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Kultur, Spiel und Spaf in der Region

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

IM NORDWESTEN - Sie sind auf
der Suche nach einer schonen
Unternehmung fiir sich, mit
ihrer Familie oder mit Freun-
den? Hier sind die Veranstal-
tungstipps der NWZ-Familien-
zeit fir diese Woche:

H WESERMARSCH

Samstag, 30. Mai, 14 Uhr,
Elsfleth: Familienfest im Mu-
seumsgarten mit Unterhal-
tung, Spielstationen und
mehr, Weserstrafse 14

Samstag, 30. Mai, 15 Uhr,
Butjadingen-Eckwarderhor-
ne: Besichtigung des Oberfeu-
ers Preufieneck, Zum Leucht-
feuer

Samstag, 30. Mai, 17 bis 18
Uhr, Butjadingen-Eckwarder-
horne: Watt 4 Kids- Kinder-
wattwanderung mit National-
parkfiihrer Matthias Schulz
fir Kids und Minikids (und
ihre Eltern oder Grof3eltern),
Treffpunkt: Wattfiihrerhaus-
chen Eckwarderhorne, Zum
Leuchtfeuer 118

B FRIESLAND/
WILHELMSHAVEN

Samstag, 30. Mai, 20 Uhr,
Wilhelmshaven: 29. A-cappel-
la-Festival mit ,CantaMare”
und ,Vode"“ - Doppelchor Kon-
zert, Kulturzentrum Pump-
werk, Banter Deich 1a

Sonntag, 31. Mai, 14 Uhr,
Wilhelmshaven: Familienfest
der vier Familienzentren auf
dem Parkplatz am Jadesta-
dion/Sportforum, Friedenstra-
Re

Sonntag, 31. Mai, 11 Uhr,
Wilhelmshaven: SPAR + BAU
Sonntagskonzert im Musikpa-
villon im Kurpark mit Simone
Hofker und Alex Chilla, Ein-
tritt frei

Sonntag, 31. Mai, 16 Uhr,
Jever: Lilly und die Kangu-
rus“ (FSK 0) im Kino im LOK
Kulturzentrum Jever, Moor-
weg 2

Mittwoch, 3. Juni, 18 Uhr,
Wilhelmshaven: Mittwochs
am Pumpwerk, Open-Air-Kon-
zert mit ,4Live“ Kulturzent-
rum Pumpwerk, Banter Deich

Terrassenuberdachung

Hannover Aluminium pulverbeschichtet
lieferbar mit 16 mm Doppelstegplatten + 8,7 mm VSG Glas

500x300 cm

Stegplatte

2.900,66 €
1.450,33
500x300 cm

VSG Glas

_4.513,70-€
2.256,85

100 verschiedene
GroBen lieferbar!
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In der Open-Air-Konzertreihe ,Mittwochs am Pumpwerk” steht am 3. Juni ab 18 Uhr die Band ,4Live“ auf der Blihne.sio: pr/aLive

1a

Donnerstag, 4. Juni, 13
Uhr, Varel: Zirkus-Schnupper-
kurs mit Wiebke Ballonia im
Weltnaturerbeportal Dangast,
Edo-Wiemken-Str. 61; Kosten:
10 Euro pro Person; Anmel-
dung notwendig

Freitag, 5. Juni, bis Sonn-
tag, 7. Juni, Jever: Jahrmarkt
in Jever im Innenstadtbereich
rund um den Alten Markt;
Freitag und Samstag ab 14 Uhr
geoffnet, am Sonntag ab 13
Uhr

,Tuschebilder mit Pflanzentei-
len — Kunst aus der Natur” —
Workshop fiir jedes Alter im
Landesmuseum Kunst und
Kultur, Damm 1; Kosten: 8
Euro

Sonntag, 31. Mai, 11 Uhr:
,Bioblitz — die Biodiversitat
des Botanischen Gartens in
einem Moment" - Fiihrung im
Botanischen Garten, Philoso-
phenweg 39/41; Kosten: 4 Euro

Sonntag, 31. Mai, 11 Uhr:
Schlossfloh — Trodelmarkt auf
dem Schlossplatz

B OLDENBURG

B AMMERLAND

Samstag, 30. Mai, 10 Uhr:
5. Oldenburger Sportsommer
mit unterhaltsamen Rahmen-
programm, Mitmachaktionen
und Vorfihrungen auf dem
Schlossplatz

Samstag, 30. Mai, 16 Uhr:

Samstag, 30. Mai, 13 Uhr,
Westerstede: ,Die Olchis -
Willkommen in Schmuddel-
fing“ (FSK 0) — Familienkino
im Guterschuppen, Am Bahn-
hof1

Sonntag, 31. Mai, 11 Uhr,

‘Wahl

Y
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Rastede: Rasteder Familien-
sonntag mit Sommergarten,
verkaufsoffenem Sonntag,
Kleidertausch, Kinderfloh-
markt und mehr auf dem Ko-
gel-Willms-Platz

Sonntag, 31. Mai, 11 Uhr,
Edewecht: Edewechter Markt-
partie mit Kinderprogramm,
Kunst- und Handwerkermarkt
sowie einer Flohmarktmeile
rund um den Marktplatz, Rat-
hausstrafse 7

B OSTFRIESLAND

Sonntag, 31. Mai, 10 Uhr,
Werdum:  Haustierparkfest
Werdum, Gastriege 35

Sonntag, 31. Mai, 13 Uhr,
Aurich: Familientag im Ju-
gend- und Familienzentrum
Aurich, Jahnstrafle 2/Breiter
Weg 24; Eintritt frei

Sonntag, 31. Mai, 13 Uhr,

Hausturvordach

Modell 1500 Aluminium pulverbeschichtet
lieferbar mit 16 mm Doppelstegplatten + 8,7 mm VSG Glas

Aurich:  Blaulichttag  mit
Feuerwehr, Polizei, THW, Ret-
tungsdienst und mehr am
Pferdemarkt 5

Sonntag, 31. Mai, 15 Uhr,
Norden: ,In 80 Tagen um die
Welt“ (FSK 0) — Kinderkino in
der KVHS Aurich-Norden,
Standort Norden, Uffenstrafe
1; Preis: 5 Euro

Donnerstag, 4. Juni, bis
Sonntag, 7. Juni, Wittmund:
Drachenfest mit Showfliegen,
Bastelaktionen und mehr am
Strand Harlesiel

Freitag, 5. Juni, bis Sonn-
tag, 7. Juni, Leer: 6. Ostfriesi-
scher Lekkermarkt mit Street-
food, Kleinkunst, Kinderpro-
gramm und verkaufsoffenem
Sonntag am Denkmalplatz
und in der Altstadt; Freitag ab
17 Uhr, Samstag ab 10 Uhr,
Sonntag ab 12 Uhr

Freitag, 5. Juni, 10 Uhr,

150x100 - 50 % 349,-
200x100 - 50 % 379,-
250x100 - 50 % 429,-
300x100 - 50 % 469,-

150x100 - 50 % 439,-
225x100 - 50 % 559,-
250x100 - 50 % 589,-

300x100 - 50 % 669,-

Preisliste
16 mm Stegplatten

8,7 mm Glas klar
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100 verschiedene
GrofBen lieferbar!

IDer Holzhammer

Anzeige: 06.05.2026

Brombeerweg 41, 26180 Rastede

Telefon: 04402 86 33 766
www.der-holzhammer.de
Mo. bis Fr. 9-17:30 Uhr | Sa. 9-13 Uhr

Weinfass

Bensersiel: Kindertag in der
Nordseearena Bensersiel, Am
Strand 8

Freitag, 5. Juni, bis Sonn-
tag, 7. Juni, Moormerland:
Feuerwehrfest Hatshausen
beim Feuerwehrhaus, Hats-
hauser Str. 12; Sonntag Kinder-
nachmittag mit Hiupfburg,
Kinderschminken und Kinder-
feuerwehr-Disco ab 14 Uhr

B LANDKREIS OLDENBURG

Sonntag, 31. Mai, 10 bis
11.30 Uhr, Ganderkesee: Vo-
gelstimmen lernen, Spazier-
gang mit Jochen Westermann
durch den Garten am Umwelt-
zentrum, Holler Weg 35, Tel.:
04223-95056

Dienstag, 2. Juni, 19.30
Uhr, Hude: ,Literatur in der
Remise® Remise im Klosterbe-
zirk, Von-Witzleben-Allee 3

Freitag, 5. Juni, bis Sonn-
tag, 7. Juni, Wardenburg:
Sommergefithl - City-Live-
Party auf dem LzO Platz War-
denburg; Auftritt von ,Die
Blindfische” am Sonntag ab 16
Uhr

Weitere Termine unter:
www.nwzonline.de/termine

43. Internationaler

Oldtimermarkt

A 29 Oldenburg-Wilhelmshaven

Freitag nur mit 3-Tage-Ticket

Fahrzeugmarkt
Ersatzteilmarkt

Sonntag
Start: 9.30 Uhr

Info 04453 -7 333 - Fax 72 888
www.Bockhorner-Oldtimermarkt.de
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Die neue siife Versuchung ohne Bohne

GeNuss Kakaofreie Schokolade: Das Angebot an alternativen Produkten wichst

IM NORDWESTEN - Schokolade
ist die beliebteste Sufligkeit
der Deutschen: ob in Tafel-
form, als Pralinen, in Pulver-
form zur Herstellung von Ge-
tranken oder zum Backen. Der
Pro-Kopf-Verzehr liegt hierzu-
lande bei jahrlich rund elf Ki-
logramm. Nach der Verord-
nung Uber Kakao- und Scho-
koladenerzeugnisse besteht
Schokolade aus Kakaoerzeug-
nissen (Kakaobutter und/oder
Kakaotrockenmasse in be-
stimmten Mindestanteilen)
und Zuckerarten.

Von daher ist klar, ein Pro-
dukt, das aussieht wie Scho-
kolade, verwendet wird wie
Schokolade und auch anni-
hernd so schmeckt, aber kei-
nen Kakao enthilt, ist keine
Schokolade. Es ist eine kakao-
freie Schokoladenalternative.
Auf der Internationalen Suf3-
warenmesse in Koln 2026 wa-
ren kakaofreie Schokoladenal-
ternativen ein zentrales Inno-
vationsthema. Inzwischen
sind tber 120 Produkte in 10
Liandern im Markt vertreten.
Dabei umfasst das Portfolio
sowohl Eigenmarken des
Handels als auch nambhafte
Markenhersteller. Es gibt Ta-
fel- und Riegelware, die Pro-
dukte werden aber auch als
Zutat, etwa in Muslis oder
Keksen verwendet.

z

-

lis oder Keksen verwendet werden.

Ausgangsrohstoffe fiir die
Schokoladenalternativen sind
zum Beispiel gemahlene Son-
nenblumen- oder Trauben-
kerne. Das Herstellungsver-
fahren ist im Prinzip dhnlich
wie bei der Kakaobohne: die

Kerne werden fermentiert, ge-
rostet und anschliefSend con-
chiert; das ist der wichtigste
Produktionsschritt in der
Schokoladenherstellung.

Beim Conchieren werden die
Kakao- und Zuckerpartikel

immer feiner gemahlen und
homogenisiert. Dieser Pro-
zess sorgt fiir eine glatte Tex-
tur, denn die Partikel sind am
Ende nur noch mikroskopisch
klein und die Schokolade er-
halt dadurch ihren typischen

o

Es gibt inzwischen viele kakaofreie Schokoladenalternativen, die als Tafel- und Riegelware, aber auch als Zutat, etwa in MUs-

BILD: PIXABAY

Schmelz. Durch die standige
Bewegung und die Hitze in
der Conche werden die fliich-
tigen Aromen des Kakaos frei-
gesetzt, Wasser und un-
erwinschte flichtige Be-
standteile ausgetrieben. So

entwickelt die Schokolade in
dieser Phase auch ihre Ge-
schmacksnuancen.

Optisch ist die kakaofreie
Alternative kaum vom Origi-
nal zu unterscheiden. Ob
Aroma und Mundgefihl an
eine gute Schokolade heran-
reichen, ist individuelle Ge-
schmackssache. Preislich gibt
es nach Beobachtungen der
Verbraucherzentrale  Ham-
burg keine Unterschiede.
Und die Okobilanz? Nach
Herstellerangaben ist der
CO2-Fufdabdruck deutlich ge-
ringer und die Herstellung
beansprucht erheblich weni-
ger Land und Wasser als der
Kakaoanbau.

Ganz so neu ist die Idee
einer kakaofreien Schokola-

denalternative allerdings
nicht: Carob ist das sif
schmeckende, leicht herbe

Fruchtfleisch von Schoten des
Johannisbrotbaums. Wahrend
die Samen fiir die Herstellung
des Verdickungsmittels und
Stabilisators Johannisbrot-
kernmehl (E 410) verwendet
werden, dient das Frucht-
fleisch als Kakaoalternative.
Hierfiir wird es getrocknet,
gerostet und anschliefend ge-
mahlen. Die Carob-Produkte
sind etwa seit den 1970er-Jah-
ren vor allem im Naturkost-
und Biohandel erhaltlich.

tnklusive 1x
‘Samsung Tab A11+

‘45.90 € monatlich*g

NWZ feiert Geburtstag
mit grofler 80er-Party

Pa———— Stars der 80er sorgen
filr beste Stimmung bei
Geburtstagsfeler der
Nwz

Inklusive 2x
Samsung Tab A11+

52.90 € monatlich”

0T i

Jetzt bestellen: NWZonline.de/geburtstag | Tel. 0441 / 9988-3333

*Beim Kauf eines Samsung-Pakets erhalten Sie wahlweise ein oder zwei Samsung Galaxy Tab A11+, 128 GB,
Wi-Fi, ohne Zuzahlung. Das Angebot beinhaltet das Nordwest ePaper und umfasst eine Mindestvertrags-
laufzeit von 24 Monaten. Lieferung abhangig

von positiver Bonitdtspriifung. Die Aktion zum St °

Samsung Galaxy Tab Al1+ ist giiltig bis zum Nordwe Zeltung
31.12.2026, solange der Vorrat reicht.

Alles fiir
den Garten

Garten-Service

Brake. Rasenmahen, Baggerarbeiten, Verti-
kutieren, Frasearbeiten, Rasensaaten, Unkraut-
beseitigung, Heckenschneiden, Baumefillen,
Baumschnitt, Loten usw. mit Abfuhr. Giinstig!

Firma: Harrier Str. 29
Biiro: OstpreuBenstr. 1 - 26919 Brake
Tel.: 04401/798187 - Fax: 04401/930073
Mobil: 0175/3327289
E-Mail: gartenservice.28@gmail.com

. Dies und Das <

Schmuckdesigner zahlt Hochst-
preise fir Modeschmuck, Echt-
schmuck, Bernstein, Granat, Luxus-
uhren, Perlen. Auch defekt alles
anbieten @ 01638588903 Valentino

Wulfis Garten- und
Pflasterservice
Rund ums Haus

Reinigungsarbeiten
und vieles mehr

C. Wulf 01520 — 5318702

Zahle Hochstpreise fur Zinn,
Bestecke, Tafelsilber, Messing &
Kupferdeko, Uhren aller Art, Anti-
quitaten, Kunst. @ 01638588903
Valentino

jEEEE

Zuverlassige Reinigungskraft w/m/d
fiir eine Seniorenwohnanlage
in Nordenham gesucht.
AZ: Mo. - Fr. und alle 14 Tage Samstag
ab 8:00 Uhr oder 8:30 Uhr, auf Steuer-
karte: 1,75 Std. téglich, Zusatzstunden
durch Urlaub und Krankenvertretung.
Tarif. Bezahlung: 15 Euro Std.
Bewerbung ab Montag, 9.00 Uhr unter
folgender Telefonnummer: AWO WERKe,
Frau Webermann, Tel. 04402 / 5952208

Wohnmobile und
-wagen

Wir kaufen
Ihr Wohnmobil &
Wohnwagen!

Rufen Sie uns an!
Auto-Kayser GmbH & Co. KG
Jaderberg 0 44 54 / 14 56

IHRE SPENDE FUR
BEDROHTE INSEKTEN

Jedes Simmchen zihlt.

04097078 69-0

www.DeutscheWildtierStiftung.de/Spenden

DEUTSCHE
WILDTIER
STIFTUNG

al Gossarah

www.unicef.de

Hadschi Halef Omar
Ben Hadschi Abul Abbas
Ibn Hadschi Dawuhd

Karl May hinterlieB der Welt seine Abenteuergeschichten.
Auch wenn Sie kein beriihmter Schriftsteller sind: Sie konnen
etwas Bleibendes fiir die Nachwelt schaffen. Mit einem Testament
oder einer Stiftung zugunsten von UNICEF. Wir informieren Sie
gern: UNICEF, Honinger Weg 104, 50969 KolIn, Tel. 0221/93650-252

unicef &

Gemeinsam fir Kinder
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So wird der Garten zum Urlaubsparadies

FREIZEIT Entspannung von Anfang an — ganz ohne Stau, Stress oder komplizierte Reiseplanung

IM NORDWESTEN/CMF — Gibt es
einen Urlaubsort, den man
ohne Anreise erreicht? Der
keine Buchung erfordert, das
Kofferpacken uberfliissig
macht? Und in dem man das
Zimmer mit Meerblick nicht
extra bezahlen muss? Den gibt
es. Er nennt sich ,Stdsee da-
heim"“ Wer einen Swimming-
pool im Garten hat, braucht
sich nicht mit vielen anderen
in den Flieger zu setzen, um
sein Erholungsparadies zu er-
reichen. Die private Oase liegt
direkt vor der eigenen Haus-
tir und wartet darauf ent-
deckt zu werden.

Erholung von Anfang an

Hier heif3t es: Entspannung
von Anfang an, ganz ohne
Stau, Stress oder komplizierte
Reiseplanung. Wahrend ande-
re erst ihr Erholungsparadies
erreichen miissen und dabei
mithsam Gepiack und Familie
organisieren, ist der Poolbesit-
zer schon langst da. Der ,,0rtli-
che Ozean" kann daruber hi-
naus wesentlich langer ge-
nutzt werden, als eine zweiwo-
chige Reise in die Ferne dau-
ert. Poolsaison ist hierzulande
in der Regel von Mai bis Sep-
tember — je nach Ausstattung

steigert.

und Beheizungssystem kann
sie aber sogar noch ausgewei-
tet werden, sodass man fast
das ganze Jahr uber Badever-
gnigen genieflen kann. Tags-

o %%

Ein Swimming Pool bietet Abkuhlung und Spafd — aber auch der Wert der Immobilie wird ge-

B Exf\;\
g\ ;

S

uber ladt der Pool zum
Schwimmen oder zur Abkiih-
lung ein, abends verwandelt er
sich — beleuchtet und stim-
mungsvoll dekoriert - in

N
-
BILD: TMN

einen echten Hingucker und
bietet Wellness fir alle Sinne.
Auf diese Art kann jeder
Urlaubstag individuell gestal-
tet werden, ganz nach person-

lichen Vorlieben und Bedurf-
nissen.

Fiir Jung und Alt geeignet

Ein Pool hat fiir jede Genera-
tion etwas zu bieten. Mit dem
passenden Zubehor wie Gegen-
stromanlage, Schwalldusche
oder Rutsche lasst sich der Pool
zielgruppenspezifisch aufwer-
ten — ob sportliche Aktivitaten,
Wasserspiele oder einfaches
Relaxen, alles ist moglich. Aber
ein Pool bietet mehr als Sport
und Entspannung. Eine Analy-
se des Immobilienportals im-
mowelt kommt zu dem Ergeb-
nis, dass ein Swimmingpool
den Wert eines Hauses um
rund 13 Prozent erhoht. Wer
langfristig denkt, investiert al-
so nicht nur in sein Wohlbefin-
den, sondern auch in seine Im-
mobilie. Da die Poolbranche

neben den klassischen
Schwimmbecken auch kleine
Varianten wie Minipools,

Swim Spas und Whirlpools an-
bietet, sind Home-Holidays
am Wasser sogar in kleinen
Garten oder auf der Terrasse
moglich. Fur Familien, Paare
oder Alleinreisende — der Pool
passt sich individuell den An-
forderungen und Platzverhalt-
nissen an und gestaltet die

Farbe im Beet: Fine endlos lange Bliitenvielfalt

GESTALTUNG Dauerblithende Stauden bringen Farbe in den Sommer — Paradies fiir Insekten

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN — Wer traumt
nicht von Beeten, den gesam-
ten Simmer iber immerzu in
leuchtenden Farben schwel-
gen? Einjahrige Sommerblu-
men wie Geranien und Petu-
nien liefern zwar viel Farbe,
sind aber nach einer Saison
verloren. Dauerblithende, win-
terharte Stauden bieten hier
echten Mehrwert: Sie schen-
ken allen Hobbygartnerinnen
und -gartnern eine lange Sai-
son voller Bliiten und locken
Bienen, Schmetterlinge und
andere Niitzlinge an. Schon im
Frihjahr beginnt die ideale
Pflanzzeit, um neue Beete an-
zulegen oder bestehende Ra-
batten durch robuste Dauer-
bliher zu ergidnzen. Die Aus-
wahl ist Uberraschend grof
und fiir fast jeden Standort
gibt es passende Arten.

Madchenauge und
andere Stars

Ein Dauerbrenner im Beet
ist das Grof3bliitige Madchen-
auge (Coreopsis grandiflora),
insbesondere die Sorte ‘Early
Sunrise’. Wahrend sie von Ju-
ni bis November unermiid-
lich in kraftigem Gelb bliiht,
empfiehlt sie sich fiir sonnige
Standorte mit humusreichem
Boden. Besonders als Schnitt-
blume wird sie im Sommer
geschatzt. Thre Bliiten halten
sich lange, sofern regelmaflig
abgebliihte Kopfe entfernt
werden. Auch die Prachtkerze
(Gaura lindheimeri) iber-
zeugt: Ihre filigranen weifen
Bliitentrauben tanzen bis in
den Herbst hinein im Beet.
Sie bevorzugt sonnige, trocke-
ne und sandige Boden und er-
reicht eine Hohe von bis zu

<3
’

Das Grof3blutige Madchenauge beeindruckt mit ihrer leuch-

tend gelben Farbe.

einem Meter. Die Prachtkerze
versamt sich stark und sollte
im Frihling gepflanzt wer-
den, damit bis zum Winter
ausreichend einwurzeln
kann.

Vom Halbschatten bis
zur sonnigen Mitte

Ein weiteres Highlight sind
die Duftnesseln (Agastache),
etwa die Sorte ‘Linda’, die mit
violetten Bliiten an dunkelro-
ten Kelchen von Juli bis Okto-
ber begeistert. Sie kommt mit
wenig Pflege aus, wichst
selbst auf trockenen Boden,
mag volle Sonne und zieht
Schmetterlinge an. Im Halb-
schatten setzen Sterndolde
(Astrantia major) und die
Wald-Aster ‘Tradescant’ nach-
haltige Akzente und blihen
mehrere Monate. Beide mo-
gen einen frischen Boden, die

BILD: MERVE MESE/PEXELS

Wald-Aster kommt sogar mit
Trockenheit zurecht und be-
deckt zuverlassig Flachen vor
Geholzen. Zu den schattento-
leranten Dauerblithern geho-
ren etwa Wiesenraute (Thalic-
trum delavayi) mit ihren fei-
nen weifen Bliiten sowie der
Sibirische Storchschnabel (Ge-
ranium wlassovianum) und
der Bergwald-Storchschnabel
(Geranium nodosum). Beson-
ders erfreulich: Viele dieser
Stauden bieten zudem schone
Herbstfarbungen.

Remontierende Stauden

Einige Stauden wie Sporn-
blume (Centranthus ruber),
Steppen-Salbei (Salvia nemo-
rosa), Rittersporn (Delphini-
um-Sorten) oder Schafgarbe
(Achillea-Sorten) legen nach
der ersten Bliitenphase eine
Pause ein, konnen aber durch

Rl T v
Mit ihren besonderen Bllten
bringt die Sterndolde eine
klnstlerische Asthetik ins
Staudenbeet.

BILD: ANNA RYNKOWSKA/PEXELS

bodennahen Riickschnitt zu
einer zweiten Bllitezeit ani-
miert werden. Auch wenn die-
se Nachbliite nicht so iippig
ausfallt wie die erste, verlan-
gert sie das Farberlebnis im
Beet erheblich. Entscheidend
fiir einen dauerhaften Bliiten-
teppich: Die richtige Auswahl
fir den Standort, die Kombi-
nation verschiedener Stauden
und ein wenig Pflege — wie das
regelmaflige Entfernen ver-
welkter Knospen.

Farben fiir den ganzen
Sommer

Neben genannten Klassi-
kern gibt es zahlreiche weitere
Stauden flr dauerhafte Bliiten-
pracht. Zum Beispiel der Kau-
kasus-Gamander  (Teucrium
hircanicum), der Purpur-Wit-
wenblume (Knautia macedoni-
ca), das Spanische Génseblim-

chen (Erigeron karvinskianus)
und der Moorabbiss ‘Frosted
Pearls’ (Succisella inflexa).
Auch  Armenischer Storch-
schnabel ‘Patricia’ und Schne-
cken-Knoterich  ‘Superbum’
sind ausbreitungsfreudig und
ideal fir frisch-feuchte Stand-
orte. Die Vielfalt der Formen
und Farben gibt Gelegenheit,
Beete Ton-in-Ton oder als bun-
te Mischung zu gestalten. Eini-
ge Stauden wie die Spornblu-
me besiedeln sogar Mauerrit-
zen und Pflasterfugen.

Das Bliihen steuern

Um die Bliitezeit gezielt zu
verldngern, empfiehlt es sich,
verwelkte Bliuten regelmafig
abzuzupfen und abgebliihte
Stauden bodennah zurtickzu-
schneiden. Nachdiingen und
regelmafiiges Waissern for-
dern einen neuen Austrieb.
Besonders Katzenminzen,
Rittersporn, Schafgarbe, As-
tern und Phlox profitieren da-
von. Bei Stauden, die in Etap-
pen blihen, verhindert das
Entfernen von Triebspitzen
die Samenbildung und sorgt
fir neue Knospen. Wer die
vertrockneten Pflanzenteile
iber den Winter stehen lasst,
schafft zudem einen Lebens-

Freizeit bunt und abwechs-
lungsreich.

Umweltschonend
urlauben

Wer aufs Fliegen verzichtet,
zeigt sich umweltbewusst und
sollte auch beim Urlaubspara-
dies im eigenen Garten darauf
achten, nicht unnétig Energie
zu verschwenden. So gehort
heute eine Abdeckung auf je-
den Pool. Sie sorgt daftir, dass
der Energiebedarf um bis zu 8o
Prozent sinkt und das Wasser
langer warm bleibt — ganz ohne
hohe Heizkosten. Zeitgemafies
Zubehor zur Beheizung wie
Wiarmepumpen und Solarab-
sorber konnen einen weiteren
Beitrag zum ressourcenscho-
nenden Poolbetrieb leisten
und ermoglichen nachhaltiges
Urlaubsvergniigen direkt zu-
hause. Mit einem Pool im eige-
nen Garten erlebt man die
schonsten Tage nicht nur kom-
fortabel und flexibel, sondern
auch 0Okologisch verantwor-
tungsvoll und unabhingig von
Reisebeschrankungen oder
Flugpreisen.

So wird die , Stidsee daheim*
zur perfekten Alternative: Er-
holsam, individuell, wertstei-
gernd und klimafreundlich.

raum fir Insekten. Der Riick-
schnitt erfolgt am besten erst
im Frithling vor dem Neuaus-
trieb.

Verwendungs-
moglichkeiten

Dauerblithende  Stauden
sind nicht nur robust, sondern
geben als Ensemble im Vor-
garten, an der Terrasse oder
im Inselbeet auf dem Rasen
bleibende Blickfange ab. Mit
gezielter Auswahl und ge-
schickter Kombination ent-
steht ein Garten, der von Mai
bis Oktober farbenfroh und le-
bendig bleibt, ohne aufwandi-
ge Pflege zu benétigen. Gerade
bei Neuanlagen lohnt sich
eine Mischung aus langblu-
henden Stauden und remon-
tierenden Arten, um leuchten-
de Highlights tiber den ganzen
Sommer zu schaffen.

LOHNSTEUERHILFEVEREIN [ /A
AKTUELL e.V: 1V

Im Rahmen einer
Mitgliedschaft erstellen
wir lhre
Einkommensteuer-
erkldrung

Gelbe Gate 10 - 26935 Stadland
Telefon (04731) 36 88 81
www.theys.aktuell-verein.de

andra’s

Fahrdienst ua.

Telefon 047 31 -250 25
Telefon 047 32 -9 18 54 10

sandrasfahrdienst@gmx.de

D Krankenfahrten b Dialysefahrten
D Chemotherapie D Rollstuhlifahrten

D Rehafahrten

Fij,: Rodenp.
kirchep,
Und umzy,

TEAMVERSTARKUNG
7 gesucht!
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Ein Pilgerweg fiihrt auf die Spuren der beriihmten Abtissin un

d Heilerin Hildegard von Bingen.

Viele Stationen ihres Lebens liegen auf der Strecke, so etwa das Kloster Sponheim, wo sie
den Kontakt zur Kirche fand und acht Jahre weilte.

Auf den Spuren der Abtissin

REISE Der ,,Hildegard von Bingen Pilgerwanderweg® folgt dem Leben der Universalgelehrten

KOBLENZ/PR - Vor 20 Jahren
veroffentlichte Hape Kerkeling
sein Buch ,Ich bin dann mal
weg“ und loste damit einen
Pilger-Boom aus. Wer auf spi-
rituellen Wegen unterwegs
sein will, muss aber nicht bis
Santiago de Compostela ge-
hen. Auch in Rheinland-Pfalz
gibt es viele Wanderrouten,
die zu Klostern und anderen
Orten der Besinnung fiihren.
In der Region Hunsrilick-Nahe
etwa kann man dem Lebens-
weg der Hildegard von Bingen
folgen.

Sie ist eine Personlichkeit,
die bis heute die Menschen
fasziniert. Die Universalge-
lehrte war eine der bedeu-
tendsten Frauen des Mittel-
alters, griindete Kloster, kom-
ponierte Musik und schrieb
theologische, botanische und
medizinische Werke. Threm
auflergewohnlichen  Leben
konnen Wanderer auf dem
,Hildegard von Bingen Pilger-
wanderweg” folgen. Er verlauft
auf rund 135 Kilometern von
Idar-Oberstein bis nach Bin-
gen am Rhein.

Der Pilgerweg fithrt mit
zehn Etappen durch die Land-
schaft entlang der Nahe, in die
Geschichte der Region, zu kul-
turellen Entdeckungen und
spirituellen Orten. An mehre-
ren Stationen geben Informa-

BILD: TIMO VOLZ / NAHELAND-TOURISTIK GMBH

Das Kloter Disibodenberg bei Staudernheim an der Nahe war die wichtigste Station im Le-

=SS =T

Die Kiféhe St Johannisberg liegt auf dem 137 Kilomgterl

angen Pilgerweg Hildegard von Bn-

gen im Naheland. Er ist der beriihmten Heilerin und Abtissin gewidmet.

ben der beriihmten Abtissin Hildegard von Bingen. Hier lebte sie 40 Jahre lang — von 1112

bis 1152.

tionstafeln Einblicke in das
Wirken der berihmten Per-
sonlichkeit. Sie laden Wande-
rer auferdem dazu ein, sich
nicht nur mit ihrer Zeit, son-
dern auch mit sich selbst aus-
einanderzusetzen.

Disibodenberg als
mystischer Ort

Der Weg beginnt in Idar-

Oberstein und fiihrt zunachst
zum Dorf Niederhosenbach,
das als Geburtsort Hildegards
gilt. Weiter geht es Richtung
Osten, wo die Pilger am Ende
der vierten Etappe die Klos-
terruine Disibodenberg errei-
chen, einen besonderen
Kraftort mit mystischer At-
mosphare. 1112 trat Hildegard
von Bingen in das Kloster ein
und lebte dort fast vier Jahr-

BILD: TIMO VOLZ / NAHELAND-TOURISTIK GMBH

zehnte lang. Zu den bedeu-
tenden Stationen zahlt aufler-
dem Sponheim mit seiner
Klosterkirche auf der sechs-
ten Etappe des Wegs: Auf
Burg Sponheim verbrachte
Hildegard einen Teil ihrer
Kindheit unter der Obhut
ihrer Lehrerin Jutta von Spon-
heim.

Am Ende des Pilgerwegs
erreichen die Wanderer Bin-

gen am Rhein, wo Hildegard
von Bingen 1150 das Kloster
Rupertsberg gegrundet hat.
Daran erinnert der Ruperts-
berger Gewolbekeller, der auf
dem Geldnde des einstigen
Klosters liegt und ein Ort der
Einkehr ist, an dem sich Besu-
cher auch informieren kon-
nen. Zu den weiteren Hohe-
punkten zdhlen die Wall-
fahrtskirche St. Hildegard so-
wie die Benediktinerinnenab-
tei St. Hildegard in Rudes-
heim-Eibingen, in der bis
heute ihr spirituelles Erbe ge-
lebt wird.

Hildegard-von-Bingen-

Festival in
Bad Kreuznach

Der Pilgerweg verlduft un-

BILD: TIMO VOLZ / NAHELAND-TOURISTIK GMBH

weit von Bad Kreuznach, wo
man sich am 15. August der
Abtissin auf besondere Weise
nahern kann: Zum ersten Mal
wird dort das Hildegard-von-
Bingen-Festival gefeiert mit
einem Mitmach- und Entde-
ckertag im Kurpark.

Gaste konnen auf diesem
Festival bei vielen Veranstal-
tungen und an Standen in die
Welt der Naturkundlerin und
Visiondrin eintauchen. Im
Mittelpunkt steht dabei der
ganzheitliche Blick  auf
Mensch und Natur, der Hilde-
gard von Bingen bis heute
auch so populdr macht.

Weitere Informationen zur
Region Hunsruck-Nahe gibt es
online unter der Website
www.rlp-tourismus.de/huns-
rueck-nahe
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So senken Tierbesitzer ithre Tierarztkosten

mere Wie Hundebesitzer Behandlungskosten im Griff behalten — Tipps von Versicherung bis Vorsorge

IM NORDWESTEN/CMF — Sorgsa-
me Pravention, das Verglei-
chen von Gebiihrensitzen
und das Finden giinstiger Me-
dikamente gehoren zu den
vielen Moglichkeiten, hohe
Tierarztkosten zu vermeiden.
Der folgende Ratgeber stellt
effektive Tipps vor, mit denen
die beste Behandlung fiir
Hunde gewahrleistet werden
kann, ohne dass die Kosten
aus dem Ruder laufen. Die
Empfehlungen zeigen, wie
Tierbesitzer beim Tierarzt
sparsam handeln konnen, oh-
ne Abstriche bei der Qualitat
in Kauf nehmen zu miussen.
Zudem werden Hinweise zur
finanziellen = Unterstlitzung
gegeben, wenn die entstehen-
den Kosten die eigenen Mog-
lichkeiten ibersteigen.

Regelmafiige Vorsorge und
Praventionsmafinahmen wie
Impfungen, Entwurmungen
oder  Zahnsteinentfernung
tragen dazu bei, teure Be-
handlungen zu vermeiden.
Zwar entstehen hierbei zu-
ndchst Kosten, doch ermégli-
chen diese Mafinahmen, ge-
sundheitliche Probleme friih-
zeitig zu erkennen oder gar
zu verhindern. Oft reichen
rund 150 Euro im Jahr aus, um
mit etwas Gliick hohe Ausga-
ben fiir Operationen zu ver-
meiden.

| -~ g he

Kostenvoranschlag
einholen

Eine gesunde Erndhrung
unterstiitzt ebenfalls die Kos-
tensenkung. Ausgewogene und
artgerechte Nahrstoffe bilden
die Basis fiir die Hundegesund-
heit, stirken die Organe und
das Immunsystem, sodass
Hunde optimal versorgt sind.

Auch bei der Auswahl des
Tierarztes besteht Sparpoten-

zial. Die Gebtihrenordnung fur
Tierarzte lasst Spielrdume zu.
Viele Praxen berechnen fiir
Routineeingriffe den niedrigs-
ten Gebuhrensatz, dennoch
sollte die Qualitat immer im
Vordergrund stehen. Bei plan-
baren Eingriffen empfiehlt sich
die Einholung eines Kostenvor-
anschlags, zudem kann die Su-
che nach Landtierdrzten und
nach Empfehlungen lokaler
Hundefreunde hilfreich sein.

By

Auch bei der Auswahl dés Tierarztes besteht Sparpotenzial.

Zertifizierungen, moderne Pra-
xis-Ausstattung und Rabattak-
tionen flir Kastrationen oder
Impfwochen bieten wertvolle
Anhaltspunkte.

Eine Krankenversicherung
fur Hunde ist sehr empfehlens-
wert, da viele Versicherer einen
Grofteil der Behandlungskos-
ten Ubernehmen. Der frithe
Abschluss einer Versicherung
sorgt meist fiir niedrigere mo-
natliche Beitrage. Wichtige As-

BILD: OPEN PR

pekte bei der Auswahl sind
Wartezeiten, Ausschliisse und
die Hohe der Selbstbeteiligung.
Der Vergleich unterschiedli-
cher Anbieter hilft, das optima-
le  Kosten-Nutzen-Verhiltnis
fur eine hochwertige medizini-
sche Versorgung zu finden.
Auch bei Medikamenten
lassen sich Kostenvorteile nut-
zen, ohne dass das Tier leidet.
Generika sind deutlich glnsti-
ger als Originalpraparate, ent-

halten aber identische Wirk-
stoffe. Die Ersparnis betragt oft
20 bis 40 Prozent und wirkt
sich besonders bei Dauerthera-
pien aus.

Sparfond anlegen

Zahlreiche Behandlungen
wie Ohrenreinigung, Zahn-
pflege, Krallenschneiden oder
die Versorgung leichter Wun-
den kénnen auch selbst iber-
nommen werden, sofern fach-
lich korrekte Anleitung durch
einen Tierarzt vorliegt. Fur be-
stimmte Beschwerden wie Ge-
lenkprobleme sind Physiothe-
rapie-Ubungen hilfreich.
Hochwertige Nahrungsergin-
zungsmittel konnen die Ge-
sundheit von Hunden zusatz-
lich starken und individuelle
Bediirfnisse unterstiitzen.

Zur Absicherung bei medi-
zinischen Notféllen empfiehlt
sich das Anlegen eines Spar-
fonds, der idealerweise min-
destens 1000 Euro pro Tier
umfasst. In einigen Praxen ist
eine Ratenzahlung fur Tier-
arztrechnungen moglich, al-
lerdings entstehen dabei nicht
immer kostenfreie Bedingun-
gen. Kenntnisse in Erster Hilfe
am Hund sowie eine gut aus-
gestattete Hausapotheke er-
moglichen eine schnelle Reak-
tion im Ernstfall.

Gesundheit

ANZEIGE

Schmerzen?

Schmerzen entstehen dort,
wo es uns weh tut. Allerdings
sorgt erst unser Gehirn dafiir,
dass wir den Schmerz auch
wahrnehmen. Zur schnellen
Schmerzbekdampfung sollte
man daher lokal und zentral an-
setzen. Genau deshalb haben
Wissenschaftler der Marke
Spaltvorvielen Jahren die Spalt
Schmerztabletten entwickelt:
eine einzigartige Kombination
aus 300mg ASS und 300 mg Pa-
racetamol. Der bewadhrte Wirk-
stoff ASS (Acetylsalicylséure)
setztlokal am Ort des Schmerz-
geschehens an, wahrend Para-
cetamol dem Schmerz zentral
im Gehirn entgegenwirkt. Die
schmerzstillende Wirkung ist
starker als nach Einnahme
der Einzelsubstanzen und die
Nebenwirkungen sind geringer
als bei vergleichbar dosierten
Monopréparaten mit ASS.

Nicht umsonst vertrauen
Schmerzgeplagte seit {ber
88 Jahren auf Spalt: Spaltschal-
tet den Schmerz ab — schnell!
] Fiir Ihre Apotheke:

i Spalt Schmerztabletten
1 (PZN 08689834)

_ &
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SPALT SCHMERZTABLETTEN. Fiir Erwachsene bei: akuten
leichten bis méRig starken Schmerzen. Schmerzmittel
sollen langere Zeit oder in hdoheren Dosen nicht ohne
Befragen des Arztes angewendet werden. Bei Schmerzen
oder Fieber ohne &rztlichen Rat nicht langer anwenden als
in der Packungsbeilage vorgegeben! www.spalt-online.de
* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer
Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing

NEU: Rubaxx CBD Gel PLUS -
extra stark mit iiber 1000 mg CBD

Innovativer CBD-PLUS-KOMPLEX fur strapazierte Muskel- und Gelenkzonen

Die einen spiiren abends die
Belastung des Tages in Beinen,
Riicken oder Schultern. Die an-
deren kdmpfen mit verspannten
oder miiden Muskeln nach einsei-
tiger Belastung oder Sport. Eine
schnelle und spiirbare Versorgung
der strapazierten Korperzonen ist
dann enorm wichtig. Genau das
leistet das neue Rubaxx CBD Gel
PLUS mit CBD-PLUS-KOMPLEX
mit 3-fach-Aktiv-Prinzip:

Aktivierung der Haut

e Menthol ist dafiir bekannt,
bestimmte Ionenkanile der Haut,
die sogenannten TRPMS, zu ak-
tivieren. Menthol kann aufSerdem
die lokale Mikrozirkulation erho-
hen. Durch das Einmassieren des
Gels sorgt es so fiir eine sanfte

el PLUS

RubaXX cepc

A.___»

Rubaxx CBD Gel PLUS ist ein Kosmetikum und enthélt CBD, kein THC. ® Abbildungen Betroffenen nachempfunden

4
(3

Steigerung der Durchblutung und
eine bessere lokale Verteilung der
Inhaltsstoffe.

Sofortiger Frische-Effekt

e Durch die Stimulierung
der Kilte-Rezeptoren in der Haut
liefert Menthol ein sofortiges an-
genehm kithlendes Frischegefiihl
auf der Haut. Perfekt ergdnzt wird
der Vorgang durch Minzdl, wel-
ches das Frischegefiihl intensiviert.

Aktiviert die Haut

+ Kuhleffekt
+ 1080 mg CBD

Das Plus
3 e an CBD
Entwickelt von
einem deutschen For-
scherteam, enthidlt Rubaxx
CBD Gel PLUS nun 1080 mg
reines CBD und ist damit das
hochstdosierte Gel in deut-
schen Apotheken. THC ist da-
bei vollstindig ausgeschlossen,
ebenso wie unerwiinschte
Pflanzenbestandteile.

Neu in der Apotheke

Rubaxx CBD Gel PLUS kom-
biniert modernste Geltechno-
logie mit einem intelligenten
CBD-PLUS-KOMPLEX. Durch
regelmifliges Einmassieren kon-
nen Muskeln und Gelenkregionen
gelockert und entspannt sowie die
Durchblutung geférdert werden.
Das Gel eignet sich insbesonde-
re nach taglicher Anstrengung,
einseitigen Belastungen sowie
langem Sitzen, Stehen oder Lau-
fen. Ideal fiir Korperpartien, die
sich angespannt oder iiberlastet
anfithlen.

Rubaxx CBD Gel PLUS
ist ganz neu in der Apo-
theke erhaltlich. Sollte

es Thre Apotheke vor
Ort noch nicht vor-
ratig haben, ist es
in wenigen Stunden
fiir Sie abholbereit.
Alternativ ist Rubaxx

CBD Gel PLUS auch on-

line erhaltlich.

Fiir lhre Apotheke:
Rubaxx
CBD Gel PLUS

1
1
1
1
1
1
1
1
H (PZN 20136718)
1
1
1
1
1
1

www.rubaxx.de
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Zwischen Weite und Wendekreis

moBILITAT Mit dem Wohnmobil sicher und entspannt in den Campingurlaub

IM NORDWESTEN/DJD — Urlaub
mit dem Wohnmobil verheifst
Freiheit, Natur und spontane
Stopps unterwegs. Gerade Ein-
steiger unterschitzen jedoch
oft, wie anders sich ein Cam-
per im Vergleich zum Pkw
fahrt. Grofle, Gewicht, Bela-
dung und eingeschrankte
Sicht verlangen Vorbereitung
und etwas Ubung. Die Exper-
ten des ACV Automobil-Club
Verkehr erkliren, worauf es
vor der ersten Reise ankommt
- damit der erste Camping-
urlaub sicher und entspannt
bleibt.

1. Fahrverhalten iiben
und anpassen

Wohnmobile sind grofRer
und schwerer als ein Pkw und
reagieren trager. Wer mietet,
dem fehlt zudem Routine.
Deshalb empfiehlt sich vor
der ersten Reise eine Probe-
fahrt, um ein Gefihl fir Ma-
8¢ und Fahrverhalten zu be-
kommen.

Mit dem Rangieren, Einpar-
ken und Fahren in engen Stra-
Ben kann man sich vorab auf
Verkehrsiibungsplatzen ver-
traut machen. Noch mehr Si-
cherheit geben spezielle Fahr-
sicherheitstrainings. Wer tie-
fer ins Thema einsteigen
mochte, findet auf Webseiten

v -

Im Wohnmobil unterwegs mit der ganzen Familie: Ca

i

ein paar Sicherheitstipps beherzigen.

wie www.acv.de/ratgeber zahl-
reiche Tipps zu Camping und
Mobilitat.

2. Beladung und Gewicht
im Blick behalten

Uberladung oder eine un-
glunstige Gewichtsverteilung
wirken sich negativ auf Fahr-
stabilitdit und Bremsweg aus.
Deshalb gilt: Schwere Gegen-
stande tief und nahe an den
Achsen verstauen, leichte
Dinge nach oben. Wichtig ist

zudem, das zuldssige Gesamt-
gewicht sowie die Achslasten
einzuhalten. Ein kurzer Check
vor der Abfahrt, etwa durch
Wiegen des Fahrzeugs, gibt Si-
cherheit. Auch zusatzliche
Anbauten wie Fahrradtrager
oder Markisen miissen bei
der Planung bertcksichtigt
werden.

3. Rangieren mit
Uberblick und Ruhe

Unfalle passieren haufig

-

rﬁpmganfénger sollten vor der Abfahrt

BILD: DJD/ACV/GETTY IMAGES/OLIVER ROSSI

beim Einparken oder auf en-
gen Campingpldtzen. Einge-
schrankte Sicht und Zeitdruck
erhohen das Risiko eines un-
gewollten Crashs. Technische
Helfer wie Riickfahrkamera
oder Parksensoren erleichtern
das Manovrieren.

Zusatzlich bewdhrt sich
eine zweite Person, die von
auflen den Fahrer einweist.
Ein kurzer Rundgang ums
Fahrzeug vor dem Rangieren
hilft, Hindernisse vorab zu er-
kennen .

Mit einer guten Vorbereitung steht einem gelungenen Cam-

pingurlaub im Wohnmobil nichts mehr im Weg.

4. Maf3e kennen und
richtig planen

Briicken, Tunnel oder enge
Zufahrten konnen durch die
Mafe des Fahrzeugs zur He-
rausforderung werden. Eine
gut sichtbare Notiz mit den
wichtigsten Abmessungen im
Cockpit kann helfen. Spezielle
Navigationssysteme fiir Wohn-
mobile bertcksichtigen zudem
Durchfahrtshéhen und Ge-
wichtsbeschrankungen. Das er-
leichtert die Routenplanung.

BILD: DJD/ACV/GETTY IMAGES/EWG3D

5. Technik regelmafig
priifen

Besonders wichtig fiir eine
sichere Reise: Reifendruck
und Reifenalter. Wohnmobil-
pneus sollten regelmiflig
kontrolliert und spatestens
nach sechs Jahren getauscht
werden. Ebenso lohnt sich ein
prifender Blick auf Befesti-
gungen, Ladungssicherung
und Tankbeschriftung, um
Pannen oder teure Fehlbetan-
kungen zu vermeiden.

'
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Vorsicht vor Hitze im Auto

MoBILITAT Fahrzeuge heizen in der Sonne besonders schnell auf

IM NORDWESTEN,/PM — Mit Blick
auf die ersten sommerlichen
Tage warnt der ADAC vor den
Folgen von Hitze im Auto.
Denn im Wageninneren ent-
wickeln hohe Aufientempera-
turen und direkte Sonnen-
strahlen eine oft viel starkere
Wirkung.

ADAC-Experten messen
fast 60 Grad

In einer Versuchsreihe ha-
ben Experten des Mobilitats-
clubs ein Fahrzeug in der pral-
len Sonne abgestellt und die
Temperaturen im Innenraum
dokumentiert. Die Aufen-
temperatur lag dauerhaft
unter 30 Grad. Ganz andere
Werte ergaben sich im Innen-
raum: Bereits nach einer hal-
ben Stunde stieg die Tempe-
ratur auf Giber 50 Grad — nach
eineinhalb Stunden wurde
ein Hochstwert von 59,1 Grad
festgestellt. Fir Kleinkinder
oder Tiere herrscht bei diesen
Bedingungen absolute Le-
bensgefahr.

Auch ohne hochsommerli-
che Temperaturen kann sich
ein Auto innerhalb kiirzester
Zeit stark aufheizen. Entschei-
dend sind nicht nur die Luft-
temperatur, sondern auch die
Sonneneinstrahlung. Bei di-
rekter Sonne wird ein Auto
nahezu zum  Treibhaus:

Schattenplatz bei sommerlichen Temperaturen.

Strahlung dringt durch die
Scheiben ein, wird im Innen-
raum gespeichert und heizt
diesen massiv auf. Auch
Oberflichen wie Lenkrad,
Gurtschlosser oder Kindersit-
ze konnen Temperaturen von
bis zu 8o Grad erreichen und
Verbrennungen verursachen.

BILD: PEXELS/MATTHIAS KOHLER

Leicht gedffnetes
Fenster bringt wenig

Der ADAC appelliert daher
an Autofahrer, auch fiir ver-
meintlich kurze Stopps nie-
manden im Fahrzeug zu las-
sen — auch dann nicht, wenn
die Fenster einen Spalt weit

geoffnet sind. Die Untersu-
chungsergebnisse zeigen,
dass leicht geoffnete Fenster
nur einen sehr geringen Ein-
fluss auf die Innenraumtem-
peratur haben. Auch tempe-
raturempfindliche = Gegen-
stainde wie z.B. Handys oder
Feuerzeuge sollten aus dem
Auto mitgenommen werden,
wenn es in der Sonne abge-
stellt wird.

Silberfolie bietet Schutz
vor Aufheizung

In der Versuchsreihe wurde
auch untersucht, welche Hilfs-
mittel das Aufheizen des In-
nenraums wirksam unterbin-
den konnen. Am effektivsten
war eine sogenannte Halbga-
rage, die wie eine Abdeckplane
Uiber das Auto gelegt wird: Sie
machte eine Temperaturdiffe-
renz von zehn Grad aus. Eben-
falls gut funktioniert eine sil-
berne Schutzfolie, die auch im
Winter auf vielen Windschutz-
scheiben zu finden ist; hier lag
die Temperaturdifferenz bei

Drei Frauen, drei Zeitalter — ein Lesevergniigen

LESETIPP ,,Jasmin und die Farben der Geschichte: Neuer Roman von Frerich Thben — Premierenlesung am 3. Juli in Esens

ESENS/CMF - Nach zwei histori-
schen Werken um seine Hel-
din Magda kehrt Autor Frerich
Ihben zuruck in die Gegen-
wart —und doch nicht so ganz.
Der neue Ostfriesland-Roman
JJasmin und die Farben der
Geschichte” des ostfriesischen
Autoren, der im Moormerland
lebt, folgt den Spuren dreier
Frauen: Jasmin, Gesine und
Herma sind unterwegs in der
ostfriesischen Kleinstadt
Esens.

Allerdings wird dieses Trio
dort niemals Arm in Arm an
der nichsten Strafienecke auf-
tauchen - allein schon, weil
die drei Frauen in verschiede-
nen Zeitaltern leben. Mitei-
nander verbunden sind die
drei Protagonistinnen indes
durch eine vierte Hauptper-
son: Esens selbst.

: A

Frerich Ihben !'ﬁ \ .“‘.-\,
P
ph Al

»,Jasmin und die Farben der
Geschichte“ von Frerich Ih-
ben folgt den Spuren dreier
Frauen . BILD: VERLAG ESE
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»Farben der Geschichte“

Eigentlich will Jasmin, die
im Bergischen Land zu Hause
ist, mit ihrem Freund Bob nur
ein  paar  unbeschwerte
Urlaubstage an der Nordsee
verbringen. Eingeladen wur-
den die beiden von Bobs
Grof3eltern, zwei Dauercam-
pern im nahen Bensersiel
Doch dann besucht Jasmin die
St-Magnus-Kirche im Herzen
von Esens. Das zentrale Monu-
ment hat, wie die Stadt, eine
wechselvolle Vergangenbheit.
Und so dridngen sich Gesine
und Herma mit ihrer Ge-
schichte —und ihren Geschich-
ten — in die Traum- und Ge-
dankenwelt der jungen Urlau-
berin.

Mit leichter Hand verwebt
Frerich Thbens neuer Roman

die Erlebnisse dreier Frauen
aus drei Jahrhunderten zu
einer unterhaltsamen Ge-
schichte. Die Leser konnen
dem Trio also gerne auf einem
Spaziergang durch die Zeit fol-
gen: von der Epoche des Junker
Balthasar Uiber die Griinderzeit
bis ins Esens von heute.

Zum lockeren Stil des Au-
tors passen die bewusst skiz-
zenhaften  Bleistiftzeichnun-
gen von ,Jasmin"“ (alias Illustra-
torin Eileen Henke): Sie fangen
sowohl Urlaubsstimmungen
als auch Erinnerungen an die
,Farben der Geschichte” ein.

Uber den Autor:

Frerich Thben, Jahrgang
1953, ist geburtiger Ostfriese
und lebt seit tiber vier Jahr-
zehnten im ostfriesischen

Moormerland. Der Kaufmann
im Grof3- und Auflenhandel
interessiert sich seit Jahren fur
die Historie dieser kiistenna-
hen Region und ist seit 2016
als Schriftsteller tatig. Uber
seine Aktivitaten informiert er
online auf frerichihben.jim-
dofree.com. Zudem ist er auf
LKultinO®, dem Online-Kultur-
portal der Ostfriesischen
Landschaft, als Kulturtatiger
vertreten (Link: www.kulti-
no.de).

Lesung mit Musik

Am Freitag, 3. Juli 2026 fin-
det in Esens die offizielle Pre-
mierenlesung von Frerich Th-
ben mit musikalischer Beglei-
tung statt. Beginn ist um 19
Uhr im Gemeindesaal am
Kirchplatz, Kaltgetranke sind

acht Grad. Ein weifSes Tuch auf
dem Armaturenbrett dagegen
schaffte nur drei Grad Diffe-
renz.

Scheibe einschlagen nur
im Notfall erlaubt

Entdeckt man ein Kind
oder Tier in einem Auto, das in
der Sonne abgestellt ist, sollte
man handeln: Zunachst kann
man zum Beispiel durch Klop-
fen an die Scheibe prifen, ob
es den Insassen gut geht. Gibt
es merkliche Anzeichen fir
Uberhitzung - etwa Apathie
oder starkes Schwitzen respek-
tive Hecheln bei einem Hund
— sollten Polizei oder Feuer-
wehr verstindigt werden. Das
Einschlagen der Scheibe ist
nur in einer akuten Notsitua-
tion beziehungsweise bei Ge-
fahr fir Leib und Leben ge-
rechtfertigt. Fur diesen Fall
sollte man sich dringend Zeu-
gen suchen und nach Mog-
lichkeit nochmals die Ret-
tungskrafte tiber das Vorge-
hen informieren.

vorhanden. Der Eintritt ist frei,
einer Spende fir die Nyeri
Kinderhilfe eV. und die Arbeit
der St-Magnus-Kirchenge-
meinde steht aber nichts im
Wege.

B ,Jasmin und die Farben
der Geschichte* (ISBN 978-3-
941163-50-8) ist im April 2026
im Verlag Enno Soker Esens
(ESE) erschienen. Den 200 Sei-
ten starken Roman gibt es flr
16 Euro im Buchhandel sowie
versandkostenfrei online tiber
www.soeker-druckshop.de.
Hier sind auch die bei ESE er-
schienenen historischen Ro-
mane von Frerich Thben er-
haltlich: ,Magdas Weg — Das
Midchen und der Monch”
(ISBN: 978-3-941163-35-5) und
,Magdas Weg - Die Tochter
des Schmieds” (ISBN 978-3-
941163-48-5).
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Kultklassiker lasst die 80er Jahre wieder aufleben

KINO ,,Masters of the Universe“ — 80er-Vibes, grofle Abenteuer und ein Held kehrt zurtick

IM NORDWESTEN,/ZA — Die 8oer
sind wieder da — und das
nicht nur in Mode und Musik,
sondern ab sofort auch im Ki-
no! Ab dem 4. Juni lauft mit
,Masters of the Universe”
eine opulente Hollywood-
Produktion an.

Die Produktion feiert das
Lebensgefiihl der 8oer voller
Sci-Fi-Action, Spaf3 und einer
kraftigen Prise Nostalgie. Be-
sonders fir das Publikum in
unserer Region: Der Film wird
auch im UCI Kino Wilhelms-
haven und im Kino Aurich zu
sehen sein.

Regisseur mit
Kindheitstraum

Hinter dem Film steht Re-
gisseur Travis Knight, bekannt
durch ,Bumblebee” Knight
war selbst in den 8oer-Jahren
grofer ,He-Man“-Fan — die le-
gendaren Mattel-Actionfigu-
ren begleiteten damals eine
ganze Generation durch ihre
Kindheit.

Seine personliche Begeis-
terung fir die Helden von
Eternia pragt den Film:
Knight will nicht einfach nur
Nostalgie bedienen, sondern
erklart auf moderne Weise,
warum ,Masters of the Uni-
verse” bis heute so viele Men-
schen fasziniert.

i

Camila Mendes, Idris Elba, Kristen Wiig und Nicholas Galitzine i »Masters of the Universe*

A

i 8

He-Man kampft vor imposanten Naturkulissen zwischen Fantasywelt und Erde.

He-Man kehrt auf die
Erde zuriick

Im Mittelpunkt der Ge-
schichte steht Prinz Adam, ge-
spielt von Nicholas Galitzine.
Als Kind auf die Erde verschla-
gen, findet er Jahre spater sein
magisches Schwert wieder —
und wird zu He-Man, dem
machtigsten Mann des Uni-
versums. Gemeinsam mit Tee-
la (Camila Mendes) und Man-
At-Arms (Idris Elba) nimmt er
den Kampf gegen den bosen

Skeletor (Jared Leto) auf. Dabei
setzt der Film weniger auf Iro-
nie, sondern prasentiert eine
Mischung aus abenteuerlicher
Fantasy, starken Emotionen
und bewusstem 8oer-Jahre-
Look — kunterbunt, tiberdreht
und voller Retro-Charme.

Was echte Starke
wirklich bedeutet

Ein zentrales Thema des
Films ist dabei ,Macht”
Knights Frage lautet: Was be-

deutet es, echte Starke zu besit-
zen? Nicht Muskelkraft steht
im Vordergrund, sondern Ver-
antwortung, Freundschaft und
die Bereitschaft, tiber sich hi-
nauszuwachsen. He-Man steht
exemplarisch fiir ein neues
Verstdndnis von Heldenhaftig-
keit — jenseits des klassischen
Mannlichkeitsbildes.

Die Fantasywelt Eternia ent-
stand grofitenteils in Grof3bri-
tannien, aber auch in den be-
eindruckenden Landschaften
der Dolomiten und Islands.

. Galitzine als Prinz Adam alias

BILD: PHOTO CREDIT: AMAZON MGM STUDIOS

Real gefilmte Naturkulissen
verbinden sich durch mo-
dernste Computertechnik mit
fantastischen Bauwerken und
magischen Effekten - entstan-
den ist eine neue, bildgewaltige
Welt.

80er-Flair trifft auf
Humor und Herz

Die ersten Kritiken spre-
chen fiir sich: Viel Lob gibt es
fiir die humorvollen Momente,
das knallbunte 8oer-Flair —und

vor allem dafiir, dass Knight
und sein Team genau verstan-
den haben, worauf es an-
kommt: Unterhaltung, Spaf’
und eine ordentliche Portion
Retro-Charme. Besonders der
Cast hat sichtlich Freude an der
Sache, wie im Trailer zu sehen
ist — ob Nicholas Galitzine als
Held oder Jared Leto als kulti-
ger Schurke Skeletor.

Digitale Magie auf
realer Basis

Die realen Naturkulissen
dienten dabei als physische Ba-
sis, wurden aber in der Post-
produktion mithilfe moderner
Computertechnik (VFX) auf-
wendig erweitert — so konnten
fantastische Bauwerke, magi-
sche Effekte und atmosphiri-
sche Himmel nahtlos integ-
riert werden, selbst wenn sich
Wetter oder Umgebungsbedin-
gungen spontan anderten. Ge-
rade in den schwer zugdngli-
chen Berg- und Vulkanregio-
nen nutzte das Team zudem
hochauflosende Drohnenauf-
nahmen, um aufergewdhnli-
che Panorama-Perspektiven zu
realisieren, die mit klassischen
Helikoptern kaum erreichbar
gewesen.

,Masters of the Universe“
hat in Deutschland die Alters-
freigabe FSK 12 erhalten.
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Macht Kreatin wirklich stark?

GESUNDHEIT Was das Nahrungsergidnzungsmittel wirklich bringt und wer davon profitiert

IM NORDWESTEN/BZFE - ,Ohne
Kreatin als Nahrungsergan-
zungsmittel brauchst du gar
kein Krafttraining zu machen!”
Das scheint die vorherrschen-
de Meinung von Fitness-Influ-
encern in den Sozialen Medien
zu sein. Durch Kreatin sollen
Kraft und Muskeln wachsen. Ist
da was dran und wenn ja, wer
profitiert wirklich davon?

Kreatin ist ein Stoff, den der
Korper in kleinem Umfang sel-
ber herstellt, er steckt aber
auch in Fleisch und Fisch. In
einer vegetarischen oder vega-
nen Erndhrung kommt kaum
oder kein Kreatin vor. Kreatin
ist im Muskel fiir die kurzfristi-
ge Bereitstellung von Energie
zustandig, also ungefahr in
den ersten 60 Sekunden der
Belastung. Danach nutzen die
Muskeln Zucker als Energie-
quelle. Je voller der Kreatin-
Vorrat der Zellen ist, desto gro-
Ber kann diese erste Leistung
des Muskels ausfallen. Ein gut
gefiillter Vorrat kann deshalb
dabei helfen, etwas hohere Ge-
wichte ein paarmal ofter zu
stemmen. Und genau diese
maximale und regelmafiige
Belastung lasst Muskeln wach-
sen und starker werden. Es ist
also wichtig zu wissen: Kreatin
wirkt nur zusammen mit Kraft-
training, auf dem Sofa wachsen
die Muskeln nicht.

\

#

Kreatin wirkt nur zusammen mit Krafttraining, auf dem Sofa wachsen die Muskeln nicht.
BILD: PIXABAY

Damit die Kreatin-Speicher
gut gefullt sind, muss das
Nahrungsergdnzungsmittel
taglich in ausreichender Men-
ge von drei bis funf Gramm

aufgenommen werden. Eine
spurbare Wirkung kann fri-
hestens nach einigen Wochen
eintreten. Wird die Einnahme
beendet, fallen die Speicher

Grillgenuss ohne Risiko

HYGIENE Zehn Grundregeln fiir gesundes Grillen

IM NORDWESTEN/BZFE — Ob im
Garten, auf dem Balkon oder
im Park, Grillen bringt Ab-
wechslung auf den Teller und
steht fiir Genuss und Gesellig-
keit. Damit das gemeinsame
Essen ein Genuss bleibt, sind
ein hygienischer Umgang mit
Lebensmitteln und die richti-
ge Lagerung besonders wich-
tig.

Denn besonders bei war-
mem Wetter steigt das Risiko
fir Lebensmittelinfektionen
deutlich an. Krankmachende
Keime konnen sich in unge-
kithlt  gelagerten  Speisen
schnell vermehren. Haufig ge-
langen sie tber rohe tierische
Produkte wie Fleisch, Fisch
oder Eier in die Kiche und
werden von dort leicht auf an-
dere Lebensmittel wie Grillso-
3en, Salate oder Desserts
ubertragen. Das kann gesund-
heitliche Folgen haben. Typi-
sche Symptome einer Infek-
tion sind Ubelkeit, Durchfall
oder Erbrechen.

Damit das Grillen auch an
warmen Tagen sicher bleibt,
sollten einige grundlegende
Hygieneregeln beachtet wer-
den:

1. Hande regelmiflig wa-
schen: Vor und nach dem Kon-
takt mit rohem Fleisch griind-
lich mit warmem Wasser und
Seife reinigen.

2. Kuhlkette einhalten:
Fleisch und Fisch moglichst
gekihlt transportieren, etwa
in einer Kiithltasche. Empfind-
liche Speisen wie Salate, Sof3en
und Desserts bis kurz vor dem
Verzehr im Kihlschrank auf-
bewahren.

3. Auftauwasser entsorgen:
Tiefgefrorenes  Fleisch im
Kiihlschrank auftauen und das
Auftauwasser wegkippen.

Das Grillgut, vor allem das Fleisch, sollte immer gut durchge-

gart werden.

4. Vorsicht bei rohen Eiern:
Speisen wie selbst gemachte
Mayonnaise oder Tiramisu im
Sommer moglichst vermeiden
oder standig gekuhlt halten.

5. Getrennt zubereiten: Le-
bensmittel tierischer Her-
kunft stets getrennt von ver-
zehrfertigen Speisen wie Sala-
ten, Desserts oder Brot lagern
und zubereiten.

6. Gut durchgaren: Fleisch -
insbesondere Gefliigel — im-
mer vollstandig erhitzen, um
Keime sicher abzutoten. Als
Orientierung gelten mindes-
tens zwei Minuten bei 72 Grad
Celsius (Kerntemperatur). Das
Gefllgelfleisch sollte innen
und am Knochen nicht mehr
rosa sein.

7. Kreuzkontamination ver-
meiden: Fur rohes und gegar-
tes Grillgut unterschiedliche

‘_ i -

BILD: PIXABAY

Grillzangen oder Besteck ver-
wenden.

8. Kichenutensilien sdu-
bern: Arbeitsflichen, Messer
und Schneidebretter nach
Kontakt mit rohen Lebensmit-
teln griindlich mit warmem
Wasser und Spulmittel reini-
gen.

9. Speisen nicht zu lange
stehen lassen: Lebensmittel
zugig verzehren und nicht
uber ldngere Zeit ungekuhlt
stehen lassen.

10. Grill reinigen: Den Rost
nach jeder Nutzung grindlich
reinigen und vor dem néchs-
ten Einsatz ausreichend erhit-
zen.

Auf diese Weise lassen sich
gesundheitliche Risiken wirk-
sam reduzieren und einem
entspannten Grillabend steht
nichts im Wege.

binnen vier bis sechs Wochen
auf den Ausgangswert zurtick.

Die Europdische Behorde
fir Lebensmittelsicherheit hat
die Wirksamkeit und Sicher-

www.gartendiscounter.de
Giiltig bis 6.6.2026
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Gartenhaus ,Davos
Breite 500 cm x Tiefe 300 cm, 28 mm Wandstérke

e

Breite 200 cm x Tiefe 200 cm, 28 mm Wandstérke

auf alle Terrassenddcher W

6x3,5m (BXT; g
_inkl. 8mm VSG klar inkl. 8mm VSG klar inkl. 8mm VSG kla

heit von Kreatin geprift. Dem-
nach sind zwei sogenannte
Health Claims, also gesund-
heitsbezogene =~ Werbeaussa-
gen, erlaubt. Zum einen ist der
Satz ,Kreatin erhoht die kor-
perliche Leistung bei Schnell-
krafttraining im Rahmen
kurzzeitiger intensiver korper-
licher Betdtigung“ zulassig.
Diese Aussage darf dann ge-
troffen werden, wenn ein Pro-
dukt drei Gramm Kreatin pro
Tag liefert. Auf der Verpackung
muss auflerdem dariiber in-
formiert werden, dass die Ein-
nahme regelmifiig erfolgen
muss und es fur Erwachsene
gedacht ist, die einer intensi-
ven korperlichen Betdtigung
nachgehen.

Die zweite erlaubte Werbe-
aussage ist: ,Die tdgliche Ein-
nahme von drei Gramm Krea-
tin kann die Wirkung von
Krafttraining auf die Muskel-
kraft bei Erwachsenen tiber 55
Jahren verbessern Auf der
Verpackung muss darauf hin-
gewiesen werden, dass das
Krafttraining dreimal pro Wo-
che mit einer bestimmten In-
tensitat stattfinden muss. Die
Aussage zeigt anschaulich,

dass Kreatin fiir dltere Men-
schen interessant ist, um die
Muskeln zu erhalten und so
Stirzen und Knochenbriichen
vorzubeugen.

und Sommergarten! o

~ 6x4m (BxT)
‘)ﬂ,_St nlatten
2249
6xam (BxT) |
inkl. 8mm VSG klar-

Kreatin gilt als gut unter-
sucht und sicher, nur fiir Men-
schen mit Niereninsuffizienz
gelten Einschrankungen.
Mehr Kreatin fithrt zu einer
leicht erhohten Wassereinla-
gerung im Korper, genug trin-
ken ist daher wichtig. Es kann
durch die regelmafdige Ein-
nahme auch zu einer Ge-
wichtszunahme von ein bis
zwei Kilogramm kommen.
AufSerdem wird berichtet, dass
die Muskeln praller aussehen,
was ebenfalls auf die Wasser-
einlagerungen zuriickzufiih-
ren sein konnte. Grundsatz-
lich sind drei bis finf Gramm
Kreatin am Tag genug, aber
auch bis zu zehn Gramm soll-
ten ohne Nebenwirkungen
bleiben. Zum Vergleich: Die
durchschnittliche Aufnahme
in einer Mischkost mit Fleisch
liegt bei ein bis zwei Gramm
pro Tag.

Harald Seitz, Erndhrungs-
wissenschaftler beim Bundes-
zentrum flir Erndhrung, gibt
beim Kreatin-Hype zu beden-
ken: ,Bei den Versprechen
mancher Influencer ist Skepsis
geboten. Wer kein Krafttrai-
ning macht und ausschlief3-
lich auf das Nahrungsergan-
zungsmittel  setzt, fordert
nicht den Muskelaufbau, son-
dern produziert lediglich teu-
res Pipi.”

Terrassendielen/Konstruktionsbretten
faus l'arche/Douglasie’sowie kdi']

Kiefer/Fichtenholz Kanthdlzer

kesseldruckimpragniert, griin, kesseldruckimpragniert,

S e

= Wandstarke 28 mm

Gerdtehaus ,Paris"/"Montreal”

Breite 250 cm x Tiefe 220 cm, 28 mm Wandstérke

Geratehaus ,London “/“Toronto “

Breite 300 cm x Tiefe 250 cm, 28 mm Wandstéarke

Gartenhaus , Athen"/"Vancouver "

Breite 250 cm x Tiefe 300 cm, 28 mm Wandstarke

Geratehaus ,,Madrid"/“Ontario
" e S .-

Breite 300 cm x Tiefe 300 cm, 28 mm Wandstarke

statt1499"
*UVP des Herstellers 849 -~

statti749=""
*UVP des Herstellers 899
-
|

statt1849."
*UVP des Herstellers 999 -
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*UVP des Herstellers 999
-
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einseitig geriffelt

20x145%x2000mm  5.%
20x145x3000mm 1.
20x145x4000 mm 1L%
28x145x2000mm  8.%
28x145x3000 mm 11.%
28x145x4000 mm 14.%

kesseldruckimpragniert,
griin, glatt gehobelt

40x100%x2000mm 1%
40x100x3000 mm 11.*
40x100x 4000 mm 14.%

IngroBer;Auswahl!

Larche/Douglasie
geriffelt, ideal zur Verlegung
fiir Terrassen, B-Sortierung
28x120x3000 mm 9.
28x145x2000 mm  4.%
28x145x3000mm 1.7
28x145x4000mm  9.%
geriffelt, ideal zur Ver-
legung fiir Terrassen,
B-Sortierung
45x70x2000mm 4,
45x70x2500mm 6.2

Garten Kénig GmbH - Sitz der Gesellschaft: 26215 Wiefelstede - HRB 205287

9 Bremer Heerstr. 575, 26135 Oldenburg
Hauptstr. 40, 26215 Wiefelstede

Kreuzholz, allseitig ge-

hobelt und gefast
7x7x180 cm 9%
7x7x210cm 1%
7X7x240 cm 12.%
7x7x270cm 14.%9
7x7x300 cm 16.%
9x9x180 cm 1.9
9x9x210cm 15.%
9x9x240 cm 19.%
9x9x270 cm 219
9x9x300cm  23.%
29.99

9x9x400cm

S =
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(GartenzaunlderWoche)
Megastabiler
Bohlenzaun

Ul
AYtus”  sanegm
Breite 180 cm x Hohe
180 cm, griin kdi, gerade

Telefon: 0441/ 35036702
Telefon: 04402 / 9392590

@ oldenburg@der-gartenkoenig.de
X wiefelstede@der-gartenkoenig.de

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

*Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Alles Abholpreise ohne Dekoration. Abb. kénnen vom Original abweichen. Alle Mae sind Ca. MaBe. Technische Anderungen und Irrtiimer, sowie
Farbabweichunngen vorbehalten. Alle Hauser sind unbehandelte Bausatze. Nur solange der Vorrat reicht!
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Saubere Luft: Klima-Hygiene im Auto

moBILITAT So werden Klimaanlagen in Fahrzeugen nicht zur Bakterienschleuder

MOBILITAT/PM — Wenn es im
Auto muffig riecht, ist es meist
schon zu spat: Bakterien, Pilze
und Mikroorganismen haben
sich im Beliftungssystem
breitgemacht. =~ ATU-Experte
Christopher Lang erklart, wa-
rum eine regelmafiige Desin-
fektion der Klimaanlage nicht
nur eine Frage des Komforts,
sondern vor allem der Ge-
sundheit ist — und wie Auto-
fahrer effektiv gegen die Ge-
ruchsbelastung vorgehen.

Mit steigenden Temperatu-
ren im Frithjahr und Sommer
lauft die Auto-Klimaanlage oft
im Dauerbetrieb. Doch wih-
rend sie fiir angenehme Kiihle
sorgt, bietet sie im Verborge-
nen héufig den idealen Néhr-
boden fiir Krankheitserreger.
Feuchtigkeit, die am Verdamp-
fer kondensiert, bildet flr
Mikroorganismen ideale Le-
bensbedingungen.

Gefahrenherd Ver-
dampfer: Wenn die
Kiihlung krank macht

Wird die Klimaanlage ver-
nachlassigt, gelangen Sporen
und Bakterien uber die Lif-
tung direkt in den Innenraum
und damit in die Atemwege
der Insassen. ,Viele Autofahrer
unterschatzen die gesundheit-
liche Belastung. Ein ver-

R\

Regelmagiger Filterwechsel, professionelle Desinfektion und das eigene Nutzerverhalten tragen dazu bei, dass die Klimaan-
lage nicht zur Bakterienschleuder wird.

schmutzter Verdampfer kann
allergische Reaktionen, Reiz-
husten oder trdnende Augen
auslosen”, warnt Christopher
Lang, Kfz-Experte bei ATU.
,Ein unangenehmer Geruch
ist dabei nur das letzte Warn-
signal. Die Reinigung sollte
proaktiv erfolgen, bevor es zu

Post nach
Niesen, Nikolausdorf,
Norwegen oder NiederreiBen?

stinken beginnt.”

Drei Tipps fiir saubere Luft

Um langfristig fir Hygiene
zu sorgen, empfiehlt sich eine
Kombination aus Wartung
und richtiger Anwendung.

B 1. Der regelmifige Filter-

wechsel

Der Innenraumfilter (Pol-
lenfilter) ist die erste Verteidi-
gungslinie gegen Schmutz
von auflen. Ist dieser gesattigt,
sinkt die Luftqualitdt rapide.
JWir raten dazu, den Innen-
raumfilter mindestens einmal
jahrlich oder alle 15.000 Kilo-

BILD: ATU

meter zu wechseln. Besonders
hochwertige Aktivkohlefilter
halten nicht nur Partikel auf,
sondern absorbieren auch
Stickoxide und unangenehme
Gertiche®, so Lang.
M 2. Professionelle Desin-
fektion

,Bei einer professionellen

Wir stellen zu. Deutschlandweit. Egal, wie der Ort heif3t.

Klimaanlagen-Desinfektion
setzen wir spezielle Reini-
gungsmittel ein, die Keime di-
rekt am Entstehungsort abto-
ten. Das sorgt fiir langanhal-
tende Frische und beseitigt
unangenehme Gerliche®, er-
klart der ATU-Experte. Grund-
satzlich sollte bei der Desin-
fektion auch immer der In-
nenraumfilter erneuert wer-
den.
B 3. Das richtige Nutzerver-
halten

Auch der Fahrer selbst kann
zur Hygiene beitragen. Ein ein-
facher Trick verhindert die
Feuchtigkeitsbildung nach der
Fahrt. ,Stellen Sie die Klima-
funktion etwa funf Minuten
vor dem Ende der Fahrt aus,
lassen dabei aber das Geblase
weiterlaufen. So kann das Kon-
denswasser am Verdampfer ab-
trocknen und Schimmelpilzen
wird die Lebensgrundlage ent-
zogen", rat Christopher Lang.

Checkliste fiir Auto-
fahrer: Zeit fiir den
Klima-Check?

— Tritt ein modriger Geruch
beim Einschalten der Liftung
auf?

— Beschlagen die Scheiben un-
gewohnlich schnell?

— Lasst die Kiihlleistung spiir-
bar nach?

— Liegt der letzte Filterwechsel

CITIPOST

Bringt mehr als man denkt.




12

SONNTAGSBLATT

Sonnabend, 30. Mai 2026

SONNTAGSBLATT WESERMARSCH, 21. KW

Von Pferden, Austern und roten Inseln

REISE Kulinarische Entdeckungen an der niederldndischen Kiiste — Genuss mit allen Sinnen erleben

TRIER/PR — Austern, die man
selbst aus dem Wasser holt.
Garnelen, gefischt vom Pfer-
derticken aus. Und Inseln, auf
denen der Herbst nach Cran-
berries schmeckt: Die nieder-
landische Kiiste erzdhlt kuli-
narische Geschichten, die weit
uber klassische Restaurantbe-
suche hinausgehen. Wenn die
Nordsee nach Urlaub

- Eckkombination

auf alle Polster

\
\

3 .( Bezug Stoff natur weiB, KunststofffuB schwarz, best.
3
|

schmeckt, dann selten nur
nach Fisch. Dann schmeckt
sie nach salziger Luft, nach
dem ersten Kaffee mit Blick
auf die Diinen und nach klei-
nen Entdeckungen, die einen
Ferientag besonders machen.
Entlang der Kiste finden Rei-
sende zahlreiche Moglichkei-
ten, diese Genussmomente
selbst zu erleben — und den

|

“aus: 2-Sitzer mit Armteil links und Ottomane mit Armteil
. rechts, inklusive 5x Rickenkissen und 4x Wurfkissen,

ca. 309x205cm, Bezug: 95 % Polyester, 5% Baumwolle, -« Lo i
- ohne Zierkisse unf:l Decke 10011843..1 ﬁ e -

e

Urlaub bewusst mit kulinari-
schen Erlebnissen zu verbin-
den.

Muscheln und
Austernkultur

In Zeeland beginnt der Ge-
nuss manchmal mit Hufen.
Dort ziehen zeeldandische Zug-
pferde in der flachen Bran-

wohnen.

Drauflen
entspannen.

7!
igorall spare

garnituren-Neubestellungen!
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dung ein Netz durch die Wel-
len. Das Garnelenfischen zu
Pferd ist eine Kiistentradition,
die als seltene Vorfithrung in
Breskens und Nieuwvliet Bad
betrieben wird und bis heute
Staunen auslost: wegen der
Kraft der Tiere, der Schlicht-
heit der Methode und des Ge-
flhls, einer jahrhundertealten
Kistengeschichte beim Wei-

il

-

CemArn g E

qT

- Eck-Lounge mit dick =
gepolsterten Kissen aus

. wasserfestem Olefin, Tisch-

»"f"ﬂ rs-v, gestell mit HPL-Platte in

Betonoptik, 95x95 cm und

vier Cocktailkissen

Alles Abholpreise. *Ausgenommen sind Roomio und Interliving. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

Eine besondere Tradition an der niederléindischen Klste:

Beim Garnelenfischen zu Pferd wird altes Kiustenhandwerk

bis heute lebendig gehalten.

terleben zuzusehen.

Nur wenige Kilometer wei-
ter verandert sich die Szene
und bleibt doch dem Meer
verbunden: Austernmomente
spielen sich in Zeeland nicht
nur im Restaurant ab, son-
dern auch direkt an und rund
um die Oosterschelde. Wer
den Geschmack von Austern
verstehen will, kommt an Yer-
seke kaum vorbei. Das Mu-
schel- und Austerndorf gilt als
Herz der zeeldndischen Mu-
schel- und Austernkultur.
Hier lassen sich die Austern
mancherorts sogar selbst
sammeln — mit Gummistie-
feln, Eimer und dem richtigen
Gesptr fir die Gezeiten wird
daraus ein unmittelbares Na-
turerlebnis, das Zeeland von
seiner urspringlichen Seite
zeigt.

Eine weitere, eher leise Spe-
zialitdt aus Zeeland verbirgt
sich im Meersalz. Entlang der
Kiiste finden Reisende zahlrei-
che Moglichkeiten, diese Ge-
nussmomente selbst zu erle-
ben —und den Urlaub bewusst
mit kulinarischen Erlebnissen
zu verbinden. Das Besucher-
zentrum Zeeuwsche Zoute
zum Beispiel erzdhlt die Ge-
schichte von Salz aus der Oos-
terschelde inklusive Verkos-
tung und Einblicken in das
handwerkliche Produktions-
verfahren. Ein kleines Souve-
nir, das den Geschmack der
Kiste nach dem Urlaub in den
Alltag holt.

Ganz anders erlebt man die
Kiste auf den Watteninseln.
So wird auf Terschelling der
Herbst nicht grau, sondern
rot: Die Insel ist fiir ihre Cran-
berries bekannt. Die Saison
dauert von September bis No-
vember und die Ernte ge-
schieht traditionell von Hand.
Auch hier kdnnen Feriengaste
an bestimmten Tagen eigene
Beeren ernten. Aus den Bee-

BILD: CAMPING DE PAARDENWEI

=
Ob im Restaurant oder mit
Blick auf die Kiste: Mu-
scheln sind ein fester Be-
standteil der regionalen Ge-
nusskultur in den Niederlan-
den. BILD: LANDAL

ren entstehen Produkte, die
den Inselgeschmack in Mar-
melade, Saft oder Siifem kon-
servieren — ideal fur alle, die
Urlaub gern mit nach Hause
nehmen.

Unterwegs zwischen
Diinen und Deich

Wer diese kulinarischen
Entdeckungen miteinander
verbinden mochte, findet ent-
lang der niederldandischen
Kuste zahlreiche Moglichkei-
ten fir einen Aufenthalt in
unmittelbarer Ndhe zur Na-
tur. Ferienunterkiinfte wie
Landals Resorts liegen in Kiis-
tenndhe und bieten sich als
Ausgangspunkt an, um Regio-
nen wie Zeeland oder die Wat-
teninseln zu erkunden.

So lassen sich Tage gestal-
ten, die sich nicht strikt pla-
nen lassen miissen: morgens
ein Spaziergang am Strand,
mittags ein Marktbesuch oder
ein Abstecher an die Deich-
kante, abends gemeinsames
Kochen mit regionalen Zuta-
ten. Dazwischen bleibt Zeit —
fir Entdeckungen, fiir Gespra-
che und fiir das, was Urlaub
oft ausmacht: Erlebnisse, die
nachwirken.

Weitere Informationen
unter landal.de und room-
pot.de

Die Oosterschelde ist nicht nur Naturraum, sondern auch
eine der pragendsten Genusslandschaften Zeelands.
BILD: LANDAL



