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PRÄMIENTAGE
Herbst

PRÄMIE
10€
PRÄMIE
50€
PRÄMIE

100€
PRÄMIE

200€
PRÄMIE

350€
PRÄMIE

500€

ab 99€
Warenwert

ab 1.999€
Warenwert

ab 3.499€
Warenwert

ab 4.999€
Warenwert

ab 499€
Warenwert

ab 999€
Warenwert

1.000€
ab 7.999€ Warenwert

PRÄMIE*

mit der     PLUSkarte



+++ SPARBEISPIELE +++ SPARBEISPIELE +++ SPARBEISPIELE

Alles Abholpreise in Euro ohne Deko. 
Für Druckfehler keine Haftung.

GESCHIRRSERIE 
Steinzeug, mikrowellen-
geeignet, spülmaschinenfest.
1| FRÜHSTÜCKS-SET [56710571] 
12-tlg., best. aus: je 4x Henkelbecher, 
ca. 400 ml, 4x Teller, Ø ca. 20,5 cm 
und 4x Schalen, Ø ca. 14,5 cm.
2| TAFELSERVICE [56710572] 
8-tlg., best. aus: Je 4x Speiseteller,
Ø ca. 27,5 cm und
4x Suppenteller,
Ø ca. 23 cm.

89.99
UVP 139.-
1| FRÜHSTÜCKS-SET

89.99
UVP 125.-

GLAS [54521373] 
330 ml, klar, spül- 
maschinenfest.1.95

GLAS JE

WOHNLANDSCHAFT
Stoff 1261 Amanti taupe,

Stellmaß ca. 153x305x200 cm,
Sitzhöhe ca. 48 cm, inkl.
Premium-Kopfstützen,

Recamiere mit Staukasten, 
Schlaffunktion

ca. 250x116 cm.

200€
Prämie

1799.-
1999.-

Online-Code:
18900012

INKLUSIVE 
Schlaffunktion

BOXSPRINGBETT 
Bezug curry, Kopfteilhöhe ca. 105 cm, Anti-Rutsch 
5-Zonen-Taschenfederkern-Matratze, Härtegrad 

H2 + H3, Stoffbezug im Ganzen,
Unterbau Bonell-federkern,

Topper Kaltschaum Höhe
8 cm, Fuß Kunststoff Schwarz,

Liegefläche ca. 180x200 cm.

1799.-
1999.-

200€
Prämie

Online-Code:
4670002101

INKLUSIVE 
Topper

KÜCHE 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-Küche mit Hängern und Hochschrankelementen. 
Mit hochwertigen Elektrogeräten und Einbauspüle. 
Maße 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 Kühlschrank
LKG122E (EEK E) Spektrum von A bis G

+++ UNSERE BOUTIQUE-ANGEBOTE +++ UNSERE BOUTIQUE-ANGEBOTE +++ UNSERE BOUTIQUE-ANGEBOTE +++

KÜCHE

7999.-
-1000€ Prämie

6999.-

INDIVIDUELL planbar

Kühlschrank
LKG122E (EEK E)
Spektrum von A bis G

INKLUSIVE 
Anti-Fingerprint- 

Beschichtung

Egal, ob Sie einen Termin
in unserem Oldenburger oder 

Wiesmoorer Küchenstudio
vereinbaren möchten. 

Sie erreichen uns auch
telefonisch unter: 

 04944 / 9600 

Jetzt Beratungs-
termin buchen

Online 
Terminbuchung
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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 für Sie ein 
paar Veranstaltungstipps von 
Emden über Brake, Friesoythe 
und Oldenburg bis Wildeshau-
sen herausgesucht. Hier sind 
unsere Empfehlungen für die 
Zeit bis zum 3. Oktober.

 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 Mühle, 
Haupstraße 1

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

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

Samstag, 10. Oktober, 9 
Uhr, Brake: Herbstmarkt der 
Landfrauen in der Braker Fuß-
gängerzone

 Friesland/
Wilhelmshaven

Sonntag, 27. September, 12 

Dorfplatz Ocholt
Samstag, 3. Oktober, 9.30 

Uhr, Bad Zwischenahn: 
Herbstmarkt im Park der Gär-
ten, Elmendorfer Straße 40

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

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

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

 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, Schulstraße 13

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

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

Freitag, 2. Oktober, 15.30 
Uhr, Wiesmoor: Lesestunde in 
der Stadtbibliothek Wiesmoor, 
Haupstraße 199a

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

Uhr, Varel: Begegnung der Kul-
turen – Begegnungsfest in der 
Weberei Varel, Oldenburger 
Straße 21

Donnerstag, 1. Oktober, 16 
Uhr, Jever: „Fundbüro Wurm“ – 
Bilderbuchkino in der Stadtbü-
cherei Jever, Petersilienstraße 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

 Oldenburg

Samstag, 26. September, 

und Sonntag, 27. September, 
15.45 Uhr: „Wellen wiegen“ – 
Theater für Kinder von 0 bis 3 
Jahren; Theater Wrede, Kläve-
mannstraße 16; Tickets (ab 10 
Euro) online unter theaterwre-
de.de

Sonntag, 27. September, 16 
Uhr: „Peggy Packer“ – Theater 
für 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 Saša Stanišić; Ti-
ckets (15 Euro) online unter 
staatstheater.de

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

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-
gelände an den Weser-Ems-
Hallen

 Ammerland

Samstag, 26. September, 15 
Uhr, Bad Zwischenahn: Mär-
chenstunde in der Salzgrotte 
in der Revital Salzgrotte, Müh-
lenstraße 24; Eintritt ab 8 Euro

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

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

Am Sonntag, 27. September, um 17 Uhr, wird das Symphonische Gospel-Oratorium „Prince 
of Peace“ in der Esenser St.-Magnus-Kirche aufgeführt. Neben 120 Chorsängerinnen und 
-sängern werden ein großes Projekt-Orchester sowie Solistin Njeri Weth mitwirken. BILD: Privat

Events  Auch in dieser Woche gibt es viele interessante Freizeitangebote

Herbstlicher Veranstaltungsreigen nimmt Fahrt auf

Im Nordwesten/CMF/FBL – 
Phoebe Bridgers ist zurück – 
und wie! Ihr neues Album 
„Lost Weekend“ fühlt 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 über 
fünfzig Minuten Spielzeit zeigt 
sie, wie aus Trauer Kunst wird, 
aus Zweifel Hoffnung und aus 
leisen Tönen Momente, die das 
Herz knacken lassen.

Der biografische Hinter-
grund ist spürbar: Bridgers ver-
arbeitet den Tod ihres Vaters, 
den sie als Kind regelmäßig 
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-
fängen. „Lost Weekend“ ist voll 
von dieser bittersüßen Tiefe – 
melancholisch, aber nie hoff-
nungslos. Textlich bleibt sie 
brutal ehrlich: In „Lost Boys“ 
singt sie von Einsamkeit und 
dem Gefühl, außerhalb der 
Welt zu stehen, während sie in 

„Kill Me“ die Hörenden mit 
ihrer schnörkellosen 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 lässt.

Erweiterte Soundpalette

Musikalisch bleibt Bridgers 
dem Indie-Folk treu, aber sie 
hebt ihre Soundpalette auf ein 
neues Level: Ambient-Flächen, 
dezente Beats und elektroni-
sche Texturen umrahmen ihre 
berühmte Intimität und sor-
gen für überraschende Tiefe. 
Man hört, dass sie musikalisch 
gereift ist – und das Album 
klingt an vielen Stellen muti-
ger und experimenteller als 
seine Vorgänger. Wer ihre frü-
heren Werke kennt, merkt, dass 
„Lost Weekend“ das ruhigste, 
aber auch geschlossenste Brid-
gers-Album bislang ist – hier 
wirkt kein Song wie ein Fremd-
körper, alles fließt, alles 
schwebt. Die Tracks sind über-
raschend vielseitig, ohne dass 
der rote Faden verloren geht.

Die Rezeption? Erwartungs-

gemäß euphorisch. Pitchfork 
lobt die emotionale Offenheit, 
AllMusic sieht Bridgers end-
gültig angekommen als „eine 
der wichtigsten Stimmen 
ihrer Zeit“. Die Zusammen-
arbeit mit Indie-Gefährten wie 
Lucy Dacus und Maya Hawke 
sorgt für 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 einlässt, bekommt 
einen ehrlichen, bewegenden 
Soundtrack für 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 große 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 Schönheit. Es 
wächst mit jedem Hören, öff-
net Schichten, in denen die Er-

„Lost Weekend“: Wie aus Trauer große Kunst wird
Musik   Neues Album von Phoebe Bridgers begeistert Kritiker – zwischen Trauerarbeit und Hoffnung

innerungen nachhallen und 
sich neue Blickwinkel auftun.

Fazit: „Lost Weekend“ ist 
ein Album für alle, die von 
Musik mehr erwarten als ein 
Hintergrundrauschen. Es ist 

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

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

Samstag, 3. Oktober, 14 
Uhr, Werdum: Herbstfest im 
Haustierpark Werdum, Gast-
riege 35

 Landkreis Oldenburg

Samstag, 26. September, 15 
Uhr, Großenkneten: Erntefest, 
Kirche/Küsterei Ev.-luth. Kir-
chengemeinde Ahlhorn, 
Kirchstraße 10

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

Sonntag, 27. September, 14 
Uhr, Sandkrug: Windelbörse – 
Flohmarkt für Kindersachen 
auf dem Schulgelände 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 
Straße 11

Mehr Termine unter 
www.nwzonline.de/termine

Die neue 
Herbstmode ist da!

Schauen Sie herein 

und lassen Sie sich 

von den neuen Farben 

und Trends inspirieren.

Mo-Fr 9.30-18.30  | Sa 9.30-16 Uhr
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Im Nordwesten/CMF – Andau-
ernde Sommerhitze ist längst 
kein Ausnahmeereignis. Das 
haben die vergangenen Mo-
nate gezeigt. Eine Kühl-Alter-
native zur Klimaanlage kann 
dabei die eigene Wärmepum-
pe sein. Denn manche Anla-
gen können nicht nur heizen, 
sondern auch für die Abküh-
lung von Innenräumen sor-
gen. Dabei wird zwischen ak-
tivem und passivem Kühlen 
unterschieden. „Nicht jede 
Wärmepumpe eignet sich 
gleichermaßen zum Kühlen. 
Entscheidend sind die Tech-
nik der Anlage und die pas-
senden Heizflächen“, sagt Si-
mon Lautenbach, Energieex-
perte der Verbraucherzentra-
le NRW. Und: „Wer die Kühl-
funktion nutzen möchte, 
sollte dies bereits bei der Pla-
nung berücksichtigen.“ Auf 
welche Dinge es dabei an-
kommt, hat die Verbraucher-
zentrale NRW in fünf Tipps 
zusammengestellt.

Aktives und passives 
Kühlen

Es gibt zwei unterschiedli-
che Arten der Kühlung mit 
einer Wärmepumpe. Das akti-
ve Kühlen erfolgt mit einer 
sogenannten reversiblen 

Wärmepumpe. Dabei wird 
der Wärmepumpenkreislauf 
im Sommer umgekehrt. Die 
Wärme wird dann nicht mehr 
von außen ins Gebäude 
transportiert, sondern aus 
den Innenräumen nach 

außen abgeführt. Diese Form 
der Kühlung ist sowohl mit 
Luft-Wasser-Wärmepumpen 
als auch mit Sole-Wasser- 
und Wasser-Wasser-Wärme-
pumpen möglich. Das passi-
ve Kühlen funktioniert da-

gegen ausschließlich mit So-
le-Wasser- oder Wasser-Was-
ser-Wärmepumpen. Hier 
wird die Wärme des Gebäu-
des über einen Wärmetau-
scher an das kühlere Erdreich 
oder Grundwasser abgege-

ben. Diese Methode bietet 
deutlich weniger Kühlleis-
tung als das aktive Kühlen. 
Dafür arbeitet sie besonders 
energiesparend. Als Nebenef-
fekt regeneriert die im Som-
mer eingebrachte Wärme die 
Erdsonde einer Sole-Wasser-
Wärmepumpe und verbes-
sert so die Effizienz in der fol-
genden Heizperiode. Welche 
Kühlart grundsätzlich mög-
lich ist, hängt deshalb von 
der vorhandenen Wärme-
pumpe ab.

Kühlfunktion frühzeitig 
einplanen

Eigentümer sollten das 
Kühlen schon bei der Pla-
nung einer Wärmepumpe be-
denken. Für aktives Kühlen 
wird eine reversible Anlage 
und passende Kühlflächen 
wie Flächenheizungen benö-
tigt – klassische Heizkörper 
eignen sich kaum. Unter be-
stimmten Voraussetzungen 
ist auch eine Nachrüstung 
möglich.

Realistische Kühl-
leistung bedenken

Passives Kühlen funktio-
niert langsamer und gleich-
mäßiger als eine Klimaanla-

ge; realistisch sind meist 
zwei bis vier Grad Abküh-
lung. Die Kühlleistung kann 
im Sommer nachlassen, da 
sich das Erdreich erwärmt. 
Zusätzlich helfen Verschat-
tung und nächtliches Lüften, 
den Kühlbedarf gering zu 
halten.

Taupunktüberwachung 
nicht vergessen

Beim Kühlen sollte die 
Taupunktüberwachung be-
achtet werden, damit sich auf 
Heizflächen und Leitungen 
kein Kondenswasser bildet – 
sonst droht Nässe und 
Schimmel. Eine zuverlässige 
Regelung verhindert dieses 
Risiko.

Energieverbrauch im 
Blick behalten

Aktives Kühlen erhöht 
den Stromverbrauch und be-
lastet die Klimabilanz. Be-
sonders energiesparend ist 
das passive Kühlen mit 
Grundwasser- oder Erdwär-
mepumpe. Noch klimascho-
nender wird die Kühlung, 
wenn der Strom aus einer 
eigenen Photovoltaikanlage 
stammt – das steigert Wohn-
komfort und ­Effizienz.

Mit der Wärmepumpe gegen die Hitze 
Energie  Tipps zum Kühlen – Technik kann Raumtemperatur absenken – Planung und Schutz vor Kondenswasser zählen 

Manche Wärmepumpen können nicht nur heizen, sondern auch für die Abkühlung von Innen-
räumen sorgen. BILD: VZ NRW/adpic

Rolfs Bedachungs GmbH
 0421 - 59 700 757

Achtung Hausbesitzer
JETZTHERBSTANGEBOT SICHERN!
Dach Neueindeckung mit hoch-
wertigen Tonpfannen nach freier
Wahl inkl. Abriss und 180 mm

Wärmedämmung im Wohnbereich
100 m2 ab 18.500 €

Baubeginn kurzfristig möglich!

AAuussbbiilldduunnggssppllaattzz ggeessuucchhtt??

Die Gemeinde Stadland bietet zum 01.08.2027 einen Ausbildungsplatz zur/zum

VVeerrwwaallttuunnggssffaacchhaannggeesstteelllltteenn ((mm//ww//dd)), Fachrichtung kommunale Verwaltung, an.

VVoorraauusssseettzzuunngg
• Mindestens einen Sekundarabschluss I

HHiinnwweeiissee uunndd KKoonnttaakktt
Die gesamte Ausschreibung/Informationen/Anforderungsprofil finden Sie unter:

wwwwww..ssttaaddllaanndd..ddee//ggeemmeeiinnddee--rraatthhaauuss//vveerrwwaallttuunngg//aauussbbiilldduunngg//

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

Wir kaufen
Ihr Wohnmobil &
Wohnwagen!

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

Flohmarkt am 27. September
2026 in der Heimstättenstraße
19 und 23 in Brake, kommt
stöbern

Achtung!
Zahle Höchstpreise für
Edelmetalle aller Art!
Gold • Silber • versilberte und

vergoldete Gegenstände • Zinn •
Schmuck • Edelsteine • Bernstein •
Granat sowie Bestecke und Tafelsilber.

Gesucht werden außerdem:
Uhren • Münzen • Antiquitäten
und Kunst • Musikinstrumente •
Akkordeons • Figuren • Bilder •

Gemälde • Porzellan • Bronzefiguren
• Modeschmuck • Messing-Artikel

und vieles mehr!!!

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

Ich garantiere eine faire,
ehrliche Bewertung und sofortige

Barzahlung!!!
Schmuck wird nicht nur zum
Schmelzpreis angekauft!

Valentino –
Ihr Ansprechpartner für den seriösen

Ankauf von Wertgegenständen

0163 8588903

DachsanierungsTeam
Dachdecker hat Termine frei!

Dachcheck inkl. Regenrinnenreinigung für nur 39,90 €.
Reparaturen aller Art an Steil- und Flachdächern

zur sofortiger Ausführung möglich.
Erreichbar unter ☏ 0152-04171936

info@dachsanierungsteam.de
www.dachsanierungsteam.de

Ausbildungsplatzangebote

Wohnmobile und
-wagen

Dies und Das

Handwerkliche Arbeiten

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

www.citipost-nordwest.de

Post nach 
Jägersfreude, 
Jucken, Krätze, 
Zeckendorf oder 
Zweifelsbach?

Schon 
entdeckt?
www.nordwest-
sonntagsblatt.de
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Im Nordwesten/djd – Sie 
arbeitet rund um die Uhr, oh-
ne dass wir ihr viel Beachtung 
schenken. Erst wenn die Ge-
sundheit ins Wanken gerät, 
wird vielen bewusst, welche 
Schlüsselrolle die Leber für 
den gesamten Stoffwechsel 
spielt. Die metabolische Fett-
leber zählt zu den häufigsten 
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 Überge-
wicht, Typ-2-Diabetes, erhöh-
ten Blutfettwerten oder Blut-
hochdruck. Stark verarbeitete 
Lebensmittel und zuckerrei-
che Getränke können diese 
Entwicklung begünstigen.

Verursacht zunächst
 keine Schmerzen

Es können aber nicht nur 
stark übergewichtige, 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 
frühen Stadien keine Schmer-
zen oder schweren Symptome 
verursacht und daher als 
harmlos verkannt wird“, er-
klärt Prof. Dr. Münevver De-
mir, Fachärztin für Innere Me-
dizin und Gastroenterologie 
an der Charité Berlin. Ihr Ap-
pell: „Je früher eine Erkran-
kung erkannt wird, desto ge-

ringer das Risiko, dass sie fort-
schreitet.“ Denn unbehandelt 
kann eine Fettleber Entzün-
dungen fördern, langfristig zu 
schweren Leberschäden füh-
ren und das Risiko für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen erhö-
hen.

Die Erkrankung ist oft 
noch umkehrbar

Bei rechtzeitigem Handeln 
jedoch ist die Fettleber oft so-
gar reversibel. Viele Betroffene 
wünschen sich hier gezielte 
Unterstützung für ihre Leber. 
Ein wissenschaftlich unter-
suchter Ansatz sind essentiel-
le Phospholipide – Bausteine 

von Zellmembranen, die dazu 
beitragen können, geschädig-
te Leberzellen zu stabilisieren 
und ihre Erholung zu fördern. 
Das pflanzliche Arzneimittel 
Essentiale beispielsweise ent-
hält essentielle Phospholipide 
aus Sojabohnen. In einer Stu-
die bei Menschen mit metabo-
lischer Fettleber wurden posi-
tive Effekte beobachtet. 
Außerdem kann das Präparat 
leberbedingte Beschwerden 
wie Druckgefühl im rechten 
Oberbauch verbessern.

Leberfreundlicher 
Lebensstil

Die wichtigste Grundlage 

bleibt aber ein leberfreundli-
cher Alltag. Mehr Bewegung, 
eine Gewichtsreduktion bei 
Übergewicht und eine Ernäh-
rung mit wenig verarbeiteten 
Lebensmitteln und vielen Bal-
laststoffen können das Organ 
entlasten. Empfehlenswert 
sind Vollkornprodukte, viel 
Gemüse und Obst sowie zu-
ckerfreie Getränke oder Kaf-
fee. 

Wer anhaltend unter Er-
schöpfung, Verdauungsbe-
schwerden oder Druck im 
rechten Oberbauch leidet – 
insbesondere bei bekannten 
Stoffwechselrisiken –, sollte 
die Beschwerden ärztlich ab-
klären lassen. 

Bewegungsmangel und ungünstige Ernährung wirken sich oft auch auf die Leber aus.  
 BILD: djd/Opella/lightfieldstudios/123 RF

Ernährung  Rund jeder Vierte ist betroffen – und viele merken es lange Zeit nicht

Fettleber: Das unterschätzte Risiko

Die Fettleber lässt sich mit frühzeitiger Behandlung und re-
gelmäßiger körperlicher Aktivität oft wieder umkehren.

 BILD: djd/Opella/dragonimages/123RF

Im Nordwesten/BZfE – Wenn 
die Tage kühler werden, wärmt 
eine Linsensuppe von innen. 
Tellerlinsen eignen sich be-
sonders für Suppen, deftige 
Eintöpfe, Linsenbolognese, ve-
getarische Brotaufstriche, Auf-
läufe oder Bratlinge. 

Die relativ großen Linsen 
haben ein erdiges bis leicht 
nussiges Aroma und werden 
beim Kochen weich und sä-
mig. In der schwäbischen Kü-
che sind sie ein Klassiker, der 
traditionell mit Spätzle ser-
viert wird. Auch als Beilage zu 
Fleisch, Fisch oder Gemüse be-
reichern sie jeden Teller: ob als 
Püree, im Salat oder in einer 
Bowl.

Vor der Verarbeitung ge-
trocknete Tellerlinsen gründ-
lich waschen. Anschließend 
können sie für acht bis zwölf 
Stunden in der dreifachen 
Menge Wasser eingeweicht 
werden. Das verkürzt nicht 
nur die Kochzeit, sondern 
kann auch die Bekömmlich-
keit verbessern. Wer zu Blä-
hungen nach dem Verzehr 
von Hülsenfrüchten neigt, 
kann das Einweichwasser weg-
schütten und die Linsen an-
schließend in frischem Wasser 
garen. So werden wasserlösli-
che Inhaltsstoffe entfernt, die 
Verdauungsbeschwerden aus-
lösen können. Eine Gewöh-
nung an Hülsenfrüchte mit 
zunächst kleinen Portionen 

Eiweiß, Ballaststoffe, B-Vitami-
ne und Mineralstoffe wie Cal-
cium und Eisen. Die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung 
empfiehlt, mindestens einmal 
pro Woche Hülsenfrüchte zu 
essen.

Getrocknete Linsen sind 
jahrelang haltbar und meist 
preiswert. Kühl, trocken und 
lichtgeschützt gelagert eignen 
sie sich gut für den Vorrat – 
am besten in der Originalver-
packung oder einem dicht 
schließenden Gefäß. Wer we-
nig Zeit hat, greift zu vorgegar-
ten Tellerlinsen aus der Dose, 
dem Glas oder im Beutel. Sie 
können direkt gegessen oder 
weiterverarbeitet werden.

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

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

Linsen sind Hülsenfrüchte 
und gehören zur Pflanzenfa-
milie der Schmetterlingsblüt-
ler. Es gibt zahlreiche verschie-

dene Linsensorten, die sich 
unter anderem in Größe, Far-
be, Geschmack und Koch-
eigenschaften unterscheiden. 
Tellerlinsen stammen von der 
Kulturform Lens culinaris und 
zählen zu den größeren Lin-
sen. Ihre Farbe reicht von grün 
und gelbgrün bis zu braun. Bei 
längerer Lagerung können sie 
nachdunkeln, ohne dass es 
den Geschmack beeinträch-
tigt. Linsen werden vor allem 
in Indien angebaut. Sie wach-
sen aber auch in bestimmten 
Regionen Deutschlands wie 
der Schwäbischen Alb und in 
Franken. 

Wie alle Hülsenfrüchte lie-
fern auch Linsen pflanzliches 

Linsensuppe ist ein Klassiker, den es in vielerlei Variationen 
gibt. BILD: Pixabay

Tellerlinsen perfekt zubereiten
Küchentipp  Für Suppe, Bolognese und Bratlinge

Linsen gehören zu den Hül-
senfrüchten. Die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung 
empfiehlt, mindestens ein-
mal pro Woche Hülsenfrüch-
te zu essen. BILD: Pixabay

OKTOBERFESTOKTOBERFEST
- IN APEN- IN APEN --

AIAI

    Mich kann 
man gewinnen!*

Strandkorb
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2.749 €

WERKSVERKAUF
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26954 Nordenham

JETZTJETZT
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Tel. 04403-81960 · www.park-der-gaerten.de
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Im Nordwesten/Berlin/PM – 
Mit den kürzer werdenden 
Tagen nimmt im Spätsom-
mer und Herbst das Risiko 
von Begegnungen mit Wild-
tieren im Straßenverkehr zu. 
Denn die Dämmerungszei-
ten, in denen die Tiere be-
sonders aktiv sind, fallen so-
wohl morgens als auch 
abends zunehmend mit dem 
Berufsverkehr zusammen. 
Rund um Wälder, Wiesen 
und landwirtschaftlich ge-
nutzte Flächen ist ab jetzt 
vermehrt mit Wildwechsel 
zu rechnen, warnt der ACE 
Auto Club Europa.

Warnzeichen frühzeitig 
erkennen

Das Verkehrszeichen 
„Wildwechsel“ mit dem 
springenden Hirsch kenn-
zeichnet Strecken, auf denen 
Tiere besonders häufig die 
Fahrbahn überqueren. Hier 
sollten Verkehrsteilnehmen-
de unbedingt ihre Geschwin-
digkeit reduzieren, die Sei-
tenräume im Blick behalten 
und jederzeit bremsbereit 
sein. Aufmerksamkeit ist je-
doch nicht nur auf ausge-
schilderten Abschnitten er-
forderlich. Gerade in den 
frühen Morgenstunden und 
am Abend können Tiere 
auch aus nicht gekennzeich-
neten Waldstücken, Wiesen 
oder Feldern unvermittelt 
auf die Straße treten. Hoch-
sitze am Fahrbahnrand oder 
meist blau reflektierende 
Wildwarnreflektoren können 
darauf hindeuten, dass in 
einem Gebiet regelmäßig 
Wild unterwegs ist. Achtung: 
Anstatt darauf zu vertrauen, 
dass Wildwarnreflektoren 
oder Zäune Schutz vor Be-
gegnungen mit Wild bieten, 
ist hier besondere Vorsicht 
geboten: Schon kleine Schä-
den in einer Umzäunung 
können Tieren den Zugang 
zur Straße ermöglichen. 
Wildwarnreflektoren sollen 
das Scheinwerferlicht in Be-
reiche abseits der Fahrbahn 
lenken und Wildtiere da-
durch vom Queren der Stra-
ße abhalten. Diese verbreite-
te Maßnahme ist jedoch um-
stritten, da Studien die ab-
schreckende Wirkung sol-
cher optischen Reize teilwei-

se nicht bestätigen konnten. 
Deshalb gilt unabhängig von 
technischen oder baulichen 
Schutzmaßnahmen: Um 
Wildunfälle zu vermeiden, 
sind eine erhöhte Aufmerk-
samkeit sowie eine ange-
passte Geschwindigkeit not-
wendig. Verkehrsteilneh-
mende sollten jederzeit 
bremsbereit sein.

Erntezeit erhöht das Ri-
siko von Wildwechsel

Während der Erntezeit 
steigt die Wahrscheinlich-
keit, dass Wildtiere unver-
mittelt Straßen queren. 
Landwirtschaftliche Maschi-
nen können Tiere aus Fel-
dern aufscheuchen. Auch 
verlieren sie auf abgeernte-
ten Flächen ihre bisherigen 
Rückzugsräume und suchen 
anderswo Schutz. Besonders 

aufmerksam sollten Auto-
fahrende deshalb dort sein, 
wo Erntearbeiten unmittel-
bar neben der Straße statt-
finden oder hohe Mais- und 
Getreidebestände die Sicht 
auf den Fahrbahnrand ver-
sperren. Gerade dort, wo der 
Fahrbahnrand dicht be-
wachsen ist, können Tiere 
sehr plötzlich 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-
schränkter Sicht, etwa durch 
tief stehende Sonne, aber 
auch Nebel oder Regen, und 
bei verschmutzten Fahrbah-
nen, was die Situation zu-
sätzlich verschärfen kann.

Bei Wild auf der Fahr-
bahn: Bremsen statt 
ausweichen

Wildtiere können die Ge-
schwindigkeit und Entfer-
nung herannahender Fahr-
zeuge nicht zuverlässig ein-
schätzen, sodass nicht aus-
geschlossen ist, dass sie 
auch unmittelbar vor einem 
Auto auf die Fahrbahn lau-
fen. Sobald sich ein Tier auf 
der Straße befindet, sollte 
unbedingt das Fernlicht 
ausgeschaltet werden. Ge-
blendete Tiere neigen teils 
dazu, auf der Straße 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 Ausweichmanöver 
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 

häufig 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.

Wildunfallrisiko an Feldern und Waldrändern
Mobilität  Wildwechsel im Herbst: Der ACE empfiehlt in der Dämmerung besonders vorsichtig zu fahren

Reh auf der Straße: ACE warnt vor erhöhter Wildwechsel-Gefahr im Herbst. BILD: Arne Dedert/dpa/dpa-tmn
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Port Louis/PR – Mauritius hat 
sich in den vergangenen Jah-
ren zu einer Destination ent-
wickelt, die weit über 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 für 
Erholung

Die vielfältige Landschaft 
Mauritius’ schafft ideale Vo-
raussetzungen für eine Aus-
zeit vom hektischen Alltag. 
Kilometerlange Strände, ge-
schützte Lagunen, üppige Ve-
getation und markante Berg-
landschaften prägen das Bild 
der Insel. In vielen Regionen 
bestimmen Ruhe und Natur-
verbundenheit das Reise-
erlebnis. Abseits permanen-
ter Erreichbarkeit und digita-
ler Reizüberflutung finden 
Besucher hier einen Rahmen, 

der bewusste Erholung und 
Entschleunigung fördert.

Entschleunigung als 
Teil des touristischen 
Angebots

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

samkeitsangebote, Adults-
only-Zonen sowie naturnahe 
Rückzugsorte. Moderne Infra-
struktur ist dabei selbstver-
ständlich vorhanden, wird je-
doch zunehmend als Unter-
stützung für 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 
Atmosphäre und hochwertige 

Spa-Angebote schaffen opti-
male Bedingungen für kör-
perliche und mentale Erho-
lung. Anwendungen zur För-
derung von Entspannung, 
Schlafqualität und innerer 
Balance sind vielerorts fester 
Bestandteil des Angebots und 
ergänzen das ganzheitliche 
Erholungskonzept der Insel.

Naturerlebnisse statt 
digitaler Ablenkung

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

kus auf unmittelbare Eindrü-
cke und persönliche Erfahrun-
gen legen. Wanderungen 
durch die Nationalparks, 
Bootsausflüge entlang ruhiger 
Küstenabschnitte, Schnor-
cheln in den Lagunen oder 
Spaziergänge an abgelegenen 
Stränden ermöglichen inten-
sive Naturerlebnisse und la-
den dazu ein, den Moment be-
wusst wahrzunehmen.

Neue Balance zwischen 
Alltag und Auszeit

Mauritius steht heute für 
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 für 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 persönlichem Wohlbe-
finden in den Mittelpunkt 
ihrer Reisen stellt.

Über Mauritius

Mauritius liegt im Indi-

schen Ozean, etwa 800 Kilo-
meter östlich von Madagas-
kar. Die Vulkaninsel ist be-
rühmt für die Herzlichkeit 
seiner multikulturellen Be-
völkerung, für weiße Sand-
strände sowie für erstklassige 
Hotels. Dank des subtropi-
schen und beständig warmen 
Klimas ist Mauritius ein ganz-
jähriges Urlaubsziel. Die Insel 
ist ideal für Wassersportler, 
Golfer, Wanderer, Kulturlieb-
haber, Wellness-Gäste, Hoch-
zeitspaare und für Familien. 
Direktflüge von Deutschland 
dauern ungefähr elf Stunden. 
Während der europäischen 
Sommerzeit beträgt die Zeit-
verschiebung zwischen 
Deutschland und Mauritius 
lediglich zwei Stunden. Be-
sondere Impfungen sind 
nicht notwendig. Hauptstadt 
der repräsentativen Demo-
kratie ist Port Louis. In Mauri-
tius und auf der dazugehö-
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 Französisch 
und Kreolisch gesprochen. 

Mehr Infos unter 
www.mauritiusnow.com/de/

Warum Mauritius die perfekte Offline-Insel ist
Reise  Natur, Entschleunigung und Erholung rücken dort in den Fokus

Mauritius pur: kilometerlange Strände und üppige Vegetation sorgen für ein entspanntes 
Urlaubserlebnis. BILD: evasitkophoto
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Innsbruck/PR – Am Vormittag 
durch den historischen Orts-
kern flanieren, wenig später 
auf mehr als 2.000 Metern 
über den Dächern 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 
führen wenige Schritte zur 
Weiterreise mit der Seilbahn 
auf die 1.905 Meter hoch gele-
gene Seegrube. Die abschlie-
ßende Fahrt mit der Hafelekar-
bahn dauert ebenfalls nur we-
nige Minuten. Insgesamt benö-
tigen Gäste also eine knappe 
halbe Stunde, um vom Stadt-
zentrum zum „Top of Inns-
bruck“ zu gelangen. Kaum eine 
andere europäische Stadt er-
möglicht den Sprung aus dem 
Zentrum in hochalpines Gelän-
de so schnell und komfortabel.

Der wohl spektakulärste 
Aussichtspunkt Innsbrucks

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

adler, Steinböcke oder Mur-
meltiere. Gerade der unmittel-
bare Kontrast zwischen der 
Stadt und der ursprünglichen 
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 fünf Stationen. Der 
gut begehbare Geo Trail dauert 

rund eine halbe Stunde und er-
zählt eine überraschende Ge-
schichte: Wo heute Gipfel auf-
ragen, erstreckten sich einst La-
gunen und Korallenriffe. Durch 
tektonische Bewegungen falte-
ten sich über Millionen Jahre 
mächtige 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 für Geübte: 
Hoch über Innsbruck auf 
dem Goetheweg

Für geübte Wanderinnen 
und Wanderer startet am Hafe-
lekar eine spektakuläre Höhen-
wanderung: Der Goetheweg 
verläuft zunächst relativ eben 
unterhalb der Hafelekarspitze, 
Gleirschspitze und Mandlspit-
ze. Nach dem Anstieg zur 
Mandlscharte führt der Weg in 
Serpentinen hinunter zur 
Pfeishütte. Die von Mitte Juni 
bis Mitte Oktober geöffnete 
Hütte bietet Einkehr- und 
Übernachtungsmöglichkeiten. 
Für Hin- und Rückweg sollten 
Wandernde insgesamt etwa 
fünf Stunden Gehzeit einpla-
nen und gute Kondition, Tritt-
sicherheit sowie eine der Hö-
henlage entsprechende Aus-
rüstung mitbringen.

Tiroler Küche mit Weit-
blick

Wer das Panorama lieber bei 
einer Einkehr genießt, findet 
direkt in der Bergstation das 
ganzjährig geöffnete Restau-
rant „Top of Innsbruck“. Die 
denkmalgeschützte 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, darüber die Gipfel – 
und dazwischen weniger als 
eine halbe Stunde Fahrzeit.

Über 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 
über 40 Orte in ihrer Umge-
bung und umfasst insgesamt 
sechs Erlebnisregionen: Inns-
bruck, Inntal-Telfs, Kühtai-Sell-
raintal, Mieminger Plateau, Re-
gion Patscherkofel und Westli-
ches Mittelgebirge. Vielfältiges 
Stadtflair und Sightseeing sind 
hier stets nur einen Atemzug 
von sportlichen Abenteuern 
und dem nächsten Gipfelsieg 
entfernt. Den Schlüssel zu die-
ser Vielfalt stellt die kostenlose 
Gästekarte Welcome Card dar, 
die zahlreiche Erlebnisse und 
die freie Nutzung der öffentli-
chen Verkehrsmittel beinhal-
tet. Mehr Infos auf der Website: 
www.innsbruck.info

Vom Goldenen Dachl ins Hochgebirge
Reise  In der Region Innsbruck trennen Altstadt und Alpen nur 30 Minuten

Um vom Stadtzentrum, hier der Marktplatz, zum „Top of Innsbruck“ zu gelangen, benötigt 
man nur eine knappe halbe Stunde. BILD: Innsbruck Tourismus/ Max Schorch

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

Auf vier Ebenen und rund
33.000 Quadratmetern Ver-
kaufsfläche erwartet die
Kundinnen und Kunden ein
umfangreiches Sortiment
rund ums Wohnen, Einrich-
ten und Leben. Zum neuen
Haus gehören unter ande-
rem eine Express-Abteilung
mit sofort verfügbaren Pro-
dukten, eine ganzjährig ge-
öffnete Gartenmöbelaus-
stellung sowie mehr als 160

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

ROTES TOR ALS NEUES
WAHRZEICHEN

Schon von Weitem ist das
markante rote Tor des Mö-
belhauses zu sehen. Das 60
Meter breite und 24 Meter
hohe Portal prägt die Archi-
tektur des neuen Standorts.
Für die Montage waren zwei
Kränemit jeweils 500 Tonnen
Tragkraft notwendig. Insge-
samt stehen den Besuche-
rinnen und Besuchern 650
kostenlose Parkplätze zur
Verfügung.
Geleitet wird das neue Haus
von Dennis Brandt. Der
42-Jährige ist in Nienburg
an der Weser aufgewachsen

und mit der Region eng ver-
bunden. Unterstützt 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 über die Höffner-
Akademie auf ihre Aufgaben
vorbereitet.

KÜCHE,MASSANFERTIGUNG
UND KINDERLAND

Neben dem klassischen
Möbelangebot setzt Höff-
ner auch auf Beratung und
Service. Das Haus verfügt
über ein Kompetenzcenter
rund um Spülen, Elektro-
geräte und Küchenfronten.
Eine Besonderheit ist zudem
die hauseigene Produktion:
Möbel können millimeterge-
nau nach Maß gefertigt und
auch für schwierige Raum-
situationen geplant werden.
Für eine entspannte Pause
während des Einkaufs sorgt
das Restaurant „Kochmüt-
ze“ mit Live Cooking Station,
regionalen Spezialitäten und
Frühstücksbuffet. Familien
können während längerer
Beratungen das Kinderland
nutzen, in dem geschultes
Personal die kleinen Besu-
cher betreut. Dabei sorgen
unter anderem Motive der
Bremer Stadtmusikanten für
einen regionalen Bezug.

BREMEN KNACKT DEN
FISCHBRÖTCHEN-REKORD

Ein besonderer Höhepunkt
des Eröffnungswochenendes
war ein Weltrekordversuch:
Gemeinsam mit den Bremer
Unternehmen Starke Bäcker
und Fiedlers Fischmarkt
stellte Höffner das längste
Matjes-Fischbrötchen der
Welt her. Mit einer Länge von
51,87 Metern wurde der bis-
herige offizielle Rekord von
42,37 Metern deutlich über-
troffen.
Das rekordverdächtige Fisch-
brötchen wurde vor Ort auf-
geschnitten und belegt.
Anschließend konnten die
Besucherinnen und Besu-
cher das Matjesbrötchen ge-
meinsam genießen. Für alle
Beteiligten gabes zudemeine
Teilnahme-Urkunde – und

damit eine ganz besondere
Erinnerung an die Eröffnung
des neuen Bremer Höffner-
Hauses.

GROSSE ERÖFFNUNGMIT
VIELEN AKTIONEN

Zur Eröffnung vom 17. bis 19.
September wurde das neue
Möbelhaus mit einem um-
fangreichen Programm ge-
feiert. Zu den Attraktionen
gehörten unter anderem ein
Ballon, der Besucher per Kran
bis auf 50 Meter Höhe brach-
te, eine traditionelleCashbox,
ein sechs Meter hohes Rie-
senglücksrad, Entenangeln,
Dosenwerfen, DJ, Sektbar,
Showkochen und ein großes
Kinderprogramm. Auch kuli-
narisch wurde einiges gebo-
ten: Fischbrötchen und Rost-
bratwurst waren während der

Eröffnungstage jeweils für
einen Euro erhältlich. Auch
von den Eröffnungsangebo-
ten konnten Kundinnen und
Kunden profitieren. Inhaber
der Höffner-Kundenkarte er-
hielten 40 Prozent Rabatt auf
viele Artikel, ausgenommen
waren Werbe- und Elektro-
artikel. Aktionspreis-Küchen
wurden zum halben Preis
angeboten, zusätzlich gab es
beim Kauf einer Einbaukü-
che ein Elektrogerät im Wert
von 599 Euro gratis dazu.
Mit dem neuen Standort am
Weserpark erweitert Höff-
ner sein bundesweites Netz
auf 29 Einrichtungshäuser.
Das Unternehmen verbindet
stationären Möbelhandel
mit umfassender Einrich-
tungsberatung und einem
Sortiment von rund 100.000
Produkten.

PR-ANZEIGE

Höffner Bremen eröffnetmit großem Festprogramm
NeuesMöbelhaus amWeserpark bietet 33.000 Quadratmeter Verkaufsfläche, rund 200 Arbeitsplätze und einen neuen Fischbrötchen-Rekord

Bilder: Höffner
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Im Nordwesten/CMF – Beim 
Heizen mit Holz entschei-
den mehrere Faktoren darü-
ber, wie die Verbrennung ab-
läuft und wie die erzeugte 
Wärme an den Wohnraum 
abgegeben wird. Eine wichti-
ge Rolle spielen die Konst-
ruktion der Feuerstätte, die 
Verbrennungsluft, die Tem-
peraturen im Feuerraum 
und die Führung der Abgase. 
Moderne Geräte sind darauf 
ausgelegt, diese Faktoren 
aufeinander abzustimmen. 
Darauf weist der HKI Indust-
rieverband Haus-, Heiz- und 
Küchentechnik hin.

Verbrennungsluft 
richtig steuern

Für eine möglichst voll-
ständige Verbrennung muss 
die Luftzufuhr zur jeweiligen 
Verbrennungsphase passen. 
Beim Anzünden benötigt 
das Feuer zunächst 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 Feuerstät-
ten verfügen über eine elekt-
ronische Abbrandsteuerung. 

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

Auch der Brennstoff 
muss passen

Neben der Luftzufuhr 
spielt die Qualität der 
Brennstoffe eine wichtige 

Rolle. Verwendet werden 
dürfen nur die für das jewei-
lige Gerät zugelassenen 
Brennstoffe. Scheitholz 
muss unbehandelt und soll-
te eine Restfeuchte von 

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

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

Auch Größe und Menge 
der aufgelegten Scheite be-
ziehungsweise Holzbriketts 
müssen zum Gerät passen. 
Zu viel Brennstoff kann 
ebenso wie eine falsche 
Luftzufuhr den Verbren-
nungsprozess beeinträchti-
gen.

Die Heizleistung muss 
zum Raum passen

Ebenso entscheidend ist 
die richtige Dimensionie-

rung. Ein Kaminofen muss 
zur Raumgröße, zum Dämm-
standard des Gebäudes und 
zum tatsächlichen Wärme-
bedarf passen. 

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

Fachgerechte Planung 
von Anfang an

Bei der Auswahl einer 
neuen Feuerstätte müssen 
deshalb neben dem Design 
insbesondere Nennwärme-
leistung, Wirkungsgrad, Ver-
brennungstechnik, Aufstell-
raum und Brennstoff be-
rücksichtigt werden. Fachbe-
triebe und Schornsteinfeger 
unterstützen die Kunden 
fachkundig bei der Auswahl 
und prüfen die technischen 
Voraussetzungen. 

Auch das Studieren der  
Bedienungsanleitung ist 
wichtig, da Feuerstätten je 
nach Bauart unterschiedli-
che Anforderungen an 
Brennstoffmenge und Luft-
zufuhr stellen.

Auch die Brennstoffqualität ist entscheidend
kaminofen  Richtige Geräteleistung verhindert Ruß und Überhitzung – Luftzufuhr anpassen

Mit der nahenden Heizsaison wird’s gemütlich: Ein prasselndes Kaminfeuer ist für viele 
Menschen der Inbegriff von Romantik und Behaglichkeit. BILD: Hilke Segbers

Kostenlose

Sonderausgabe zum 

Tag der Deutschen Einheit

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. 

FÜR ALLE!
JETZT VORMERKEN +++ 3. OKTOBER

Mehr Infos unter: 
ol.de/nwzfueralle

Profitieren Sie als Abonnent*in von 
vielen Vorteilen durch Ihre AboCard
Mehr Infos: NWZonline.de/treuewelt

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

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

So erhalten Sie Zugriff auf Ihre digitale AboCard: 

2   Melden Sie sich mit Ihren persönlichen Zugangsdaten an.
	 Sie haben noch keine persönlichen Zugangsdaten?
	� Dann füllen Sie dazu bitte unter 

NWZonline.de/freischalten  
das Formular aus.

1   �Laden Sie sich im Play- oder App-Store  
die NWZonline-App herunter.

3   �Ihre AboCard finden Sie nach Freischaltung  
über die NWZonline-App  
im Bereich „Mein Abo“. 

Tipp: Nutzen Sie gerne  
auch unser Online-Angebot  
„Hilfe.NWZonline.de“  
im Internet. Hier finden Sie  
ausführliche Erklärvideos und  
eine Sammlung häufig gestellter  
Fragen mit den dazugehörigen  
Antworten. Gerne ist auch  
unser Kundenservice unter  
Telefon 0441 – 99 88 3333  
für Sie da.

Maximilian 
Schmidt-Mustermann

Abo-Nr.: 00001234567

EXKLUSIV FÜR ABONNENTEN

Nutzen Sie 
schon Ihre  AboCard auf dem Handy?
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Im Nordwesten/CMF – Hoch-
spannung! Ein wohlhabender 
Kunsthändler, ein skurriler 
Einbruch und eine Leiche! Die 
Norderneyer Inselermittler 
Kommissar Manno Lewert 
und Privatdetektiv Wieland 
von Bröking sind wieder ge-
fordert.

Als der Kunsthändler Klaas 
Diekmann auf Norderney er-
mordet wird, hat es der Täter 
ausgerechnet auf ein schein-
bar wertloses Seestück abgese-
hen. Doch der Verdächtige ist 
seit fünfzehn Jahren tot – und 
Kommissar Manno Lewert 
steht vor einem Rätsel, das im-
mer tiefere Abgründe offen-
bart. 

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

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

keine weiße Weste hatte und 
sich auf der Insel einige Feinde 
machte. Mehrere Tatverdächti-
ge geraten ins Visier. Doch wel-
che Rolle spielt das gestohlene 
Seestück? Da meldet sich Wie-
land von Bröking und behaup-
tet, er wüsste, wie man den Tä-
ter einwandfrei überführen 
kann …

Der Autor:

Alfred Bekker ist ein Autor 
von Krimis, Fantasy-Romanen 
und Jugendbüchern. Seine Ro-
mane erreichten eine Gesamt-
auflage von über drei Millio-
nen Exemplaren und wurden 
in zahlreiche Sprachen über-
setzt. Väterlicherseits stammt 
seine Familie aus Ostfriesland. 
Sein Großvater war jahrzehnte-
lang Bürgermeister von Twix-

lum, die dortige Thedastraße 
ist nach seiner Großmutter be-
nannt. Er selbst lernte als Zehn-
jähriger auf dem Großen Meer 
das Segeln und kehrte auch 
später mit der eigenen Familie 
immer wieder im Urlaub dort-
hin zurück. So lag es für 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 bodenständiger 
Ostfriese und die Ruhe selbst. 
Seine Besonnenheit hilft ihm, 
auch mit schwierigen Charak-
teren gut zurechtzukommen – 
so wie Wieland von Bröking. 

Der egozentrische Privatde-
tektiv wirkt auf Außenstehen-
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 Bröking 
ist ein sogenannter „Super-Re-
cogniser“, beim Wahrnehmen 
von Details macht ihm kein 
Gesichtserkennungspro-
gramm etwas vor.

 „Norderneyer Seestück“ 
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 erhältlich für 13 
Euro.

Zum Inhalt:

„Warum wurde das Seestück 
gestohlen?“ Der Kunsthändler 

„Norderneyer Seestück“ ist 
im Klarant Verlag erschie-
nen. BILD: Klarant Verlag

Wo scheinbar Ertrunkene zu Dieben werden
Lesetipp  Ostfrieslandkrimi „Norderneyer Seestück“ von Alfred Bekker – Inselkommissare ermitteln

Im Nordwesten/München/PM 
– Nebelschlussleuchten gehö-
ren seit fast 30 Jahren zur Se-
rienausstattung von Pkw. 
Dennoch zeigt sich im Stra-
ßenverkehr regelmäßig eine 
missbräuchliche Nutzung, die 
zu einer gefährlichen Blen-
dung des nachfolgenden Ver-
kehrs führt. „Viele Autofahrer 
stellen den Lichtschalter auf 
‚Auto‘ und kümmern sich da-
nach nicht mehr um die Be-
leuchtung“, warnt Ann-Chris-
tin Mainz von TÜV SÜD. 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-
verhältnissen anpassen

Wer die Beleuchtung nicht 
den Sichtverhältnissen an-
passt, verstößt gegen die Stra-
ßenverkehrsordnung. Der 
Bußgeldkatalog sieht hierfür 
klare Konsequenzen vor: zehn 
Euro werden fällig, wenn le-

diglich mit Standlicht gefah-
ren wird – 60 Euro (sowie ein 
Punkt in Flensburg) drohen, 
wenn außerorts trotz erhebli-
cher Sichtbehinderung durch 
Nebel, Schnee oder Regen oh-
ne Abblendlicht gefahren 
wird. Sobald die Sicht witte-
rungsbedingt stark einge-
schränkt ist, muss das Ab-
blendlicht manuell einge-
schaltet werden. Für die Nebel-
schlussleuchte gelten noch 
strengere Regeln. „Sie darf 
ausschließlich bei Nebel und 
nur dann aktiviert werden, 
wenn die Sichtweite unter 50 
Meter sinkt“, so Mainz. Als 
Orientierungshilfe dienen die 
Leitpfosten am Straßenrand, 
die in Deutschland in der Re-
gel im Abstand von 50 Metern 
stehen. Auf Autobahnen be-
trägt der Abstand der mittle-
ren Fahrbahnmarkierungen 
zudem 18 Meter, auf Landstra-
ßen sind es 12 Meter.

Geschwindigkeit und 
Abstand anpassen

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

sicher zum Stehen kommt“, er-
innert die TÜV SÜD-Expertin. 
Liegt die Sichtweite unter 50 
Metern, gilt mithin auf allen 
Straßen ein striktes Tempoli-
mit von maximal 50 km/h. Wer 
also mit eingeschalteter Nebel-
schlussleuchte schneller fährt, 
macht etwas falsch.

In der Praxis lässt sich oft 
beobachten, dass sich Autofah-
rer sozusagen dicht an die 
Rücklichter des Vordermanns 
hängen, während sie sich 
gleichzeitig vom Drängeln des 
nachfolgenden Verkehrs ge-
stresst fühlen. 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 Abständen zu schwe-
ren Massenkarambolagen füh-
ren“, warnt die TÜV SÜD-Fach-
frau. Hinzu kommt eine opti-
sche Täuschung: „Im Nebel 
wirken Objekte vor dem Fahr-
zeug optisch weiter entfernt, 
als sie tatsächlich sind. Das ver-
leitet dazu, den Abstand zu ver-
ringern.“ Zudem geht durch die 
vorbeiziehenden Nebelschwa-
den das Gefühl für die eigene 
Geschwindigkeit verloren, so-
dass das eigene Tempo oft 
unterschätzt wird.

Autos im dichten Nebel: Laut TÜV SÜD sollten Fahrer die Beleuchtung selbst prüfen und 
nicht auf die Lichtautomatik vertrauen. BILD: DVR/dpa/tmn

Mobilität  TÜV SÜD warnt: Automatische Lichtsysteme sind bei Nebel oft unzuverlässig

Bei Nebel nicht auf die Lichtautomatik verlassen

Beim Kauf einer Garnitur:

Gratis Entsorgung*
der alten Garnitur

Beim Kauf einer Garnitur ab 2.000€:

Gratis Impregnierung*
Beim Kauf einer Garnitur ab 3.000€:

Gratis Hocker*

Polster-PrämienP l t P ä i
Profitieren Sie von unseren

ENDSPURT!ENDSPURT!

10%
auf Neu-

bestellungen
*1

P fiti Si 10

Mega-Rabat
te

+
Gratis Liefer

ung
ab 1.000 €

Einkaufswert*2

Jetzt noch schnell
Aktionsrabatte sichern!

11Ausgenommen bereits bestehende Aufträge, Küchen, Angebote, Werbeware, bereits reduzierte Ware sowie Gartenmöbel.Ausgenommen bereits bestehende Aufträge, Küchen, Angebote, Werbeware, bereits reduzierte Ware sowie Gartenmöbel. 22Bei Lieferung im Umkreis von 50 km. Ausgenommen Küchen. Montage gegen Mehrpreis. *Aktionen und Angebote gültig bis 02.10.2026.Bei Lieferung im Umkreis von 50 km. Ausgenommen Küchen. Montage gegen Mehrpreis. *Aktionen und Angebote gültig bis 02.10.2026.

Möbelhaus Frühling GmbH | Holtroper Straße 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

Komfort-Garnitur
in Stoff, mit Federkern, Sitzhöhe 49 cm

Aktionspreis 1.998 €

02.
Oktober

Nur
noch bis
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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 über die 
Schuldfrage streiten, kann es 
zu einem monate- oder jah-
relangen teuren Gerichtsver-
fahren kommen. Unterstüt-
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 Lösung 
spart Zeit und Geld

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

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

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

Mediation mittlerweile als 
festen Bestandteil in ihre 
Verkehrsrechtsschutz-Tarife 
integriert. Nach der Meldung 
des Konflikts prüft die Versi-

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, lösungs-
orientierten und deeskalie-
renden Atmosphäre wird 
dann versucht, ein Ergebnis 
zu erzielen, dem alle Betei-
ligten zustimmen können. 
Dieses wird schließlich 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 können, ist oft das 
Verhalten am Unfallort ent-

scheidend – Tipps dazu gibt 
es etwa unter www.devk.de. 
Oberste Priorität haben na-
türlich die Absicherung der 
Unfallstelle und Erste Hilfe 
für Verletzte. Für die Scha-
denregulierung und mögli-
che Rechtsstreitigkeiten ist 
aber auch eine gute Doku-
mentation des Unfalls wich-
tig. Dafür Ort, Fahrzeuge 
und Schäden aus verschiede-
nen Perspektiven fotografie-
ren, eine Skizze des Unfall-
hergangs anfertigen sowie 
Datum, Uhrzeit, Straßenzu-
stand und Wetterbedingun-
gen notieren. Neben dem 
Austausch der Personalien 
und Versicherungsdaten der 
beteiligten Personen ist es 
auch sinnvoll, die Kontakt-
daten möglicher Zeuginnen 
und Zeugen aufzuschreiben. 
Und nicht zuletzt sollte man 
den Unfall so schnell wie 
möglich der eigenen Versi-
cherung melden.

Mediation statt Gerichtsstreit nach dem Unfall
Verkehrsrecht  Was Wirtschaftsmediation für kleinere und mittlere Unternehmen leisten kann

Grundlos gebremst oder zu dicht aufgefahren? Die Schuldfrage bei Verkehrsunfällen ist zwi-
schen den Beteiligten oft heftig umstritten. BILD: djd/DEVK/Andrey Popov - stock.adobe.com

Im Nordwesten/BZfE – Im 
Herbst haben Kürbisgerichte 
wie Suppe, Püree, Brot oder 
Kuchen Hochsaison. Doch 
während das Fruchtfleisch 
verarbeitet wird, landen die 
Kerne oft im Kompost. Dabei 
lassen sie sich leicht rösten 
und zu einer aromatischen 
Knabberei verarbeiten.

Grundsätzlich eignen sich 
dazu die Kerne aller essbaren 
Kürbissorten. Besonders emp-
fehlenswert sind jedoch Hok-
kaido oder Butternut, da sie 
größere Kerne mit relativ dün-
ner Schale besitzen. Geröstet 
schmecken sie pur als Snack, 
bereichern mit ihrer nussigen 
Note aber auch Müsli, Joghurt 
oder selbstgebackenes Brot. In 
Suppen, Salaten und Currys 
sorgen Kürbiskerne für einen 
knackigen Biss. Karamellisiert 
sind sie eine raffinierte Zutat 
für Desserts wie Vanilleeis, 
Schokoladenmousse oder 
Panna cotta.

Für die Zubereitung Kürbis-
kerne mit einem Löffel aus 
dem Fruchtfleisch lösen und in 
einer Schüssel mit Wasser von 
anhaftenden Fasern befreien. 
Anschließend mit einem Kü-
chentuch trockenreiben und 
einige Stunden oder über 
Nacht an der Luft trocknen las-
sen. Schälen ist nicht notwen-
dig, da die Schale essbar ist.

Die Kerne mit etwas Oliven- 
oder Rapsöl vermengen und 
nach Geschmack würzen – et-
wa mit Salz, Cayennepfeffer, 
Paprika, Kreuzkümmel, Kurku-

ma oder Knoblauch. Wer gerne 
experimentiert, probiert es mit 
mediterranen Gewürzen wie 
Rosmarin oder Thymian oder 
Mischungen wie Curry oder 
Ras el-Hanout. Frische Kräuter 
am besten erst nach dem Rös-
ten über die noch warmen Kür-
biskerne streuen, damit sie ihr 
Aroma behalten und nicht ver-
brennen. Für eine süße Varian-
te die Kerne mit etwas flüssi-
gem Honig vermengen und 
mit Zimt und Kardamom be-
streuen. Anschließend auf 
einem Blech verteilen, sodass 
sie möglichst nicht übereinan-
derliegen. Im Ofen bei 160 bis 
180 Grad Celsius etwa 10 bis 20 
Minuten unter mehrmaligem 
Wenden rösten, bis sie gleich-
mäßig goldbraun sind. 

Nach dem Abkühlen in ein 
luftdicht verschließbares Glas 
füllen. Kühl und dunkel gela-
gert bleiben die gerösteten Ker-
ne mehrere Wochen haltbar.

Auch die inneren Werte der 
Kürbiskerne überzeugen: Sie 
liefern Ballaststoffe, pflanzli-
ches Eiweiß und mehrfach un-
gesättigte Fettsäuren. Außer-
dem enthalten sie Vitamin E 
und reichlich Magnesium, 
Eisen und Zink. Wegen der üb-
lichen Portionsgrößen tragen 
sie zwar nur begrenzt zur 
Nährstoffversorgung bei, kön-
nen aber eine ausgewogene 
Ernährung sinnvoll ergänzen. 
Da die Kerne relativ energie-
reich sind, reicht bereits eine 
kleine Handvoll als Topping 
oder Snack aus.

rezept-Tipp  Geröstet eine gesunde Knabberei

Kürbiskerne nicht 
wegwerfen

Kürbiskerne sind zu schade zum Wegwerfen, sie lassen sich 
leicht rösten und zu einer aromatischen Knabberei verarbei-
ten. BILD: Pixabay

Rasenmäher
– Lagerware –

alle zum

1/21/2
PREISPREIS

FOX-RAGE
Winter-Suit, Thermo-
Anzug, 2-teilig

99,00€99,00€**

Material: 100% Polyester

Johann Wessels GmbH
Ekelser Str. 22 · 26624 Südbrookmerland
OT Moordorf · wessels-shop24@gmx.de

wessels24.de

• ANGELSPEZI XXL

• VEDES SPIELWAREN

• TEICHZUBEHÖR

• POSTFILIALEDer Gigant auf dem Land
Leistungsstark durch Großeinkauf - Erfolg durch Kompetenz

Bei mit *gekennzeichneten Artikeln besteht die Möglichkeit, dass diese trotz sorgfältiger Bevorratung kurzfristig ausverkauft sind! Angebot solange der Vorrat reicht. Abgabe nur in handels-
üblichen Mengen. Preise für Lagerware.

WESSELS IN MOORDORF

JEDE MENGE
RUTEN

UND
ROLLEN

(Ruten + Rollen sind EXTRA markiert!)

1/21/2
PREISPREIS

11,99€11,99€**

PALADINPALADIN

Kescher
gummiert

mit  
Gürtelclip! 

HAMMER!HAMMER!

79,95 €

39,99€39,99€**

WESSELS
Bait-Cast Combo
(Rute, Rolle,
geflochtene Schnur)

jetztjetzt

WOW! 8-fach
geflochtene Schnur
150-Meter-Spulen,
verschiedene Farben

(1 Meter =
0,045 €)

6,99€6,99€**jetztjetzt

Wessels
Angelkoffer

superstabil

8,88€8,88€**jetztjetzt

19,99 €

WESSELS

Tele „Combo“ 3,6 Meter
(Rute, Rolle, Schnurr,
Pose, Tasche etc.)

59,99 €

33,33€33,33€**jetztjetzt

Los geht´s am
Sa., 26.9.2026
um 9.00 UhrJetzt zuschlagen!

Wir brauchen Platz!
Wegen Modellwechsel, Preise purzeln. Wenn weg - dann weg!Wegen Modellwechsel, Preise purzeln. Wenn weg - dann weg! 

NOCH SO EIN DING!
Rod Bag Easy „Hardcase“, 1,2 Meter

9,99€9,99€**jetztjetztHaltet
euch
fest! 49,99 €

GÜDE
Laubsauger
✓ Saug
✓ Blas
✓ Häckselfunktion
3000Watt

jetztjetzt 19,99€19,99€**

GÜDE
Motor-
Kettensäge

40er
Schwertlänge

jetztjetzt 57,57€57,57€**

zum

Pumpen, Teichfilter,
UV-Klärer, Futter,
Schlauch und und und...

AUS DER TEICHWELT
bis zubis zu 

50%50% 
reduziertreduziert

✓ Bekleidung
✓ Thermobekleidung
✓ Jacken
✓ Stiefel

jetzt
vieles
zum

1/21/2
PREISPREIS

WESSELS
Angler-Stuhl
klappbar!

jetztjetzt

Material: 600D Polyester

29,99€29,99€**

jetztjetzt

Kochtopf-Set
7-teilig 29,99€29,99€**

AUS „OMAS STUBE“

Hardcase
Koffer
verschiedene
Größen

39,99€39,99€**
jetztjetzt

jetztjetzt

NOCH EINERNOCH EINER 
ZUM SCHLUSS!ZUM SCHLUSS!
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Von Janine Schulze

Im Nordwesten – Kürbisse 
sind wahre Multitalente und 
gehören zu den faszinie-
rendsten Herbstfrüchten. 
Weltweit wachsen rund 800 
verschiedene Sorten, von 
denen circa 200 essbar sind. 
Zu den beliebtesten zählen 
Hokkaido, Butternut, Mus-

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

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

Tipps zum Schälen und 
Zerkleinern

Zur Vorbereitung des Kür-

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

es sich, den Kürbis zuerst für 
30 Minuten bei 150 Grad im 
Ofen vorzubacken. Dann 
lässt er sich leichter zertei-
len. Ein Elektromesser oder 
ein kleines Beil ist ebenfalls 
hilfreich. Für die Vorratshal-
tung kann das gewürfelte 
Fruchtfleisch in Dosen oder 
Gefrierbeuteln eingefroren 
werden.

Gekocht oder gedünstet

Für die Zubereitung im 
Kochtopf sind große, flei-
schige Sorten wie Hokkaido, 
Butternut, Muskatkürbis 
und Gelber Zentner prädes-
tiniert. Schneidet man das 
Fruchtfleisch in Stücke und 
kocht es in Salzwasser, ist es 
nach 8 bis 15 Minuten gar – 
je nach Sorte. Die gekochten 
Stücke lassen sich zu Püree 
verarbeiten, gewürzt mit 
Salz, Pfeffer und Muskat. 
Das Püree eignet sich als 
Beilage, Füllung für Quiches 
oder als Basis für Pasta-
saucen. Dünsten gelingt 
ebenfalls einfach: Mit etwas 
Öl oder Butter angebraten 
und nach Wunsch mit 
Knoblauch, Lauch oder To-
maten ergänzt, wird der 
Kürbis zu einer feinen Ge-
müsebeilage. Wer möglichst 
viele Nährstoffe erhalten 
möchte, dämpft den Kürbis 
in einem Dampfgarer oder 
Dämpfeinsatz im Kochtopf.

Von herzhaft bis süß

Der Kürbis ist ein echtes 
Allroundtalent und findet 

Platz in vielen verschiede-
nen Gerichten von herzhaft 
bis süß. Im Ofen wird er als 
Spalten mit Öl beträufelt 
und nach Geschmack ge-
würzt – nach etwa 30 Minu-
ten ist er goldbraun und le-
cker. Besonders beliebt sind 
Kürbissuppen in sämtlichen 
Ausführungen und aus ver-
schiedenen Sorten. Gelber 
und Roter Zentner werden 
oft in Teilen angeboten und 
eignen sich für größere Sup-
penmengen. Kürbissorten 
wie Hokkaido, Butternut und 
Muskatkürbis schmecken 
auch gut roh, beispielsweise 
über einen Salat geraspelt, 
und punkten dabei mit ihren 
vielen wertvollen Vitami-
nen. Süßspeisen wie Kuchen, 
Pudding oder Marmelade ge-
lingen besonders gut mit 
süßlich schmeckenden Sor-
ten wie Muskatkürbis oder 
Hokkaido.

Würzen und Verfeinern

Die dezente Note vieler 
Kürbissorten lässt sich mit 
Gewürzen in verschiedene 
Richtungen lenken. Muskat, 
Pfeffer, Knoblauch, Chili, 
Ingwer und Currypulver ge-
ben pikanten Gerichten Tie-
fe. Zu Süßspeisen passen Ho-
nig, Zimt, Nelken, Orange 
und Vanille. Mediterrane 
Kräuter wie Thymian, Ros-
marin oder Basilikum, aber 
auch Dill, Schnittlauch und 
Petersilie harmonieren 
ebenfalls gut mit Kürbis. Fri-
scher Zitronensaft sorgt 
außerdem für Frische.

Das Allroundtalent in der Herbstküche
Vielfalt  Leckere Kürbisgerichte für jeden Geschmack zubereiten

In kleine Stücke geschnitten kann Kürbis entweder vorge-
kocht oder roh eingefroren und so noch länger haltbar ge-
macht werden. BILD: magnific

Kürbisspalten aus dem Ofen überraschen durch die Kombi-
nation mit unterschiedlichen Gewürzen immer wieder neu.

 BILD: magnific

  Herbst - Prämie
1.000 Bis zu sparen!*

maschal einrichtungs- & einkaufszentrum gmbh
Altjührdener Str. 47 │ 26316 Altjührden bei Varel | Tel. 0 44 56 / 98 80 | www.maschal.de
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*Ausgenommen bereits Reduziertes, Interliving, Roomio, Culineo, Stressless und Kiba-Artikel. Alles Abholpreise. Gültig bis zum 02.10.2026.

1.000
  Prämie ab 7.999    

IHRE PRÄMIE NACH 
EINKAUFSWERT

10 Prämie 
ab 99 60 100

250 400 600  Prämie 
ab 1.999 

  Prämie 
 ab 499 

  Prämie 
ab 3.499 

   Prämie 
  ab 999 

  Prämie 
ab 4.999 

Top - Prämien - Angebote

LED Deckenleuchte	
31 W LED 3550 lm, 
3000 K, Metall warm 
beige, L74,5xB.35,2x
H.7 cm 29,99

UVP  
71,99

Topfset 5-tlg.	
Edelstahl rostfrei 18/10, inkl. Glasdeckeln, 
für alle Herdarten geeignet
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Premium-Oberbett	
135x200 cm mit 1,5cm Steg-
höhe, mit Komfortsteppung 
5x7, gefüllt mit feinster 
Paradies fíll Comfort

auch in Komfortgröße 155x220 cm 

und in „winterwarm“ erhältlich!
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Boxspringbett 
Bezug Stoff Salvador espresso (100% Poly-
ester) , Liegefläche 180 x 200 cm. 
Inklusive Topper 13790024.01.           1.879,-

Truhenbank 
ca. B 139 x H 58 x T 50 cm 
13790024.02.        309,-

1.938,-

  1.879,-
+   309,-
 2.188,-
-250,- Prämie

89,-
99,-

-10,- Prämie

289,-

299,-
-10,- Prämie


