebot jetzt auch vor Ort prasentieren zu durfen.

Als Tiefkthldiscounter mit Sitz in Metjendorf begeistern wir unsere
Kundinnen und Kunden mit einer groBen Auswahl an Backwaren, Piz-
za, Fleisch, Gemuse, Torten und vielen weiteren tiefgekthlten Késtlich-
keiten namenhafter Hersteller. Erganzt wird das Sortiment durch eine
Frischeabteilung sowie ein vielfaltiges Angebot an Getranken, Gewdr-
zen, Saucen und allem, was Sie fur den taglichen Bedarf bendétigen.

Ein besonderer Erfolgsfaktor von Eiskénig sind die motivierten Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter, die taglich mit Engagement und Kom-
petenz fur ein angenehmes Einkaufserlebnis sorgen. Mit der neuen
Filiale in Wardenburg bringt Eiskdnig sein bewahrtes Einkaufskonzept
in die Region und freut sich darauf, viele neue Kundinnen und Kunden
willkommen zu heiBen.

Willkommen am neuen Eiskonig-Standort in Wardenburg!

— ANZEIGE -
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Wenn die Hitze kommt

moBILITAT ADFC-Tipps fiirs Radfahren mit kithlem Kopf

/,J\/\ 35
MMw, )

MOBEL - MARKT . Wardenburg Il
‘ ALU-GARTENGRUPPE = MODERNE GH&TENGRUPPE

Best. aus: 6 Hochlehnerstiihlen, 6 verstellbare  Hochlehner-
S-fach verstellbar und 1 Klapptisch ™ o Rattangeflechtsessel ~ mit
1,60 x 0,95 m. Hautsympathische Ml Auflage, wetterfest + Aus-
Textilbespannung,  wetterfest,
pllegeleicht, Modell ,Basic Plus’

IM NORDWESTEN/PM — Frih
starten, Schatten suchen und

Bei Hitze sollte man ruhig und
entspannt fahren. Das schont

Warnzeichen ernst nehmen —
so kommt man auch bei ho-
hen Temperaturen gut und si-
cher ans Ziel. Der Allgemeine
Deutsche Fahrrad-Club
(ADFC) gibt zehn Hitzetipps,
damit Radfahrende den Som-
mer mit Freude geniefien
kénnen.

Die Temperaturen steigen,
Hitzetage kiindigen sich an -
gleichzeitig locken Sommer
und Sonne auf das Rad. Laut
der  ADFC-Radreiseanalyse
sind Mai, Juni und August die
beliebtesten Monate fiir Rad-
ausflige und Radreisen. Rad-
tourismusexperte im ADFC-
Bundesvorstand Christian
Tanzler sagt: ,Damit aus der
sommerlichen Radtour kein
Hitzestress wird, empfehlen
wir, Tempo, Strecke und Pau-
sen an die Temperaturen an-
zupassen. Wer frih startet,
schattige Wege wihlt und ge-
nug trinkt, kann den Sommer
auf dem Rad genieflen.”

Das sind die zehn
ADFC-Hitzetipps

B 1. Frith losfahren - Am
besten in den frihen Morgen-
stunden starten, wenn es kiih-
ler ist und die Sonne noch
nicht so stark strahlt. Die hei-
3e Phase mit der hochsten UV-
Belastung zwischen circa 11
und 16 Uhr ldsst sich gut unter
einem schattigen Baum oder
an einem See Uberbriicken. Ab
dem spaten Nachmittag kann
man je nach Temperatur noch
einmal in die Pedale treten.

B 2. Schattige Strecken wih-
len - Asphaltierte Straflen oh-
ne Baume konnen sich sehr
schnell aufheizen. Besser sind
Radrouten, die durch Wilder
oder Parks mit viel Schatten
fiihren. Wer zusatzlich an Flis-
sen oder Seen entlangfdhrt,
kann sich in den Pausen ab-
kihlen.

B 3. Genug trinken - Radfah-
ren heif$t: Die Muskeln arbei-
ten und der Korper produziert
Wiarme. Wenn es zusatzlich
heifd ist, schwitzt der Korper
starker und verliert viel Flis-
sigkeit. Durch den Fahrtwind
merkt man das nicht immer.
Deswegen: Vor der Fahrt aus-
reichend trinken und wahrend
der Fahrt regelmafiig kleine
Schlucke nehmen, auch wenn

Y\ Trapezsofa

statt 2.998,- €

Ecksofa

statt 2.298,- €

inklusive 2x Relaxfunktion & USB-
Ladestation, in verschiedenen
Farben erhaltlich. Gegen Aufpreis
auch in Echtleder erhaltlich.

jetzt 1.398,- €

inklusive Kopfteilverstellung,
in verschiedenen Farben erhaltlich

jetzt 1.498,— €

BILD: © ADFC/LEHMKUHLER

Auf dem Weg durch die Landschaft — bei Hitze lieber schatti-

ge Routen auswahlen.

man keinen Durst verspurt.
Wenn dem Korper Flissigkeit
fehlt, funktioniert die Korper-
kithlung schlechter, Kreislauf-
probleme koénnen drohen.
Kleine, starkende Snacks fur
unterwegs versorgen den Kor-
per mit Energie.

B 4. Leichte, helle Kleidung
- Helle Kleidung reflektiert die
Sonnenstrahlen, ein luftiger
Schnitt sorgt fiir Zirkulation,
und atmungsaktive Stoffe
transportieren den Schweif’
nach aufen.

B 5. Auf Sonnenschutz ach-

statt 1.798,- €

BILD: © ADFC

ten - Gesicht, Nacken, Ohren,
Arme und Beine grofizuigig
mit Sonnencreme eincremen.
Ein Hut, eine Kappe oder ein
leichtes Tuch schiitzen Kopf
und Nacken vor Sonnenstrah-
len. Das Halstuch kann zusatz-
lich befeuchtet werden. Eine
Sonnenbrille mit UV-Schutz
ist empfehlenswert.

B 6. Pausen machen — Min-
destens einmal pro Stunde
einen Stopp im Schatten einle-
gen, das hilft dem Korper, sich
zu erholen und abzukihlen.

B 7. Tempo rausnehmen -

inklusive Bettfunktion & Bettkasten,
in verschiedenen Farben erhaltlich.

jetzt 1.398,— =

Angebote g(]\\'jg
vom 1.07.-18.07
und nur solange

der Vorrat rei

Echt-Leder
Funktionssofa

inklusive 2x Schwenksitz &
RUckenneigung, in verschiedenen
Farben erhaltlich.

statt 1.899,- €

den Kreislauf und hilft, Uber-
hitzung zu vermeiden.

B 8. Auf die Technik achten
— Bei grofRer Hitze kann auch
die Technik leiden: Vor der
Fahrt Bremsen, Reifen und
Kette priifen. Luft dehnt sich
bei Warme aus, deshalb die
Reifen nicht bis zum Maxi-
maldruck aufpumpen. Bei Pe-
delecs den Akku vor direkter
Sonneneinstrahlung  schtt-
zen.

B 9. Mit Kindern unterwegs
— Auf kurze, altersgerechte
Strecken ohne grofie Steigun-
gen oder Autoverkehr achten.
Noch mehr Pausen machen
und unbedingt die Mittagshit-
ze meiden. Schattige Routen
sind Voraussetzung. Trinkpau-
sen einplanen und aktiv an-
bieten — nicht erst, wenn die
Kinder Durst anmelden. Da-
rauf achten, wie es den Kin-
dern geht, ob sie noch fit sind
oder abwesend, still wirken.
Auch auf Kleinkinder im An-
héanger und im Fahrradkinder-
sitz achten. Pausen und Spafd
sollten im Fokus stehen. Ein
moglicher Rickweg mit dem
OPNV macht die Tour flexib-
ler.

B 10. Auf Warnzeichen ach-
ten — Kopfschmerzen, Schwin-
del, Ubelkeit, Erschopfung,
Muskelkrampfe oder ein
schneller Puls kdnnen Zeichen
fiir Uberhitzung und Fliissig-
keitsmangel sein. Sofort an-
halten, Schatten suchen und
trinken. Wenn es nicht besser
wird, die Fahrt abbrechen. Al-
tere Menschen, Menschen mit
Vorerkrankungen oder ganz-
lich Ungetibte sollten beson-
ders vorsichtig sein und gege-
benenfalls auf die Radtour
verzichten.

Radrouten mit Trink-
wasser-Nachschub

Immer mehr Radrouten
setzen auf offentliche Trink-
wasserstationen. Die ,Kiihle
Spur” in der Lausitz ist laut
Mitteilung Deutschlands ers-
ter klimaangepasster Radweg
mit Wasserspendern, schat-
tenreichen Strecken und Bade-
stellen. Auf der ADFC-Quali-
tatsradroute ,RuhrtalRadweg"
gibt es mehr als 100 Nachfull-
stationen entlang der 230 Ki-
lometer langen Strecke.

cht.

jetzt 699,— €

silberfarben 9 9 9 €

MODERNE KUCHENZEILE

2,90 m, in weiB, magnolia, seidengrau, Pinie, Sand, Eiche, inkl.
Edelstahlspiile u. Dunstesse, E-Herd mit Glaskeramik Kochfeld,
Kiihlschrank, Geschirrspiiler

samtliche E-Gerate T

2.599 £

Hardenbergstr. 5 + 6 - 26203 Wardenburg - Telefon 0 44 07 - 22 54
Mo. bis Fr. 14 — 18 Uhr, Sa. 9 — 13 Uhr
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Wir liefern und montieren auch oder verleihen kostenlos 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.
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SONNTAGSBLATT

Unser Service.
lhr Gewinn.
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GOLDANKAUF

ANGEKAUFT WERDEN:
- Altgold - Zahngold - Miinzen -

D-Mark Miinzen - Uhren - Diamanten
- Gold-Silberbarren - Silber «
Silberbesteck - Zinn, versilbert
Bis 110,- €/g Feingold

<’ Juwelier Simon

AchternstraBe 37 Haarenstraf3e 19
Oldenburg Oldenburg
Tel. 99 89 240 Tel.27575
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Wilhelm Busch hinterlieR der Welt die Geschichte von
Max und Moritz. Auch wenn Sie kein beriihmter Dichter
sind: Sie konnen etwas Bleibendes fiir die Nachwelt
schaffen. Mit einem Testament oder einer Stiftung zu-
gunsten von UNICEF. Wir informieren Sie gern: UNICEF,
Hoéninger Weg 104, 50969 Koln, Tel. 0221/93650-252,

www.unicef.de.

unicef&®
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Gemeinsam fir Kinder

JETZT PROFITIEREN -

EXKLUSIVE RABATTE BEI STUDIO 50!

) Alles sofort verfugbar

) Keine langen Lieferzeiten

) Ausgefallene Mobeltrends

) Lieferung maéglich

) Ausstellungsstlicke bis zu 50%
unter dem regularen Preis

) Qualifizierte Beratung

studio so

aktuelle mébeltrends zum halben preis

Klein Feldhus 52 - 54, 26180 Rastede
04402/9890131, www.studio50-moebel.de
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Eine volle Ladung Erholung

moBILITAT Tipps zur Reiseplanung: Mit dem E-Auto entspannt am Urlaubsziel ankommen

IM NORDWESTEN,/DJD — Elektro-
mobilitat gewinnt in Deutsch-
land weiter an Zuspruch: Al-
lein im Mai 2026 war bereits
jedes vierte neu zugelassene
Auto vollelektrisch. Fir viele
steht damit die erste lingere
Urlaubsreise mit dem Stro-
mer an. Mit ein paar einfa-
chen Tipps verlauft die Fahrt
mit dem Elektroauto sorgen-
frei, klimafreundlich und
komfortabel.

Ladeplanung leicht
gemacht

Entscheidenden Anteil am
entspannten Reisen hat eine
vorausschauende  Ladepla-
nung. Diese beginnt bereits
zu Hause: Wer mit einem vol-
len Akku startet, kommt
schon einmal richtig weit.
Unterwegs dndert sich die
Taktik. ,Bei Ladestopps zwi-
schendurch lade ich nur noch
bis 80 Prozent, denn ab dieser
Marke wird der Ladevorgang
splrbar langsamer®, erklart
Christoph Ebert, Geschafts-
fihrer von E.ON Drive. Wer
bei 80 Prozent weiterfahrt,

Entspannt und komfortabel mit dem E-Auto das Reiseziel erreichen: Eine kluge Lade- und

Routenplanung macht es moglich.

reist unterm Strich schneller
und blockiert keine Saulen fiir
folgende Urlauber. Ein mo-

dernes E-Fahrzeug erreicht
auch so problemlos mehrere
hundert Kilometer Reichwei-

BILD: DJD/E.ON

te. Praktisch auf der Langstre-
cke sind Schnellladestatio-
nen. Hier flie3t Gleichstrom

(DQ) in die Batterie, was Leis-
tungen von 100 Kilowatt und
mehr ermdoglicht. Innerhalb
von etwa 20 Minuten ziehen
heutige E-Autos genug Ener-
gie fur die nédchste Etappe -
das ldsst sich bequem mit
einer Kaffeepause verbinden.

Frische Energie fur
unterwegs

Die Routenplanung inklu-
sive Ladestopps ist heute
denkbar einfach, denn diese
Aufgabe wird weitgehend von
der Technik ubernommen.
Das Navigationssystem des
Autos kennt die Restreichwei-
te und plant das nachste La-
den automatisch ein. ,Bei vie-
len Fahrzeugen wird der Akku
optimal auf den néchsten an-
stehenden  Schnellladevor-
gang vorbereitet, indem er
entsprechend temperiert
wird®, so Ebert. Wer eine App
nutzt, die verschiedene Lade-
netze biindelt, kann europa-
weit komfortabel laden und
benotigt keine Vielzahl an Zu-
gangssystemen. Ebert emp-
fiehlt E-Autofahrern dazu:

Eisen-Mythen entlarvt: Was wirklich stimmt

GESUNDHEIT Ob im Spinat, bei Miidigkeit oder fiir Frauen — Das sollten Sie wissen zum Thema Eisen

IM NORDWESTEN/AKZ-O — In Spi-
nat steckt bei Weitem nicht so
viel Eisen, wie frither behaup-
tet wurde - das hat sich mitt-
lerweile rumgesprochen. Doch
rund um das wichtige Spuren-
element sind noch weitere
Mythen im Umlauf. Wir haben
vier davon mal ndher unter
die Lupe genommen.

Mythos 1: Nur Frauen ha-
ben Eisenmangel. Nein, das
stimmt so nicht. Zwar ist es
richtig, dass Frauen haufiger
von Eisenmangel betroffen
sind, unter anderem da sie mit
der Periode jeden Monat Blut
verlieren. Doch es gibt auch
weitere Gruppen, bei denen
das Risiko flir eine Unterver-
sorgung erhoht ist. Zu ihnen
zdhlen Sportler, Kinder oder
Menschen, die sich vegeta-
risch oder vegan erndhren.
Menschen mit chronischen
Magen-Darm-Erkrankungen
haben haufig Schwierigkeiten,

ausreichend Eisen aus der
Nahrung aufzunehmen.
Mythos 2: Der Korper
braucht Eisen nur zur Blutbil-
dung. Ja, er benotigt das Spu-
renelement flr die Bildung

Eisen spielt eine wichtige Rolle im Energiestoffwechsel.

BILD: KI-GENERIERT/AKZ-O

von roten Blutkorperchen und
Hédmoglobin, den Blutfarb-
stoff. Doch Eisen ist noch an
vielen weiteren Prozessen be-
teiligt. So spielt es beispiels-
weise eine Rolle im Energie-

und Hormonstoffwechsel.
Ebenso sind Immunsystem
und Kognition auf eine ausrei-
chende Versorgung angewie-
sen.

Wie ist das mit der
Verdauung?

Mythos 3: Eisenpriparate
sind schlecht verdaulich. Eini-
ge Eisenpraparate konnen tat-
sachlich die empfindliche
Darmflora schadigen und zu
Magen-Darm-Beschwerden
flhren. Es kommt allerdings
darauf an, welche Eisenverbin-
dung darin enthalten ist. Soge-
nanntes endosomales Eisen
zeichnet sich dadurch aus,
dass es dank seiner speziellen
Formulierung keine Magen-
Darm-Beschwerden verur-
sacht (z. B. Greenmindset
Eisen, mehr Infos unter
www.endo-eisen.de). Zudem
bindet es sich im Darm nicht

an andere Bestandteile in der
Nahrung, sodass es auch zeit-
gleich zu Mahlzeiten und mit
allen Speisen und Getranken
eingenommen werden kann.
Mythos 4: Eisenmangel
zeigt sich immer durch Mu-
digkeit. Nein — da Eisen im
Korper viele Funktionen er-
fullt, konnen sich bei einer
Unterversorgung auch andere

,Ein Beispiel ist die E.ON Drive
App mit Zugang zu rund
850.000 Ladepunkten in
Europa und hoher Netzabde-
ckung in Deutschland® Unter
www.eon.de etwa finden sich
mehr Details.

Fir lange Etappen mit effi-
zienten Ladestopps ist die
richtige Fahrweise ebenso
entscheidend. Tipp: Ein vo-
rausschauendes Fahren und
der Verzicht auf Hochstge-
schwindigkeiten erhohen die
Reichweite deutlich. Von Vor-
teil ist das sogenannte Vorkli-
matisieren: ,Schon wahrend
das Auto an der Ladestation
zu Hause oder unterwegs
ladt, lasst sich eine bestimm-
te Innenraumtemperatur
einstellen. So steigt man in
ein angenehm kihles Auto
und muss nicht erst wahrend
der Fahrt den Innenraum
kithlen - das schont die
Reichweite zusatzlich®, emp-
fiehlt Ebert. Wer einige
grundlegende Tipps beach-
tet, kann seine Urlaubsfahrt
mit dem E-Auto entspannt
und klimafreundlich ange-
hen.

Beschwerden zeigen. Zu ihnen
zdhlen Schwindel, Kurzatmig-
keit oder Haarausfall, ebenso
konnen haufige Erkaltungen
und Vergesslichkeit auf einen
Mangel hindeuten. Wenn Sie
diese Symptome bei sich be-
merken, sollten Sie Ihren Arzt
um Rat fragen: Eine Blutunter-
suchung zeigt, wie es um lhre
Eisenversorgung bestellt ist.

Nordwest
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Von Gletschern, Kreisen und sieben Zentimetern

REISE Fiinf spannende Fakten zur Berninalinie, einer besonderen Schweizer Bahnstrecke

CHUR/PR - Gletscher, Berg-
seen, Viadukte und italieni-
sche Piazza: Die Berninalinie
der Rhatischen Bahn gehort
zu den bekanntesten Bahn-
strecken der Schweiz. Seit tiber
einem Jahrhundert zieht die
Berninabahn Fahrgiste aus al-
ler Welt in ihren Bann. Sie
fihrt durch die wunderscho-
ne Schweizer Natur und ver-
bindet auf einzigartige Weise
die Orte St. Moritz und Tirano.
Thre weltweite Einzigartigkeit
macht sie zu einem besonde-
ren Teil des UNESCO Welt-
erbes Rhitische Bahn: Die Ber-
ninabahn ist die hochstgele-
gene Alpentransversale und
eine der steilsten Adhasions-
bahnen der Welt. Fiinf Fakten
zeigen, warum die Strecke
technisch, geografisch und
touristisch auflergewohnlich
ist.

1. Sieben Zentimeter pro
Meter: Wie die Berninalinie
Hohe gewinnt

Auf der Berninalinie er-
reicht die Steigung bis zu 70
Promille. Anschaulicher ge-
sagt: Auf einem Meter Gleis
gewinnt der Zug bis zu sieben
Zentimeter Hohe. Was nach
wenig klingt, wird im Hochge-
birge zum Prinzip der ganzen
Strecke: Vom Start in St.
Moritz bis zum hochsten
Punkt der Linie summiert sich

Auf der Fahrt von St. Moritz nach Tirano passiert

Lago Bianco.

der Hohengewinn auf netto
478 Meter — ziemlich genau
drei Mal die HOohe des Kolner
Doms. Die Bahn arbeitet sich
offen durch die alpine Land-
schaft, vorbei an Gerollfel-
dern, Bergseen und Gletscher-
blicken — nicht versteckt im
langen Basistunnel, sondern
sichtbar am Berg.

2. Der hochste Punkt ist
kein Gipfel, sondern ein
Bahnhof

Dieser hochste Punkt liegt
bei Ospizio Bernina — auf 2.253
Metern. Das Besondere daran
ist nicht nur die Hohe, son-
dern die Alltaglichkeit des Or-
tes: kein Gipfelkreuz, sondern

ein Bahnhof; kein Ziel am En-
de einer Bergtour, sondern ein
Halt im Fahrplan. Wer hier
aussteigt, steht am Dach der
Berninalinie — mit Bahnsteig,
Lago Bianco und Hochgebirgs-
landschaft direkt vor der Ttr.
Kurz danach beginnt die Stre-
cke Richtung Valposchiavo ab-
zufallen, und aus alpiner Wei-
te wird Schritt fir Schritt Su-
den.

3. Ein Bahnhof, zu dem
keine Straf3e fiihrt

Auch Alp Grim ist kein ge-
wohnlicher Halt. Die Station
liegt exponiert tiber dem Val-
poschiavo, mit Blick auf den
Paliigletscher und weit Rich-

die Berninalinie mehrere Seen, wie hier den

e
BILD: RHATISCHE BAHN

tung Studen. Einen klassischen
Straflenanschluss gibt es hier
nicht; wer ankommt, kommt
mit der Bahn oder zu Fufi.
Trotzdem ist Alp Grum kein
verlassener Punkt auf der Kar-
te: Im historischen Albergo
mit Ristorante wird gegessen,
gerastet und auf die Land-
schaft geschaut. Hier ist die
Bahn nicht nur Verkehrsmit-
tel, sondern die Verbindung,
die den Ort Uberhaupt zu-
ganglich macht.

4. In Brusio fahrt der Zug
im Kreis

Kurz vor Tirano passiert die
Berninalinie das Kreisviadukt
von Brusio. Dort macht der

Zug eine offene Schleife, um
auf engem Raum Hohe abzu-
bauen. Der Kreis ist kein
Showeffekt, sondern eine ele-
gante Losung fir ein alpines
Problem: Die direkte Linie wa-
re zu steil, also verldngert die
Bahn ihren eigenen Weg. Was
technisch notwendig ist, wirkt
fiir Reisende wie ein Bahn-
kunststiick — und zeigt auf
einen Blick, wie viel Inge-
nieursarbeit in dieser Strecke
steckt.

5. Erst Gletscher, dann Pal-
men

Die Berninalinie fithrt vom
Hochgebirge bis ins italieni-
sche Tirano — und damit vom

Fir die Station Alp Grim ist die Baﬁn die \/erbinduné, die deh
Ort Uberhaupt zuganglich macht.

BILD: RHATISCHE BAHN

hochsten zum tiefsten Punkt
im Netz der Rhatischen Bahn.
Zwischen Ospizio Bernina auf
2.253 Metern und Tirano auf
429 Metern liegen 1.824 Ho-
henmeter — ungefdhr so viel
wie die Hohe der Eiger-Nord-
wand. Deshalb ist der Wechsel
am Ende mehr als ein schones
Fotomotiv: Nach Bergseen,
Ger6ll und Gletscherblicken
pragen plotzlich Palmen, Piaz-
ze und sudliche Architektur
das Bild. Die Reise endet nicht
einfach an einem Bahnhof
sondern in einem anderen
Rhythmus.

Informationen und Bu-
chung unter www.rhb.ch

Angebote gultig vom 13.07. bis 18.07.2026
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Auf dem Bike, im Kajak, auf der perfekten Welle

REISE Peru aktiv erleben: Zwischen Anden, Amazonas und Pazifik — Geeignet fiir Abenteurer und Outdoor-Enthusiasten

FRANKFURT/LIMA/PR - Peru gilt
seit jeher als Sehnsuchtsziel
fur Trekkingfans. Routen wie
der Inka Trail haben das Bild
des Landes als Outdoor-Desti-
nation gepragt. Doch jenseits
der bekannten Wanderwege
eroffnet sich ein ebenso viel-
seitiges Spektrum an aktiven
Erlebnissen. Ob auf zwei Ra-
dern durch die Anden, im Ka-
jak durch den Amazonas-Re-
genwald oder auf dem Surf-
brett im Pazifik: Peru bietet
ideale Bedingungen fiir Rei-
sende, die Bewegung und Na-
tur auf eindrucksvolle Weise
verbinden mochten.

Die Landschaft im Anden-
hochland rund um Cusco lasst
sich besonders intensiv mit
dem Mountainbike entde-
cken, oft auf Hohen von tber
3.000 Metern und entlang
jahrhundertealter Wege. Im
Valle Sagrado, dem Heiligen
Tal der Inka, fithren abwechs-
lungsreiche Routen durch
spektakulare  Bergkulissen,
vorbei an traditionellen Dor-
fern und landwirtschaftlichen
Terrassen. Kulturelle Einblicke
und weite Ausblicke verbin-
den sich hier zu einem unver-
gesslichen sportlichen Erleb-
nis.

Eine neue Perspektive bie-
tet die Region Arequipa, wo
der Rio Chili nur wenige Kilo-

S S

meter von der historischen
Altstadt entfernt durch die
eindrucksvolle  Vulkanland-
schaft flie8t. Beim Rafting ist
die Dynamik des Wassers un-
mittelbar splirbar, wihrend
im Hintergrund die schneebe-
deckten Gipfel der Anden auf-
ragen. Die Strecke eignet sich
sowohl flr Einsteiger als auch
fir erfahrene Paddler und
lasst sich ideal mit einem Auf-
enthalt in der kolonial geprag-
ten ,weiflen” Stadt Arequipa
verbinden.

Tief im Amazonasgebiet, in

Die Natur hautnah erleben lasst sich etwa bei einer Bootsfahrt auf dem Lago

der Region Loreto, zeigt sich
Peru in der Reserva Nacional
Pacaya Samiria von seiner ur-
springlichsten Seite. Mit dem
Kajak gleiten Reisende lautlos
durch ein weit verzweigtes
Netz aus Wasserwegen, vorbei
an dichter Vegetation und
einer beeindruckenden Arten-
vielfalt. Mit etwas Gliick lassen
sich rosafarbene Flussdelfine,
Faultiere oder tropische Vogel-
arten beobachten. Diese Form
der Fortbewegung ermdoglicht
eine besonders unmittelbare
Begegnung mit der Natur und

BILD: PROMPERU / FERNANDO LOPEZ

steht exemplarisch flir nach-
haltige Reiseerlebnisse.

Auch fur Kletterbegeisterte
bietet Peru Uberraschende
Moglichkeiten. In der Region
Ancash, etwa im Gebiet von
Los Olivos, finden sich mar-
kante, teils bizarr geformte
Felsformationen, die in der
internationalen Kletterszene
noch als Geheimtipp gelten.
Routen unterschiedlicher
Schwierigkeitsgrade machen
das Gebiet sowohl fiir Einstei-
ger als auch fir erfahrene
Kletterer interessant. Inmit-

gibt

o

I.m ganzen Land

es viele Moglichkeiten zum Kajakfafw-

e S By

ren, wie hier auf der Lagune von Piquecocha.

ten der Anden entsteht hier
ein authentisches Outdoor-Er-
lebnis fernab der bekannten
Hotspots.

An der Nordkiiste in der Re-
gion Lambayeque schliefdlich
wartet mit Chicama eines der
spektakularsten  Surfgebiete
der Welt. Der Kiistenort ist be-
rithmt fiir die langste linksbre-
chende Welle der Welt, die sich
uber mehrere Kilometer zie-
hen kann und auf’ergewohn-
lich lange Rides ermoglicht.
Sowohl erfahrene Surfer als
auch ambitionierte Einsteiger

BILD: PROMPERU /YAYO LOPEZ

finden hier ideale Bedingun-
gen, ergdnzt durch ein ent-
spanntes und authentisches
Kistenleben.

Peru zeigt sich damit auch
fur Aktivreisende von seiner
vielfaltigsten Seite. Von den
Hohen der Anden Uber die
Wasserwege des Amazonas bis
hin zur Pazifikkiste eroffnet
sich eine auflergewohnliche
Bandbreite an Erlebnissen in-
mitten beeindruckender Na-
tur.

Weitere Informationen
unter www.peru.travel/de

ANZEIGE

Wenn dem Herzen die

Kraft ausgeht

Dr.rer. nat.
Albert Kompek

Dr. rer. nat. Albert Kompek
beantwortet die Frage einer
Leserin, die sich mehr Energie
fiir ihr Herz wiinscht.

Franziska Schneider (66):

In letzter Zeit fiihle ich mich oft
miide und antriebslos. Friiher
konnte ich lange Spaziergin-
ge machen, aber jetzt fehlt mir
schnell die Kraft. Auch beim
Treppensteigen komme ich im-
mer schneller aufler Atem. Ist
das eine Alterserscheinung, die
ich einfach hinnehmen muss?

Dr. rer. nat. Albert Kopek:

Zunachst einmal ist es wichtig
das Thema é&rztlich abklidren
zu lassen. Kann eine Erkran-
kung ausgeschlossen werden,

ist es wahrscheinlich, dass mit
zunehmendem Alter auch die
Leistungsfiahigkeit des Herzens
nachlidsst — im Volksmund ,,Al-
tersherz“ genannt. Ein Grund
dafiir ist der sinkende Coen-
zym-Q10-Spiegel im Korper.
Verstarkt wird dieser Riickgang,
wenn man Cholesterinsenker
(Statine) einnimmt — die hem-
men zusétzlich die kérpereigene
Coenzym-Q10-Produktion. Co-
enzym Q10 ist eine korpereigene
Substanz, die in jeder Zelle vor-
kommt und eine Schliisselrolle
bei der Energiegewinnung spielt.

Aufgrund des hohen Energiebe-
darfs des Herzens ist Coenzym
Q10 dort eigentlich in besonders
hoher Konzentration vorhan-
den. Geht der Coenzym-Qio-
Spiegel zuriick, kann es zu einer
verringerten Energieversorgung
unserer ,Lebenspumpe” kom-
men und die angesprochenen
Probleme treten auf.

Was tun fiir ein
leistungsstarkes Herz?

Durch eine zusitzliche Einnah-
me von Coenzym Q10 (z.B. durch
hochwertige =~ Nahrungsergin-
zungsmittel aus der Apotheke)
kann dieser Riickgang wieder

ausgeglichen werden.
Wissenschaftliche Untersu-
chungen belegen, dass Q1o

wesentlich fiir die Energie-
versorgung des Herzens und
folglich fiir dessen Leistungs-
fahigkeit ist.! In Studien mit Co-
enzym-Q10-Supplementierung
wurde sowohl die Belastbarkeit
als auch die Auswirkung auf
die Lebensqualitat untersucht.?
Wichtig hierfiir sind jedoch ein
ausreichend hoher Wirkstoff-
gehalt sowie eine gute Biover-
figbarkeit des jeweiligen Co-
enzym-Qio-Praparats. Denn
Coenzym Q10 ist fettloslich und
kann vom Korper nur dann gut
aufgenommen werden, wenn es
in geldster Form vorliegt.

Tipp fiir die Herzgesundheit
Ich empfehle Thnen daher die
Coenzym-Q10-Kapseln von
Dr. B6hm®. Diese versorgen
das Herz genau mit der durch
Studien bestitigten Menge des
wichtigen Nahrstoffes Coenzym
Q10 (100 mg Ubichinon) sowie
zusatzlich mit Thiamin, das die
Herzfunktion unterstiitzt.

"Lars Ernster GD. Biochimica et Biophysica Acta 1995:
195-204. *Mortensen SA et al. JACC Heart Fail 2014;
2 (6):641-9

-

éxpeﬂen-ﬁat

Ubichinon
oder Ubichinol?

Coenzym Q10 ist in zwei For-
men verfiigbar: Ubichinon
und Ubichinol. Obwohl beide

im Korper vorkommen, unter-
scheiden sie sich in ihrer phy-
siologischen Rolle. In Hinblick
auf eine verbesserte Energie-
produktion in Herz und Mus-
keln gibt es eine iiberzeugende
Studienlage, die klar fiir Ubi-
chinon spricht.

Wer im Alter also seine Energie
zurilickgewinnen mochte, setzt
auf die am besten dokumen-
tierte Form: Ubichinon.

100 mg Kapseln - nur 1 x téglich

« Verringerung von Midigkeit (Vitamin 812)
« Flir eine normale Herzfunktion (Thiamin)*

30 kapsoin | Nahrungserginzungsmittol

Nahrungserganzungsmittel

Dr. Bohm® Coenzym Q10

@ Nur 1x taglich - 100 mg Ubichinon
@ Verringert Midigkeit (Vitamin B12)
@ Sehr gute Bioverfligbarkeit

- in Ol geldst

Coenzym Q1o

Falls nicht vorrdtig, bestellt Inre Apotheke Dr. BOhm® Coenzym Q10
flr Sie unter: PZN: 20398051 (30 Stk) UVP: 1990 €
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,Die Odyssee” als episches Blockbuster-Abenteuer

kKINo Homers Heldenepos mit Matt Damon als Konig Odysseus ab 16. Juli in den regionalen Kinos

IM NORDWESTEN/ZA - Bereit
fiir eine cineastische Reise in
die griechische Mythologie?
Ab 16. Juli ist Christopher No-
lans ,Die Odyssee“ u.a. im
UCI Kino in Wilhelmshaven
und im Kino Aurich zu sehen
- ein hoch budgetiertes
Abenteuer-Epos, das in den
letzten Monaten schon hefti-
ge Diskussionen entfacht hat.
Regisseur Nolan adaptiert
Homers weltberiithmten Klas-
siker und bringt mit mo-
dernster Technik und einem
Star-Ensemble sagenhafte
Kreaturen zum Leben.

Odyssee nur Kulisse,
kein Muss

Man muss Homers Odys-
see nicht zwingend gelesen
haben, um Christopher No-
lans Film zu verstehen. Die
antike Vorlage dient als my-
thische Kulisse fiir dieses Ac-
tion-Epos, dessen grundle-
gende Handlung auch fir
Einsteiger leicht zugdnglich
ist.

Wer dennoch Lust hat, sich
etwas mit Homers erzidhleri-
scher Welt vertraut zu ma-
chen, kann davon nur profi-
tieren: Nolan ist bekannt da-
fur, historische und komple-
xe Vorlagen in eigenstandige,

uberraschende filmische Er-
lebnisse zu verwandeln — und
dabei hiufig vom klassischen
Stoff abzuweichen.

Matt Damon als antiker
Held

Der Film folgt einfach dem
griechischen Konig Odysseus
(gespielt von Matt Damon),
der nach dem Trojanischen
Krieg eine gefahrliche Irr-
fahrt durchlebt, um zu seiner
Frau Penelope (Anne Hatha-
way) und seinem Sohn Tele-
machos (Tom Holland) zu-
riickzukehren.

Odysseus kdmpft nach
dem Fall von Troja gegen
Monster, Magierinnen und
Versuchungen — angetrieben
von Hoffnung, Sehnsucht
und List. Die Irrfahrt zu Pene-
lope und Telemachos ist ge-
pragt von Begegnungen mit
Gottern, dunklen Kreaturen
und menschlichen Abgriin-
den.

Schon der Trailer ver-
spricht, was Fans der Vorlage
erwarten: Die Begegnung mit
dem Zyklopen Polyphemus,
den todlichen Sirenen, der
Zauberin Kirke oder den ge-
fraRigen =~ Meeresmonstern
Skylla und Charybdis entfal-
tet dank neuester Effekte eine

Matt Damon als antiker Held Kénig Odysseus in dem Epos

von Regisseur Christopher Nolan ,Die Odyssee®“.

intensive Bedrohlichkeit.
,Die Odyssee“ prasentiert
sich mit visueller Wucht -
von surrealen Felsinseln bis
zu brodelnden Monster-Ku-
lissen.

Kontroverse um
moderne Dialoge

Die Kritiken im Netz dazu

BILD: UNIVERSAL PICTURES

sind entsprechend kontro-
vers: Wihrend die dustere
Brutalitdt und die effektvoll
inszenierten mythischen
Monster Uberzeugen, spalten
die modernen Dialoge und
die vielféltigen, unkonventio-
nellen Besetzungen (z. B. Zen-
daya als Athena) das Publi-
kum. Was Nolan von klassi-
schen  Hollywood-Adaptio-

nen abhebt: In den USA er-
hielt das Epos ein R Rating;
deutsche Freigaben werden
separat festgelegt (kino.de
nennt voraussichtlich FSK 12).
Der Film spart weder an der
gewaltigen, blutigen Realitat
des Kriegs noch an der Harte
der alten Sage.

Diverse Besetzung
entfacht Debatte

Der diverse Cast - da-
runter Matt Damon, Tom
Holland, Anne Hathaway und
Lupita Nyong'o als Helena -
bringt frischen Wind ins Ge-
schehen, sorgt aber auch fur
hitzige Debatten. Wahrend
viele die Neuinterpretation
feiern, kritisieren andere vor
allem die Besetzung von Os-
car-Preistragerin Nyong'o als
Helena, was zu teils rassisti-
schen Gegenreaktionen
fihrt. Kritiker, darunter Elon
Musk Anfang Februar auf der
Plattform X, beanstanden die
Abweichung von der ver-
meintlich ,weilen” antiken
Vorlage, obwohl Helena eine
mythologische Figur ist.

Zwischen Authentizitat
und Moderne

Nolan setzt auf Kkreative

Freiheiten, zum Beispiel mit
futuristisch anmutende Ris-
tungen. Ob dies historische
Authentizitat gefahrdet oder
neue Perspektiven erdffnet,
bleibt umstritten — klar ist
aber, dass Nolan mit moder-
ner Asthetik und IMAX-Tech-
nik das antike Epos neu erfin-
det.

Hinzu kommt: ,Die Odys-
see“ zdhlt mit seinem 250-
Millionen-Dollar-Budget zu
den teuersten R-Rated-Fil-
men aller Zeiten (Quelle: Va-
riety und News 18 ). Das Pub-
likum muss also mit emotio-
nal intensiven Momenten
rechnen — wie schon in No-
lans Film ,Oppenheimer®.

Kreative Ausstattung
statt Schulpflicht

Und auch, wenn Elon
Musk und andere Stimmen
Nolan vorwerfen, Europas
Kultur zu entweihen: die
kreative Neuaustattung
koénnte mehr Menschen fir
Homer begeistern als jede
Schulstunde.

Das Abenteuer ,Die Odys-
see“ dirfte daher ebenso
unterhalten, wie zum Nach-
denken anregen bzw. als his-
torische Lehrstunde fungie-
ren.

EXCELSIOR

Trigger

KTM

X-STRADA 30

UVP 1199,- €

[ 699,-€ ]

Ab1942 €
monatlich *

UVP 949,- €

[ 599,-€ ]

\. T Ab 16,64¢
= monatlich *

KTM

X-STRADA 30

UVP 1199,- €

I Ab 19,42¢€
| monatlich *

_ v
Monate maglich.
Fiir alle lagernden

BULLS

Copperhead 3 29

Bikes!

Neben diesen Modellen haben wir
natiirlich auch noch viele weitere
Einzelstiicke, Vorjahresmodelle,
Vorfiihrmodelle, Leasingriicklaufer

und Sonderposten stark reduziert!

Einzelstiicke %%% Restposten %%% Vorfiihrer %%%Testrader %%% Vorjahresmodelle %%% Leasingriicklaufer

Vorbeikommen lohnt sich!

E-Bikes / E-MTB / Gravelbikes / Citybikes / Trekkingrider / Mountainbikes / Kinderfahrrider / uvm.I!

*0,0% eff. Jahreszins, keine Anzahlung, Mindesteinkaufswert 200,- €, Finanzierung durch die TARGOBANK AG, Kasernenstr. 10, 40213 Diisseldorf. Bonitdt vorausgesetzt. Mindestalter 18 Jahre, Besitz eines

dgtmti%en Personalausweises oder Reisepasses, Wohnsitz i
Kreditla nzsnaensnachwels

zeit ljegen, kein Einko
u. A. Abfragen bei Auskunfteien

bis 3.000,- €

Deutschland Bankverbmdun%m itsch If |
\orlage der EC-Karte erforder |Ch§l, Selbststandige benaoti
HUFA, etc.) durchgefuhrt. Flir Studierende, Personen in Renté ‘oder Persone

en zusatzliche Unterla

ss in Deutschland auf Kreditnehmer eingerichtet sein, Befristetes Arbeitsverhdltnis muss innerhalb der
c g en, keine Gebuhren, Im Rahmen der Antraﬁgsstellun
mit einer Aufenthaltsgenehmigung sind unter Umstanden weitere Doku

werden

ente erforderlich.
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Vielseitig und schnell: Gerichte mit Reispapier

MULTI-KULTI-KOCHE Dumplings, Pizza und sogar siifle Crépes — Abwechslung in der Kiiche

IM NORDWESTEN/BZFE - Reis-
papier ist eine gangige Zutat
in der vietnamesischen Kiiche
und vor allem als Hille fir
Sommerrollen bekannt. Die
dunnen, getrockneten Blatter
aus Reismehl und Wasser kon-
nen jedoch weit mehr. Aus
Reispapier lassen sich zahlrei-
che schnelle Gerichte zuberei-
ten — von Dumplings tiber Piz-
za bis zu siifien Crépes.

Reispapier ist so vielseitig
einsetzbar, weil es die Aromen
weiterer Zutaten gut auf-
nimmt. Vor der Verwendung
werden die Blitter fiir etwa
funf bis zehn Sekunden in lau-
warmem Wasser eingeweicht.
Anschlieend konnen sie ge-
rollt, gefaltet oder geschichtet
und je nach Rezept roh ver-
zehrt, im Ofen gebacken, in
der Pfanne gebraten oder im
Airfryer zubereitet werden.
Nach dem Einweichen ist das
Reispapier sofort einsatzbe-
reit, sodass viele Speisen in
wenigen Minuten fertig sind.

Beliebt sind beispielsweise
knusprige Dumplings. Fir die
asiatischen Teigtaschen wird
Reispapier mit kleingeschnit-
tenem Gemiise wie Mohren,
Zucchini, Paprika und Spitz-
kohl, Pilzen, Tofu oder Garne-
len geftllt, in der Pfanne ge-
braten und mit einem wiirzi-
gen Dip serviert.

Reispapier ist vor allem als Hulle flir Sommerrollen bekannt.

Reispapier kann auch als
Grundlage fiir eine schnelle
Pizza dienen und den klassi-
schen Teig ersetzen. Dazu wer-
den mehrere angefeuchtete
Blatter  Uibereinandergelegt,

mit Tomatensofle, Gemise
und Kise belegt und anschlie-
Bend im Ofen oder in der
Pfanne gebacken. Aufierdem
entstehen daraus Wraps, Frih-
lingsrollen, Quesadillas oder

SPMMERSPARTAGE

INKLUSIVE
SIEMENS

ELEKTROGERATE
Einbaukuhlschrank Siemens
KI22LVFEO (EEK E**)
Hochbaubackofen Siemens
HB510ABRT (EEK A*)
Dunstabzugshaube
LI63LB526 (EEK C*)
Cerankochfeld Siemens
ET645HET7
Edelstahl-Einbauspiile
Blanco Tipo 45S

Armatur Blanco Daras

7.559€

*Aktionspreis

MODERNE
KUCHE SAMI

Sandbeige Seidenmatt und Eiche
Cognac verschmelzen zu einem
modernen Kiichenkonzept mit
natiirlicher Ausstrahlung. Freund-
lich, stilvoll und voller Wohnlichkeit
- fiir ein Zuhause zum GenieRen.
StellmaR ca. 120 + 305 x 245 cm

ALLIANCE

EINKAUFSVERBAND

14%

AUF ALLE
NEUBESTELLUNGEN

UNSER EINKAUFSVERBAND FEIERT
GEBURTSTAG UND SIE ERHALTEN
DIE PREISVORTEILE

MOBEL
s DEBBELER ="

Alle MaRe sind ca.-Angaben. Modellabweichungen, Irrtiimer, Lieferung sowie Preis- und Druckfehler sind vorbehalten
Alle Preise in Euro. Alle Kiichen ohne Dekoration. *EEK = Energieeffizienzklasse,
Spektrum: von A+++ bis D. **EEK = Energieeffizienzklasse, Spektrum: von A bis G

ESSTISCH NIKI

JETZT PREISVORTEILE SICHERN!

lhr Mébelspezialist

Haverkamp 3-5
49429 Visbek

Tel.: 0444596 050-0 Tel.:

Unsere Offnungszeiten
9:00 - 18:00 Uhr
9:00 - 19:00 Uhr
9:00 - 16:00 Uhr

Tischplatte Eiche natur Nachbildung 25 mm,
Metallgestell schwarz, MaRe (L x B x H): 140 x 90 x 75 cm

279€

*Aktionspreis

lhr Kiichenspezialist
Goldenstedter Str. 12
49429 Visbek
0444596 050 - 56

*Alles Abholpreise ohne Dekoration und nur
solange der Vorrat reicht. Nicht mit anderen
Aktionen kombinierbar. Modellab-
weichungen, Irrtiimer, Lieferung sowie
Preis- und Druckfehler sind vorbehalten.
Das Angebot endet am 01.08.2026.

BILD: PIXABAY

knusprige Chips.

Wer es lieber siif$ mag, fiillt
das Reispapier mit Mager-
quark oder Skyr, Beeren oder
Apfelmus. Im Airfryer oder
Ofen werden daraus knusprige

Die Reisblatter kdonnen nach einer minimalen Einweichzeit

nach Belieben geflllt und gerollt werden.

Dessertpackchen. Auch Crépes
mit Banane und Nussmus
oder mit Erdbeeren, Feta und
frischer Minze sorgen beim
Nachtisch fiir Abwechslung.
Nicht zuletzt ist Reispapier
ideal fur die Resteverwertung.
Ubrig gebliebenes Gemdtse,
Reis, Hilsenfriichte, Krauter
oder Obst konnen zu kreati-
ven Fillungen verarbeitet
werden. So entstehen mit we-
nig Aufwand neue Mahlzeiten,
wahrend gleichzeitig Lebens-
mittelabfille vermieden wer-

BILD: PIXABAY

den. Die vorbereiteten Snacks
lassen sich zudem gut mitneh-
men.

Reispapier ist im Asialaden
und in vielen Supermairkten
erhiltlich. Beim Einkauf lohnt
sich ein Blick auf die Zutaten-
liste. Klassisches Reispapier
besteht meist aus Reismehl,
Wasser, Tapiokastdarke und et-
was Salz. Die Blatter sind in
verschiedenen Grofien, Star-
ken und Formen erhiltlich.
Geoffnete Packungen trocken
und luftdicht lagern.

Mehr Waschmittel macht die
Wische nicht sauberer

DIE BESTEN TIPPS Wie nachhaltiges Waschen zum
Trinkwasserschutz beitragen kann

IM NORDWESTEN/DJD - Jedes
Jahr werden in Deutschland
rund 700.000 Tonnen Wasch-
mittel fir die Wischepflege
verbraucht. Doch nur wenige
Menschen machen sich Ge-
danken dartiber, was nach
dem Waschgang mit den In-
haltsstoffen passiert. Dabei
hat unser Waschverhalten di-
rekte Auswirkungen auf Ge-
wisser und Trinkwasserres-
sourcen. ,Ein Grofdteil der im
Abwasser gefundenen Phos-
phonate etwa stammt aus
Wasch- und Reinigungsmit-
teln® sagt Jana Arnold vom Fo-
rum Trinkwasser.

Die Auswirkungen

Zwar entfernen Klaranla-
gen viele der Chemikalien, die
durch Waschewaschen ins Ab-
wasser gelangen, doch sie fil-
tern langst nicht alle Stoffe he-
raus. ,Kldranlagen sind keine
Zauberkinstler”, betont Jana
Arnold. ,Nicht jeder Stoff, der
im Abwasser landet, kann
vollstindig entfernt werden.
Neben technischen Verfahren
ist es entscheidend, Schad-
stoffe gar nicht erst ins Wasser
gelangen zu lassen.”

Neben bestimmten Wasser-
enthértern konnen besonders
Tenside, die Schmutz 10sen,
aber auch Duftstoffe und Kon-
servierungsmittel ~Gewasser
belasten.  Wissenschaftliche
Studien zeigen, dass bestimm-
te Stoffe unter den Bedingun-
gen in Kldranlagen sogar zu
problematischen Stoffen wer-
den konnen.

Wird die Wasche auch wirklich sauber? Bei Dosierempfeh-
lungen auf Waschmittelpackungen reicht meist die Menge
fUr leicht oder normal verschmutzte Wasche.

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

Die besten Tipps

Verbraucherinnen und Ver-
braucher konnen durch ihr
Waschverhalten einen wichti-
gen Beitrag zum Schutz des
Trinkwassers leisten und da-
bei gleichzeitig Geld sparen.
Hier sind die besten Tipps:

B Waschmittel sparsam ver-
wenden: Mehr Waschmittel
macht die Wasche nicht
sauberer. Wird auf der Wasch-
mittelpackung zwischen
Jeicht”,  normal”“ und ,stark
verschmutzter” Wische
unterschieden, geniigt meist
die Dosierung fiir leicht oder
normal. Auflerdem sollte man
Waschmittel  entsprechend
der Wasserharte dosieren. Die-
se kann man beim Wasserver-
sorger erfragen. Der Wasser-
hirtebereich ,weich“ erfordert
die geringste Waschmittel-

menge.
B Pulver statt fliissig: Kom-
pakte Pulverwaschmittel

schneiden deutlich besser ab

als Flussigwaschmittel, da
letztere mehr Tenside enthal-
ten. Empfehlenswert sind Pro-
dukte mit anerkannten Um-
weltzeichen wie dem Blauen
Engel oder dem EU-Ecolabel.
B Nur volle Maschinen in
Gang setzen: Eine gut gefiillte
Waschmaschine benétigt pro
Kilo Wasche deutlich weniger
Waschmittel und Wasser als
mehrere halb leere Waschgéin-
ge.

B Nicht jede Kleidung sofort
waschen: Viele Kleidungssti-
cke konnen ausgeluftet wer-
den, statt sie nach einmali-
gem Tragen direkt zu wa-
schen.

B Auf Vorwische verzichten:
Moderne Waschmittel reini-
gen auch ohne den zusitzli-
chen Waschgang zuverlassig.
B Beim Neukauf auf niedri-
gen Wasserverbrauch achten:
Eine effiziente Waschmaschi-
ne sollte pro Waschgang nicht
mebhr als 10 bis 12 Liter Wasser
je Kilo Wiasche bendtigen.
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So bliitht der Vorgarten richtig auf

INSPIRATION Gestaltungsideen fiir schmale, grofie und hingende Flichen

IM NORDWESTEN/GPP/BGL — Mal
schmal und lang, mal grof
mit Hang - Vorgdrten prasen-
tieren sich von Grundstiick zu
Grundstlick unterschiedlich.
Was sie alle vereint: Sie mus-
sen bepflanzt werden. Alle
Bundeslander haben gemaf}
Bundesbaugesetz sogenannte
Landesbauordnungen erlas-
sen, die fast wortgleich vorge-
ben, dass ,nicht uberbaute
Flaichen zu begrinen“ sind.
Grinde dafiir gibt es viele.
Pflanzen binden Feinstaub,
reinigen die Luft und produ-
zieren Sauerstoff, sie nehmen
Regenwasser auf und kihlen
an heiflen Sommertagen die
Luft, indem sie tber ihre Blat-
ter Wasser verdunsten, sie bie-
ten Vogeln und Insekten Nah-
rung und Lebensraum, und sie
sehen auch einfach gut aus!
Aus diesem Grund kommen
hier drei Ideen fiir pflanzen-
starke Vorgartengestaltungen.

Schmal, aber spannend

Die Grundstticke in
Deutschland werden Kkleiner,
die Hauser rucken tendenziell
naher an die Strale und damit
einhergehend ist auch die Fla-
che flr eine abwechslungsrei-
che Bepflanzung deutlich
schmaler.  Spritzschutzstrei-
fen, Briefkasten, der Weg zur

WWW. gartendiscounter de
Giiltig bis 18.7.2026

Tir und zur angrenzenden
Garage sowie Miilleinhausung
minimieren zusatzlich den
Raum fiir Beetgestaltung. Da
ist Kreativitat gefragt, wie sich
neben all den praktischen Ele-
menten auch eine Vielfalt an
Pflanzen integrieren ldsst.
,Die grofite Herausforderung
ist es, auf kleiner Flache Span-
nung und Dynamik zu erzeu-
gen, weifl Uschi App vom
Bundesverband Garten-, Land-
schafts- und Sportplatzbau e.
V. (BGL). ,Wéhlt man aus-
schliefilich Gewachse, die eine
ahnliche Blitezeit haben und
eine dhnliche Grole entwi-
ckeln, wirkt das Gesamtbild
schnell langweilig. Daher ra-
ten wir dazu, bewusst Hohen-
unterschiede zu schaffen, zwi-
schen blihenden Stauden
auch immergrine Struktur-
pflanzen zu integrieren, die
im Winter fur Farbe sorgen.
Leichte Graser bringen Leich-
tigkeit und Bewegung ins
Spiel. Duftpflanzen verwoh-
nen die Nase. Biume uber-
thronen die niedrigeren Pflan-
zen und werfen angenehmen
Schatten Ein gestalterischer
Kniff ist auch die Erhéhung
des Beets — dann wachsen die
Pflanzen nicht direkt eben-
erdig im Boden, sondern in
einem gemauerten Hochbeet.
Dieses fungiert zugleich als

Bei diesem Hanggrundstuck mit TerraSS|erung bilden boden—
deckende Gewachse einen dichten Teppich, Zwiebelgewach-
se setzen saisonale Farbakzente und Graser betonen Ho6-

henunterschiede.

kleine Mauer und trennt den
Vorgarten klar vom offentli-
chen Raum, ohne einengend
oder abschirmend zu wirken.
Diese Variante bietet sich vor
allem fliir moderne Stadthdu-
ser mit klaren Linien an.

Dezent, aber dynamisch

In einem Vorgarten kann
man mit Farben und Struktu-
ren spielen, genauso aber
auch mit Bewegung. Hier sind
Graser die Pflanzengruppe der
Wahl. Sie wiegen sich sanft im
Wind, rauschen leise bei jeder
Bewegung und erinnern ent-
fernt an ein beruhigendes

AIu-Terrassenuberdachungen zu absoluten

- 249,

. - ; \ ' y € (
49!- 19
m 5x3,5m (BXT)

inkl. 8mm VSG klar inkl. Smm SG klar inkl. 8mm VSG K

2849.- 3299.-

6x3,5m (BxT g

* 6x4m (BxT) 1 .
ar_inkl. ammVSGkIar 93'

fstprelsen

e «su:he{nh |

aufaIIe Terrassenddcher
% und'Sommergarten!

BILD: BGL

Meer. Wahrend Stauden vor-
nehmlich mit ihren farbinten-
siven Bliten auftrumpfen,
uberzeugen Graser mit ihren
filigranen Halmen. Pflanzt
man sie flachig, entsteht ein
dichter Teppich, der Ruhe und
Leichtigkeit vermittelt. ,Zwar
meinen viele Gartenbesitzen-
de, dass Graser immer grin
und damit langweilig seien,
das stimmt aber ganz und gar
nicht," hebt Uschi App vom
BGL hervor. ,Zum einen ist
Griin nicht gleich Griin. Es
gibt eine beeindruckende Viel-
zahl an Schattierungen. Kom-
biniert man verschiedene Ar-
ten und Sorten, wirken die

spannenden Unterschiede be-
sonders intensiv. Zum ande-
ren hat die Welt der Graser
auch weif3 gestreifte, rote oder
blaue Varianten im Angebot.
Nicht zu vergessen: die impo-
santen Bliitenrispen vom Dia-
mantgras, die flitternden Ah-
ren vom Herz-Zittergras oder
die luftig-leichten Blitenwol-
ken des Liebesgrases!” Da Gra-
ser in fast allen Regionen, Kli-
mazonen und Lebensrdumen
dieser Welt zu finden sind,
gibt es flr jeden Vorgarten
und jeden Gestaltungswunsch
geeignete Arten und Sorten.
Traumhafte Beetpartner sind
zum Beispiel blutenstarke
Stauden wie Echinacea oder
Sonnenhut, wer es dezenter
mag, entscheidet sich statt-
dessen fiir Rispenhortensien
in zuruckhaltenderen Farben.

Enorm, aber nicht eben-
erdig

Was, wenn der Vorgarten
zwar viel Flache hat, aber sehr
abschiissig ist? Uschi App:
,Mit professioneller Beratung
und Gestaltung ist auch bei
Grundstiicken mit starkem
Gefille einiges moglich. Es gilt
aber deutlich mehr mitzuden-
ken als bei einem Beet, das
ebenerdig ist oder nur ein
leichtes Gefdlle hat. Hangsi-

cherung, Erosionsschutz, Ent-
wasserung — Laien sind da zu-
recht schnell Giberfordert. Hier
raten wir unbedingt zu einem
Gesprach mit einer Land-
schaftsgartnerin oder einem
Landschaftsgirtner. Gemein-
sam ldsst sich eine passende
Gestaltung und Bepflanzung
fur die Visitenkarte des Hau-
ses planen und auch direkt
umsetzen.” Bei Hanggrund-
sticken ist eine Terrassierung
ratsam. Mit Stutzwanden aus
Naturstein, Gabionen oder
Holz werden mehrere, horizon-
tale Ebenen geschaffen, die
sich fur eine vielfiltige Be-
pflanzung eignen. Ideal sind
hier tief wurzelnde Arten und
solche mit einem dichten Wur-
zelwerk, die einen Erosions-
schutz schaffen. Bodendecken-
de Gewidchse bilden mit der
Zeit einen dichten Teppich,
Zwiebelgewdchse setzen hier
und da saisonale Farbakzente,
Graser betonen Hohenunter-
schiede, Polsterstauden kreie-
ren blithende Wolken und Soli-
tarstauden ziehen mit ihren
Farben und ihrer Grofie alle
Blicke auf sich, wahrend impo-
sante Geholze eine vertikale
Struktur schaffen.

Weitere Inspirationen rund
um die Gestaltung von Vor-
garten gibt es auf www.mein-
traumgarten.de.

S/_‘MMERSPARTAGE

Stoff, Farbe natur, Kappnaht ohne
Kontrastfaden, Metallful chromfarbig,
SH: 46 cm, ST: 54 cm.

ECKSOFA GUSTAV |

@6OJAHRE

ALLIANCE

EINKAUFSVERBAND

BIS ZU

2.198€

*Aktionspreis

14%

@ @ AUF ALLE

stellmaté ca. 293245 cm Lol NEUBESTELLUNGEN

UNSER EINKAUFSVERBAND FEIERT
AUSZIEHTISCH FRIDA GEBURTSTAG UND SIE ERHALTEN
Holzoptik, DIE PREISVORTEILE

Synchronauszug
mit integrierter
Klappeinlage,
Bodengleiter fur
den Schutz von
FuRboden,
Justierbare FulRe
fur den sicheren
Stand, MaR:

TV-SESSEL
MAGNA

Bezug: Leder,
mit Kopf- und Ricken-

= "
B|OCkhaus ,,leza *UVP des Herstellers

B 390 cm x T 300 cm, 28 mm Wandst., anthrazit vorlmpragnlert

Blockhaus ,,leza"

Breite 390 cm x Tiefe 300 cm, 28 mm Wandstarke *UVP des Herstellers

VIELE

verstellung
120 x 120 - 160 cm FuB: Stern
schwarz k|
49 € Sitzhéhe 48 cm [
6 Sitztiefe: 54 cm B
*Aktionspreis 360° drehbar

B o
- "

Geratehaus ,Rom"/“Denver”

Breite 200 cm x Tiefe 200 cm, 28 mm Wandstéarke

Geratehaus ,Paris"/“Montreal”
Breite 250 cm x Tiefe 220 cm, 28 mm Wandstérke

UVP dos Herstel 899
* les Herstellers
.-
Geratehaus ,London “/“Toronto “ stattig4s—"
Breite 300 cm x Tiefe 250 cm, 28 mm Wandstarke 999-'

Gartenhaus ,Athen"/“Vancouver " siat- 1849 999

Breite 250 cm x Tiefe 300 cm, 28 mm Wandstéarke

Geratehaus ,Madrid”/“Ontario ..., .o
y UVPdes Herstellers IIII

Breite 300 cm x Tiefe 300 cm, 28 mm Wandstarke

*UVP des Herstelllers

Gartenhaus »Davos"

e 809, 1.299 €

*Aktionspreis

Brelte 500 cmx Tlefe 300 cm, 28 mm Wandst.

JETZT PREISVORTEILE SICHERN!

lhr Mébelspezialist

lhr Kiichenspezialist
Haverkamp 3-5 Goldenstedter Str. 12
49429 Visbek 49429 Visbek

Tel.: 0444596 050- 0 Tel.: 0444596 050 - 56

I I O B E L Unsere Offnungszeiten
Mo.-Fr. 9:00 - 18:00 Uhr

DEBBELER 3

. Sa.

Megastabller Bohlenzaun Jdytus”
Breite 180 cm x Hohe 180 cm, kdi, gerade statt 89,99

Garten Konig GmbH - Sitz der Gesellschaft: 26215 Wiefelstede - HRB 205287
9 Bremer Heerstr. 575, 26135 Oldenburg L Telefon: 0441 / 35036702 @ oldenburg@der-gartenkoenig.de

Offnungszeiten: Mo-FR: 9.00-18.00 Uhr, SA: 9.00-14.00 Uhr

he Preisempfehlung des t Ilers. Alles Abholpreise ohne Dekoration. Abb. kinnen vom Original abweichen. Alle MaBe sind Ca. MaBe. Technische Anderungen und Irrtiimer, sowie
Farbabweichunngen vorbehalten. Alle Hauser sind unbehandelte Bausatze. Nur solange der Vorrat reicht!

*Alles Abholpreise ohne Dekoration und nur
solange der Vorrat reicht. Nicht mit anderen
Aktionen kombinierbar. Modellab-
weichungen, Irrtimer, Lieferung sowie
Preis- und Druckfehler sind vorbehalten.
Das Angebot endet am 01.08.2026.

9:00 - 19:00 Uhr
9:00 - 16:00 Uhr

*
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Friseur*in
auch Meister*in
fiir Salon TOP HAIR
in Wildeshausen und Umgebung.
Bewerbung unter
Tel.: 01 72 4 39 06 88
(Herr Heller)

Nordwest
SONNTAGSBLATT
Sie suchen Verstarkung?
Unser Stellenmarkt
ist unschlagbar giinstig!

Interessiert?
E-Mail: jobs@nwzmedien.de

Achtung!

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

Tel. 0162/3913809

BRUNO
KLEINE

.\‘.

A

Da 66’74"5‘ rmebu-!

Wir suchen fur
unser Modehaus in Oldenburg:

Verkaufer (m/w/d)

in Teil- oder Vollzeit

Wir bieten Ihnen unter anderem:

- Tankgutschein

- bis zu 36 Tage Urlaub bei einer 6 Tage Woche

- attraktive Mitarbeiterrabatte von bis zu 40 %

- tolle Kolleg:innen und ein menschliches Miteinander
- flexible Arbeitszeiten und monatliche Einsatzplanung

Bitte senden Sie Ihre Bewerbung an:

Bruno Kleine GmbH & Co. KG, Frau Rimker,
Ostheide 24, 33428 Harsewinkel

E-Mail: anke.ruemker@bruno-kleine.de

WIR SUCHEN DICH ALS

RAUMPFLEGER*IN / REINIGUNGSKRAFT (M/w/D)
IN TEILZEIT — FUR DEN NACHMITTAG ODER ABEND

DEIN AUFGABENGEBIET:

* Du unterstitzt bei der
Reinigung unserer
Betriebskantine und der
Verwaltungsgebaude

* Du arbeitest fachgerecht
mit verschiedenen Arbeits- und
Reinigungsmitteln und
kiimmerst dich um deren
sachgerechte Lagerung und
Wiederaufflllung

* Du unterstutzt bei allgemein
anfallenden Aufgaben im
Bereich Raumpflege

DAS BRINGST DU MIT:

* Du hast idealerweise
Berufserfahrung als
Reinigungskraft

* Du hast eine zuverlassige,
selbststandige und
sorgfaltige Arbeitsweise

* Du besitzt ein hohes
Qualitatsbewusstsein und
Teamfahigkeit

Wir bieten viele tolle Vorteile mit geregelten Arbeitszeiten von
Montag bis Freitag, einer attraktiven Vergutung, Fort- und Wei-
terbildung, Dienstrad-Leasing, Personalrabatte, 30 Tage Urlaub

im Jahr etc.

Bitte sende deinen Lebenslauf an Lynn Bluschke an:

bewerbung@casamoda.com

CASAMODA Heinrich Katt GmbH & Co. KG
GutenbergstralRe 7, 26135 Oldenburg

&

CASAMODA

ICH BIN STOLZ |

Fugensanierung & Silikonfugen
aller Art / Mobil 0177/3693029

Garten Neuanlage Umgestaltung
Dauerpflege. @ 0441/ 9210620

Gartenarbeiten inkl. Entsorgung,

Hecken-Straucher Schnitt, Verti-
kutierarbeiten, Rollrasen, Zaun-
bau, Pflasterarbeiten und vieles
mehr. Maatz @ 017674949050

Gartner hat Termine frei!
T 0176/80437494.

Haushaltsauflésung, Entriim-
pelungen usw.! Zuverlassig &
Preiswert. @ 0441/5007710

Hecken- und Strauchschnitt
Baumfallungen Festpreis. @
0441/9210620

Kostenlos nicht, aber preiswert
und zuverlassig fihren  wir
Transporte jegl. Art, Umzige,
Kichenmontage, Haushaltsauf-

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

Pflaster- und Baggerarbeiten,
Zaunbau. @ 0441/9210620

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

Handwerkliche <

Arbeiten

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

Dachdecker Benjamin fiihrt alle
Arbeiten am Dach, Schomnstein und
Fassade aus + Dachrinnenreinigung
+Reparatur, Holz-u. Bautenschutz,
ua. m. Sub.-Unternehmer, auch
Kleinauftrdge. Service-Nr. @ 0441/
36146852 oder 0171/6970890

Maler u. Bodenverleger. Noch
freie Termine. @ 0174/6986189

Stuhlflechtarbeiten, Thonet, Leinen,
Polsterarbeiten. @ 0171/ 2407899

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

Gesundheit, Well-
ness und Esoterik

AUF MEINEN

JOPA.NY

ER’S EINFA
BRINGT!

Lukas und CITIPOST Bote Horst Behrend

Achtung!
Zahle Hochstpreise fiir
Edelmetalle aller Art!

Gold e Silber e versilberte und
vergoldete Gegenstande e Zinn e
Schmuck e Edelsteine ® Bernstein ©
Granat sowie Bestecke und Tafelsilber.

Gesucht werden auBerdem:

Uhren e Miinzen e Antiquitéten
und Kunst e Musikinstrumente e
Akkordeons e Figuren e Bilder ©

Gemalde e Porzellan ¢ Bronzefiguren
o Modeschmuck e Messing-Artikel
und vieles mehr!!!

Dringend gesucht wird Mode-
schmuck und D-Mark Miinzen!

Ich garantiere eine faire,
ehrliche Bewertung und sofortige
Barzahlung!!!

Schmuck wird nicht nur zum
Schmelzpreis angekauft!

Valentino -
Ihr Ansprechpartner fiir den seridsen
Ankauf von Wertgegenstanden

0163 8588903

Marklin-Modelleisenbahner
sucht Loks, Wagen, div.
Zubehor auch Modellautos. Tel.
0152 - 52145927

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

Fahrriader und <

Zubehor

Bottcher Safari T301A Kaum
benutztesTrekkingrad,28er

GréBe, Shimano Nexus 8
Speed, Spezielle Gabel,/Federn
ML/O, ERGOTEC,

Werkzeugtasche etc. 250€ VB
T 04405-925413

. Flohmiirkte <

Flohmarkt 12.07.2026 Apen
Parkplatz Einrichtungshaus
Eilers.

9-17 Uhr. Info:0157-33272113

R

Du suchst einen Job, der‘s einfach bringt? Mit flexiblen Arbeitszeiten, netten Kunden und Kollegen,
gesund und an der frischen Luft? Und das alles mit richtig guten Sozialleistungen und bezahltem

Urlaub? Egal, ob du Post, Pakete oder Zeitungen liefern méchtest - Der Nordwesten braucht dich.
Jetzt schlaumachen und bewerben: www.citipost-nordwest.de/jobs

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

Kaminholz trocken abgesiebt,
Buche, 135 €, Eiche Birke Erle
125 €, Nadelholz 85 €, @ 0173/
8256550 oder @ 04222/8254

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

Gartenarb. @ 0178/9601882.

Garten-Neuanlage, Gartenge-
staltung, Baumféllung, Pflaster-
arb., Zaunbau/Rep., Kanalarb.,

T 04403/9100080.

Pflasterarbeiten, T
9100080.

. Kaufgesuche <

Kaufe Autos @ 0160/5504628

Wohnmobile und
-wagen

04403/

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

-

Registrieren
Sie Ihr Tier bei
. . FINDEF|x!
www.findefix.com <

findefix

@) HaustierregisterFINDEFIX

(; - =

Huntlosen,Haus mit Seeanteil
Energiepass"F" 197000 Euro
www.immowelt.de/expose/
2qrfy59

Altbau oder Grundstiick in
Oldenburg gesucht Suche von
privat  einen  Altbau, ein
Sanierungsobjekt oder ein
Grundstuck ab 500 m2.
Diskrete& schnelle Abwicklung.
@ 01741739070

Suche Immobilien
zum Kauf

Vermietungen
Wohnungen

Frisch renovierte Wohnung. im
denkmalgeschitzten Haus,
45gm, 2 Zi., gr. Bad, Flur, WM
680,- € + Strom + Mietkaution.
Nahe  Adlerstr./Paulus-Schule,
sofort frei. @ 0441 / 76131.

Bekanntschaften
und Kontakte

Ich, Elvira, 73 J., verwitwet und
kinderlos, (ehemalige  Stations-
leiterin), sehr weiblich mit vollbu-
siger Figur, eig. PKW vorhanden,
gute Hausfrau, leidenschaftliche
Kochin, ich suche ernsthaft pv ei-
nen guten Mann, mit dem ich am
gerne zusammen wohnen wirde
Tel. 0157 - 75069425

. Sie sucht... <

Annegret, 67 J., viel jinger aus-
sehend, aber als Witwe immer
nur alleine. Ich wiinsche mir so sehr,
wieder jemanden glicklich zu
machen, fur jemanden da zu sein
u. zu wissen, es geht Ihnen
gut. Wieder gemeinsam am Tisch
sitzen, abends zusammen
fernsehen, wére das nicht wunder-
bar? PV @ 0176-56841872.

. Bars und <

Kontakte
[ Reife Anett @ 0179/42 47365 |

 T——

CITIPOST’

Bringt mehr als man denkt.



HOFFMANN REISEN PRASENTIERT:

; s Unser
Ube: e schung.: Y Reisekatalog
Uf?f‘b':tﬁ"k R "Kribbeln im Bauch -
i e Winterfreude"
(Y A ' erscheint
Ende Juli!

Leistungen

DIE GROBEN HOFFMANN-

rer Luxus-Fernreisebusse

1bzw. 2 Ubernachtung(en) im
modernen Hotel im Doppelzim-
mer inkl. Friihstiicksbuffet

1x Abendessen mit anschl.
Musik und Tanz

Uberraschungsprogramm
Engagierte ,Hoffmann-Reisebe-

gleitung”
TERMINE AB Ermi"/ Preis
age:
OLDENBURG! 07. - 08. November 2026
SCHNELL 14. - 15. November 2026
09. - 10. Januar 2027
AUSG EBUCHT--- 23. - 24. Januar 2027
A 30. - 31. Januar 2027
JETZT PLATZE 13. - 14, Mérz 2027
> SICHERN! 16. - 17. Mérz 2027 (DI - MI)
Seit vielen Jahren begeistern unsere Uberraschungsfahrten 229- €
zahlreiche Reisegaste immer wieder aufs Neue. Auch in der Einzelzimmer + 40,- €
Wintersaison 2026/27 laden wir Sie herzlich ein, sich von uns
iiberraschen zu lassen. SR

20. - 22. November 2026

29. - 31. Januar 2027

19. - 21. Februar 2027

26. - 28. Februar 2027

02. - 04. Marz 2027 (DI - DO)
19. - 21. Marz 2027

Das Reiseziel bleibt bis zum Tag der Abfahrt geheim. Mal fiihrt
uns die Reise in eine groRe Stadt, mal aufs Land - sicher ist je-
doch: Sie erwartet eine gesellige, angenehme, unterhaltsame
und spannende Zeit.

339,- €

Fiir diese Saison haben wir wieder gute Hotels fiir unsere L
Einzelzimmer + 80,- €

Uberraschungsfahrten gebucht. Freuen Sie sich auf ein ge-
meinsames Abendessen, einen geselligen Abend mit Musik
und Tanz und auf ein abwechslungsreiches Rahmenprogramm
in angenehmer Gemeinschaft. Wir laden Sie herzlich ein, da-
bei zu sein - es lohnt sich!

Die Abfahrt erfolgt jeweils am Morgen... und bis zur Riickkehr
mochten wir Sie begleiten, iiberraschen, verwohnen und be-
geistern. Wohin die Reise geht, erfahren Sie erst ,,an Bord*.

Sondertermine fiir SIE:
Unser Klassiker: die Damen-
Uberraschungsfahrten!
16. - 17. Januar 2027
06. - 07. Februar 2027
06. - 07. Marz 2027
229,- €
Einzelzimmer + 40,- €

Sondertermin...
fiir ALLEINREISENDE:

Einsteigen...
Termin speziell fiir alleinrei-
sende Gaste, nur Einzelzimmer,
Sp aﬁ ha ben ! . keine Gruppenbuchungen

moglich!
o e INFO & 27.-28. Februar 2027
E 4 - o BUCHUNG Preis im Einzelzimmer ~ 259,- €

E 044
8 2057110

HOFFMANN
REISEN°

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

Tel. 0441 [ 2057110
oldenburg@hoeffmann.de
www.hoeffmann.de
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Schnell, etfizient und sicher kochen

HAUSHALT Tipps fiir den Kauf von Induktionsplatten — Sicherheit, Leistung, Komfort im Vergleich

IM NORDWESTEN/PM — Induk-
tionskochplatten gelten als
besonders schnelle und
energieeffiziente Alternative
zu herkémmlichen Elektro-
oder Gaskochfeldern. Ob als
mobile Kochplatte, als Zu-
satzgerat in der Kuche oder
als fest installiertes Kochfeld
— Induktionsgerate sind viel-
seitig einsetzbar.

BIS
zu

PLATZ

FUR NEUES.

Allerdings unterscheiden
sich die Gerite je nach Mo-
dell deutlich in Leistung, in
Ausstattung und in den Si-
cherheitsfunktionen. Der
TUV  SUD-Produktexperte
Christian Kastl erkldrt im
Folgenden, worauf Verbrau-
cher beim Kauf von Induk-
tionskochplatten achten
sollten.

AUSSTELLUNGSSTUCKE + LAGERWARE +

SOFORT VERFUGBARE

. POLSTER-
SPEZIAL

- SOl;ORT VERFUGBAR!

Schlafsofa .
Liegeflache ca. 140x190cm 10011814..

MOBEL ZU SOMMERPREISEN!

Funktionsweise und
Vorteile

Induktionskochplatten
erzeugen Hitze nicht iber
Heizspiralen, sondern direkt
im Kochgeschirr. Ein elektro-
magnetisches Feld sorgt da-
fiir, dass sich der Topfboden
erwarmt, wahrend die Koch-
platte vergleichsweise kiihl

bleibt. ,Der grofie Vorteil
liegt in der Geschwindigkeit
und Energieeffizienz, da
kaum Wérme verloren geht®,
erklart Kastl. Wasser kocht
deutlich schneller als auf
klassischen Elektrokochfel-
dern, zudem ldsst sich die
Temperatur besonders prazi-
se regulieren. Da die Warme
direkt im Topf entsteht und

DEUTSCHLANDS

BESTER PREIS

67% GESPART

11.-20.7.2026

ou):

- fur nur 29;99 auch in
Komfort-GroBe
1155x200/80x80 cm

S erhaltlich

'!'Bettwasche-Garnitur

Satin, 100 % Baumwolle,
135x200/80x80cm,
versch. Dess.

"WOHNEN-*
SPEZIAL -

2.B. Relaxliege
w  stufenlos

verstellbar, bis

120kg belastbar, |
=, SAlaminiumgestell

S LG mit

“abnehmbarem
Kopfpolster

|\ -

1 20% -

reisenthel.

ALT iN

.z.B. PR A

?f sltt 49,?; S ! l
1399
| 7 ¥,

20% GEsPART =

ausg. bereits reduzierte Artikel”

maschal

MEINE MOBELSTADT

PFANNENTAUSCH _getouscht wird im

Verhaltnis 1:1
U 10,- je Pfanne (ab 39,%%)

E

z.B. Pfannen-Set
bestehend aus

H einer beschichteten

Antihaftpfanne und

¥ einer Edelstahl-

pfanne je @ 28cm

A\

UVP 149,

maschal
Sonderpreis 99,°° l

150%

AUF BABY-
+ KINDER-
KLEIDUNG

maschal einrichtungs- & einkaufszentrum gmbh
Altjihrdener Str. 47 26316 Altjihrden bei Varel

Tel. 04456/98 80 | www.maschal.de
Offnungszeiten: Mo. - Fr. 10 - 18.30 Uhr | Sa. 9.30 - 18 Uhr

Alles Abholpreise. Solange der Vorrat reicht. Giiltig bis zum 22.07.2026. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

i
.

Beim Kauf einer Induktionskochplatte sollte unter anderem

auf die Leistung geachtet werden.

nicht zundchst die gesamte
Kochfliche erhitzt werden
muss, zdhlt Induktion zu
den effizientesten Kochtech-
nologien.

Sicherheit im Haushalt

Grundsatzlich gelten In-
duktionskochplatten als ver-
gleichsweise sicher, da sich
die Oberflache weniger stark
erhitzt als bei klassischen
Kochfeldern. Dennoch soll-
ten Verbraucher auf wichtige
Sicherheitsmerkmale  ach-
ten, etwa Uberhitzungs-
schutz, Kindersicherung,
Restwarmeanzeige und
rutschfeste Standfiife. Eine
insgesamt solide Verarbei-
tung und eine robuste Glas-
keramikoberflache tragen zu
einer sicheren und langlebi-
gen Nutzung bei. Bei mobi-
len Gerdten sind zudem ein
stabiler Stand und rutschfes-
te Fufle wichtig. Anerkannte
Priifzeichen bieten hierbei
Orientierung, da sie unter
anderem Sicherheit und Ge-
brauchstauglichkeit  unab-
hangig prifen.

Bauform und Leistung

Mobile Induktionskoch-
platten arbeiten in der Regel
im Bereich zwischen 1.500
und 2.500 Watt. Fir einfa-
che Gerichte oder kleinere
Topfe sind Modelle mit
rund 1.500 bis 1.800 Watt
meist ausreichend. Wer
grofiere Mengen zubereiten
oder scharf anbraten moch-
te, sollte hingegen auf eine
Leistung von 2.000 Watt
oder mehr achten.

Einbaukochfelder verfu-
gen generell Uiber deutlich
hohere Gesamtleistungen
und mehrere Kochzonen.
Wahrend mobile Gerate vor
allem durch Flexibilitat
und einfache Handhabung
Uiberzeugen, bieten fest ins-
tallierte Kochfelder mehr
Kapazitat und Leistung fir
den gleichzeitigen Einsatz
mehrerer Topfe. Auch die
Grofle der Kochzone spielt
eine wichtige Rolle: Sie soll-
te zum Durchmesser des
Kochgeschirrs passen, da
ein zu kleiner Bereich den
Topf nicht gleichmiafig er-
hitzt und eine zu grofle
Kochzone die Leistung
nicht optimal nutzt.

Passendes Koch-

geschirr

Induktion  funktioniert
ausschliefdlich mit ferromag-
netischem Kochgeschirr.

Topfe und Pfannen miissen
daher uber einen magneti-
schen Boden verfligen, etwa
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aus Edelstahl oder Guss-
eisen. ,Das konnen Verbrau-
cher mit einem einfachen
Test herausfinden: Haftet
ein Magnet am Topfboden,
ist er induktionsgeeignet®,
so der Produktexperte. Viele
Hersteller kennzeichnen
kompatibles  Kochgeschirr
zudem mit einem entspre-
chenden Symbol.

Bedienkomfort und
Zusatzfunktionen

Viele Gerdte verfligen
uber Funktionen, die den
Alltag deutlich erleichtern.
Dazu zahlen etwa Touch-Be-
dienfelder, Timer, Abschalt-
automatik, Warmhaltefunk-
tionen oder sogenannte
Boost-Funktionen fiir beson-
ders schnelles Aufheizen.
Auch eine Topferkennung,
bei der das Gerat nur bei auf-
gesetztem Kochgeschirr akti-
viert wird oder die Kochzone
automatisch an die Grofie
des Topfbodens anpasst
wird, kann Energie sparen
und die Handhabung er-
leichtern. ,Solche Funktio-
nen steigern den Bedien-
komfort im Alltag und er-
moglichen eine flexible Nut-
zung — vom schnellen Auf-
heizen bis zum schonenden
Warmbhalten®, erklart Kastl.
Je nach Gerdt konnen wih-
rend des Betriebs zudem
leichte Gerdusche wie Surren
oder Klicken auftreten. Diese
sind bei der Induktionstech-
nologie grundsatzlich nor-
mal.

Reinigung und Pflege

Da uberlaufende Speisen
meist nicht einbrennen, las-
sen sich Induktionskochplat-
ten in der Regel leicht reini-
gen. Allerdings konnen zum
Beispiel stark zuckerhaltige
Rickstande sichtbare Fle-
cken verursachen und soll-
ten daher moglichst schnell
entfernt werden. Ein weiches
Tuch und geeignete Glaske-
ramikreiniger reichen meist
aus. Um Kratzer zu vermei-
den, sollten jedoch keine un-
geeigneten Materialien wie
grobe Schwamme verwendet
werden.

Beim Kauf sollten Ver-
braucher auf das GS-Zeichen
fir ,Geprifte Sicherheit”
und das blaue TUV SUD-Ok-
tagon achten. TUV SUD priift
Induktionskochplatten unter
anderem auf elektrische Si-
cherheit, Materialqualitat
und Verarbeitung sowie Be-
dien- und Kippsicherheit. So
konnen Kéaufer sicher sein,
dass ihr Gerat zuverlassig, ef-
fizient und sicher im Alltag
eingesetzt werden kann.



