PRAMIENTAGE

ab 7.999€ Warenwert

1.000€

PRAMIE’

mit der OPLUSkarte

ab 4.999€ 500€

Warenwert PRAMIE
ab 3.499€ 350€
Warenwert PRAMIE
ab 1.999€ 200€
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ab 999€ 1 00€
Warenwert PRAMIE
ab 499€ 50€
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WOHNLANDSCHAFT
Stoff 1261 Amanti taupe,
StellmaB ca. 153x305x200 cm,

Sitzhéhe ca. 48 cm, inkl.

Premium-Kopfstutzen,

Recamiere mit Staukasten,

Schlaffunktion

ca. 250x116 cm.

. 1999—
O] 1799 .-

BOXSPRINGBETT

Bezug curry, Kopfteilnéhe ca. 105 cm, Anti-Rutsch
5-Zonen-Taschenfederkern-Matratze, Hartegrad
H2 + H3, Stoffbezug im Ganzen,

Unterbau Bonell-federkern,

Topper Kaltschaum Héhe

8 cm, FuB Kunststoff Schwarz,

Liegefldche ca. 180x200 cm.

A—\

INKLUSIVE

m Online-Code:
oy 4670002101

INKLUSIVE B uemeee . Jetzt Beratungs-

| Anti-Fingerprint- S bis G

Y Beschichtung f— tel'min bUChen

Egal, ob Sie einen Termin

in unserem Oldenburger oder
Wiesmoorer Kiichenstudio
vereinbaren mdéchten.

Sie erreichen uns auch
telefonisch unter:

04944 / 9600

INDIVIDUELL planbar

AL ] 4
KUCHE aus dem Programm Senso, grifflose Front
Lack Macchiato Premium matt mit Anti-Fingerprint-
Beschichtung, Korpus Macchiato, Arbeitsplatte
Eiche Bergamo Nachbildung, Nischenverkleidung/
Wandpaneel Macchiato Nachbildung, best. aus
L-Klche mit Hangern und Hochschrankelementen.
Mit hochwertigen Elektrogerdten und Einbauspule.
MaBe ca. 185x369 cm. Ohne Deko.

ELITE Flachschirmhaube

1460D (EEK D) Spektrum von A+++ bis D
LAURUS Glaskeramik-Kochfeld LCA600
LAURUS Backofen

LEB10PBK (EEK A) Spektrum von A+++ bis D
LAURUS Kiihischrank

LKG122E (EEK E) spektrum von A bis G

| GLAS [54521373]
“ 330 ml, Klar, spul-

maschinenfest.
LEONARDO

GESCHIRRSERIE . o > /“' @ UVP 125.-
Steinzeug, mikrowellen- T » _

geeignet, splulmaschinenfest. 8 9 9 9
1| FRUHSTUCKS-SET [56710571] y . L]
12-tlg., best. aus: je 4x Henkelbecher,

ca. 400 ml, 4x Teller, @ ca. 20,5 cm

und 4x Schalen, @ ca. 14,5 cm.

2| TAFELSERVICE [56710572]

8-tlg., best. aus: Je 4x Speiseteller,

@ ca.275cmund

4x Suppenteller,
@ ca.23cm.

1| FRUHSTUCKS-SET
UVP 139.-

89.77

Ritzenhoﬁn& Breker

buss

Alles Abholpreise in Euro ohne Deko.

Fur Druckfehler keine Haftung. . buss—WOhnen.de
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Herbstlicher Veranstaltungsreigen nimmt Fahrt aut

EVENTS Auch in dieser Woche gibt es viele interessante Freizeitangebote

IM NORDWESTEN - Was mache
ich dieses Wochenende nur
wieder mit den Kindern? Da-
mit Sie sich nicht den Kopf
zerbrechen, hat das Team der
NWZ-Familienwelt fir Sie ein
paar Veranstaltungstipps von
Emden uber Brake, Friesoythe
und Oldenburg bis Wildeshau-
sen herausgesucht. Hier sind
unsere Empfehlungen fir die
Zeit bis zum 3. Oktober.

B WESERMARSCH

Freitag, 25. September, bis
Montag, 28. September, 11
Uhr, Rodenkirchen: Roonkar-
ker Mart

Samstag, 3. Oktober, 11
Uhr, Butjadingen: Herbst-
markt im Hafel von Fedder-
wardersiel, Am Hafen 1

Sonntag, 4. Oktober, 10
Uhr, Stadland: Landfrauen-
markt rund um das Kultur-
zentrum Seefelder Miuhle,
Haupstrafie 1

Sonntag, 4. Oktober, 14
Uhr, Lemwerder: Traditionel-
ler Ernteumzug in Altenesch
und umzu, rund um das Dorf-
gemeinschaftshaus Altenesch,
Ernst-Pieper-Strafie

Freitag, 9. Oktober, 15 Uhr,
Berne: ,Wer bist du, Mama
Muh!“ (FSK 0) - Kinderkino in
der Kulturmiihle Berne, Lange
Strafde 74; Eintritt 3 Euro

Samstag, 10. Oktober, 9
Uhr, Brake: Herbstmarkt der
Landfrauen in der Braker Fuf3-
gangerzone

B FRIESLAND/
WILHELMSHAVEN

Sonntag, 27. September, 12

Am Sonntag, 27. September, um 17 Uhr, wird das Symphonische Gospel-Oratorium ,Prince

»
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of Peace” in der Esenser St.-Magnus-Kirche aufgefihrt. Neben 120 Chorsangerinnen und

-sangern werden ein grofes Projekt-Orchester sowie Solistin Njeri Weth mitwirken.

Uhr, Varel: Begegnung der Kul-
turen — Begegnungsfest in der
Weberei Varel, Oldenburger
Straf3e 21

Donnerstag, 1. Oktober, 16
Uhr, Jever: ,,Fundbiiro Wurm* -
Bilderbuchkino in der Stadtbu-
cherei Jever, Petersilienstrafde 1

Freitag, 2. Oktober, und
Samstag, 3. Oktober, Jever:
Punklok-Festival im Lokschup-
pen; Infos unter lok-jever.de/

punklok
Freitag, 2. Oktober, 14 Uhr,
Wilhelmshaven:  Kajenmarkt

am Bontekai

Samstag, 3. Oktober, 11
Uhr, Zetel: Blaulichttag Zetel
bei der Alten Feuerwehr, Am
Markthamm 5

B OLDENBURG

Samstag, 26. September,

und Sonntag, 27. September,
15.45 Uhr: ,Wellen wiegen” —
Theater fiir Kinder von o bis 3
Jahren; Theater Wrede, Klave-
mannstrafle 16; Tickets (ab 10
Euro) online unter theaterwre-
de.de

Sonntag, 27. September, 16
Uhr: ,Peggy Packer” — Theater
fir Kinder ab 7 Jahren; Olden-
burgisches Staatstheater,
Theaterwall 19; Tickets (ab 10
Euro) online unter theaterwre-
de.de

Donnerstag, 1. Oktober, 18
Uhr: ,Wolf“—Theater ab 11 Jah-
ren nach dem gleichnamigen
Roman von Sasa StaniSi¢; Ti-
ckets (15 Euro) online unter
staatstheater.de

Freitag, 2. Oktober, bis
Sonntag, 11. Oktober: Kra-
mermarkt auf dem Festgelan-
de an den Weser-Ems-Hallen

BILD: PRIVAT

Samstag, 3. Oktober, 10
Uhr: Familienfachtag im Glo-
be; Tickets (ab 25 Euro) online
unter kikudoo.com

Samstag, 3. Oktober, 14
Uhr:  Kramermarktsumzug
vom Staatstheater zum Fest-
gelinde an den Weser-Ems-
Hallen

B AMMERLAND

Samstag, 26. September, 15
Uhr, Bad Zwischenahn: Mar-
chenstunde in der Salzgrotte
in der Revital Salzgrotte, Miih-
lenstrafse 24; Eintritt ab 8 Euro

Sonntag, 27. September, 15
Uhr, Apen: Erntekrone binden
fiir Kinder vom OBV Vreschen-
Bokel beim Dorpshus

Freitag, 2. Oktober, bis
Sonntag, 4. Oktober, Ocholt:
Dorf- und Erntefest auf dem

www.nordwest-sonntagsblatt.de | Tel. 0441 / 9988-82 99
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Wesermarsch

Dorfplatz Ocholt

Samstag, 3. Oktober, 9.30
Uhr, Bad Zwischenahn:
Herbstmarkt im Park der Gar-
ten, Elmendorfer Strafle 40

Samstag, 3. Oktober, 10
Uhr, Rastede: Schlossfloh Tro-
delmarkt auf dem Turnier-
platz im Schlosspark

Samstag, 3. Oktober, 11
Uhr, Westerloy: Handwerker-
markt im Mihlenhof Wester-
loy

Samstag, 3. Oktober, 16
Uhr, Westerstede: Schlossfest
mit Mittelalter-Flair, Schloss
Kohlmoor

B OSTFRIESLAND

Sonntag, 27. September, 17
Uhr, Esens: ,Prince of Peace®
Gospel-Oratorium in  der
St-Magnus-Kirche. Karten gibt
es in den Buchhandlungen
Flessner und Janzen in Esens
und bei Thalia in Wittmund
sowie an der Abendkasse.

Sonntag, 27. September, 11
Uhr, Neukamperfehn: Appel-
dag up’t Fehn im Alten Lehrer-
haus, Schulstrafie 13

Dienstag, 29. September,
20 Uhr, Rhauderfehn: Kinder-
kleider- und Spielzeugborse
im Museik-Café Marienheil,
Hoher Weg 1

Donnerstag, 1. Oktober, 16
Uhr, Norden: ,Graf Dackula“ -
Bilderbuchkino fir Kinder ab
4 Jahren in der Stadtbibliothek
Norden, Neuer Weg 35-37

Freitag, 2. Oktober, 15.30
Uhr, Wiesmoor: Lesestunde in
der Stadtbibliothek Wiesmoor,
Haupstrafie 1992

Samstag, 3. Oktober, 11
Uhr, Emden: Malschulfest und

,»Lost Weekend®: Wie aus Trauer grof3e Kunst wird

musik Neues Album von Phoebe Bridgers begeistert Kritiker — zwischen Trauerarbeit und Hoffnung

IM NORDWESTEN/CMF/FBL -
Phoebe Bridgers ist zurtick —
und wie! Thr neues Album
,Lost Weekend” fihlt sich an
wie das Erwachen aus einem
langen, schlaflosen Sommer, in
dem das Leben nicht nur auf
Pause, sondern auf Repeat ge-
stellt war. Mit sechzehn detail-
verliebten Songs und Uber
funfzig Minuten Spielzeit zeigt
sie, wie aus Trauer Kunst wird,
aus Zweifel Hoffnung und aus
leisen Tonen Momente, die das
Herz knacken lassen.

Der biografische Hinter-
grund ist spurbar: Bridgers ver-
arbeitet den Tod ihres Vaters,
den sie als Kind regelmifig
vermisste und um den sie als
Erwachsene trauert. Ihre Musik
ist dabei kein einseitiges
Trauerfest, sondern lotet die
ganze Bandbreite an Emotio-
nen aus — von tiefem Schmerz
bis hin zu vorsichtigen Neuan-
fangen. ,Lost Weekend" ist voll
von dieser bittersiifien Tiefe —
melancholisch, aber nie hoff-
nungslos. Textlich bleibt sie
brutal ehrlich: In ,Lost Boys*
singt sie von Einsamkeit und
dem Geflihl, auflerhalb der
Welt zu stehen, wahrend sie in

JKill Me“ die Horenden mit
ihrer schnorkellosen Zerbrech-
lichkeit mitten in die Magen-
grube trifft. Und dann gibt es
Momente wie ,Still Standing”,
in denen Bridgers das Licht in-
mitten der Dunkelheit auf-
scheinen lasst.

Erweiterte Soundpalette

Musikalisch bleibt Bridgers
dem Indie-Folk treu, aber sie
hebt ihre Soundpalette auf ein
neues Level: Ambient-Flachen,
dezente Beats und elektroni-
sche Texturen umrahmen ihre
berithmte Intimitdt und sor-
gen fiir Uberraschende Tiefe.
Man hort, dass sie musikalisch
gereift ist — und das Album
klingt an vielen Stellen muti-
ger und experimenteller als
seine Vorgdnger. Wer ihre fri-
heren Werke kennt, merkt, dass
,Lost Weekend“ das ruhigste,
aber auch geschlossenste Brid-
gers-Album bislang ist — hier
wirkt kein Song wie ein Fremd-
korper, alles fliefRt, alles
schwebt. Die Tracks sind tber-
raschend vielseitig, ohne dass
der rote Faden verloren geht.

Die Rezeption? Erwartungs-

gemafd euphorisch. Pitchfork
lobt die emotionale Offenheit,
AllMusic sieht Bridgers end-
giltig angekommen als ,eine
der wichtigsten Stimmen
ihrer Zeit” Die Zusammen-
arbeit mit Indie-Gefahrten wie
Lucy Dacus und Maya Hawke
sorgt fur Farbe und musikali-
sche Tiefe, aber Bridgers bleibt
die zentrale Sonne, um die
sich alles dreht. Die Kritiker
sind sich einig: Wer sich auf
das Album einldsst, bekommt
einen ehrlichen, bewegenden
Soundtrack fir eigene verlore-
ne Tage und Wochen.

Ein warmer, dunkler
Mantel

Trotzdem: Nicht alles ist
neu. Manche Melodien und
Motive erinnern an ,Punis-
her* an die ganz grofle Melan-
cholie von ,Motion Sickness®
aber das ist auch gut so —denn
,Lost Weekend“ wirkt wie die
erwachsene Schwester, erfah-
rener, dezenter, manchmal ge-
radezu stoisch in seiner Trau-
rigkeit und Schonheit. Es
wachst mit jedem Horen, off-
net Schichten, in denen die Er-

innerungen nachhallen und
sich neue Blickwinkel auftun.

Fazit: ,Lost Weekend” ist
ein Album fur alle, die von
Musik mehr erwarten als ein
Hintergrundrauschen. Es ist

X) physiofitness
Physiotherapie
Mehr Bewegung.
Mehr Lebensqualitat.

“ Schmerzen lindern
Gezielt und nachhaltig.

®.  Funktion verbessern
3’ Wieder aktiv im Alltag.

Gesundheit starken
Langfristig profitieren.

ein warmer, dunkler Mantel,
den man sich an einem Regen-
tag Uberwirft — und Bridgers
zeigt, wie aus scheinbar verlo-
renen Wochen eine grofie
Kunst wird.

Tag der offenen Tir in der
Kunsthalle, Hinter dem Rah-
men 13

Samstag, 3. Oktober, 14
Uhr, Werdum: Herbstfest im
Haustierpark Werdum, Gast-

riege 35

B LANDKREIS OLDENBURG

Samstag, 26. September, 15
Uhr, Grofienkneten: Erntefest,
Kirche/Kisterei Ev-luth. Kir-
chengemeinde Ahlhorn,
Kirchstraf3e 10

Samstag, 26. September,
und Sonntag, 27. September,
Goldenstedt: Goldrausch -
Herbstkirmes in der Innen-
stadt mit verkaufsoffenem
Sonntag

Sonntag, 27. September, 14
Uhr, Sandkrug: Windelborse —
Flohmarkt fiir Kindersachen
auf dem Schulgelinde der
Waldschule, Schultredde 17

Freitag, 2. Oktober, bis
Sonntag, 4. Oktober, jeweils
ab 10 Uhr, Visbek: Herbstpar-
tie Visbek rund um das Hotel
Visbeker Deern, Rechterfelder
Strafse 11

Mehr Termine unter
www.nwzonline.de/termine

Die neue
Herbstmode ist da!

Sie herein
und lassen Sie sich ’
von den neuen Farben
und Trends inspirieren.

odel)

ZIEHT JEDEN AN!

Bardenfleth 46 | 26931 Elsfleth
Mo-Fr 9.30-18.30 | Sa 9.30-16 Uhr
€04485-252 | www.mode-w.de
I3 Uber 200 kostenlose Parkplitze

Termin
vereinbaren!

o i, GESUNAES
é?f.’.memmm. 165
= —

o 04401/6382 @ Q@ srake | Q Eisfleth | Q Nordenham | @ Rodenkirchen/Stadiand




2

SONNTAGSBLATT

Sonnabend, 26. September 2026
SONNTAGSBLATT WESERMARSCH, 38. KW

Mit der Warmepumpe gegen die Hitze

ENERGIE Tipps zum Kiihlen — Technik kann Raumtemperatur absenken — Planung und Schutz vor Kondenswasser zdhlen

IM NORDWESTEN/CMF — Andau-
ernde Sommerhitze ist langst
kein Ausnahmeereignis. Das
haben die vergangenen Mo-
nate gezeigt. Eine Kihl-Alter-
native zur Klimaanlage kann
dabei die eigene Warmepum-
pe sein. Denn manche Anla-
gen konnen nicht nur heizen,
sondern auch fur die Abkiih-
lung von Innenrdumen sor-
gen. Dabei wird zwischen ak-
tivem und passivem Kuhlen
unterschieden. ,Nicht jede
Warmepumpe eignet sich
gleichermafien zum Kiihlen.
Entscheidend sind die Tech-
nik der Anlage und die pas-
senden Heizflichen®, sagt Si-
mon Lautenbach, Energieex-
perte der Verbraucherzentra-
le NRW. Und: ,Wer die Kiihl-
funktion nutzen mochte,
sollte dies bereits bei der Pla-
nung berlicksichtigen. Auf
welche Dinge es dabei an-
kommt, hat die Verbraucher-
zentrale NRW in flinf Tipps
zusammengestellt.

Aktives und passives
Kiihlen

Es gibt zwei unterschiedli-
che Arten der Kihlung mit
einer Warmepumpe. Das akti-
ve Kihlen erfolgt mit einer
sogenannten reversiblen

3 %
2 P

v
b [

r

B
‘P. ..

|

\

-\)’7

Manche Warmepumpen konnen nicht nur heizen, sondern auch flr die Abkuhlung von Innen-

raumen sorgen.

Warmepumpe. Dabei wird
der Warmepumpenkreislauf
im Sommer umgekehrt. Die
Wirme wird dann nicht mehr

von auflen ins Gebdude
transportiert, sondern aus
den Innenrdaumen nach

auflen abgefiihrt. Diese Form
der Kithlung ist sowohl mit
Luft-Wasser-Warmepumpen

als auch mit Sole-Wasser-
und Wasser-Wasser-Warme-
pumpen moglich. Das passi-
ve Kuhlen funktioniert da-

BILD: VZ NRW/ADPIC

gegen ausschliefdlich mit So-
le-Wasser- oder Wasser-Was-
ser-Warmepumpen. Hier
wird die Wiarme des Gebiu-
des Uber einen Warmetau-
scher an das kiihlere Erdreich
oder Grundwasser abgege-

ben. Diese Methode bietet
deutlich weniger Kuhlleis-
tung als das aktive Kiihlen.
Dafiir arbeitet sie besonders
energiesparend. Als Nebenef-
fekt regeneriert die im Som-
mer eingebrachte Wiarme die
Erdsonde einer Sole-Wasser-
Warmepumpe und verbes-
sert so die Effizienz in der fol-
genden Heizperiode. Welche
Kihlart grundsdtzlich mog-
lich ist, hingt deshalb von
der vorhandenen Wirme-
pumpe ab.

Kiihifunktion friihzeitig
einplanen

Eigentiimer sollten das
Kihlen schon bei der Pla-
nung einer Warmepumpe be-
denken. Fir aktives Kihlen
wird eine reversible Anlage
und passende Kihlflichen
wie Flachenheizungen beno-
tigt — klassische Heizkorper
eignen sich kaum. Unter be-
stimmten Voraussetzungen
ist auch eine Nachriistung
moglich.

Realistische Kiihl-
leistung bedenken

Passives Kiihlen funktio-
niert langsamer und gleich-
mafiger als eine Klimaanla-

ge; realistisch sind meist
zwei bis vier Grad Abkiih-
lung. Die Kuhlleistung kann
im Sommer nachlassen, da
sich das Erdreich erwdrmt.
Zusatzlich helfen Verschat-
tung und nachtliches Luften,
den Kuhlbedarf gering zu
halten.

Taupunktiiberwachung
nicht vergessen

Beim Kiihlen sollte die
Taupunkttiberwachung  be-
achtet werden, damit sich auf
Heizflichen und Leitungen
kein Kondenswasser bildet —
sonst droht Niasse und
Schimmel. Eine zuverlassige
Regelung verhindert dieses
Risiko.

Energieverbrauch im
Blick behalten

Aktives Kiihlen erhoht
den Stromverbrauch und be-
lastet die Klimabilanz. Be-
sonders energiesparend ist
das passive Kuhlen mit
Grundwasser- oder Erdwar-
mepumpe. Noch klimascho-
nender wird die Kihlung,
wenn der Strom aus einer
eigenen Photovoltaikanlage
stammt - das steigert Wohn-
komfort und Effizienz.

LOHNSTEUERHILFEVEREIN
AKTUELL e.V:

Im Rahmen einer
Mitgliedschaft erstellen
wir lhre
Einkommensteuer-
erkldrung

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

Achtung Hausbesitzer
JETZT HERBSTANGEBOT SICHERN!

Dach Neueindeckung mit hoch-
wertigen Tonpfannen nach freier
Wahl inkl. Abriss und 180 mm
Warmedammung im Wohnbereich
100 m? ab 18.500 €
Baubeginn kurzfristig moglich!
Rolfs Bedachungs GmbH
B 0421-59700 757

. Handwerkliche Arbeiten

DachsanierungsTeam

Dachdecker hat Termine frei!
Dachcheck inkl. Regenrinnenreinigung fur nur 39,90 €.
Reparaturen aller Art an Steil- und Flachdachern
zur sofortiger Ausfiihrung mdglich.
Erreichbar unter © 0152-04171936
info@dachsanierungsteam.de
www.dachsanierungsteam.de

Schmetterlinge schitzen

Ein Sommer ohne Schmetterlinge? Undenkbar!
Doch 80 % aller Schmetterlingsarten, die es
in Deutschland gibt, sind gefahrdet.

Helfen Sie uns, die ,Gaukler der Liifte" zu retten!
Machen Sie mit beim ,Abenteuer Faltertage”.
Mehr erfahren Sie unter:
www.abenteuer-faltertage.de

Oder bestellen Sie die
kostenlose Broschiire

®@BUND

Am Kollnischen Park 1
10179 Berlin

FREUNDE DER ERDE

«Schmetterlinge schiitzen":
www.bund.net

Bund fiir Umwelt und
Naturschutz Deutschland e.V.

Fax 030 275 86-440
info@bund.net

. Ausbildungsplatzangebote

Ausbildungsplatz gesucht?

Die Gemeinde Stadland bietet zum 01.08.2027 einen Ausbildungsplatz zur/zum
Verwaltungsfachangestellten (m/w/d), Fachrichtung kommunale Verwaltung, an.

Voraussetzung

e Mindestens einen Sekundarabschluss |

Hinweise und Kontakt
Die gesamte Ausschreibung/Informationen/Anforderungsprofil finden Sie unter:

www.stadland.de/gemeinde-rathaus/verwaltung/ausbildung/

Gemeinde Stadland, Fachbereich I, Am Markt 1, 26935 Stadland,
Tel. 04732/89-22, E-Mail: bewerbung@stadland.de

. Dies und Das

Flohmarkt am 27. September
2026 in der HeimstattenstralRe
19 und 23 in Brake, kommt
stobern

Nordwest
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sonntagstﬂatt.dte @t’,.‘:fé.u

Wohnmobile und
-wagen

Wir kaufen
Ilhr Wohnmobil &
Wohnwagen!

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

Post nach
Jagersfreude,
Jucken, Kratze,
Zeckendorf oder
Zweifelsbach?

Wir stellen zu.

Deutschlandweit.

Egal, wie der Ort heiBt.

CITIPOST

Bringt mehr als man denkt.
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Fettleber: Das unterschatzte Risiko

ERNAHRUNG Rund jeder Vierte ist betroffen — und viele merken es lange Zeit nicht

IM NORDWESTEN/DJD - Sie
arbeitet rund um die Uhr, oh-
ne dass wir ihr viel Beachtung
schenken. Erst wenn die Ge-
sundheit ins Wanken gerit,
wird vielen bewusst, welche
Schltsselrolle die Leber fiir
den gesamten Stoffwechsel
spielt. Die metabolische Fett-
leber zahlt zu den héufigsten
chronischen Erkrankungen. In
Deutschland ist etwa jeder
vierte Erwachsene betroffen.
Meist entwickelt sie sich infol-
ge von Bewegungsmangel und
einer dauerhaft zu hohen
Energiezufuhr und steht im
Zusammenhang mit Stoff-
wechselrisiken wie Uberge-
wicht, Typ-2-Diabetes, erhoh-
ten Blutfettwerten oder Blut-
hochdruck. Stark verarbeitete
Lebensmittel und zuckerrei-
che Getrinke konnen diese
Entwicklung beglinstigen.

Verursacht zunachst
keine Schmerzen

Es konnen aber nicht nur
stark uibergewichtige, sondern
auch schlanke Menschen eine
Fettleber entwickeln. Viele Be-
troffene merken lange nichts.
,Die Wahrnehmung der Er-
krankung ist in der Gesell-
schaft noch relativ gering. Das
liegt auch daran, dass sie in
frihen Stadien keine Schmer-
zen oder schweren Symptome
verursacht und daher als
harmlos verkannt wird® er-
klart Prof. Dr. Minevver De-
mir, Fachdrztin fir Innere Me-
dizin und Gastroenterologie
an der Charité Berlin. Thr Ap-
pell: ,Je friher eine Erkran-
kung erkannt wird, desto ge-
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Bewegungsmangel und unglnstige Ernahrung wirken sich oft auch auf die Leber aus.

ringer das Risiko, dass sie fort-
schreitet.” Denn unbehandelt
kann eine Fettleber Entzin-
dungen fordern, langfristig zu
schweren Leberschiden fiih-
ren und das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen erho-
hen.

Die Erkrankung ist oft
noch umkehrbar

Bei rechtzeitigem Handeln
jedoch ist die Fettleber oft so-
gar reversibel. Viele Betroffene
winschen sich hier gezielte
Unterstutzung fiir ihre Leber.
Ein wissenschaftlich unter-
suchter Ansatz sind essentiel-
le Phospholipide — Bausteine

von Zellmembranen, die dazu
beitragen konnen, geschadig-
te Leberzellen zu stabilisieren
und ihre Erholung zu férdern.
Das pflanzliche Arzneimittel
Essentiale beispielsweise ent-
halt essentielle Phospholipide
aus Sojabohnen. In einer Stu-
die bei Menschen mit metabo-
lischer Fettleber wurden posi-
tive  Effekte  beobachtet.
Aufierdem kann das Prdparat
leberbedingte  Beschwerden
wie Druckgefithl im rechten
Oberbauch verbessern.

Leberfreundlicher
Lebensstil

Die wichtigste Grundlage

Tellerlinsen perfekt zubereiten

KUCHENTIPP Fiir Suppe, Bolognese und Bratlinge

IM NORDWESTEN/BZFE - Wenn
die Tage kiihler werden, warmt
eine Linsensuppe von innen.
Tellerlinsen eignen sich be-
sonders fur Suppen, deftige
Eintopfe, Linsenbolognese, ve-
getarische Brotaufstriche, Auf-
laufe oder Bratlinge.

Die relativ grofien Linsen
haben ein erdiges bis leicht
nussiges Aroma und werden
beim Kochen weich und si-
mig. In der schwabischen Ku-
che sind sie ein Klassiker, der
traditionell mit Spatzle ser-
viert wird. Auch als Beilage zu
Fleisch, Fisch oder Gemtise be-
reichern sie jeden Teller: ob als
Pliree, im Salat oder in einer
Bowl.

Vor der Verarbeitung ge-
trocknete Tellerlinsen griind-
lich waschen. Anschlief}end
konnen sie fiir acht bis zwolf
Stunden in der dreifachen
Menge Wasser eingeweicht
werden. Das verkiirzt nicht
nur die Kochzeit, sondern
kann auch die Bekdmmlich-
keit verbessern. Wer zu Bla-
hungen nach dem Verzehr
von Hiulsenfriichten neigt,
kann das Einweichwasser weg-
schiitten und die Linsen an-
schlieBend in frischem Wasser
garen. So werden wasserlosli-
che Inhaltsstoffe entfernt, die
Verdauungsbeschwerden aus-
lésen konnen. Eine Gewoh-
nung an Hulsenfriichte mit
zundchst kleinen Portionen

- B0 . e
gibt.

kann auch helfen, die Be-
schwerden langfristig zu min-
dern.

Eingeweichte  Tellerlinsen
sind nach etwa 20 bis 30 Minu-
ten gar. Ohne Einweichen ver-
langert sich die Kochzeit, wo-
bei die Angaben auf der Verpa-
ckung zu beachten sind. Salz
oder Gemiisebriithe konnen be-
reits zu Beginn der Garzeit ins
Kochwasser gegeben werden.
Sdure dagegen verzogert das
Weichwerden. Mit Essig und
Zitronensaft daher erst vor
dem Servieren abschmecken.

Linsen sind Hulsenfriichte
und gehoren zur Pflanzenfa-
milie der Schmetterlingsbliit-
ler. Es gibt zahlreiche verschie-

s,

Linsensuppe ist ein Klassiker, den es in vielerlei Variationen

BILD: PIXABAY

dene Linsensorten, die sich
unter anderem in Grofe, Far-
be, Geschmack und Koch-
eigenschaften unterscheiden.
Tellerlinsen stammen von der
Kulturform Lens culinaris und
zahlen zu den grofleren Lin-
sen. Ihre Farbe reicht von griin
und gelbgriin bis zu braun. Bei
langerer Lagerung konnen sie
nachdunkeln, ohne dass es
den Geschmack beeintrach-
tigt. Linsen werden vor allem
in Indien angebaut. Sie wach-
sen aber auch in bestimmten
Regionen Deutschlands wie
der Schwibischen Alb und in
Franken.

Wie alle Hulsenfriichte lie-
fern auch Linsen pflanzliches

BILD: DJD/OPELLA/LIGHTFIELDSTUDIOS/123 RF

bleibt aber ein leberfreundli-
cher Alltag. Mehr Bewegung,
eine Gewichtsreduktion bei
Ubergewicht und eine Ernih-
rung mit wenig verarbeiteten
Lebensmitteln und vielen Bal-
laststoffen konnen das Organ
entlasten.  Empfehlenswert
sind Vollkornprodukte, viel
Gemise und Obst sowie zu-
ckerfreie Getrinke oder Kaf-

fee.
Wer anhaltend unter Er-
schopfung,  Verdauungsbe-

schwerden oder Druck im
rechten Oberbauch leidet —
insbesondere bei bekannten
Stoffwechselrisiken -, sollte
die Beschwerden éarztlich ab-
klaren lassen.

Linsen gehoren zu den Hul-
senfrlichten. Die Deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung
empfiehlt, mindestens ein-
mal pro Woche Hulsenfrich-
te zu essen. BILD: PIXABAY

Eiweifs, Ballaststoffe, B-Vitami-
ne und Mineralstoffe wie Cal-
cium und Eisen. Die Deutsche
Gesellschaft fiir Ernahrung
empfiehlt, mindestens einmal
pro Woche Hilsenfriichte zu
essen.

Getrocknete Linsen sind
jahrelang haltbar und meist
preiswert. Kuhl, trocken und
lichtgeschtitzt gelagert eignen
sie sich gut fiir den Vorrat —
am besten in der Originalver-
packung oder einem dicht
schlieBenden Gefify. Wer we-
nig Zeit hat, greift zu vorgegar-
ten Tellerlinsen aus der Dose,
dem Glas oder im Beutel. Sie
konnen direkt gegessen oder
weiterverarbeitet werden.

gelmaRiger korperlicher Aktivitat oft wieder umkehren.
BILD: DJD/OPELLA/DRAGONIMAGES/123RF
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Wildunfallrisiko an Feldern und Waldrindern

moBILITAT Wildwechsel im Herbst: Der ACE empfiehlt in der Ddmmerung besonders vorsichtig zu fahren

IM NORDWESTEN/BERLIN/PM —
Mit den kiirzer werdenden
Tagen nimmt im Spédtsom-
mer und Herbst das Risiko
von Begegnungen mit Wild-
tieren im Straf3enverkehr zu.
Denn die Diammerungszei-
ten, in denen die Tiere be-
sonders aktiv sind, fallen so-
wohl morgens als auch
abends zunehmend mit dem
Berufsverkehr zusammen.
Rund um Wilder, Wiesen
und landwirtschaftlich ge-
nutzte Flichen ist ab jetzt
vermehrt mit Wildwechsel
zu rechnen, warnt der ACE
Auto Club Europa.

Warnzeichen friihzeitig
erkennen

Das Verkehrszeichen
JWildwechsel* mit dem
springenden Hirsch kenn-
zeichnet Strecken, auf denen
Tiere besonders haufig die
Fahrbahn uberqueren. Hier
sollten Verkehrsteilnehmen-
de unbedingt ihre Geschwin-
digkeit reduzieren, die Sei-
tenrdume im Blick behalten
und jederzeit bremsbereit
sein. Aufmerksamkeit ist je-
doch nicht nur auf ausge-
schilderten Abschnitten er-
forderlich. Gerade in den
frihen Morgenstunden und
am Abend konnen Tiere
auch aus nicht gekennzeich-
neten Waldsticken, Wiesen
oder Feldern unvermittelt
auf die Strafle treten. Hoch-
sitze am Fahrbahnrand oder
meist blau reflektierende
Wildwarnreflektoren konnen
darauf hindeuten, dass in
einem Gebiet regelmafig
Wild unterwegs ist. Achtung:
Anstatt darauf zu vertrauen,
dass Wildwarnreflektoren
oder Zaune Schutz vor Be-
gegnungen mit Wild bieten,
ist hier besondere Vorsicht
geboten: Schon kleine Scha-
den in einer Umzdunung
konnen Tieren den Zugang
zur Strae ermoglichen.
Wildwarnreflektoren sollen
das Scheinwerferlicht in Be-
reiche abseits der Fahrbahn
lenken und Wildtiere da-
durch vom Queren der Stra-
3e abhalten. Diese verbreite-
te Malnahme ist jedoch um-
stritten, da Studien die ab-
schreckende Wirkung sol-
cher optischen Reize teilwei-

se nicht bestdtigen konnten.
Deshalb gilt unabhingig von
technischen oder baulichen
Schutzmafinahmen: Um
Wildunfalle zu vermeiden,
sind eine erhohte Aufmerk-
samkeit sowie eine ange-
passte Geschwindigkeit not-
wendig. Verkehrsteilneh-
mende sollten jederzeit
bremsbereit sein.

Erntezeit erhoht das Ri-
siko von Wildwechsel

Wihrend der Erntezeit
steigt die Wahrscheinlich-
keit, dass Wildtiere unver-
mittelt Stralen queren.
Landwirtschaftliche Maschi-
nen konnen Tiere aus Fel-
dern aufscheuchen. Auch
verlieren sie auf abgeernte-
ten Flachen ihre bisherigen
Rickzugsraume und suchen
anderswo Schutz. Besonders

Reh auf der Strae: ACE warnt vor erhéhter Wildwechsel-Gefahr im Herbst.

aufmerksam sollten Auto-
fahrende deshalb dort sein,
wo Erntearbeiten unmittel-
bar neben der Strafie statt-
finden oder hohe Mais- und
Getreidebestinde die Sicht
auf den Fahrbahnrand ver-
sperren. Gerade dort, wo der
Fahrbahnrand dicht be-
wachsen ist, konnen Tiere
sehr plotzlich direkt auf die
Fahrbahn treten. In entspre-
chenden Gebieten und vor
allem am Rande von Mais-
und Getreidefeldern emp-
fiehlt der ACE deshalb, vor-
sorglich die Geschwindig-
keit zu reduzieren. Dies gilt
insbesondere bei feuchter
Witterung  oder  einge-
schrankter Sicht, etwa durch
tief stehende Sonne, aber
auch Nebel oder Regen, und
bei verschmutzten Fahrbah-
nen, was die Situation zu-
satzlich verscharfen kann.

Bei Wild auf der Fahr-
bahn: Bremsen statt
ausweichen

Wildtiere konnen die Ge-
schwindigkeit und Entfer-
nung herannahender Fahr-
zeuge nicht zuverldssig ein-
schitzen, sodass nicht aus-
geschlossen ist, dass sie
auch unmittelbar vor einem
Auto auf die Fahrbahn lau-
fen. Sobald sich ein Tier auf
der Strafle befindet, sollte
unbedingt das Fernlicht
ausgeschaltet werden. Ge-
blendete Tiere neigen teils
dazu, auf der Strafle stehen-
zubleiben. Zugleich muss
die Geschwindigkeit deut-
lich verringert werden und
es gilt, bremsbereit zu blei-
ben. Hupen kann dazu bei-
tragen, das Tier von der
Fahrbahn zu vertreiben.

Im Notfall ist eine Voll-

bremsung, wobei das Lenk-
rad gut festgehalten wird,

einem Ausweichmanover
vorzuziehen. Wer riskant
ausweicht, kann im

schlimmsten Fall in den
Gegenverkehr geraten oder
gegen einen Baum fahren.
Wichtig: Auf eine Begeg-
nung mit einem Tier folgt

BILD: ARNE DEDERT/DPA/DPA-TMN

hiufig eine weitere. Denn
Rehe, Hirsche und Wild-
schweine sind selten allein
unterwegs. Auch ist in ent-
sprechenden Gebieten je-
derzeit damit zu rechnen,
dass ein vorausfahrendes
Fahrzeug wegen einer Tier-
querung unvermittelt stark
abbremst.

Nordwest
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Warum Mauritius die perfekte Offline-Insel ist

REISE Natur, Entschleunigung und Erholung riicken dort in den Fokus

PORT LOUIS/PR — Mauritius hat
sich in den vergangenen Jah-
ren zu einer Destination ent-
wickelt, die weit tuber klassi-
sche Strand- und Badeferien
hinausgeht. Die Insel im Indi-
schen Ozean verbindet beein-
druckende Naturlandschaf-
ten mit einer hochwertigen
touristischen  Infrastruktur
und spricht damit zuneh-
mend Reisende an, die be-
wusst Abstand vom digitalen
Alltag suchen. Im Zuge der
wachsenden Trends rund um
Digital Detox und Slow Travel
gewinnt Mauritius als Ort der
Entschleunigung und Rege-
neration an Bedeutung.

Natur als Raum fiir
Erholung

Die vielfaltige Landschaft
Mauritius’ schafft ideale Vo-
raussetzungen fur eine Aus-
zeit vom hektischen Alltag.
Kilometerlange Strinde, ge-
schiitzte Lagunen, tippige Ve-
getation und markante Berg-
landschaften pragen das Bild
der Insel. In vielen Regionen
bestimmen Ruhe und Natur-
verbundenheit das Reise-
erlebnis. Abseits permanen-
ter Erreichbarkeit und digita-
ler Reiziiberflutung finden
Besucher hier einen Rahmen,

o |
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Mauritius pur: kilometerlange S

Urlaubserlebnis.

der bewusste Erholung und
Entschleunigung fordert.

Entschleunigung als
Teil des touristischen
Angebots

Auch die Hotellerie re-
agiert auf den Wunsch vieler
Gaste nach mehr Ruhe und
Ausgleich. Zahlreiche Hotels
und Resorts setzen auf Kon-
zepte, die Erholung und
Wohlbefinden in den Mittel-
punkt stellen. Dazu zdhlen
grofiziigige Spa- und Well-
nessbereiche, Yoga- und Acht-

samkeitsangebote, = Adults-
only-Zonen sowie naturnahe
Ruickzugsorte. Moderne Infra-
struktur ist dabei selbstver-
standlich vorhanden, wird je-
doch zunehmend als Unter-
stiitzung flr einen bewusste-
ren Aufenthalt verstanden.

Wellness und mentale
Regeneration

Mauritius hat sich zugleich
als attraktive Wellness-Desti-
nation etabliert. Das tropi-
sche Klima, die entspannte
Atmosphare und hochwertige

trande und Uppige Vegetation sorgen flr ein entspanntes

BILD: EVASITKOPHOTO

Spa-Angebote schaffen opti-
male Bedingungen fiir kor-
perliche und mentale Erho-
lung. Anwendungen zur For-
derung von Entspannung,
Schlafqualitit und innerer
Balance sind vielerorts fester
Bestandteil des Angebots und
erginzen das ganzheitliche
Erholungskonzept der Insel.

Naturerlebnisse statt
digitaler Ablenkung

Ein wesentlicher Bestand-
teil des Mauritius-Erlebnisses
sind Aktivitaten, die den Fo-

kus auf unmittelbare Eindri-
cke und personliche Erfahrun-
gen legen. Wanderungen
durch die Nationalparks,
Bootsausfliige entlang ruhiger
Kiistenabschnitte, Schnor-
cheln in den Lagunen oder
Spaziergdnge an abgelegenen
Stranden ermoglichen inten-
sive Naturerlebnisse und la-
den dazu ein, den Moment be-
wusst wahrzunehmen.

Neue Balance zwischen
Alltag und Auszeit

Mauritius steht heute fir
weit mehr als Sonne, Strand
und Meer. Die Kombination
aus Natur, Ruhe, hochwerti-
gen Erholungsangeboten und
authentischen  Erlebnissen
macht die Insel zu einer at-
traktiven Destination fiir Rei-
sende, die neue Wege der Ent-
schleunigung suchen. Damit
trifft Mauritius den Zeitgeist
einer wachsenden Zielgrup-
pe, die bewusste Auszeiten
und eine ausgewogene Balan-
ce zwischen digitalem Alltag
und personlichem Wohlbe-
finden in den Mittelpunkt
ihrer Reisen stellt.

Uber Mauritius

Mauritius liegt im Indi-

schen Ozean, etwa 800 Kilo-
meter Ostlich von Madagas-
kar. Die Vulkaninsel ist be-
rihmt fiir die Herzlichkeit
seiner multikulturellen Be-
volkerung, fir weifle Sand-
strande sowie fur erstklassige
Hotels. Dank des subtropi-
schen und bestindig warmen
Klimas ist Mauritius ein ganz-
jahriges Urlaubsziel. Die Insel
ist ideal fiir Wassersportler,
Golfer, Wanderer, Kulturlieb-
haber, Wellness-Géaste, Hoch-
zeitspaare und fiir Familien.
Direktflige von Deutschland
dauern ungefahr elf Stunden.
Wiahrend der europdischen
Sommerzeit betragt die Zeit-
verschiebung zwischen
Deutschland und Mauritius
lediglich zwei Stunden. Be-
sondere Impfungen sind
nicht notwendig. Hauptstadt
der reprasentativen Demo-
kratie ist Port Louis. In Mauri-
tius und auf der dazugeho-
renden Insel Rodrigues woh-
nen 1,2 Millionen Menschen.
Hindus, Muslime und Chris-
ten leben in dem Inselstaat
friedlich miteinander. Eng-
lisch ist die offizielle Amts-
sprache. Im Alltag wird neben
Englisch auch Franzosisch
und Kreolisch gesprochen.
Mehr Infos unter
www.mauritiusnow.com/de/

Nordwest

TREUEWELT

Profitieren Sie als Abonnent*in von
vielen Vorteilen durch lhre AboCard

Mehr infos: NWZonline.de/treuewelt

Der Umwelt zuliebe verzichten wir auf eine AboCard aus
Kunststoff fiirs Portemonnaie.

Ihre AboCard der Nordwest Treuewelt finden Sie daher digital auf Ihrem
Smartphone. Ihre alte Abo-Karte ist nicht mehr giiltig.

Laden Sie sich im Play- oder App-Store
die NWZonline-App herunter. -____ S

a Melden Sie sich mit Ihren persdnlichen Zugangsdaten an.
Sie haben noch keine personlichen Zugangsdaten?

Dann fullen Sie dazu bitte unter
NWZonline.de/freischalten

das Formular aus.

B Ihre AboCard finden Sie nach Freischaltung tber die
NWZonline-App im Bereich ,Mein Abo*“.

So erhalten Sie Zugriff auf lhre digitale AboCard:

Nutzen Sie

Tipp: Nutzen Sie gerne auch unser Online-Angebot ,Hilfe.NWZonline.de”
im Internet. Hier finden Sie ausfihrliche Erklarvideos und eine Sammlung

schon lhre

AboCard auf
dem Handy?

haufig gestellter Fragen mit den dazugehdrigen Antworten. Gerne ist auch
unser Kundenservice unter Telefon 0441 — 99 88 3333 fiir Sie da.

Unseiger i Harlingerfond Emder Zeitung Nordwest Zeitung




6

SONNTAGSBLATT

Sonnabend, 26. September 2026

SONNTAGSBLATT WESERMARSCH, 38. KW

Vom Goldenen Dachl ins Hochgebirge

REISE In der Region Innsbruck trennen Altstadt und Alpen nur 30 Minuten

INNSBRUCK/PR — Am Vormittag
durch den historischen Orts-
kern flanieren, wenig spater
auf mehr als 2.000 Metern
tiber den Didchern der Stadt
stehen: In der Region Inns-
bruck gelingt der Wechsel von
urbanem Leben zu hochalpi-
ner Bergwelt in unter einer hal-
ben Stunde. Bummeln und Ci-
tyvibes liegen weniger als 30
Minuten von Wandern und
Bergfeeling entfernt.

In drei Etappen aus dem
Zentrum auf den Berg fahren

Die Nordkettenbahnen
bringen Besucherinnen und
Besucher direkt aus dem Her-
zen der Stadt hinauf zum Hafe-
lekar. Der Ausgangspunkt liegt
zentral nahe dem Goldenen
Dachl. Nach acht Minuten
Bahnfahrt auf die Hungerburg
fihren wenige Schritte zur
Weiterreise mit der Seilbahn
auf die 1.905 Meter hoch gele-
gene Seegrube. Die abschlie-
ende Fahrt mit der Hafelekar-
bahn dauert ebenfalls nur we-
nige Minuten. Insgesamt beno-
tigen Gaste also eine knappe
halbe Stunde, um vom Stadt-
zentrum zum ,Top of Inns-
bruck” zu gelangen. Kaum eine
andere europdische Stadt er-
moglicht den Sprung aus dem
Zentrum in hochalpines Geldn-
de so schnell und komfortabel.

Um vom Stadtzentrum, F\ier der Marktplatz, zum ,Top of |

4 E s

man nur eine knappe halbe Stunde.

Der wohl spektakuldrste
Aussichtspunkt Innsbrucks

Die Bergstation Hafelekar —
das Top of Innsbruck - bildet
das Tor zum hochalpinen Na-
turpark Karwendel. Auf iber
2.000 Metern reicht der Aus-
blick weit in alle Richtungen:
das Inntal auf der einen und
das Karwendel mit seinen ma-
jestatischen Gipfeln auf der an-
deren Seite. Es handelt sich da-
bei um den grofiten Naturpark
Osterreichs sowie die Heimat
zahlreicher Wildtiere wie Stein-

adler, Steinbocke oder Mur-
meltiere. Gerade der unmittel-
bare Kontrast zwischen der
Stadt und der urspriinglichen
Bergwelt macht das Hafelekar
zu einem der eindrucksvolls-
ten Aussichtspunkte der Re-

gion.

Leichte Wanderung: Ein
verschwundenes Meer in
den Bergen

Direkt an der Bergstation
beginnt ein geologischer Lehr-
pfad mit finf Stationen. Der
gut begehbare Geo Trail dauert

P + B

nnsbruck” zu gelangén, benotigt

BILD: INNSBRUCK TOURISMUS/ MAX SCHORCH

rund eine halbe Stunde und er-
zahlt eine Uberraschende Ge-
schichte: Wo heute Gipfel auf-
ragen, erstreckten sich einst La-
gunen und Korallenriffe. Durch
tektonische Bewegungen falte-
ten sich Uiber Millionen Jahre
machtige Kalkschichten auf. So
entstanden die vier Hauptket-
ten des Karwendels, darunter
die Nordkette. Abermillionen
Muschelschalen und andere
kalkhaltige Ablagerungen
formten den heute charakteris-
tischen Wettersteinkalk und

Dolomit. Der Pfad macht diese
Entwicklung anschaulich sicht-
bar und verwandelt eine kurze
Wanderung in eine Reise durch
die Erdgeschichte.

Wanderung fiir Geiibte:
Hoch iiber Innsbruck auf
dem Goetheweg

Fir getubte Wanderinnen
und Wanderer startet am Hafe-
lekar eine spektakuldre Hohen-
wanderung: Der Goetheweg
verlauft zunichst relativ eben
unterhalb der Hafelekarspitze,
Gleirschspitze und Mandlspit-
ze. Nach dem Anstieg zur
Mandlscharte fiihrt der Weg in
Serpentinen  hinunter zur
Pfeishiitte. Die von Mitte Juni
bis Mitte Oktober gedffnete
Hiitte bietet Einkehr- und
Ubernachtungsmaoglichkeiten.
Flr Hin- und Riickweg sollten
Wandernde insgesamt etwa
funf Stunden Gehzeit einpla-
nen und gute Kondition, Tritt-
sicherheit sowie eine der HO-
henlage entsprechende Aus-
ristung mitbringen.

Tiroler Kiiche mit Weit-
blick

Wer das Panorama lieber bei
einer Einkehr geniefit, findet
direkt in der Bergstation das
ganzjahrig geoffnete Restau-
rant ,Top of Innsbruck® Die
denkmalgeschiitzte Gaststube
wurde Anfang 2023 behutsam

renoviert und restauriert. Auf
2.256 Metern kommen Tiroler
Schmankerln,  verschiedene
Strudel und andere herzhafte
Gerichte auf den Tisch. Dazu
gibt es einen Ausblick, der den
besonderen Reiz Innsbrucks
auf den Punkt bringt: unten
die Stadt, dartber die Gipfel -
und dazwischen weniger als
eine halbe Stunde Fahrzeit.

Uber die Region Inns-
bruck

Die Region Innsbruck ist
eine einzigartige Symbiose von
pulsierendem urbanem Raum
und faszinierender alpiner
Bergwelt. Sie erstreckt sich von
der Tiroler Landeshauptstadt
iber 40 Orte in ihrer Umge-
bung und umfasst insgesamt
sechs Erlebnisregionen: Inns-
bruck, Inntal-Telfs, Kiihtai-Sell-
raintal, Mieminger Plateau, Re-
gion Patscherkofel und Westli-
ches Mittelgebirge. Vielfaltiges
Stadtflair und Sightseeing sind
hier stets nur einen Atemzug
von sportlichen Abenteuern
und dem néchsten Gipfelsieg
entfernt. Den Schlissel zu die-
ser Vielfalt stellt die kostenlose
Gastekarte Welcome Card dar,
die zahlreiche Erlebnisse und
die freie Nutzung der offentli-
chen Verkehrsmittel beinhal-
tet. Mehr Infos auf der Website:
www.innsbruck.info

PR-ANZEIGE

Hoffner Bremen eroffnet mit groBem Festprogramm

Neues Mobelhaus am Weserpark bietet 33.000 Quadratmeter Verkaufsflache, rund 200 Arbeitsplatze und einen neuen Fischbrotchen-Rekord

Nach fast 20 Jahren Pla-
nung ist es geschafft: Am
17. September hat Hoffner
sein neues Mobelhaus in
Bremen-Osterholz eréffnet.
In unmittelbarer Nahe zum
Weserpark entstand inner-
halb von nur rund einem Jahr
Bauzeit das mittlerweile 29.
Hoffner-Einrichtungshaus.
Rund 70 Millionen Euro wur-
den in den neuen Standort
an der Hans-Bredow-Stra3e
investiert.

Auf vier Ebenen und rund
33.000 Quadratmetern Ver-
kaufsflache erwartet die
Kundinnen und Kunden ein
umfangreiches  Sortiment
rund ums Wohnen, Einrich-
ten und Leben. Zum neuen
Haus gehoren unter ande-
rem eine Express-Abteilung
mit sofort verfuigbaren Pro-
dukten, eine ganzjahrig ge-
offnete Gartenmobelaus-

stellung sowie mehr als 160

ausgestellte Kichen. Auch
der Fachmarkt mit Haus-
haltswaren, Geschenkarti-
keln, Bettwaren, Gardinen,
Leuchten und Elektroartikeln
prasentiert sich in einem
neuen Ausstellungskonzept.

ROTES TOR ALS NEUES
WAHRZEICHEN

Schon von Weitem ist das
markante rote Tor des Mo-
belhauses zu sehen. Das 60
Meter breite und 24 Meter
hohe Portal pragt die Archi-
tektur des neuen Standorts.
Fur die Montage waren zwei
Krane mit jeweils 500 Tonnen
Tragkraft notwendig. Insge-
samt stehen den Besuche-
rinnen und Besuchern 650
kostenlose Parkplatze zur

Verfugung.
Geleitet wird das neue Haus
von Dennis Brandt. Der

42-Jahrige ist in Nienburg
an der Weser aufgewachsen

und mit der Region eng ver-
bunden. Unterstutzt wird er
von knapp 200 Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeitern aus
Verkauf, Restaurant, Kinder-
land, Logistik und weiteren
Servicebereichen. Viele der
neuen Mitarbeitenden stam-
men aus der Region und
wurden Uber die Hoffner-
Akademie auf ihre Aufgaben
vorbereitet.

KUCHE, MASSANFERTIGUNG
UND KINDERLAND

Neben dem klassischen
Mobbelangebot setzt HOff-
ner auch auf Beratung und
Service. Das Haus verflugt
Uber ein Kompetenzcenter
rund um Spulen, Elektro-
gerate und Kuchenfronten.
Eine Besonderheit ist zudem
die hauseigene Produktion:
Mébel kdnnen millimeterge-
nau nach Maf gefertigt und
auch fur schwierige Raum-
situationen geplant werden.
Flir eine entspannte Pause
wahrend des Einkaufs sorgt
das Restaurant ,,Kochmut-
ze“ mit Live Cooking Station,
regionalen Spezialitaten und
Frahsticksbuffet. Familien
kdnnen wahrend langerer
Beratungen das Kinderland
nutzen, in dem geschultes
Personal die kleinen Besu-
cher betreut. Dabei sorgen
unter anderem Motive der
Bremer Stadtmusikanten fur
einen regionalen Bezug.

BREMEN KNACKT DEN
FISCHBROTCHEN-REKORD

Ein besonderer Hohepunkt
des Erdffnungswochenendes
war ein Weltrekordversuch:
Gemeinsam mit den Bremer
Unternehmen Starke Backer
und Fiedlers Fischmarkt
stellte Hoffner das langste
Matjes-Fischbrotchen der
Welt her. Mit einer Lange von
51,87 Metern wurde der bis-
herige offizielle Rekord von
42,37 Metern deutlich Uber-
troffen.

Das rekordverdachtige Fisch-
brétchen wurde vor Ort auf-
geschnitten und  belegt.
AnschlieBend konnten die
Besucherinnen und Besu-
cher das Matjesbrotchen ge-
meinsam genieBen. Fur alle
Beteiligten gab es zudem eine
Teilnahme-Urkunde - und

damit eine ganz besondere
Erinnerung an die Er6ffnung
des neuen Bremer Hoffner-
Hauses.

GROSSE EROFFNUNG MIT
VIELEN AKTIONEN

Zur Eréffnung vom 17. bis 19.
September wurde das neue
Mébelhaus mit einem um-
fangreichen Programm ge-
feiert. Zu den Attraktionen
gehorten unter anderem ein
Ballon, der Besucher per Kran
bis auf 50 Meter Hohe brach-
te, eine traditionelle Cashbox,
ein sechs Meter hohes Rie-
sengliicksrad, Entenangeln,
Dosenwerfen, DJ, Sektbar,
Showkochen und ein groBes
Kinderprogramm. Auch kuli-
narisch wurde einiges gebo-
ten: Fischbrétchen und Rost-
bratwurst waren wahrend der

Bilder: Hoffner

Eroffnungstage jeweils fur
einen Euro erhaltlich. Auch
von den Eréffnungsangebo-
ten konnten Kundinnen und
Kunden profitieren. Inhaber
der Hoffner-Kundenkarte er-
hielten 40 Prozent Rabatt auf
viele Artikel, ausgenommen
waren Werbe- und Elektro-
artikel. Aktionspreis-Klichen
wurden zum halben Preis
angeboten, zusatzlich gab es
beim Kauf einer Einbauku-
che ein Elektrogerat im Wert
von 599 Euro gratis dazu.

Mit dem neuen Standort am
Weserpark erweitert HOoff-
ner sein bundesweites Netz
auf 29 Einrichtungshauser.
Das Unternehmen verbindet
stationaren Mobelhandel
mit umfassender Einrich-
tungsberatung und einem
Sortiment von rund 100.000
Produkten.
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Auch die Brennstoffqualitit ist entscheidend

KAMINOFEN Richtige Geriteleistung verhindert Ruf8 und Uberhitzung — Luftzufuhr anpassen

IM NORDWESTEN/CMF — Beim
Heizen mit Holz entschei-
den mehrere Faktoren dari-
ber, wie die Verbrennung ab-
lauft und wie die erzeugte
Wirme an den Wohnraum
abgegeben wird. Eine wichti-
ge Rolle spielen die Konst-
ruktion der Feuerstitte, die
Verbrennungsluft, die Tem-
peraturen im Feuerraum
und die Fihrung der Abgase.
Moderne Gerite sind darauf
ausgelegt, diese Faktoren
aufeinander abzustimmen.
Darauf weist der HKI Indust-
rieverband Haus-, Heiz- und
Kiichentechnik hin.

Verbrennungsluft
richtig steuern

Fir eine moglichst voll-
standige Verbrennung muss
die Luftzufuhr zur jeweiligen
Verbrennungsphase passen.
Beim Anziinden bendtigt
das Feuer zundchst viel
Sauerstoff, damit die erfor-
derlichen Temperaturen im
Brennraum schnell erreicht
werden. Im weiteren Verlauf
wird die Luftzufuhr entspre-
chend dem Verbrennungs-
prozess angepasst.

Viele moderne Feuerstat-
ten verfiigen Uber eine elekt-
ronische Abbrandsteuerung.

Mit der nahenden Heizsaison wird’s gemdutlich: Ein prasselndes Kaminfeuer ist fur viele

Menschen der Inbegriff von Romantik und Behaglichkeit.

Sie ibernimmt diese Anpas-
sung automatisch und regu-
liert die Verbrennungsluft
wahrend des Betriebs. Der
Nutzer muss dadurch weni-
ger eingreifen.

Auch der Brennstoff
muss passen

Neben der Luftzufuhr
spielt die Qualitait der
Brennstoffe eine wichtige

unter 20 Prozent haben. Ein
zu hoher Wassergehalt er-
schwert die Verbrennung,
vermindert die Warmeaus-
beute und kann zu erhéhten
Emissionen sowie Ablage-
rungen an der Sichtscheibe
fihren.

Eine  Alternative  zu
Scheitholz sind Holzbri-
ketts. Sie werden aus trocke-
nen Holzresten wie Sage-
spinen oder Hobelspanen
unter hohem Druck ge-
presst. Dadurch lassen sie
sich gut lagern und dosie-
ren. Entscheidend ist auch
hier, dass sie fur die jeweili-
ge Feuerstdtte zugelassen
sind und die in der Bedie-
nungsanleitung vorgegebe-
ne Brennstoffmenge einge-
halten wird.

Auch Grofle und Menge
der aufgelegten Scheite be-
ziehungsweise Holzbriketts
mussen zum Gerdt passen.
Zu viel Brennstoff kann
ebenso wie eine falsche
Luftzufuhr den Verbren-

rung. Ein Kaminofen muss
zur Raumgrofie, zum Damm-
standard des Gebdudes und
zum tatsdachlichen Wirme-
bedarf passen.

Ist die Heizleistung zu
hoch, wird der Aufstellraum
schnell uberheizt. Wird da-
raufhin die Luftzufuhr stark
gedrosselt, kann sich die Ver-
brennung  verschlechtern.
Ruflablagerungen auf der
Sichtscheibe konnen ein
Hinweis darauf sein.

Fachgerechte Planung
von Anfang an

Bei der Auswahl einer
neuen Feuerstitte miussen
deshalb neben dem Design
insbesondere Nennwirme-
leistung, Wirkungsgrad, Ver-
brennungstechnik, Aufstell-
raum und Brennstoff be-
rucksichtigt werden. Fachbe-
triebe und Schornsteinfeger
unterstiitzen die Kunden
fachkundig bei der Auswahl
und prufen die technischen

BILD: HILKE SEGBERS ~ nungsprozess beeintrdachti- Voraussetzungen.
gen. Auch das Studieren der
Rolle. Verwendet werden . L Bedienungsanleitung ist
diirfen nur die fiir das jewei- Die Heizleistung muss wichtig, da Feuerstdtten je
lige Gerit zugelassenen Zum Raum passen nach Bauart unterschiedli-
Brennstoffe. Scheitholz che  Anforderungen an

muss unbehandelt und soll-
te eine Restfeuchte von

Ebenso entscheidend ist
die richtige Dimensionie-

Brennstoffmenge und Luft-
zufuhr stellen.

Nordwest

TREUEWELT

Profitieren Sie als Abonnent*in von

vielen Vorteilen durch lhre AboCard

Mehr Infos: NWZonline.de/treuewelt

Der Umwelt zuliebe verzichten wir auf eine
AboCard aus Kunststoff flirs Portemonnaie.

Ihre AboCard der Nordwest Treuewelt finden Sie daher
digital auf lhrem Smartphone. lhre alte Abo-Kart ist nicht
mehr gultig.

n Laden Sie sich im Play-

So erhalten Sie Zugriff auf lhre digitale AboCard:

die NWZonline-App herunter.

oder App-Store

----- g

B Melden Sie sich mit lhren personlichen Zugangsdaten an.

'.

Sie haben noch keine persénlichen Zugangsdaten?

Dann fullen Sie dazu bitte unter
NWZonline.de/freischalten -

das Formular aus.

B Ihre AboCard finden Sie nach Freischaltung

Gber die NWZonline-App
im Bereich ,,Mein Abo”.

KTipp: Nutzen Sie gerne

Kfi]r Sie da.

~

auch unser Online-Angebot
,Hilfe.NWZonline.de”

im Internet. Hier finden Sie
ausfuhrliche Erklarvideos und
eine Sammlung haufig gestellter
Fragen mit den dazugehdrigen
Antworten. Gerne ist auch
unser Kundenservice unter
Telefon 0441 - 99 88 3333

Unzeiger fiir Haclingerlond

Emder Zeitung

Nutzen sje
schon |hre
AbOCard auf

dem Hangy?

EXKLUSIV FUR ABONNENTEN

Nordwest

TREUEWELT

AboCard

Maximilian
Schmidt-Mustermann

Abo-Nr.: 00001234567

Nordwest Zeitung

FUR ALLE!

JETZT VORMERKEN +++ 3. OKTOBER

Eine Zeitung voller guter Nachrichten:
Feiern Sie mit uns den Tag der Deutschen Einheit und
entdecken Sie in unserer Sonderausgabe die vielen guten Seiten
unserer Region. Kostenlos am 3. Oktober im Nordwest ePaper

und als gedruckte Ausgabe in vielen Haushalten der Region.

£ Nordwest & Zeitung

OLDENBURGER NACHRICHTEN
Pt i e e ot B

Nordwest € Zeitung

[

Tadlicher
Unfall auf

: und offene Debatten

‘anowsmonmow Mchr als 2000 Giste zum Start des Festivals in Oldenburg

g5

i
Dipea

Mehr Infos unter:
ol.de/nwzfueralle
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Bei Nebel nicht auf die Lichtautomatik verlassen

moBILITAT TUV SUD warnt: Automatische Lichtsysteme sind bei Nebel oft unzuverlissig

IM NORDWESTEN/M(]NCHEN/PM
- Nebelschlussleuchten geho-
ren seit fast 30 Jahren zur Se-
rienausstattung von  Pkw.
Dennoch zeigt sich im Stra-
Benverkehr regelmaflig eine
missbrauchliche Nutzung, die
zu einer gefahrlichen Blen-
dung des nachfolgenden Ver-
kehrs fiihrt. \Viele Autofahrer
stellen den Lichtschalter auf
JAuto’ und kiimmern sich da-
nach nicht mehr um die Be-
leuchtung®, warnt Ann-Chris-
tin Mainz von TUV SUD. Das
Problem: Die Sensorik der
Elektronik unterscheidet
meist nur zwischen hell und
dunkel. Bei Nebel, starkem Re-
gen oder Schneefall schaltet
sich das Abblendlicht daher
oft nicht automatisch ein. Die
Folge: Viele Fahrzeuge sind
am Tag bei minimaler Sicht-
weite nur mit dem schwachen
Tagfahrlicht unterwegs.

Beleuchtung Sicht-
verhaltnissen anpassen

Wer die Beleuchtung nicht
den Sichtverhédltnissen an-
passt, verstoflt gegen die Stra-
Benverkehrsordnung. Der
Bufigeldkatalog sieht hierfiir
klare Konsequenzen vor: zehn
Euro werden fallig, wenn le-

Autos im dichten Nebel: Laut TUV SUD sollten Fahrer die Beleuchtung selbst priifen und
nicht auf die Lichtautomatik vertrauen.

BILD: DVR/DPA/TMN

diglich mit Standlicht gefah-
ren wird — 60 Euro (sowie ein
Punkt in Flensburg) drohen,
wenn auflerorts trotz erhebli-
cher Sichtbehinderung durch
Nebel, Schnee oder Regen oh-
ne Abblendlicht gefahren
wird. Sobald die Sicht witte-

rungsbedingt stark einge-
schrankt ist, muss das Ab-
blendlicht manuell einge-

schaltet werden. Fiir die Nebel-
schlussleuchte gelten noch
strengere Regeln. ,Sie darf
ausschliellich bei Nebel und
nur dann aktiviert werden,
wenn die Sichtweite unter 50
Meter sinkt“ so Mainz. Als
Orientierungshilfe dienen die
Leitpfosten am Strafenrand,
die in Deutschland in der Re-
gel im Abstand von 50 Metern
stehen. Auf Autobahnen be-
tragt der Abstand der mittle-
ren Fahrbahnmarkierungen
zudem 18 Meter, auf Landstra-
Ben sind es 12 Meter.

Geschwindigkeit und
Abstand anpassen

,Gleichzeitig miussen Ge-
schwindigkeit und Abstand an-
gepasst werden. Es darf immer
nur so schnell gefahren wer-
den, dass das Fahrzeug inner-
halb der einsehbaren Strecke

Wo scheinbar Ertrunkene zu Dieben werden

LEseTIPP Ostfrieslandkrimi ,,Norderneyer Seestiick® von Alfred Bekker — Inselkommissare ermitteln

IM NORDWESTEN/CMF — Hoch-
spannung! Ein wohlhabender
Kunsthandler, ein skurriler
Einbruch und eine Leiche! Die
Norderneyer  Inselermittler
Kommissar Manno Lewert
und Privatdetektiv Wieland
von Broking sind wieder ge-
fordert.

Als der Kunsthédndler Klaas
Diekmann auf Norderney er-
mordet wird, hat es der Tater
ausgerechnet auf ein schein-
bar wertloses Seestiick abgese-
hen. Doch der Verdichtige ist
seit flinfzehn Jahren tot — und
Kommissar Manno Lewert
steht vor einem Ratsel, das im-
mer tiefere Abgriinde offen-
bart.

Welche geheime Bedeu-
tung hat das Gemailde, und
wer steckt wirklich hinter dem
Mord?

- | 951
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Profitieren Sie vc

Polster-Prz

Beim Kauf einer Garnitur:

) Gratis Entsorgu

der alten Garnitur

) Gratis Impregni

LGratis Hocker

Beim Kauf einer Garnitur ab 2.000€:

Beim Kauf einer Garnitur ab 3.000€:

ALFRED BEKKER
NORDERNEYER
SEESTUCK

OSTFRIESLANDKRIMI

Y

.Norderneyer Seestick” ist
im Klarant Verlag erschie-
nen. BILD: KLARANT VERLAG

Zum Inhalt:

,Warum wurde das Seesttlick
gestohlen?“ Der Kunsthandler

rs

g

Komfort-Garnitur

'Ausgenommen bereits bestehende Auftrége, Kiichen, Angebote: W_ér.,eware, b

SPURT!

und Sammler Klaas Diekmann
wird in seiner Villa auf Norder-
ney erschlagen. Der Eindring-
ling stiehlt aber keines der
kostbaren Gemailde, sondern
schneidet nur ein scheinbar
wertloses Seestiick — ein Bild
mit maritimem Motiv — aus
dem Rahmen und nimmt es
mit. Da das Haus videotliber-
wacht wurde, gibt es eine her-
vorragende Aufnahme des Ta-
ters. Kommissar Manno Lewert
bringt sie zu dem genialen Su-
per-Recogniser Wieland von
Broking. Dieser kann den
Mann tatsdchlich identifizie-
ren: Es handelt sich um einen
wenig erfolgreichen Land-
schaftsmaler — der jedoch be-
reits vor funfzehn Jahren in der
Nordsee ertrunken sein soll!
Was wird hier gespielt? Schon
bald zeigt sich, dass Diekmann

in Stoff, mit Federkern, Sitzhdhe 49 cm
Aktionspreis 1.998 €

vts reduz'iéﬁéWare sowie Gartenmobel. 2Bei Lieferung im Umkreis.,von 50 km. Ausgenommen Kiichen: Montage_gegeﬁ

keine weifle Weste hatte und
sich auf der Insel einige Feinde
machte. Mehrere Tatverdachti-
ge geraten ins Visier. Doch wel-
che Rolle spielt das gestohlene
Seestlick? Da meldet sich Wie-
land von Broking und behaup-
tet, er wusste, wie man den Ta-
ter einwandfrei Uberfithren
kann ...

Der Autor:

Alfred Bekker ist ein Autor
von Krimis, Fantasy-Romanen
und Jugendbiichern. Seine Ro-
mane erreichten eine Gesamt-
auflage von tUber drei Millio-
nen Exemplaren und wurden
in zahlreiche Sprachen tiber-
setzt. Vaterlicherseits stammt
seine Familie aus Ostfriesland.
Sein Grofdvater war jahrzehnte-
lang Burgermeister von Twix-

Jetzt noch schnell
Aktionsrabatte sichern! | 02_

lum, die dortige Thedastrafie
ist nach seiner Grofimutter be-
nannt. Er selbst lernte als Zehn-
jahriger auf dem Grofien Meer
das Segeln und kehrte auch
spater mit der eigenen Familie
immer wieder im Urlaub dort-
hin zurtick. So lag es fiir ihn na-
he, diese Gegend auch zum
Schauplatz seiner Kriminalro-
mane zu machen.

Zur Reihe:

Ein ungleiches Duo ermit-
telt auf der Ostfriesischen
Insel Norderney: Kriminal-
hauptkommissar Manno Le-
wert ist ein bodenstdndiger
Ostfriese und die Ruhe selbst.
Seine Besonnenheit hilft ihm,
auch mit schwierigen Charak-
teren gut zurechtzukommen -
so wie Wieland von Broking.

Nur

4 M Oktober

Me>h7rpreirs.a*AktionenfL’ﬂ"id.'l,\n botelgultiglbiSl02A10*20268

sicher zum Stehen kommt*, er-
innert die TUV SUD-Expertin.
Liegt die Sichtweite unter 50
Metern, gilt mithin auf allen
Straflen ein striktes Tempoli-
mit von maximal 50 km/h. Wer
also mit eingeschalteter Nebel-
schlussleuchte schneller fihrt,
macht etwas falsch.

In der Praxis ldsst sich oft
beobachten, dass sich Autofah-
rer sozusagen dicht an die
Rucklichter des Vordermanns
hingen, wahrend sie sich
gleichzeitig vom Drangeln des
nachfolgenden Verkehrs ge-
stresst fiihlen. Durch diesen
Sog- und Druckeffekt bilden
sich schnell Fahrzeugkolon-
nen, die viel zu schnell unter-
wegs sind. ,,Schon ein minima-
ler Bremsvorgang kann bei den
geringen Abstanden zu schwe-
ren Massenkarambolagen fiih-
ren“ warnt die TUV SUD-Fach-
frau. Hinzu kommt eine opti-
sche Tauschung: ,Im Nebel
wirken Objekte vor dem Fahr-
zeug optisch weiter entfernt,
als sie tatsachlich sind. Das ver-
leitet dazu, den Abstand zu ver-
ringern.“ Zudem geht durch die
vorbeiziehenden Nebelschwa-
den das Gefiihl fir die eigene
Geschwindigkeit verloren, so-
dass das eigene Tempo oft
unterschatzt wird.

Der egozentrische Privatde-
tektiv wirkt auf Aufienstehen-
de leicht arrogant und abwei-
send, was aber vor allem daran
liegt, dass er alles, was er an-
hand von Kleinigkeiten bei
seinen Mitmenschen analy-
siert, auch offen anspricht.
Der hochbegabte van Broking
ist ein sogenannter ,Super-Re-
cogniser”, beim Wahrnehmen
von Details macht ihm kein
Gesichtserkennungspro-
gramm etwas vor.

B ,Norderneyer Seestiick”
kann bei allen bekannten E-
Book Shops wie Amazon,
Apple Books, Thalia, bue-
cher.de, buch.de, Hugendubel,
Kobo und vielen weiteren er-
worben werden zum Preis von
6,99 Euro. Die Taschenbuch-
ausgabe ist erhaltlich fir 13
Euro.

Wohlfihlen erleben.

Maobelhaus Friihling GmbH | Holtroper Stra‘Be 28 | 26632 Ihlow — Ostersander | Tel. 0 49 43 — 24 71 | www.moebelhaus-fruehling.de | Mo-Fr von 9-13 Uhr und 14-18 Uhr, Sa 9-13 Uhr
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Mediation statt Gerichtsstreit nach dem Unfall

VERKEHRSRECHT Was Wirtschaftsmediation fiir kleinere und mittlere Unternehmen leisten kann

IM NORDWESTEN/DJD - Ein
Schreck, ein Bremsversuch,
ein Krachen: So schnell ein
Unfall im Verkehr passiert
ist, so langwierig sind oft die
Folgen. Denn wenn sich die
Unfallbeteiligten uber die
Schuldfrage streiten, kann es
zu einem monate- oder jah-
relangen teuren Gerichtsver-
fahren kommen. Unterstiit-
zung und finanzielle Absi-
cherung bietet dann eine
Verkehrs-Rechtsschutzversi-
cherung. Doch selbst wer
eine hat und den Prozess am
Ende gewinnt, bezahlt das
oft mit einem hohen Einsatz
an Zeit und Nerven.

Einvernehmliche Losung
spart Zeit und Geld

Um die Situation im Inte-
resse aller Beteiligten
schnell und ohne emotiona-
le Eskalation zu kldren, ist
Mediation in vielen Fillen

Grundlos gebremst oder zu dicht aufgefahren? Die Schuldfrage bei Verkehrsunfallen ist zwi-

schen den Beteiligten oft heftig umstritten.

die bessere Alternative. Da-
bei handelt es sich um ein
strukturiertes, aufdergericht-
liches Gesprachsverfahren,
in dem ein neutraler Media-

Kiirbiskerne nicht

wegwerfen

REZEPT-TIPP Gerostet eine gesunde Knabberei

IM NORDWESTEN/BZFE - Im
Herbst haben Kirbisgerichte
wie Suppe, Puree, Brot oder
Kuchen Hochsaison. Doch
wahrend das Fruchtfleisch
verarbeitet wird, landen die
Kerne oft im Kompost. Dabei
lassen sie sich leicht rosten
und zu einer aromatischen
Knabberei verarbeiten.

Grundsatzlich eignen sich
dazu die Kerne aller essbaren
Kurbissorten. Besonders emp-
fehlenswert sind jedoch Hok-
kaido oder Butternut, da sie
grofiere Kerne mit relativ din-
ner Schale besitzen. Gerostet
schmecken sie pur als Snack,
bereichern mit ihrer nussigen
Note aber auch Misli, Joghurt
oder selbstgebackenes Brot. In
Suppen, Salaten und Currys
sorgen Kurbiskerne fiir einen
knackigen Biss. Karamellisiert
sind sie eine raffinierte Zutat
fir Desserts wie Vanilleeis,
Schokoladenmousse oder
Panna cotta.

Fur die Zubereitung Kurbis-
kerne mit einem Loffel aus
dem Fruchtfleisch 16sen und in
einer Schiissel mit Wasser von
anhaftenden Fasern befreien.
Anschlieffend mit einem Ki-
chentuch trockenreiben und
einige Stunden oder TUber
Nacht an der Luft trocknen las-
sen. Schalen ist nicht notwen-
dig, da die Schale essbar ist.

Die Kerne mit etwas Oliven-
oder Rapsol vermengen und
nach Geschmack wirzen - et-
wa mit Salz, Cayennepfeffer,
Paprika, Kreuzkiimmel, Kurku-

ma oder Knoblauch. Wer gerne
experimentiert, probiert es mit
mediterranen Gewlirzen wie
Rosmarin oder Thymian oder
Mischungen wie Curry oder
Ras el-Hanout. Frische Krauter
am besten erst nach dem Ros-
ten Uiber die noch warmen Kiir-
biskerne streuen, damit sie ihr
Aroma behalten und nicht ver-
brennen. Fir eine siifSe Varian-
te die Kerne mit etwas fllissi-
gem Honig vermengen und
mit Zimt und Kardamom be-
streuen. Anschliefend auf
einem Blech verteilen, sodass
sie moglichst nicht tibereinan-
derliegen. Im Ofen bei 160 bis
180 Grad Celsius etwa 10 bis 20
Minuten unter mehrmaligem
Wenden rosten, bis sie gleich-
mafig goldbraun sind.

Nach dem Abkiihlen in ein
luftdicht verschliefibares Glas
fullen. Kihl und dunkel gela-
gert bleiben die gerosteten Ker-
ne mehrere Wochen haltbar.

Auch die inneren Werte der
Kurbiskerne tuberzeugen: Sie
liefern Ballaststoffe, pflanzli-
ches Eiweifd und mehrfach un-
gesittigte Fettsduren. Aufler-
dem enthalten sie Vitamin E
und reichlich Magnesium,
Eisen und Zink. Wegen der tib-
lichen Portionsgrofien tragen
sie zwar nur begrenzt zur
Nahrstoffversorgung bei, kon-
nen aber eine ausgewogene
Erndhrung sinnvoll ergidnzen.
Da die Kerne relativ energie-
reich sind, reicht bereits eine
kleine Handvoll als Topping
oder Snack aus.

Kurbiskerne sind zu schade zum Wegwerfen, sie lassen sich
leicht rosten und zu einer aromatischen Knabberei verarbei-

ten.

BILD: PIXABAY

tor oder eine neutrale Me-
diatorin  beide  Parteien
unterstiitzt, ihren Konflikt
beizulegen. Einige Versiche-
rer wie etwa die DEVK haben

PALADIN

Y
Kescher
gummiert

mit
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Mediation mittlerweile als
festen Bestandteil in ihre
Verkehrsrechtsschutz-Tarife

integriert. Nach der Meldung
des Konflikts priift die Versi-

il JEDE MENGE
RUTEN

ROLLEN

(Ruten + Rollen sind EXTRA markiert!)

cherung gemeinsam mit
dem Versicherten, ob Media-
tion infrage kommt. Falls ja,
wird innerhalb von zwei
Stunden ein Mediator bezie-
hungsweise eine Mediatorin
vermittelt. Stimmt auch die
Gegenseite zu, kann es losge-
hen. In einer fairen, l6sungs-
orientierten und deeskalie-
renden Atmosphdre wird
dann versucht, ein Ergebnis
zu erzielen, dem alle Betei-
ligten zustimmen konnen.
Dieses wird schliefdlich in
einer einvernehmlichen Ver-
einbarung festgehalten -
rechtssicher, aber ohne Ge-
richtsverfahren.

Wichtig: Den Unfall
richtig dokumentieren

Um bei einer Mediation
oder Gerichtsverhandlung
die eigene Position gut ver-
treten zu konnen, ist oft das
Verhalten am Unfallort ent-

scheidend - Tipps dazu gibt
es etwa unter www.devk.de.
Oberste Prioritat haben na-
turlich die Absicherung der
Unfallstelle und Erste Hilfe
fur Verletzte. Fiur die Scha-
denregulierung und mogli-
che Rechtsstreitigkeiten ist
aber auch eine gute Doku-
mentation des Unfalls wich-
tig. Dafiir Ort, Fahrzeuge
und Schaden aus verschiede-
nen Perspektiven fotografie-
ren, eine Skizze des Unfall-
hergangs anfertigen sowie
Datum, Uhrzeit, Straflenzu-
stand und Wetterbedingun-
gen notieren. Neben dem
Austausch der Personalien
und Versicherungsdaten der
beteiligten Personen ist es
auch sinnvoll, die Kontakt-
daten moglicher Zeuginnen
und Zeugen aufzuschreiben.
Und nicht zuletzt sollte man
den Unfall so schnell wie
moglich der eigenen Versi-
cherung melden.
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Das Allroundtalent in der Herbstkiiche

VIELFALT Leckere Kiirbisgerichte fiir jeden Geschmack zubereiten

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Kirbisse
sind wahre Multitalente und
gehoren zu den faszinie-
rendsten Herbstfriichten.
Weltweit wachsen rund 800
verschiedene Sorten, von
denen circa 200 essbar sind.
Zu den beliebtesten zdhlen
Hokkaido, Butternut, Mus-

Herbstdeo Kl-generiert”

g Boxspringbet

. Inklusive Topper 13790024.01; &
Y = . e

_ Bezug Stoff Salvador espresso (100% Poly-_.ci -
= ester) , Liegeflache 180 x 200 cm.

katkiirbis und Gelber Zent-
ner. Die Wahl der richtigen
Kirbissorte beginnt schon
beim Einkauf: Kleinere Ex-
emplare mit Stiel punkten
durch festen Geschmack und
weniger Fasern. Besonders
wichtig ist es, Kiirbisse mit
verholztem Stiel und ohne
Druckstellen zu  kaufen,
denn diese halten langer

Amaschal

MEINE MOBELSTADT
- ‘

.879,- 13790024.02.

Truhenbank
- ca.B139xH58xT 50 cm

und schmecken intensiver.
Ein reifer Kirbis klingt beim
Klopfen hohl. Zierkirbisse
jedoch sind giftig und soll-
ten nur als Dekoration ver-
wendet werden.

Tipps zum Schalen und
Zerkleinern

Zur Vorbereitung des Kiir-

309,-

bisses schneidet man die En-
den ab, halbiert ihn und ent-
fernt mit einem Loffel die
Kerne sowie das faserige In-
nere. Je nach Sorte ist das
Schilen nicht immer not-
wendig: Hokkaido und Spa-
ghetti-Kurbis beispielsweise
konnen mit Schale gegessen
werden. Bei besonders hart-
schaligen Sorten empfiehlt

EKHEEEN!I
A

1.879,- N .
-+ 309,' “fii}f
2.188,- L
-250,- Prémie

Herbst- Pramie

o0 10000 € cparent

10€
250€

Pramie
ab 99€

Pramie
ab 1.999€

IHRE PRAMIE NACH

EINKAUFSWERT

Weshg. o7

delstahl rostfrei 18!{0, inkl. Glasdecl(.

ir alle Herdarten geeignet !;

LED Deckenleuchte

31W LED 3550Im,

3000K, Metall warm

60€
400€

Pramie
ab 499 €

Pramie
ab 3.499€

Top-Pramien- Angebote

Prem

UVP
71,%°

beige, 745X AkEN 29 99
H.7cm H Y ‘ E.

maschal einrichtungs- & einkaufszentrum gmbh
Altjihrdener Str. 47 | 26316 Altjuhrden bei Varel | Tel. 04456/9880 | www.maschal.de

100€
600€

1.000€

Pramie ab 7.999 ¢

ium-Oberbett
135x200cm mit 1,5cm Steg-
hohe, mit Komfortsteppung
5x7, gefullt mit feinster ;
Paradies fill Comfort j

Pramie
ab 999€

Pramie
ab 4.999€

groBe 155x220cm

i rt
| auch in Komfol o erhiltich!

und in ,winterw

*Ausgenommen bereits Reduziertes, Interliving, Roomio, Culineo, Stressless und Kiba-Artikel. Alles Abholpreise. Giiltig bis zum 02.10.2026.

In kleine Stlcke geschnitten kann Kirbis entweder vorge-
kocht oder roh eingefroren und so noch langer haltbar ge-

macht werden.

es sich, den Kiirbis zuerst fur
30 Minuten bei 150 Grad im
Ofen vorzubacken. Dann
lasst er sich leichter zertei-
len. Ein Elektromesser oder
ein kleines Beil ist ebenfalls
hilfreich. Fir die Vorratshal-
tung kann das gewtrfelte
Fruchtfleisch in Dosen oder

Gefrierbeuteln eingefroren
werden.
Gekocht oder gediinstet

Fur die Zubereitung im
Kochtopf sind grofe, flei-
schige Sorten wie Hokkaido,
Butternut, Muskatkiirbis
und Gelber Zentner prades-
tiniert. Schneidet man das
Fruchtfleisch in Stiicke und
kocht es in Salzwasser, ist es
nach 8 bis 15 Minuten gar —
je nach Sorte. Die gekochten
Stiicke lassen sich zu Piiree
verarbeiten, gewlrzt mit
Salz, Pfeffer und Muskat.
Das Piuree eignet sich als
Beilage, Fullung flr Quiches
oder als Basis fir Pasta-
saucen. Dinsten gelingt
ebenfalls einfach: Mit etwas
Ol oder Butter angebraten
und nach Wunsch mit
Knoblauch, Lauch oder To-
maten erganzt, wird der
Kiirbis zu einer feinen Ge-
misebeilage. Wer moglichst
viele Niahrstoffe erhalten
mochte, dimpft den Kiirbis
in einem Dampfgarer oder
Dampfeinsatz im Kochtopf.

Von herzhaft bis sif

Der Kiirbis ist ein echtes
Allroundtalent und findet

BILD: MAGNIFIC

Platz in vielen verschiede-
nen Gerichten von herzhaft
bis stiff. Im Ofen wird er als
Spalten mit Ol betraufelt
und nach Geschmack ge-
wirzt — nach etwa 30 Minu-
ten ist er goldbraun und le-
cker. Besonders beliebt sind
Kurbissuppen in samtlichen
Ausfihrungen und aus ver-
schiedenen Sorten. Gelber
und Roter Zentner werden
oft in Teilen angeboten und
eignen sich fiir grofiere Sup-
penmengen. Kirbissorten
wie Hokkaido, Butternut und
Muskatkirbis schmecken
auch gut roh, beispielsweise
iuber einen Salat geraspelt,
und punkten dabei mit ihren
vielen wertvollen Vitami-
nen. Suspeisen wie Kuchen,
Pudding oder Marmelade ge-
lingen besonders gut mit
sufllich schmeckenden Sor-
ten wie Muskatkirbis oder
Hokkaido.

Wiirzen und Verfeinern

Die dezente Note vieler
Kirbissorten ldsst sich mit
Gewlirzen in verschiedene
Richtungen lenken. Muskat,
Pfeffer, Knoblauch, Chili,
Ingwer und Currypulver ge-
ben pikanten Gerichten Tie-
fe. Zu Stf3speisen passen Ho-
nig, Zimt, Nelken, Orange
und Vanille. Mediterrane
Krauter wie Thymian, Ros-
marin oder Basilikum, aber
auch Dill, Schnittlauch und
Petersilie harmonieren
ebenfalls gut mit Kurbis. Fri-
scher Zitronensaft sorgt
auflerdem fur Frische.

Klrbisspalten aus den%-Ofen Uberréschen durch die Kombi-

nation mit unterschiedlichen Gewlrzen immer wieder neu.

BILD: MAGNIFIC



