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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 flir sich, mit
ihrer Familie oder mit Freun-
den? Hier sind die Veranstal-
tungstipps der NWZ-Familien-
welt.

H WESERMARSCH

Samstag, 11. Juli: 19:00
Uhr, Open-Air-Konzert am Ha-
fen, Hafen Brake, Kaje 1, 26919
Brake (Unterweser). Weitere
Informationen:  Live-Musik
unter freiem Himmel am Ha-
fen; ndhere Informationen zu
Eintritt und Programm beim
Veranstalter.

Sonntag, 26. Juli: 11:00
Uhr, Sommerfest im Gaste-
hausgarten, Géstehaus Nord-
see, Strandallee 61, 26969 But-
jadingen-Burhave. Weitere In-
formationen:  Familienpro-
gramm mit Musik, regionalen
Spezialititen und Kinderak-
tionen; der Eintritt ist frei.

Sonntag, 13. September:
10:00 Uhr, Tag des offenen
Denkmals auf Gut Moorsee,
Gut Moorsee, Moorseer Stra-
RBe 39, 26939 Ovelgonne. Wei-
tere Informationen: Fihrun-
gen Uber das historische Guts-
gelande und Informationen
zur Geschichte des Anwesens;
Teilnahme kostenfrei.

Freitag, 13. November:
20:00 Uhr, Theaterabend ,De
Plattdiiitsche Biihn“, Begeg-
nungsstatte Nordenham, Wal-
ther-Rathenau-Strafle 4,
26954 Nordenham. Weitere
Informationen: Plattdeut-
sches Theaterstliick, Karten
sind im Vorverkauf erhiltlich.

B FRIESLAND/
WILHELMSHAVEN

Samstag, 11. Juli: 11:00 Uhr,
Historische Fiihrung ,Heimat
Jadebusen — Uber Land und
Leute®, Weltnaturerbeportal
Dangast, Edo-Wiemken-Stra-
e 61, 26316 Varel-Dangast.
Gefiihrter Rundgang zur Ge-
schichte Dangasts und des Ja-
debusens. Weitere Informa-
tionen: Anmeldung empfoh-
len, Teilnahme gegen Gebtihr.

Sonntag, 12. Juli: 11:30 Uhr,
Offentliche ~ Fiihrung  im
Franz-Radziwill-Haus, Franz-
Radziwill-Haus, Sielstrafie 3,
26316 Varel-Dangast. Flihrung

.

Der Fallschirmsport-Club Westerstede spendet in seiner Spr

ALY

demspringen mit Herz“, 10 Euro pro Sprung an das Kinderhospiz helpful e.V. in Papenburg.

durch das ehemalige Wohn-
und Atelierhaus des Malers
Franz Radziwill mit Einblicken
in Leben und Werk. Weitere
Informationen: Museumsein-
tritt zuziglich Fihrungsge-
bihr.

Mittwoch, 15. Juli: 14:00
Uhr, Hafenbustour tiber den
JadeWeserPort, JadeWeser-
Port-InfoCenter, Zum JadeWe-
serPort 1, 26388 Wilhelmsha-
ven. Geflihrte Bustour durch
Deutschlands einzigen Con-
tainer-Tiefwasserhafen mit In-
formationen zu Logistik und
Hafenbetrieb. Weitere Infor-
mationen: Anmeldung erfor-
derlich; Teilnahme gegen Ge-
bihr.

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 Marschlandschaft.
Weitere Informationen: An-
meldung erforderlich; Teil-
nahme gegen Gebiihr.

B AMMERLAND

Samstag, 11. Juli: 07:45 Uhr,
Tagesfahrt nach Hamburg. Ab-
fahrt: ZOB Westerstede, Albert-
Post-Platz, 26655 Westerstede.
Busreise ab Westerstede mit
organisiertem Tagespro-
gramm. Weitere Informatio-

nen: Rickkehr 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
Moly, Freilichtbtihne im Kur-
park, Auf dem Hohen Ufer 24,
26160 Bad Zwischenahn. Live-
Konzert direkt am Zwischen-
ahner Meer. Weitere Informa-
tionen: Der Eintritt ist frei.

Samstag, 18. Juli: 11:00 Uhr,
Ortsspaziergang durch Bad
Zwischenahn, Treffpunkt:
Haus des Gastes, Auf dem Ho-
hen Ufer 24, 26160 Bad Zwi-
schenahn. Geflihrter Rund-
gang durch den Kurort mit In-
formationen zur Geschichte,
Architektur und den Sehens-
wirdigkeiten. Weitere Informa-
tionen: Teilnahme gegen Ge-
btihr, Anmeldung empfohlen.

B OLDENBURG

Samstag, 11. Juli: 11:00
Uhr, Stadtspaziergang — der
Klassiker, Treffpunkt: Olden-

burg Tourismus und Marke-
ting GmbH. Der geflhrte
Rundgang fiihrt zu den wich-
tigsten Sehenswirdigkeiten
der Oldenburger Innenstadt
und dauert etwa 9o Minuten.
Eintritt: ab 10 Euro. Das Ti-
cket berechtigt auflerdem zu
einem einmaligen ermafig-
ten Eintritt in eines der Stadt-
oder Landesmuseen Olden-
burgs.

Sonntag, 12. Juli: 11:00
Uhr, OFF — Poems of Unrest,
Haus fir Medienkunst Ol-
denburg. Internationale
Gruppenausstellung mit
Arbeiten aus der fiinften Aus-
gabe der OFF-Biennale Buda-
pest. Die Ausstellung be-
schaftigt sich mit gesell-
schaftlichen und politischen
Entwicklungen aus kiinstleri-
scher 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-

So reist Ihr Haustier sicher im Auto

MoBILITAT Wer Tiere im Auto transportiert, muss auf die richtige Sicherung achten

IM NORDWESTEN/AK-O - Fur
viele Menschen gehdren
Hunde oder andere Haustiere
selbstverstindlich zur Fami-
lie — auch auf Reisen. Doch
beim Transport im Auto wird
das Thema Sicherheit oft
unterschitzt. Dabei konnen
ungesicherte Tiere bei einem
Unfall oder einer Vollbrem-
sung schnell zur Gefahr wer-
den.

Laut Straflenverkehrsord-
nung gelten Haustiere im
Auto als Ladung und miussen

7

teilnehmer.

Mit der richtigen Sicherung un

d etwas Vorbereitung werden
Autofahrten fur Tiere deutlich angenehmer und sicherer.
Gleichzeitig schutzt man sich selbst und andere Verkehrs-

BILD: KI-GENERIERT/AK-O

entsprechend gesichert wer-
den. Wer sein Tier frei im
Fahrzeug sitzen lasst, riskiert
nicht nur Buf3gelder, sondern
auch erhebliche Gefahren flr
alle Insassen. Fiir Hunde eig-
nen sich je nach Grofe spe-
zielle Transportboxen, Trenn-
gitter oder Sicherheitsgurte.
Kleine Tiere sollten moglichst
in stabilen Transportboxen
reisen.

Welche Sicherung sinnvoll
ist, hdngt von Grofle und Ver-
halten des Tieres ab. Trans-
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ungwoche vom 01. bis 09. August 2026, unter dem Motto ,Tan-

BILD: ANDREAS UNTERBERG

ger Innenstadt. Eintritt: ab 10
Euro; inklusive erméafigtem
Museumseintritt gemafy Ti-
cketbedingungen.

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-
sphédre. Der Eintritt ist in der
Regel frei.

Sonntag, 12. Juli: 11:00 Uhr,
Tage des offenen Gartens, ver-
schiedene Privatgarten in Ost-
friesland (unter anderem in
den Landkreisen Aurich, Leer
und Wittmund). Weitere In-
formationen: Zahlreiche pri-
vate Gartenbesitzer 06ffnen
ihre Garten fir Besucher. Die
teilnehmenden Garten und
Adressen sind der Veranstal-
tungstbersicht zu entneh-
men. Teilweise wird ein klei-
ner Kostenbeitrag erhoben.
Sonntag, 12. Juli, ab 9 Uhr, in
den Gemeinden Brookmer-
land, Grofiheide und Sid-
brookmerland: ,Up Rad van
Mohlen to Moéhlen®, Gemein-
schaftsaktion der Miihlenver-
eine fiir die etwa 38 km lange
Strecke;  Startgebihr drei
Euro, daftir Flyer mit Strecken-

portboxen bieten besonders
hohen Schutz und sollten
moglichst quer zur Fahrtrich-
tung im Kofferraum stehen.
Wichtig ist dabei eine ausrei-
chende Beliiftung. Bei Sicher-
heitsgurten muss das Ge-
schirr gut sitzen und speziell
fur den Transport im Auto
geeignet sein.

Gerade bei langeren Fahr-
ten bendtigen Tiere regelma-
Bige Pausen. Hunde sollten
sich bewegen und ausrei-
chend trinken koénnen. Be-

verlauf und Stempelkarte.
Restauration an den Miihlen

Dienstag, 14. Juli: 19:00
Uhr, Live am Deich, Haupt-
strand Dornumersiel, Oll
Deep 7, 26553 Dornum-Dornu-
mersiel. Weitere Informatio-
nen: Open-Air-Konzert direkt
am Deich mit wechselnden
Kinstlern. 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-Atmo-
sphédre. Der Eintritt ist in der
Regel frei.

B LANDKREIS OLDENBURG

Sonntag, 19. Juli: 12:00
Uhr, Oldtimer-Show und ver-
kaufsoffener Sonntag, Innen-
stadt Wildeshausen, Markt
und Fufigangerzone, 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 Miiller, 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 1A, 27798 Hu-
de. Weitere Informationen:
Fithrungen durch das histori-
sche Klosterareal und Mu-
seum; Teilnahme in der Regel
kostenfrei.

Sonntag, 8. November:
11:00 Uhr, Kunsthandwerker-
markt, KulturHaus Miller,
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.
>@ Mehr Termine unter
www.nwzonline.de/termine

sonders im Sommer ist da-
rauf zu achten, dass Tiere
nicht uberhitzen. Auch hier
gilt: Tiere niemals alleine im
Auto zuruicklassen. Bereits
wenige Minuten koénnen le-
bensgefihrlich werden.

Viele Tiere reagieren ner-
vOs auf Autofahrten. Deshalb
kann es sinnvoll sein, kiirzere
Strecken zu tiben und ver-
traute Decken oder Spielzeu-
ge mitzunehmen. Eine ruhige
Fahrweise hilft zusatzlich,
Stress zu reduzieren.
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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/

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 Q10

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. Bohm®. 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

Wer im Alter also seine Energie

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.

zurilickgewinnen mochte, setzt
auf die am besten dokumen-
tierte Form: Ubichinon.

Coenzym Q1o

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 t&glich - 100 mg Ubichinon
@ Verringert MUdigkeit (Vitamin B12)
@ Sehr gute Bioverfligbarkeit

- in Ol geldst

Falls nicht vorrdtig, bestellt Inre Apotheke Dr. BOhm® Coenzym Q10
flr Sie unter: PZN: 20398051 (30 Stk) UVP: 1990 €
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Wenn die Hitze kommt

moBILITAT ADFC-Tipps fiirs Radfahren mit kithlem Kopf

IM NORDWESTEN/PM — Frih
starten, Schatten suchen und
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-
ausfliige 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 wiahlt und ge-
nug trinkt, kann den Sommer
auf dem Rad genief3en.”

Das sind die zehn
ADFC-Hitzetipps

B 1. Friih 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 Uiberbriicken. 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

L

_: "

Kindern auf Radtouren proaktiv Trinkpausen anbieten.

fihren. Wer zusatzlich an Flus-
sen oder Seen entlangfdhrt,
kann sich in den Pausen ab-
kiihlen.

B 3. Genug trinken - Radfah-
ren heif$t: Die Muskeln arbei-
ten und der Korper produziert
Wiarme. Wenn es zusitzlich
heify ist, schwitzt der Korper
starker und verliert viel Flis-
sigkeit. Durch den Fahrtwind
merkt man das nicht immer.
Deswegen: Vor der Fahrt aus-

BILD: © ADFC/LEHMKUHLER

reichend trinken und wahrend
der Fahrt regelmifig kleine
Schlucke nehmen, auch wenn
man keinen Durst verspurt.
Wenn dem Korper Flissigkeit
fehlt, funktioniert die Korper-
kithlung schlechter, Kreislauf-
probleme koénnen drohen.
Kleine, stirkende 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 aufien.

B 5. Auf Sonnenschutz ach-
ten - Gesicht, Nacken, Ohren,
Arme und Beine grof3ziigig
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 -
Bei Hitze sollte man ruhig und
entspannt fahren. Das schont
den Kreislauf und hilft, Uber-
hitzung zu vermeiden.

B 8. Auf die Technik achten
— Bei grof3er Hitze kann auch
die Technik leiden: Vor der
Fahrt Bremsen, Reifen und
Kette prifen. Luft dehnt sich
bei Warme aus, deshalb die
Reifen nicht bis zum Maxi-
maldruck aufpumpen. Bei Pe-
delecs den Akku vor direkter
Sonneneinstrahlung  schut-
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-
hanger und im Fahrradkinder-

+++ BEKANNTMACHUNG +++
Offentlicher INVENTUR-ABVERKAUF

mit vollen Garantie-Leistungen

Einmalige Chance fiir die Region! Wegen grof3em
Inventur Abverkauf gibt es jetzt viele Ausstellungs-
stlicke und original verpackte Lagerware bis zu

68% glnstiger!!!

WOHNCENTER

NORDENHAM

Fiir mehr Infos
bitte hier klicken:

ge Routen auswahlen.

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 konnen Zeichen
fur Uberhitzung und Flissig-
keitsmangel sein. Sofort an-
halten, Schatten suchen und
trinken. Wenn es nicht besser
wird, die Fahrt abbrechen. Al-
tere Menschen, Menschen mit
Vorerkrankungen oder ginz-
lich Ungeiibte sollten beson-
ders vorsichtig sein und gege-

BILD: © ADFC

benenfalls auf die Radtour
verzichten.

Radrouten mit Trink-
wasser-Nachschub

Immer mehr Radrouten
setzen auf offentliche Trink-
wasserstationen. Die ,Kihle
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 Nachfll-
stationen entlang der 230 Ki-
lometer langen Strecke.

Vielseitig und schnell: kreative Gerichte mit Reispapier

muLTi-KuLTIKUCHE Dumplings, Pizza und sogar siife Crépes — Abwechslung in der Kiiche

IM NORDWESTEN/BZFE - Reis-
papier ist eine gangige Zutat
in der vietnamesischen Kiiche
und vor allem als Hiille fiir
Sommerrollen bekannt. Die
dinnen, getrockneten Blitter
aus Reismehl und Wasser kon-
nen jedoch weit mehr. Aus
Reispapier lassen sich zahlrei-
che schnelle Gerichte zuberei-
ten — von Dumplings Uber 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 Blatter fir etwa
flinf bis zehn Sekunden in lau-
warmem Wasser eingeweicht.
Anschliefend 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 Gemiuse wie Mohren,
Zucchini, Paprika und Spitz-
kohl, Pilzen, Tofu oder Garne-

a5

Reispapier ist vor allem als Hulle fir Sommerrollen bekannt.

len geftllt, in der Pfanne ge-
braten und mit einem wiirzi-
gen Dip serviert.

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, Gemiise
und Kase belegt und anschlie-
Bend im Ofen oder in der
Pfanne gebacken. Aufierdem
entstehen daraus Wraps, Frith-

BILD: PIXABAY

lingsrollen, Quesadillas oder
knusprige Chips.

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

Die Reisblatter konnen nach einer minimalen Einweichzeit

nach Belieben gefullt 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 flr die Resteverwertung.
Ubrig gebliebenes Gemdtse,
Reis, Hilsenfrichte, Krauter
oder Obst konnen zu kreati-
ven Fullungen verarbeitet
werden. So entstehen mit we-
nig Aufwand neue Mahlzeiten,
wiahrend 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
erhaltlich. Beim Einkauf lohnt
sich ein Blick auf die Zutaten-
liste. Klassisches Reispapier
besteht meist aus Reismehl,
Wasser, Tapiokastarke und et-
was Salz. Die Blatter sind in
verschiedenen Grofien, Star-
ken und Formen erhaltlich.
Geoffnete Packungen trocken
und luftdicht lagern.
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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.
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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. Finf 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

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 hoéchste 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 Tur.
Kurz danach beginnt die Stre-
cke Richtung Valposchiavo ab-
zufallen, und aus alpiner Wei-
te wird Schritt fiir Schritt Su-
den.

3. Ein Bahnhof, zu dem
keine Strafle 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-

. e

ehrere Seen, wie hier den
BILD: RHATISCHE BAHN

tung Studen. Einen klassischen
Straflenanschluss gibt es hier
nicht; wer ankommt, kommt
mit der Bahn oder zu Fufi.
Trotzdem ist Alp Grim 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
fir 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

FUr die Station Alp Grim ist die Bahn die Verbmdung, die den
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

6 bis 36
Fiir alle lagernden
Bikes!

UVP 1199,- €

lAb 1942 €
monatlich *

KTM

X-STRADA 30

UVP 949,- €

‘Ab 16,64€
monatlich *

AV

EXCELSIOR UVP 1399,- €

Trigger

UVP 1199,- €

I Ab 1942¢€
| monatlich *

KTM

STRADA 30 Neben diesen Modellen haben wir

natiirlich auch noch viele weitere
Einzelstiicke, Vorjahresmodelle,
Vorfiihrmodelle, Leasingriicklaufer
und Sonderposten stark reduziert!

Vorbeikommen lohnt sich!

Einzelstiicke %%% Restposten %%% Vorfiihrer %%%Testrader %%% Vorjahresmodelle %%% Leasingriicklaufer
E-Bikes / E-MTB / Gravelbikes / Citybikes / Trekkingrider / Mountainbikes / Kinderfahrrider / uvm.l!

*00% eff. Jahreszins, keine Anzahlung, Mindesteinkaufswert 200,- €, Finanzierung durch die TARGOBANK AG, Kasernenstr. 10, 40213 Diisseldorf. Bonitdt vorausgesetzt. Mindestalter 18 Jahre, Besitz eines
dgtu|t|%en. P.ersoneﬂausvv_mses oder Reisepasses, Wohnsitz in Deutschland Bankverbmdun%m ss in Deutschland auf Kreditnehmer eingerichtet sein, Befristetes Arbeitsverhdltnis muss innerhalb der
Kredttlaufzeit liegen, kein %ln.ko mensnachweis bis 3000,- € (Vorlage der EC-Karte erforderfich), Selbststandige beno,tlgen zusatzliche Unterlagen, keine Geblhren, Im Rahmen der Antr%%sstellun werden
u. A- Abfragen bet Aliskunfteien (SCHUFA, etc.) durchgefURrt. Flir Studierende, Personen in Renté ‘oder Personen mit ein rderlich.

r Aufenthaltsgenehmigung sind unter Umstdnden weitere Dokumente er



6

SONNTAGSBLATT

Sonnabend, 11. Juli 2026

SONNTAGSBLATT WESERMARSCH, 27. KW

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 gepréagt. 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 fir 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, fiihren 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-

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

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 fir 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

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-

I-m ganzen Land gibt es viele Méglichkeiten zum Kajakfah-
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

-

E

ren konnen.

Eine Aktion mit

INNOVATIV ENTWICKELT:

DER 8-WOCHEN-ERNAHRUNGSKURS
VON DR. FEIL

Ein gesunder Lebensstil 6ffnet die Tiir zu VITALITAT, WOHLBEFINDEN
UND EINEM LANGEN LEBEN.

Erfahren Sie in unserem zertifizierten Onlinekurs, wie Sie Erndhrung und
Bewegung unkompliziert und mit wenig Aufwand in lhren Alltag integrie-

HIER GEHT ES

ZUR ANMELDUNG!

ol.de/dr-feil-3

.
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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
flr 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 weltberithmten 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 zugénglich
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 eigenstidndige,

uberraschende filmische Er-
lebnisse zu verwandeln — und
dabei haufig 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-
ruckzukehren.

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 HeId Komg 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 vielfaltigen, 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 Realitit
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 kreative

Freiheiten, zum Beispiel mit
futuristisch anmutende Riis-
tungen. Ob dies historische
Authentizitat gefahrdet oder
neue Perspektiven eroffnet,
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
konnte 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.

(U3
RE

°LAN IN RICHTUNG ZUKUNFT!

03.09.2026 | Nordenham & Brake

Mobile Jobmesse fir Schiler:innen ab Klasse 9

Unternehmen hautnah erleben - live & vor Ort

Shuttle-Fahrten im Hop-on-/Hop-off-Prinzip

www.gartendiscounter de
Giiltig bis 18.7.2026
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Garten Konig GmbH - Sitz der Gesellschaft: 26215 Wiefelstede - HRB 205287
9 Bremer Heerstr. 575, 26135 Oldenburg Telefon: 0441/ 35036702 @ oldenburg@der-gartenkoenig.de
Hauptstr. 40, 26215 Wiefelstede Telefon: 04402 / 9392590 X wiefelstede@der- -gartenkoenig.de

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

hlung des t Ilers. Alles Abholpreise ohne Dekoration. Abb. kénnen 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!

*Unverbindliche Prei




Tragbarer TV
Sprachverstarker Oskar

Nur 269,00 €

Thre Vorteile auf einen Blick:
v Nutzung unabhdngig davon, ob bereits ein Hérgerat getragen wird oder nicht.

v Mehr SpaB beim Fernsehen bei normaler Lautstarke.

v/ Erhéhtes Sprachverstandnis und die Fahigkeit Dialoge zu hoéren, die sonst iberhért wurden.
v Moglichkeit den Grad der Sprachoptimierung in 3 Stufen selber zu bestimmen.

v’ Keine Abschottung durch Kopfhérer und dadurch weiterhin Teilnahme am sozialen Umfeld.

v Technologie ganz einfach: Keine Gberflissigen Funktionen und Ein-Knopfdruck Prinzip.

e
finfach einscannen
und mehr erfahren!

nordwest-shop.de oder telefonisch bestellen unter: 0441/9988-3310
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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 — Vorgarten prasen-
tieren sich von Grundsttick 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
Flichen zu begrinen” sind.
Griinde 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 Grundsttiicke in
Deutschland werden Kkleiner,
die Hauser ricken tendenziell
naher an die Straf3e und damit
einhergehend ist auch die Fla-
che flr eine abwechslungsrei-
che Bepflanzung deutlich
schmaler.  Spritzschutzstrei-
fen, Briefkasten, der Weg zur
Tir und zur angrenzenden
Garage sowie Milleinhausung
minimieren zusatzlich den
Raum fiir Beetgestaltung. Da
ist Kreativitat gefragt, wie sich
neben all den praktischen Ele-
menten auch eine Vielfalt an
Pflanzen integrieren lasst.
,Die grofite Herausforderung
ist es, auf kleiner Flache Span-
nung und Dynamik zu erzeu-
gen”, weify Uschi App vom
Bundesverband Garten-, Land-
schafts- und Sportplatzbau e.
V. (BGL). ,Wahlt man aus-
schliefdlich Gewachse, die eine
ahnliche Blutezeit haben und
eine dhnliche Grofe 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
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Hanggrundstick mit Terraséier ng bilden bodendeckende Gewachse einen dich-

ten Teppich, Zwiebelgewachse setzen saisonale Farbakzente und Graser betonen HOhen-

unterschiede.

im Winter fir Farbe sorgen.
Leichte Gréser 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 Erhohung
des Beets — dann wachsen die
Pflanzen nicht direkt eben-
erdig im Boden, sondern in
einem gemauerten Hochbeet.
Dieses fungiert zugleich als
kleine Mauer und trennt den
Vorgarten klar vom offentli-
chen Raum, ohne einengend
oder abschirmend zu wirken.
Diese Variante bietet sich vor
allem fiir moderne Stadthau-
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
Meer. Wahrend Stauden vor-
nehmlich mit ihren farbinten-
siven Bliten auftrumpfen,
iberzeugen 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
Grin nicht gleich Grin. 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 Dblitenstarke
Stauden wie Echinacea oder
Sonnenhut, wer es dezenter
mag, entscheidet sich statt-

BILD: BGL

dessen fiir Rispenhortensien
in zurlckhaltenderen Farben.
Ordnet man sowohl die Griser
als auch die Hortensien oder
Stauden in sogenannten Drif-
ten an (bandartig strukturier-
te, an der Natur orientierte
Gruppenpflanzungen) ent-
steht eine ruhige Miniatur-
Landschaft, in die sich das
Haus harmonisch einfligt.

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
Grundstticken mit starkem
Gefille einiges moglich. Es gilt
aber deutlich mehr mitzuden-
ken als bei einem Beet, das
ebenerdig ist oder nur ein
leichtes Gefalle hat. Hangsi-
cherung, Erosionsschutz, Ent-
wasserung — Laien sind da zu-
recht schnell tiberfordert. Hier
raten wir unbedingt zu einem
Gesprach mit einer Land-
schaftsgirtnerin oder einem
Landschaftsgartner. Gemein-
sam ldsst sich eine passende
Gestaltung und Bepflanzung
fur die Visitenkarte des Hau-
ses planen und auch direkt

i

dern in einem gemauerten Hochbeet.

umsetzen.” Bei Hanggrund-
stucken ist eine Terrassierung
ratsam. Mit Stlitzwanden aus
Naturstein, Gabionen oder
Holz werden mehrere, hori-
zontale Ebenen geschaffen,
die sich fUr eine vielfiltige Be-
pflanzung eignen. Ideal sind
hier tief wurzelnde Arten und
solche mit einem dichten
Wurzelwerk, die einen Ero-
sionsschutz schaffen. Boden-
deckende Gewichse bilden
mit der Zeit einen dichten
Teppich, Zwiebelgewichse set-
zen hier und da saisonale
Farbakzente, Graser betonen
Hohenunterschiede, Polster-
stauden Kkreieren blithende
Wolken und Solitdrstauden
ziehen mit ihren Farben und
ihrer Grofle alle Blicke auf

Mehr Waschmittel macht die Wiasche 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 dariiber, was nach
dem Waschgang mit den In-
haltsstoffen passiert. Dabei
hat unser Waschverhalten di-
rekte Auswirkungen auf Ge-
wasser und Trinkwasserres-
sourcen.

Ein Grofsteil der im Abwas-
ser gefundenen Phosphonate
etwa stammt aus Wasch- und
Reinigungsmitteln®, sagt Jana
Arnold vom Forum Trinkwas-
ser.

Die Auswirkungen

Zwar entfernen Klaranla-
gen viele der Chemikalien, die
durch Wiaschewaschen ins Ab-

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

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

wasser gelangen, doch sie fil-
tern langst nicht alle Stoffe he-
raus. ,Kldranlagen sind keine

Zauberklnstler” 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-
enthdrtern konnen besonders
Tenside, die Schmutz losen,
aber auch Duftstoffe und Kon-
servierungsmittel ~Gewaisser
belasten.  Wissenschaftliche
Studien zeigen, dass bestimm-
te Stoffe unter den Bedingun-
gen in Klaranlagen sogar zu
problematischen Stoffen wer-
den konnen.

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® Waische
unterschieden, geniigt meist
die Dosierung fiir leicht oder
normal. Auf3erdem sollte man
Waschmittel  entsprechend
der Wasserharte dosieren. Die-
se kann man beim Wasserver-
sorger erfragen. Der Wasser-
héartebereich ,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-

Ein gestalterischer Kniff ist die Erhdhung des Beets — dann
wachsen die Pflanzen nicht direkt ebenerdig im Boden, son-

BILD: BGL

sich, wahrend imposante Ge-
holze eine vertikale Struktur
schaffen. ,Wichtig bei Grund-
stiicken mit Hanglage ist es,
Pflanzen auszuwahlen, die we-
nig Aufmerksamkeit verlan-
gen, damit man nicht allzu
haufig in das abschussige Ge-
lainde gehen muss® erklart
Uschi App vom BGL. ,Boden-
decker, Stauden, Graser und
Zwiebelpflanzen sind hier per-
fekt, weil sie - einmal ge-
pflanzt - Jahr fiir Jahr erfreuen
und nur selten nach einem
Schnitt, einer GiefSrunde oder
einer Neupflanzung verlan-
gen!”

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

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 Waschgén-
ge.

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

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



Annika Ni und CITIPOST Bote Stefan Gustke

ICH BIN STOLZ AUF
MEINEN FREUND

L

WEILER’S |
EINFACH BRINGT!
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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 mochtest - Der Nordwesten braucht dich.

Jetzt schlaumachen und bewerben: www.citipost-nordwest.de/jobs

CITIPOST’

Bringt mehr als man denkt.
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Alles fiir Wohnmobile und .
Dies und Das
den Garten -wagen

- Camper sucht Wohnmobil oder
Garten-Service

Brake. Rasenmahen, Baggerarbeiten, Verti-

kutieren, Frasearbeiten, Rasensaaten, Unkraut-

beseitigung, Heckenschneiden, Baumeféllen,
Baumschnitt, Loten usw. mit Abfuhr. Giinstig!

Firma: Harrier Str. 29
Biiro: OstpreuBienstr. 1 - 26919 Brake
Tel.: 04401/798187 - Fax: 04401/930073
Mobil: 0175/3327289
E-Mail: gartenservice.28@gmail.com
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Wohnwagen 0175/3706428

Wir kaufen
Ihr Wohnmobil &
Wohnwagen!

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

Macht Spa8.
Macht Sinn.

Obstwiesen erhalten
mit dem NABU.
Mach mit!

ost nach

uttengesan, Hanfgarten,

immelpforten, Halbhusten
oder Hundeluft?

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 auBBerdem:

Uhren e Miinzen e Antiquitaten
und Kunst e Musikinstrumente e
Akkordeons e Figuren e Bilder e

Gemalde e Porzellan e Bronzefiguren
e 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

Dienstleistungen

Erledige Gartenarbeit inkl. Ab-

fuhr glinstig. @ 0176/29760061

rot

fiir die Welt

Wiirde fiir den Menschen.

ANLAGENFAHRER GESUCHT )

Olenex liefert ein umfassendes Portfolio an hochwertigen Speisedlen und -fetten mit Raffinerien in ganz Europa.
Unser Spezialistenteam findet fir jeden Kunden malgeschneiderte Losungen. Fir unseren Standort Brake suchen
wir eine/n Anlagenfahrer#in in Vollzeit (38 Std./Woche) zur Steuerung unserer hochmodernen Produktionsanlagen.

DEINE AUFGABEN

* Betrieb, Steuerung und Kontrolle der Anlagen

* Umsetzung aller relevanten Sicherheitsvorschriften

* RegelmaRige Kontrollgange (inkl. AuRenbereiche)

* Entnahme von Produktmustern, ggf. Analyse

* Annahme und Kontrolle von Zusatz- und Hilfs-
stoffen nach Qualitatsanforderungen

* Sicherstellen von Sauberkeit und Ordnung

* Abstellen Anlagen/Produktverladungen bei Gefahr

* Sperrung von Produkten und Anlageteilen bei
Nichteinhaltung der Qualitétsvorgaben

DEIN PROFIL

* Abgeschlossene Berufsausbildung, ideal Chemi-
kant*in, Produktionsfachkraft, technische Ausbildung

* Berufserfahrung im industriellen / technischen
Umfeld bzw. Erfahrung in der O, Fett- bzw.
Petrochemie von Vorteil

* Bereitschaft zur Schichtarbeit im Vollkonti-Betrieb

* PC-Anwender- und Grundkenntnisse in MS Office

* Sicherheits- und Verantwortungsbewusstsein

* Fahigkeit, in kritischen Situationen Ruhe und
Ubersicht zu bewahren

* Flexibel, eigenstandig, teamorientiert

WAS WIR BIETEN

« Tarifliche Vergiitung, attraktive Schichtzulagen on top

* 13. Gehalt

* 2.000 € Urlaubsgeld

+ 30 Tage Urlaub

« Worklifepramie, Mdglichkeit auf 3 zusétzliche
Urlaubstage (33 statt 30)

* Betriebliche Altersvorsorge

* Lebensarbeitszeitkonto

* Fahrradleasing & Hansefit

* Ein engagiertes und kollegiales #TeamOlenex

Nutze deine Chance und werde Teil unseres Teams!
Jetzt bewerben und mit uns die Zukunft gestalten.

SCANNE EINFACH DEN QR-CODE!

Sende uns Deine aussagekraftige
Bewerbung Uber unser Portal oder
per Mail an jobs@olenex.com.

Olenex Edible Oils GmbH
Nordstrafte 40, 26919 Brake

www.olenex.com

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

CITIPOST’

Bringt mehr als man denkt.
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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

BILD: CONNY KURZ/TOV SUD

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.



