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*Nur gultig fur Pluskartenkunden

und die, die es werden méchten.
Ausgenommen SALE und Toppreise.

Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
*2Zu jedem Polsterkauf schenken wir Ihnen
einen Warengutschein in Hoéhe von 50€ ab
749€ Warenwert. Dieser wird Ihnen nach
Auftragsabwicklung zugesandt.

Glltig bis zum 02.11.2026
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KOMMEN SIE HEUTE VORBE|! \

SONNTAG, 18. OKTOBER
IN WIESMOOR:

HOLLAND
MARKT

11-18 Uhr

wit verkaufsoffendi
SONNTAG

in WIESMOOR

11 - 17 Uhr
atung & Verkauf ab 12 Uhr.
Auch bei BabyOne.

UBER 40 STANDE mit
holldndischen Spezialitaten

» Poffertjes & SuBwaren
« Holland Frikandel & Backfisch Ber
» Frisches Obst und Gemuse

» Textilien & Lederwaren

« Farbenfrohe Blumen . U=.

\
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Unsere
Boutique-Angebote!

TELLER-SET

[56710786, 0785] 12-tlg., Steinzeug, mikrowellen-
geeignet und spulmaschinenfest, best. aus: je 4x
Desserttellern, @ ca. 20,5 cm, 4x Speisetellern, @
ca. 26 cmund 4x Suppentellern, @ ca. 21 cm.

Ritzenhoff & Breker

UVP 119.- 24%

8999 sparti’

GLAS JE

TOPF-SET [57070008]
4-tlg., Edelstahl 18/10, fur alle Herdarten
geeignet, best. aus: Kochtopf mit Deckel,

GLAS
330 ml oder

@ ca.16cm, @ ca. 20 cmund @ ca. 24 cm, 280ml Klar,
Stielkasserolle ohne Deckel, @ ca. 16 cm. spulmaschi-
N nenfest.
=YFUR ALLE HERDARTEN
e e ) P e GEEIGNET

PFANNE UVP 59.99

24 cm, Antihaftbe-
schichtung, fur alle 39 99
Herdarten geeignet. [ J

TOPF-SET
UVP 219.-

SCHALE ab 1999

Steinzeug, versch. P
GroBen, z.B @/H 1 4 99 Online-Code:
ca. 19x8 cm. PY oy 55320001

LATERNE
Eisen/Glas, versch. GréRen, B/H/L
ca. 12x39,5x20,5 cm, ohne Kerze.

Online-Code: ab 2495

55473549
TABLETT 1 9 95
[69970084.01] °

Tannenholz, versch.
GroéBen, z.B. B/H/L
‘m Online-Code:
oy 5547352600
in versch.

ca. 60x4x17 cm.
ab 8:99 6.99
LESEKNOCHEN FARBEN
in versch. Farben erhdltlich

Gemiitlich e,
einrichten. &R

Online-Code:
69220323

BETTWASCHE

[57191490, 1529]

100% Baumwolle, Maschinen-
wasche bis zu 60°C, trockner-

geeignet, 135x200 cm. FROTTIERSERIE

100% Baumwolle, versch. Farben und GréBen,
waschbar bis 60°C gradbar, trocknergeeignet.

HANDTUCH UVP 15.99
[61000709, 0710, 0711,

0712] ca. 50x100 cm. 1 1 99
°

DUSCHTUCH UVP 41.99
[61000714, 0715, 0716,

0721] ca. 67x140 cm. 2 9 99
°

in versch.
’ FARBEN
n erhaltlich

Online-Code:
54360005
-~ —
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Alle Preise in Euro.
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Nordwest

SONNTAGSBLATT

Kultur, Spiel und Spaf in der Region

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

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

H WESERMARSCH

Sonntag, 18. Oktober, 11
Uhr, Nordenham: Ochsen-
markt mit verkaufsoffenem
Sonntag, Marktplatz Norden-
ham

Donnerstag, 22. Oktober,
11-15  Uhr, Butjadingen:
Herbst-Workshop Acrylmale-
rei mit Ina Korter, National-
park-Haus Museum Fedder-
wardersiel, Anmeldung bis 17
Uhr am Vortag

Freitag, 23. Oktober, 19
Uhr, Butjadingen: Nachtgol-
fen im Adventure Golf Burha-
ve

Sonntag, 25. Oktober, 11
Uhr, Brake: Koffermarkt fiir
Lieblingsstticke im Fischer-
haus Brake, Mitteldeichstrafse

34

B FRIESLAND/
WILHELMSHAVEN

Samstag, 17. Oktober, 8
Uhr, Wilhelmshaven: FLOH-
MAXX - Flohmarkt im Sport-
forum, Friedenstrafie

Sonntag, 18. Oktober, 10
Uhr, Horumersiel: Zugvogel-
fest zum Abschluss der 18.
Zugvogeltage im Gastehaus
Horumersiel

Sonntag, 18. Oktober,
10.30 Uhr, Dangast: Bernstein
Handschleifkurs im Weltna-
turerbeportal Dangast, Teil-
nahmegebiihr 24 Euro, An-
meldung unter 0157/783466

Samstag, 24. Oktober, 9.30
Uhr, Friedeburg: Die Kleiner-
Rabe-Socke-Party flur Kinder
zwischen 4 und 7 Jahren in der
Mediothek Friedeburg, Liitt-
moorland 2

Samstag, 24. Oktober, 15
Uhr, Horumersiel: Horumer-
sieler Kolkleuchten am Kolk

H OLDENBURG

Samstag, 17. Oktober, 11
Uhr: Natur-Rallye durch das
Eversten Holz fiir Kinder ab 7
Jahren; Kosten: 7,50 Euro, An-
meldung vorab notwendig

Sonntag, 18. Oktober, 17
Uhr: DIKKA live - ,Boah ist das
Krass“Tour in den Weser-
Ems-Hallen, Europaplatz 12;
Tickets online erhaltlich unter
eventim.de

Sonntag, 18. Oktober, 10
Uhr: Fahrradtour ,Naturein-
driicke im Herbst“ vom ADFC
Oldenburg, Linge 60-79 km,
Treffpunkt Ziegelhofstrafie 97
in Oldenburg

Samstag, 24. Oktober, 11
Uhr: Familienspektakel mit
Herr H und mehr im famila
Einkaufsland Wechloy, Post-
halterweg 10

B AMMERLAND

auf dem Kogel-Wilhelms-Platz,
verkaufsoffener Sonntag von
13 bis 18 Uhr

Sonntag, 18. Oktober, 11
Uhr, Bad Zwischenahn:
Kinderflohmarkt von und fiir
Kinder in der Wandelhalle, Auf
dem Hohen Ufer 24

Samstag, 24. Oktober, 10
Uhr, Rastede: ,Kuh Lieselotte
und Rabe Socke feiern Ge-
burtstag” — Thementag in der
Gemeindebticherei Rastede,
Oldenburger Strafie 256

Samstag, 24. Oktober, und
Sonntag, 25. Oktober, jeweils
ab 10 Uhr, Apen: 444. Aper
Herbstmarkt

Samstag, 17. Oktober und
Sonntag, 18. Oktober, Ras-
tede: Rasteder Herbstmarkt

B OSTFRIESLAND

Samstag, 17. Oktober, und
Sonntag, 18. Oktober, jeweils

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

ARLINGERSIEL

ab 11 Uhr, Krummhorn: Fami-
lien-Drachenfest auf dem Tro-
ckenstrand Upleward, Erbsen-
bindereistrafe

Samstag, 17. Oktober, und
Sonntag, 18. Oktober, jeweils
ab 11 Uhr, Emden: 42. Hobby-
Borse in der Nordseehalle Em-
den, Friichteburger Weg 17-19

Montag, 19. Oktober, 15.30
Uhr, Rhauderfehn: Ponyzeit
fur Eltern mit Kindern auf Hof

Schatteburg,  Schatteburger
Strafle 52; Anmeldung vorab
notwendig

Dienstag, 20. Oktober, 16
Uhr, Leer: ,Pino und Lela: Ein
Wald voller Schitze“ Bilder-
buchkino fur Kinder ab 4 Jah-
ren in der Stadtbibliothek
Leer, Wilhelminengang 2

Mittwoch, 21. Oktober, 14
Uhr, Neuharlingersiel: Lich-

Starkung der Mobilitédtserziehung gefordert

moBILITAT Verkehrswacht warnt vor steigenden Unfallzahlen bei Kindern und Jugendlichen

IM NORDWESTEN/PM — In den
ersten sechs Monaten des Jah-
res kamen 1.233 Menschen im
Straflenverkehr ums Leben.
Laut vorlaufigen Daten des
Statistischen =~ Bundesamtes
(Destatis)  entspricht  das
einem Ruckgang um 9 Pro-
zent beziehungsweise 122 Ver-
kehrstote weniger als im glei-
chen Vorjahreszeitraum. Auch
die Zahl der Verletzten sank
um 4,2 Prozent auf 172.000.
Dagegen wurden mit 1,26 Mil-
lionen mehr Unfalle polizei-
lich registriert.

Bei allen Arten der Ver-
kehrsteilnahme ist ein Riick-
gang der Zahl der Todesopfer
zu verzeichnen, mit Ausnah-
me von E-Scootern. Dort stieg
sie im ersten Halbjahr um 13
Personen auf 28. Ein Grund
dafiir sind auch die insgesamt
gestiegenen Nutzerzahlen bei
Elektrokleinstfahrzeugen. Die
Deutsche Verkehrswacht
(DVW) warnt angesichts der
steigenden Zahl schwerer Un-
falle mit E-Scootern vor einer
wachsenden Gefahr.

Mehr Unfalle mit Kindern
und Jugendlichen

Besorgniserregend sind in
diesem Zusammenhang auch
die Unfalle mit Personen-
schaden bei jlngeren Ver-

. . W

kehrsteilnehmenden. Ent-
gegen dieser allgemeinen
Entwicklung wurden mehr
Kinder und Jugendliche ver-
letzt oder getotet. Bei Kindern
unter 15 Jahren stieg die Zahl
auf knapp 15.000, bei Jugend-
lichen auf knapp 10.000 Be-
troffenen.

Wahrend Kinder haufig
mit dem Fahrrad verungli-
cken, kommen Jugendliche
immer o6fter mit dem E-Scoo-
ter zu Schaden. Die Deutsche
Verkehrswacht sieht trotz we-
niger Verkehrstoten keinen
Grund zur Entwarnung und
fordert einen bedarfsgerech-
ten Ausbau der Verkehrs- und
Mobilitatserziehung.

E-Scoéter sorgen fur mehr Unfalle - dier Deutsche \/erkehrs—
wacht fordert bessere Pravention.

3
BILD: MIKA POLLANEN/PEXELS

Trainingsprogramme der
DVW

Kirsten Lihmann, Prasi-
dentin der Deutschen Ver-
kehrswacht: , Die erschrecken-
den Zahlen bei Unfillen von
Kindern und Jugendlichen for-
dern uns auf, die Verkehrs-
erziehung weiter zu verstar-
ken. Wir brauchen mehr ver-
pflichtende Angebote in der
Mobilitdtsbildung vom Kin-
dergarten bis zur Sekundar-
stufe I. Das Fahrrad muss hier
eine zentrale Rolle spielen. Da-
fiir ist auch eine breite Unter-
stitzung und Forderung aus
der Politik notwendig.

Die Verkehrswacht enga-

giert sich seit Jahrzehnten in
der Verkehrs- und Mobilitats-
erziehung. Ehrenamtliche trai-
nieren Kinder und beraten El-
tern und padagogische Fach-
krafte bereits in Kitas. Dartiber
hinaus setzt sich die DVW fiir
eine Starkung der schulischen
Mobilitdtsbildung ein und
mochte unter anderem ein
verpflichtendes Radfahrtrai-
ning in der Sekundarstufe I
etablieren.

E-Scooter: Neue Heraus-
forderungen

Neben dem Fahrrad ge-
winnt der E-Scooter bei Ju-
gendlichen und jungen Er-
wachsenen enorm an Bedeu-
tung. Doch es fehlt oft an rele-
vanten Kenntnissen im Um-
gang mit den Rollern. Die
DVW reagiert auf die steigen-
den Unfallzahlen und hat ihr
Trainingsprogramm uber-
arbeitet, um ein passenderes
Praventionsangebot zu schaf-
fen. Moderne Methoden und
der Aufbau von Netzwerken
zur flichendeckenden Umset-
zung sollen Uber die Plattform
,ScootSkills.de”  vorangetrie-
ben werden.

Lihmann: ,E-Scooter sind
aus dem Mobilitdtsalltag vieler
junger Menschen nicht mehr
wegzudenken. Aber die Unfall-

zahlen steigen kontinuierlich.
Wir mussen Jugendlichen ein
attraktives Angebot machen,
um sie wirksam zu erreichen.
Mit unseren modernen Trai-
nings schlieflen wir nicht nur
Wissensliicken und erhohen
die Fahrsicherheit, sondern wir
starken auch das Risikobe-
wusstsein und fordern rick-
sichtsvolles Verhalten.”

terfest im Sielhof-Park, Burg-
ermeister-Dirksen-Platz 8

Freitag, 23. Oktober, bis
Montag, 26. Oktober, Nor-
den: Beestmarkt auf dem
Marktplatz

B LANDKREIS OLDENBURG

Samstag, 17. Oktober, 13
Uhr, Goldenstedt: Flohmarkt
,Rund ums Kind“ in der Ober-
schule Marienschule Golden-
stedt, Marienstrafde 5

Sonntag, 18. Oktober, 15
Uhr, Goldenstedt: Moorbahn-
fahrten durchs Goldenstedter
Moor vom NIZ beim Haus im
Moor, Arkeburger Strafde 22

Sonntag, 18. Oktober, 10
Uhr, Ganderkesee: Gistefiih-
rung Herbstlicher Spaziergang
im Stenumer Holz, 5 Euro pro
Person, Treffpunkt Parkplatz
gegeniiber der Gastwirtschaft
Backenkohler in Stenum

Freitag, 23. Oktober, 20
Uhr, Wardenburg: Konzert
mit Valeria Galimova ,Klassi-
sche Gitarre neu erleben®
Abendkasse 21 Euro, Gemein-
debticherei Wardenburg

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

Wir feiern die Trendfarben der Saison.

Bordeaux 48

Oktober

von 9:30
bis 16 Uhr

Schmuckdesign
Weinprobe
Make-Up-
Beratung
Schoko-Candy-
Bar

Shirts zum
Thema Wein
Bier (mit & ohne

Alkohol) ‘ &0

Canapés

===l

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

Turkische Riviera ,
26.09. - 06.10.2027

P Transfer ab/bis Haustur in der Wesermarsch

» Flug ab/bis Hamburg
» 5* Hotel Alba Resort

» All Inclusive

lhr Reisebiiro von Anfang an

Reisebiiro Wege emon @

BahnhofstraBe 17 - 26919 Brake - Tel.: 0 44 01 - 40 77
wege@ewe.net - www.facebook.com/reisewege
www.holidayland-brake.de
£501520-2814957 [& holidaylandreisebuerowege

begleitete
Gruppenreise mit
Gerold Hoppe
als Reiseleiter
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Zimmerpflanzenpflege leicht gemacht

BUCHTIPP Warum richtiges Giefden eine hohe Kunst ist

NORDWESTEN - Zimmerpflan-
zen sind keine blof3en Deko-
elemente - sie sind lebendige
Wesen, die in unseren vier
Wanden eigentlich fremd
sind. Ihr nattirliches Zuhause
ist kein viereckiger Raum,
der gelegentlich von kiinstli-
chem Licht erhellt, im Som-
mer gekithlt und im Winter
geheizt wird. Stattdessen
stammen sie aus unter-
schiedlichen  klimatischen
Zonen, haben verschiedene
Standortanspriiche was
Licht, Luft und Boden angeht
und auch ihr Bedarf an Nahr-
stoffen und Wasser ist sehr
individuell. Vor allem letzte-
res tiberfordert viele, die erst
anfangen, Erfahrungen mit
Zimmerpflanzen zu machen.
Das Problem ist, dass das
Feedback der grinen Mitbe-
wohner selten auf dem Fufie
folgt, sondern sich erst deut-
lich spater zeigt — haufig so-
gar erst, wenn es schon zu
spat ist. ,Richtig gieflen ist
die hohe Kunst, deine Pflan-
zen nicht durch Vernachlas-
sigung oder ubermafiige Lie-
be umzubringen®, bringt es
Jonny Balchandani in seinem
neuen Buch You're overwate-
ring it! auf den Punkt. ,Gief3-
fehler sind die haufigste
Ursache fir sterbende Pflan-
zen und trotzdem klingen

»Richtig gieRen ist die hohe Kunst, deine Pflanzen nicht

1]

durch Vernachlassigung oder tUbermaRige Liebe umzubrin-
gen”, bringt es Jonny Balchandani in seinem neuen Buch
»You're overwatering it!“ auf den Punkt.

die meisten Ratschlage zu
dem Thema, als miisste man
sich nur den richtigen We-
cker stellen. Was fir ein
Quatsch!“

Durstig oder am
Ertrinken?

Standardisierte Tipps
funktionieren nicht, weil sie
nicht bertcksichtigen, dass
Pflanzen komplexe und intel-
ligente Organismen sind, die

BILD: GRAFE UND UNZER/DAVE BROWN

in Wechselwirkung mit ihrer
Umgebung  stehen.  Der
Standort, das Zimmer, die
Jahreszeit — all das beein-
flusst, wie durstig die Ge-
wachse sind, wie schnell die
Erde austrocknet und wie
haufig man zur Gief’kanne
greifen sollte. Anstatt also
nach dem Schema F zu han-
deln, rat Balchandani, der auf
den Sozialen Medien als
@thebeardedplantaholic be-
kannt ist, den Pflanzen gut

zuzuhoren und auf Details zu
achten. Nur dann kénne man
den Unterschied zwischen
,durstig” und ,,am Ertrinken”
erkennen. Wahrend sich ein
Wassermangel mit dirren,
vertrockneten Bldttern zeigt,
sollte man bei gelbem, aber
nicht unbedingt trockenem
Laub in Kombination mit
weichlichen Stangeln skep-
tisch werden — so der Pflan-
zen-Guru im Kapitel ,Wasser
— eine Wissenschaft” Ist zu-
satzlich ein dumpfer, muffi-
ger Geruch wahrnehmbar,
kdmpfen die Wurzeln ums
Uberleben. Auch sie miissen
atmen und brauchen Sauer-
stoff — unter Wasser ersticken
sie. Dann heif3t es: Handeln
und zwar schnell! Wurzelbal-
len aus dem Topf holen, brau-
ne, faulige Stellen entfernen,
die gesunden mit Aktivkohle
behandeln und einen neuen
Topf mit luftiger Erde beftl-
len. ,Wenn du chronisch zum
Uberwissern neigst, leg dir
lieber eine feuchtigkeitslie-
bende Pflanze zu oder gief’
sie von unten®, empfiehlt Bal-
chandani.

Gief3techniken vom
Pflanzen-Guru

Nicht nur die Menge an
Wasser ist entscheidend,

sondern auch, wie man gief3t
- und das hangt wiederum
von der Pflanze ab. ,Manche
Pflanzen wollen einmal rich-
tig durchnésst werden, ande-
re mogen es lieber, leicht be-
spriht zu werden — obwohl

eine solche Benebelung
eigentlich kein Gief3ersatz
ist, erklart Balchandani.

,Durch Benebelung steigt die
Luftfeuchtigkeit fir 30 Se-
kunden bis maximal finf Mi-
nuten. Danach verschwindet
der Effekt.” Stattdessen gibt
er in You're overwatering it!
drei ratsame Giefstechniken
an die Hand, mit denen man
seinen Pflanzen etwas Gutes
tun kann. Von unten Gief3en
ist laut dem Pflanzen-Guru
ideal fir Korbmaranten, Sil-
bernetzblatter und Zwerg-
pfeffer. Die Tiefenbewisse-
rung, bei der der Boden kom-
plett durchtrankt wird, das
Wasser aber abfliefen kann,
empfiehlt er fir Monsteras,
Philodendren und uber-
haupt fiir grofle Griinpflan-
zen. Das Durchtranken, bei
dem der Topf fur 20 bis 30
Minuten in einen Wasser-
eimer gestellt wird, mache
bei stark dehydrierten Pflan-
zen im Terrakottatopf Sinn.
Ubrigens: Wasser ist nicht
gleich Wasser und manche
Pflanzen sind ziemlich wah-

lerisch, sagt Balchandani.
,Leitungswasser ist flr die
meisten Pflanzen in Ord-
nung. Regenwasser ist der
Goldstandard.”

Vergiss, was man dir
sagte

Gerade im Internet finden
sich viele Gief3tipps, die die
Pflanzenpflege wie Flie3-
bandarbeit wirken lassen.
Man macht einfach immer
dasselbe und das Ergebnis
wird gut. Tatsdchlich braucht
es aber etwas mehr Feinge-
fihl, um die Bediirfnisse der
lebendigen Mitbewohner zu
erkennen und entsprechend
zu handeln. ,Deine Pflanzen
brauchen keinen starren
Gieflplan - sondern deine
Aufmerksamkeit!” betont
Balchandani. ,Wenn du das
begreifst, wirst du schnell ein
Gefiihl firs Giefen entwi-
ckeln. Dein Gief3instinkt wird
erwachen.“ Mehr praktische
Tipps vom Pflanzen-Guru
gibt er in seinem im Grafe
und Unzer-Verlag erschiene-
nen neuen Buch You're over-
watering it!, einem ,alltags-
erprobten Leitfaden®, mit
dem Pflanzeneltern ihre gri-
nen Gewachse verstehen ler-
nen und mit ihnen wachsen.

Quelle: GPP

Basthof Bathmann

27612 Loxstedt-Hahnenknoop/B6
® 047 44/ 5505

Jeden Sonn- und Feiertag
von 11:30 bis 14:00 Uhr
grofes Bauernbuffet 29,50 €

Ab sofort haben wir geéffnet:

Mittwoch und Donnerstag
17:00 bis 21:00 Uhr
Freitag bis Sonntag 11:30 bis 21:00 Uhr
Mo., Di. sind Ruhetage im Restaurant

www.gasthof-bathmann.de

. Dies und Das < . Dienstleistungen < .

Achtung!
Zahle Hochstpreise fiir
Edelmetalle aller Art!

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

Gesucht werden auBBerdem:

Uhren e Miinzen e Antiquitdten
und Kunst e Musikinstrumente
Akkordeons e Figuren e Bilder ®

Gemalde e Porzellan e Bronzefiguren
* Modeschmuck e Messing-Artikel

und vieles mehr!!!

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

Ich garantiere eine faire, ehrliche
Bewertung und sofortige
Barzahlung!!!
Schmuck wird nicht nur zum
Schmelzpreis angekauft!

Valentino -
Ihr Ansprechpartner fiir den seridsen
Ankauf von Wertgegenstanden

0163 8588903

KAUFE: Trodel, Mobel, Porzellan
Sammlungen. Bitte alles anbieten!
T 0179/6857196

Sammler sucht 5 D-Mark und 10
D-Mark Stiicke und Miinzen aus
dem Kaiserreich. @ 0441/
18116638 oder 0176/64799400

. Handwerkliche Arbeiten

<

DachsanierungsTeam

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

info@dachsanierungsteam.de
www.dachsanierungsteam.de

Erledige Gartenarbeit inkl. Ab-
fuhr glinstig. @ 0176/29760061

Alles fiir
den Garten

Garten-Service

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

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

Camper sucht Wohnmobil oder
Wohnwagen 0175/3706428

Wir kaufen
Ihr Wohnmobil &
Wohnwagen!

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

Reinigungshilfe in Roden-
kirchen von Privat gesucht,
1x 5 Std./Wo. & 0159/01958046

Stellenangebote
Privat

Zubehor

Tiere und <

74.Stedinger
Rassegefliigelschau 17. &
18.10., 10-17 Uhr: Ganse, Enten,
Huhner, Tauben, Ziergefligel,
Tombola, Cafeteria,
hausgemachte Huhnersuppe,
Knobeln, Getranke und
Bratwurst, Aktionen fur Kinder:
Comenius Schule Berne,
Kinnerpadd 2 @ 01716436143

German Doctors helfen
ehrenamtlich
in Armutsregionen.

.y

Sein insatz S
unbezahlbar.

Deshalb braucht
er Inre Spende.
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Die Emilia-Romagna kulinarisch entdecken

REISE Von traditionellen Gerichten zum modernen Street Food

MUNCHEN/PR - Die Emilia-Ro-
magna ist eine Region, in der
kulinarische Tradition nicht
im Museum landet, sondern
ganz selbstverstandlich auf
dem Teller — und oft direkt auf
der Hand. Viele Gerichte, die
ihren Ursprung in der einfa-
chen bauerlichen Kiiche ha-
ben, sind heute beliebtes
Street Food. Sie werden auf
Dorffesten, Markten oder in
kleinen Imbissen frisch zube-
reitet und zeigen, wie eng Ge-
nuss, Geschichte und Lebens-
art hier miteinander verbun-
den sind. Wer die Emilia-Ro-
magna kulinarisch entdecken
mochte, sollte deshalb nicht
nur an Pasta und Parmigiano
Reggiano denken, sondern
sich auch auf diese Spezialita-
ten einlassen:

Chisola: eine Focaccia mit
Geschichte

Im Val Tidone bei Piacenza
gehort die Chisola zum kuli-
narischen Erbe der Region.
Die herzhafte Focaccia wird
aus Mehl, Grieben, Schmalz,
Hefe, Wasser und Salz zuberei-
tet und ist als traditionelles
Agrar- und Lebensmittelpro-
dukt anerkannt. Um sie rankt
sich sogar eine Legende: Als
Friedrich Barbarossa 1155 mit
seinem Heer durch das Val Ti-
done zog, soll die Bevolke-
rung seine hungrigen Sol-
daten mit groflen Mengen
Chisdla versorgt haben.

Erbazzone reggiano: bau-
erliche Kiiche mit EU-Siegel

Auch der Erbazzone aus
Reggio Emilia hat seine Wur-
zeln in der einfachen Landki-
che. Zwischen zwei Schichten
ungesduerten Teigs steckt
eine wurzige Fullung aus Spi-
nat und Mangold, Zwiebeln,
Schmalz, Semmelbroseln und
Parmigiano Reggiano. Seit
Marz 2026 tragt der Erbazzo-
ne reggiano die europdische

%0

Die Piadina ist die wohl bekannteste Spezialitat der Romag-
na und es gibt sie mit verschiedenen Fullungen. Klassisch
gefullt wird sie mit Squacquerone di Romagna g.U., Prosciut-

to di Parma g.U. und Rucola.

g.g.A-Bezeichnung und ist da-
mit das 45. geschiitzte Pro-
dukt der Emilia-Romagna. Ein
schoner Beleg dafiir, wie aus
einem traditionellen Alltags-
gericht eine Spezialitit mit
international anerkanntem
Herkunftsschutz  geworden
ist. Wie vielseitig die Speziali-
tat ist, zeigt sich im Alltag der
Menschen in Reggio Emilia:
Erbazzone kann zu jeder Ta-
geszeit auf den Tisch kommen
und wird sogar gerne anstelle
eines Croissants zum Frith-
stiick mit einem Cappuccino
genossen. Am besten
schmeckt er natirlich frisch
und unkompliziert - genau
so, wie Street Food sein sollte.

Gnocco fritto: knusprig,
luftig und am besten mit
Schinken

In Modena kennt man ihn
als Gnocco fritto, in Parma als
Torta fritta. Die kleinen, gold-
braun frittierten Teigstiicke
sind auflen knusprig, innen

BILD: VISIT ROMAGNA

luftig und werden traditionell
noch warm mit regionalen
Wurst- und Schinkenspeziali-
taten serviert. Besonders gut
passen Prosciutto di Parma
g.U, Prosciutto di Modena
g.U, Coppa di Parma g.gA.
oder Salame Felino g.g.A. Da-
zu ein Glas Lambrusco g.U. —
mehr braucht es eigentlich
nicht.

Crescenta bolognese: aus
Resten wird ein Klassiker

Die Crescenta zeigt beson-
ders schon, wie erfinderisch
die bauerliche Ktiche der Emi-
lia-Romagna war. Urspring-
lich wurde Ubrig gebliebener
Brotteig mit etwas Schmalz
und dem wiirzigen Endstiick
des Schinkens, dem ,Gambuc-
cio, angereichert. Daraus ent-
stand eine aromatische, lufti-
ge Focaccia, die heute gerne
mit Pancetta, Prosciutto oder
— besonders passend — Morta-
della Bologna g.g.A. gegessen
wird.

Unverwechselbar: Die Coppia Ferrarese g.g.A. besteht aus
zwei miteinander verbundenen Teigstrangen. siLb: piERLUIGI BENINI

Coppia Ferrarese: Brot mit
Wiedererkennungswert

Ein Brot, das man garan-
tiert nicht verwechselt,
kommt aus Ferrara. Die Cop-
pia Ferrarese g.g.A. besteht
aus zwei miteinander verbun-
denen Teigstrangen und erin-
nert in ihrer Form an ein
Kreuz oder X. Die gedrehten
Enden, die sogenannten
,Crostini“, werden besonders
knusprig. Das Brot hat eine
lange Geschichte und soll be-
reits im 16. Jahrhundert am
Hof der Este serviert worden
sein. Heute begleitet es unter
anderem die Salama da Sugo
g.g.A., eine weitere Spezialitat
aus Ferrara. Und auch die
Crostini haben ihren festen
Platz im Alltag: Fur viele Kin-
der gehoren die knusprigen
Endstiicke, die die Nonna
beim Biacker kauft, zu den
schonsten kleinen Snacks.

Tortelli alla lastra: quad-
ratischer Genuss aus dem

Apennin

Im Apennin der Provinz
Forli-Cesena gehort der Tor-
tello alla lastra zu den tradi-
tionellen Spezialitaten der Ro-
magna. Anders als der halb-
mondférmige Cassone (siehe
unten) ist er quadratisch und
wird auf einer heiflen Platte
gebacken — daher auch sein
Name. Der Teig besteht aus
Weizenmehl, Wasser und et-
was Kochwasser vom Kiirbis,
die Fillung aus Kiirbis, Kartof-
feln, Zwiebeln, Schmalz und
Pecorino. Besonders aroma-
tisch wird sie durch das An-
braten des Gemises. Entstan-
den als typisches ,,Arme-Leu-
te-Essen” aus den einfachen
Zutaten des kargen Apennins,
wird der Tortello alla lastra
traditionell vor allem im spa-
ten Herbst und rund um Al-
lerheiligen gegessen. Heute
ist er ein wunderbar unkom-
plizierter Snack, der zeigt, wie
aus wenigen regionalen Zuta-

Zwischen Babygliick und kleinen Blackouts

GESUNDHEIT ,,Stilldemenz® — wenn junge Miitter nach der Geburt vergesslich sind

IM NORDWESTEN/DJD - Der
Autoschliissel landet im Kiihl-
schrank, der nachste Arztter-
min ist plotzlich aus dem Ge-
déachtnis verschwunden — und
wie hief noch gleich die neue
Nachbarin? Mehr als 80 Pro-
zent aller werdenden und stil-
lenden Miitter kennen dieses
Gefuhl nur zu gut. Die um-
gangssprachlich sogenannte
,Stilldemenz” sorgt bei vielen
Frauen nach der Geburt fir
Konzentrationsprobleme und
kleine Blackouts. Tatsachlich
weisen Untersuchungen da-
rauf hin, dass sich Kurzzeitge-
dachtnis und rdaumliches Erin-
nerungsvermogen in dieser
Lebensphase verandern kon-
nen.

Keine echte Demenz

Beunruhigend ist das meist
nicht, denn Stilldemenz ist
eine vollig natiirliche Reak-
tion des Korpers auf eine
auflergewohnliche  Lebens-
phase. Das Gehirn schaltet da-
bei nicht einfach ab, sondern
richtet sich gezielt neu aus. In
Regionen, die fiir mitterliche
Motivation und Emotionsver-
arbeitung zustandig sind,

Schlafen, wenn das Baby schlaft: Frischgebackene Mamas sollten jede Moéglichkeit zum

Ausruhen nutzen.

nimmt das Gehirnvolumen
sogar zu. Der Fokus verlagert
sich auf das kleine Baby. Ein
wichtiger Faktor ist zudem der
Schlafentzug.  Schlafforscher
Prof. Jirgen Zulley erklart:
,Wer Uber einen langeren Zeit-
raum zu wenig Schlaf abbe-

BILD: DJD/HOMOOPATHISCHES LABORATORIUM/GETTY IMAGES/KANAWA_STUDIO

kommt, ist tagsuber nicht
mehr so leistungsfahig.

Gezielte Unterstiitzung

Nach etwa einem Jahr nor-
malisiert sich dieser Zustand
jedoch in der Regel wieder. In

der Zwischenzeit ist es wich-
tig, dass frischgebackene Ma-
mas sich selbst gezielt unter-
stitzen. Wie eine Meta-Analy-
se mit Uber 46.000 Teilneh-
mern zeigt, kann eine gute
Versorgung mit B-Vitaminen,
insbesondere Folsdure, zum

Erhalt der geistigen Leistungs-
fahigkeit beitragen. Ein Nah-
rungsergdnzungsmittel ~ wie
der Vitamin B-Komplex Pfli-
ger Pur kann daher in Phasen
erhohten Bedarfs — etwa wah-
rend Schwangerschaft und
Stillzeit — eine sinnvolle Ergan-
zung sein. Es liefert Folsdure
und sieben weitere essenzielle
B-Vitamine, ergdnzt durch
Cholin und Inositol.

Tipps fir den Alltag

B Notieren statt merken:
Post-its und ein gut gepflegter
Kalender helfen, den Uber-
blick zu behalten.

B Feste Ablagen schaffen:

ten ein echtes Stiick Romag-
na-Kiiche fir unterwegs ent-
steht.

Piadina: die wohl bekann-
teste Spezialitdt der Romag-
na

Wenn es um Street Food aus
der Emilia-Romagna geht, darf
die Piadina natiirlich nicht feh-
len. Die Piadina Romagnola ist
langst Uber die Grenzen Ita-
liens hinaus bekannt, wird in
der Romagna aber bis heute
ganz selbstverstandlich frisch
am Kiosk oder in der kleinen
Piadineria zubereitet. Dabei
gibt es durchaus regionale
Unterschiede: Rund um Ra-
venna und Forli-Cesena ist sie
meist etwas dicker, wihrend
sie in Rimini und seiner Pro-
vinz dinner und knuspriger
gebacken wird. Klassisch ge-
fullt wird sie mit Squacquero-
ne di Romagna g.U., Prosciutto
di Parma g.U. und Rucola. Eine
weitere sehr beliebte Variante
ist mit gegrillten ,Sardoncini®
kleine Fischchen aus der Adria,
Zwiebel und Salat. Dazu passt
ein Glas Sangiovese aus der
Romagna.

Cassone: die gefiillte
Schwester der Piadina

Wer seine Piadina lieber ge-
schlossen mag, bestellt in der
Romagna einen Cassone oder
Crescione — der Name hédngt
von der jeweiligen Gegend ab.
Der Teigfladen wird geftillt, zu-
sammengeklappt und an-
schlieend direkt auf der hei-
Ben Platte gebacken. Beson-
ders beliebt sind die Varianten
,Rosso” mit Tomate und Moz-
zarella und ,Verde“ mit Blatt-
gemiise wie Mangold, Spinat
oder Wildkrauter hinein. Das
Schone daran: In den Piadina-
Kiosken wird alles frisch und
vor den Augen der Gaste zube-
reitet. Einfacher, regionaler
und authentischer kann Street
Food kaum sein.

Schliissel, Geldbeutel und Co.
sollten immer am gleichen
Ort liegen.

B Ausgewogen essen: Viel
frisches Gemiise, Obst, Hafer-
flocken, Hulsenfriichte, Niisse
und mageres Fleisch liefern
Korper und Kopfchen wichtige
Nahrstoffe. Ein hochwertiges
Nahrungsergdnzungsmittel
kann den erhohten Bedarf in
dieser Phase gezielt decken.
Auf  Anbieterseiten wie
www.pflueger.de gibt es mehr
Informationen dazu.

B Entlastung einplanen:
Schlafen, wenn das Baby
schliaft und Hilfe annehmen,
ohne schlechtes Gewissen zu
haben.

WOHNCENTER

NORDENHAM

Atenser Allee 140
26954 Nordenham
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Blatter im Herbstgarten sind niitzlich

RATGEBER Laub kann Lebensraum bieten, aber auch Gefahren bergen

IM NORDWESTEN/GPP — Solange
die Bliatter an den Baumen
hangen, bewundern wir sie.
Der zarte Austrieb im Frih-
jahr, das satte Griin im Som-
mer und dann das eindrucks-
volle Leuchten im Herbst —
oder das sanfte Rascheln,
wenn sich ein lauer Wind da-
rin verfangt, der kiihle Schat-
ten, der an heifen Tagen zum
Zufluchtsort wird... das Laub
ist nicht nur schon, sondern
auch tiberaus nittzlich. Doch
sobald sich die Blitter zum
Jahresende hin von den Zwei-
gen 16sen und leise zu Boden
fallen, sind sie vielen Garten-
besitzerinnen und -besitzern
ein Dorn im Auge. Denn Fall-
laub wird haufig gleichgesetzt
mit lastiger Arbeit. ,Tatsich-
lich lasst sich nicht von der
Hand weisen, dass auch im
Herbst an einigen Stellen auf
dem Grundsttick zur Tat ge-
schritten werden sollte®, be-
tont Uschi App vom Bundes-
verband Garten-, Landschafts-
und Sportplatzbau e. V. (BGL).

Wo die Blatter weichen
miissen

Auf Gehwegen und der Ter-
rasse ist es wichtig, die Blatter
vom Boden zu entfernen,
denn in Kombination mit
Feuchtigkeit konnen sie zur
Rutschgefahr werden. Aufler-
dem hinterlassen sie auf Dau-
er bei einigen Materialien un-
schone Flecken. Wichtig ist
zudem die Reinigung der
Dachrinnen — am Haus, der
Garage oder auch beim Ge-
wichshaus im Garten, damit
der Regen weiter abgeleitet
werden kann. Uberwintern
Pflanzen im Glashaus, sollte
auch das Dach von Staub und
Laub befreit werden, damit
ausreichend Licht ins Innere
gelangen kann. Gleiches gilt
fir die Rasenflache: Auch die
Grashalme brauchen Licht
und Luft. Sonst kommt es zu
Mangelerscheinungen  und
Pilzbefall aufgrund der Feuch-
tigkeit, die sich unter den
Blattern staut. ,Bei einem
Gartenteich mit Fischbesatz
ist es ratsam, das Laub aus
dem Wasser zu entfernen.
Denn am Teichgrund zerset-
zen Mikroorganismen es zu
Faulschlamm, der wichtigen
Sauerstoff bindet und zu-

gleich schédliches Gas wie
Schwefelwasserstoff freisetzt.
Daher ist die Verschmutzung
und Verschlammung durch
Laub so weit wie moglich zu
vermeiden, damit die Fische
den Winter gesund Uberste-
hen, weify Uschi App vom
BGL. ,Wer sich die miithsame
Arbeit ersparen will, investiert
in ein Teichnetz, das rechtzei-
tig von uns Profis ausgebracht

wf; ' : ‘2 :
Herbstlaub: Am Baum schén, am Boden storend_. zumindest empfinden es viele Gartenbé—
sitzende so. Dabei Ubernimmt es in der Natur eine sehr wichtige Aufgabe.

wird und das Laub auffiangt.
Wir iibernehmen auch gleich
die weitere Pflege des Teichs,
wie das Zurlckschneiden der
Uferbepflanzung.”

Wo die Blatter wirken
diirfen

Doch nur, weil das Laub an
einer Stelle unerwiinscht ist,
muss es nicht auch direkt auf

BILD: BGL

dem Kompost oder gar in der
Biotonne landen. Die Natur
produziert keinen Mull! Alles
befindet sich in einem Kreis-
lauf-auch die Blatter der Bau-
me. ,Fallt das Laub im Herbst
von den Baumen, legt es sich
als schiitzende, natirliche
Mulchschicht um die niedri-
geren Pflanzen. Dort hilt es
die Feuchtigkeit im Boden
und schitzt den Wurzelbe-

<

Von Gehwegen und der Terrasse sollten die Blatter entfernt

=]

werden, denn in Kombination mit Feuchtigkeit kbnnen sie

zur Rutschgefahr werden.

reich wahrend der kalten Jah-
reszeit vor Strahlungsfrosten®,
erklart Uschi App vom BGL.
,Auflerdem bietet es Riick-
zugsort sowie Nahrung fir
verschiedene Kleintiere, auch
zahlreiche Mikroorganismen
im Boden zehren vom Laub.
Sie zersetzen es nach und
nach zu wertvollem Humus
mit wichtigen Nahrstoffen.
Das Laub wird also letztend-
lich zu einem natirlichen
Diinger fiir die Pflanzen im
Garten. Viel zu wertvoll fir
den Mill!, In Beeten konnen
die herabgefallenen Blatter al-
so entspannt liegen gelassen
werden, und das von Wegen
und Rasen aufgesammelte
Laub bietet sich wunderbar
als schiitzende Decke fiir die
anderen Gewichse im Garten
an. Vor allem Arten, deren na-
turlicher Lebensraum im
Wald oder am Waldrand ist,
nehmen eine solche Mulch-
schicht dankend an.
Ubrigens: Landschaftsgart-
nerinnen und Landschafts-

BILD: BGL

gartner achten hierbei auch
auf die Art des Baums, um zu
entscheiden, wo sie dessen
Blatter verteilen. Das Laub
von Obstbaumen, Ahorn,
Hainbuchen und Linden bei-
spielsweise  verrottet sehr
schnell, Eichen- und Walnuss-
laub benétigt aufgrund des
hohen Anteils an Gerbsdure
dagegen relativ viel Zeit.
Aufierdem senkt letzteres den
pH-Wert des Bodens, was eini-
gen Gewichsen gar nicht ge-
fallt, anderen dagegen, wie
beispielsweise ~ Rhododend-
ren, sehr guttut. Generell gilt
aber: Laub ist wertvoll und
sollte als Teil des natiirlichen
Kreislaufs im Wald, Park oder
eben im eigenen Garten wir-
ken diirfen. Also bitte auf dem
eigenen Grundstlck zur Bo-
denverbesserung  belassen!
Weitere Informationen rund
um den Garten und eine Liste
mit Fachbetrieben des Gar-
ten- und Landschaftsbaus gibt
es auf www.mein-traumgar-
ten.de.
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Gesund geniefsen in Rohkostqualitit

REzePTTIPP Energy-Balls mit aktivierten Walniissen fiir mehr Power

IM NORDWESTEN,/DJD - Gesunde
Erndhrung hat fir viele Men-
schen einen hohen Stellen-
wert: Im Erndhrungsreport
2025 des Bundesministeriums
fur Landwirtschaft, Erndhrung
und Heimat ordnen 90 Pro-
zent der Befragten diesen As-
pekt als flr sie wichtig oder
sehr wichtig ein. Doch bei
einer ausgewogenen Kost
kommt es nicht nur darauf an,
was auf dem Teller landet.
Auch wie ein Lebensmittel
verarbeitet wurde, spielt eine
Rolle. Samtliche Erndhrungs-
lehren empfehlen einen mog-
lichst hohen Anteil an roh be-
lassenen Lebensmitteln. Doch
selbst Nussmuse werden heu-
te oft gerdstet oder bei 130
Grad vermahlen, auch im Bio-
bereich.

So schonend wie moglich,
dadurch intensiverer Ge-
schmack und bessere Wirkung

Es gibt Vitamine und se-
kundidre Pflanzenstoffe, die
empfindlich auf Hitze reagie-
ren. Anthozyane etwa, also se-
kundare Pflanzenstoffe, die
freie Radikale binden konnen,
zdhlen hierzu. In Rohkostqua-
litat bleiben diese weitgehend
erhalten, womit eine maxima-
le  Verarbeitungstemperatur
von hochstens 42 Grad Celsius
gemeint ist. Bereits mafiig ho-
here Temperaturen koénnen

N
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Pumpkin-Spice Energy-Balls sind nicht nur herbstlich-aromatisch, sondern auch echte Nahr-

stoffpakete.

viele Vitamine zerstoren, star-
ke Hitze kann in Fetten zur Bil-
dung von Transfettsduren
fihren, die den Korper belas-
ten. Der Bio-Lebensmittelher-
steller ingvi etwa hat sich auf
die schonende Verarbeitung
mit niedriger Temperatur spe-
zialisiert und bietet eine ver-
lassliche Auswahl an Grund-
produkten.

Aktivierte Niisse und Sa-
men im Trend

Was bedeutet aktivieren?
Darunter versteht man das
Einweichen von Nissen und
Samen in Wasser, je nach Sorte
fir ein paar Stunden oder
uber Nacht. Die Nahrstoffdich-
te wird durch diesen Ankeim-
vorgang erhoht und die Ver-

BILD: DJD/WWW.INGVI.DE

traglichkeit verbessert, da un-
erwunschte Stoffe wie Tanni-
ne oder Phytine im Einweich-
wasser verbleiben. So werden
Nisse leichter verdaulich, und
gesunde Snacks wie aktivierte
Erdnisse, Rote-Bete-Chips,
Grunkohlchips und Cashew-
niisse mit Vitalpilzkakao las-
sen sich mit gutem Gewissen
genief3en. Unter www.ingvi.de

Die Verarbeitung macht den Unterschied. Bei schonender
Trocknung werden Farbstoffe wie Anthocyane besser erhal-

ten.

finden sich weitere Lebens-
mittel in Rohkostqualitt,
unter anderem Nussmuse,
Nisse, Trockenfriichte und Su-
perfoods.

Rezept Energiekugeln

Gesunde Snacks flur zwi-
schendurch, wie Pumpkin-Spi-
ce Energy-Balls mit aktivierten
Walniissen, lassen sich einfach
selbst herstellen.

Zutaten fUr ca. 20 Energy
Balls:

150 g Mazafati-Datteln
55 g aktivierte ingvi-Walntisse

BILD: DJD/WWW.INGVI.DE

55 g Pekanniisse

1 TL Vanille

2 EL Kurbispuree

2 TL Pumpkin-Spice-Gewtirz
30 g Chiasamen, gemahlen
gehackte Niisse zum Walzen

Zubereitung:

Die Datteln im Mixer cre-
mig purieren, Wal- und Pekan-
niisse mahlen und unterhe-
ben. Kurbispiiree, Vanille,
Pumpkin-Spice-Gewiirz  und
Chiasamen dazugeben und al-
les zu einer gleichmafiigen
Masse verarbeiten. Kleine Ku-
geln formen und in gehackten
Wal- und Pekanniissen wilzen.

Am Sonntag, den 18.10.26 von 13 - 18 Uhr geoffnet!

ZWEIRAD STUCKEMANN

Oldenburger Str. 76 26180 Rastede

T 04402 /92 500

info@stueckemann.de
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Bunte Herbstboten fiir lange Dekofreude

ZIERKURBISSE Wissenswertes zu Sortenvielfalt, Anbau und Lagerung

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Sie sind klein,
hart und auflergewohnlich:
Zierkiirbisse  gehdoren im
Herbst zum festen Inventar
fir Gartenfreunde und Deko-
Liebhaber. Mit ihren verrtick-
ten Formen und leuchtenden
Farben schmiicken sie Haus-
eingange, Terrassen und
Wohnraume und sorgen fiir
herbstliche Stimmung. Wer
einen Blick auf die Vielfalt
wirft, stof3t auf bizarre Kro-
nen- und Krallenkiirbisse,
griin-gelb gestreifte oder war-
zige, birnenférmige Exempla-
re. Die meisten Zierkiirbisse
sind klein und hartschalig,
trocknen schnell aus und hal-
ten dann monatelang.

Doch zwischen Deko und
Esskiiche liegt ein wichtiger
Unterschied. Zierkiirbisse sind
nicht zum Verzehr geeignet.
Ein bitterer Geschmack deutet
auf Cucurbitacine hin. Die gif-
tigen  Bitterstoffe konnen
schon in kleinen Mengen
Ubelkeit und Durchfall auslo-
sen. Das Trennen von Zier-
und Speisekiirbissen ist sogar
beim Anbau empfehlenswert.
Werden sie gemeinsam kulti-
viert, kann es durch Insekten
zu Kreuzungen kommen, wo-
durch auch Speisekiirbisse un-
geniefBbar werden. Deshalb:

— - =,

NN

ZierkUrbisse sind schon von Natur aus so dekorativ, dass sie auch ohne gestalterisches Ta-
lent schnell in Szene zu setzen sind.

Nur sortenreines Saatgut ver-
wenden, wenn in der Nahe
Zierkirbisse wachsen.

Vom Anbau bis zur
Dekoration

Der Anbau beginnt - wie
bei Speisekiirbissen — mit der
Vorkultur ab April. Wer auf
einen sonnigen Standort mit
einem humusreichen, feuch-
ten Boden achtet, bekommt
gesunde  Starkzehrer, die
reichlich Fruchte tragen. Zier-
kiirbisse sollten regelmafiig

gewdssert  werden,  eine
Mulchschicht im Beet hilt die
Feuchtigkeit und unterdruckt
Unkraut. Kompost, organi-
scher Fliissigdiinger und aus-
reichend Kalium fordern die
Fruchtbildung. Kletterfreudi-
ge Sorten schatzen Rankhil-
fen, Spaliere oder stabile Git-
ter. Dreht man die Friichte ge-
legentlich, reifen sie gleichma-
Big. Kompakte Sorten eignen
sich auch fiir Balkon oder Ter-
rasse, solange sie genug Platz
und Wasser haben. Druckstel-
len, Feuchtigkeit und Schim-

BILD: NATALLA SEVRUK/PEXELS

mel sollten regelmafig kont-
rolliert und befallene Friichte
aussortiert werden. Erntezeit
ist ab September, wenn die
Schale hart und der Stiel tro-
cken ist. Nach der Ernte folgt
eine  zweiwdchige  Trock-
nungsphase an einem war-
men, luftigen Ort. Saubere
Kurbisse lagert man kihl und
trocken, bei 10 bis 15 Grad Cel-
sius.

Zierkirbisse bieten zahllo-
se Deko-Moglichkeiten. Sie
glanzen in Gestecken, auf Ti-
schen und in bepflanzten

Schalen und leuchten
draufien mit dem Herbstlaub
um die Wette. Eine Behand-
lung mit Klarlack oder Bienen-
wachs verldngert die Haltbar-
keit und intensiviert ihre Far-
ben. Wer kreativ ist, kann die
Kirbisse mit Acrylfarbe bema-
len oder in Scheiben trocknen.
Nach der Saison konnen unbe-
handelte Exemplare auf dem
Kompost entsorgt werden. Die
Samen kann man grindlich
waschen und flr die néichste
Saison trocknen - vorausge-
setzt, sie stammen aus reinen
Sorten.

Beeindruckende Sorten-
vielfalt

Mit Zierkiirbissen lasst sich
einfach eine bunte Herbstku-
lisse zaubern — von Mini-Sor-
ten wie ,Jack Be Little” bis zu
imposanten Formen wie ,Red
Turban” oder ,Shenot
Crowns“. Besonders beliebt
sind die klassischen Kronen-
und Krallenkiirbissen, die sich
ausschliefflich zur Zierde eig-
nen. Besonders auffallig sind
die hantelformigen , Autumn
Wings®, deren getrocknete, bi-
zarre Formen zum Dekorieren
geeignet sind, und die kraftig
gefédrbte Sorte ,Bicolor Spoon®,
die mit ihrer gebogenen, lang-
lichen Gestalt und ihrer Zwei-

farbigkeit aus Grin und Gelb
besonders ins Auge fallt.

Im Handel finden sich zu-
dem sogenannte essbare Zier-
kiirbisse wie Patisson-Kirbis-
se, die im jungen Stadium be-
sonders gut schmecken und
ausgereift als lang haltbarer
Herbstschmuck geeignet sind.
Turban-Kiirbisse wie , Red Tur-
ban“ oder ,Essex Turban“ sind
echte Hingucker mit turban-
dhnlichen Friichten, die von
orangeroten bis weifien und
griun gesprenkelten Schalen
reichen. Wer kompakte Sorten
fur Balkon oder kleine Girten
sucht, wird bei Mini-Garten-
kiirbissen wie ,Jack Be Little”
findig. Sie eignen sich sowohl
zur Dekoration als auch zum
Verzehr.

Imposante  Riesensorten
wie ,Atlantic Giant“ oder der
platzgreifende ,Ttrkenbund”
verlangen hingegen mehr
Raum und eignen sich beson-
ders fiir ausladende Gartenbe-
reiche. Jede Sorte hat eigene
Anspriiche an Platz und Pflege
und bietet individuelle Gestal-
tungsmoglichkeiten flir den
Herbst. Durch geschicktes
Kombinieren verschiedener
Zierklrbisarten entstehen de-
korative Arrangements, die je-
des Jahr aufs Neue im Herbst
mit ihren Farben und Formen
uberzeugen.

Post nach
Niesen, Nikolausdorf,
Norwegen oder Niederreilen?

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

CITIPOST

Bringt mehr als man denkt.
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Diese Vorteile hat das eBike beim Pendeln

MOBILITAT Smarte eBike-Technik erleichtert den Arbeitsweg und fordert nachhaltige Mobilitit

IM NORDWESTEN/AKZ-O - Fur
viele Berufstatige ist der tagli-
che Arbeitsweg Uberraschend
kurz: Fast jede zweite erwerbs-
tatige Person in Deutschland
pendelt weniger als zehn Kilo-
meter. Genau auf dieser Dis-
tanz spielt das eBike seine
Starken aus. Oft ist man damit
schneller am Ziel als mit dem
Auto oder offentlichen Ver-
kehrsmitteln — ohne Stau und
ohne Parkplatzsuche.

Das eBike hat sich deshalb
vom Freizeitgerat zum festen
Bestandteil moderner Alltags-
mobilitdt entwickelt. Neben
Komfort und Tempo rucken
zunehmend technische Inno-
vationen in den Fokus, die das
Pendeln einfacher und siche-
rer machen.

Smarte Technik fiir den
Arbeitsweg
Mehr  Sicherheit beim

Bremsen, mehr Komfort beim
Schalten und ein wirksamer
Schutz vor Diebstahl — moder-
ne eBike-Systeme bieten Lo-
sungen, die speziell auf die Be-
durfnisse von Pendlerinnen
und Pendlern zugeschnitten
sind. Das smarte System von
Bosch eBike Systems ermog-
licht den Zugriff auf Funktio-
nen, die den Alltag auf zwei
Radern spiirbar erleichtern.
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Auf kurzen Strecken oft schneller als Auto oder Bahn: Mit dem eBike kann man Staﬁs umfahren und spart sich die Parkplatz-

suche.

So unterstiitzt das Bosch
eBike ABS ein kontrolliertes
Bremsen mit der Vorderrad-
bremse und reduziert somit

das Risiko eines Blockierens
des Vorderrads. Die automati-
sche Schaltlésung eShift wahlt
selbststandig den passenden

Gang. Digitale Diebstahl-
schutz-Funktionen erginzen
das System und bieten zusatz-
liche Sicherheit beim Abstel-

BILD: BOSCH EBIKE SYSTEMS/AKZ-O

len, etwa vor dem Biiro oder
am Bahnhof.

,Dank digitaler Losungen
wird das eBiken noch komfor-

tabler und entspannter”, sagt
Tamara Winograd von Bosch
eBike Systems. ,Pendlerinnen
und Pendler haben den Kopf
frei und konnen sich voll auf
den Verkehr konzentrieren.”

Jeder Kilometer zahlt

Wer regelmifiig mit dem
eBike zur Arbeit fahrt, integ-
riert Bewegung ganz selbstver-
standlich in den Alltag. Herz
und Kreislauf werden akti-
viert, Gelenke geschont, fri-
sche Luft inklusive. Gerade
Menschen, die langere Stre-
cken oder Steigungen bisher
vom Radfahren abgehalten
haben, gewinnen durch die
elektrische Unterstiitzung
neue Mobilitat.

Auch 6kologisch zahlt sich
der Umstieg aus: Jede Fahrt
mit dem eBike spart Kraftstoff,
reduziert Lairm und entlastet
die Strafien. Stadte profitieren
von weniger Verkehr und bes-
serer Luftqualitat.

Hinzu kommt der Klima-
schutzaspekt: Wer den
Arbeitsweg regelmaflig mit
dem eBike zurticklegt, kann
im Vergleich zur Autofahrt im
Schnitt rund 200 Kilogramm
CO; pro Jahr einsparen — ein
spurbarer Beitrag fiir eine
nachhaltigere Mobilitdit im
Alltag.

Besuche unsere
Weihnachtsshows!
Gemeinsam machen

MO-SA 9-18:30 UHR
SONNTAGS GEOFFNET

Gemeinsam mit lhnen schi]tz“en wir die
Lebensraume bedrohter Tierarten weltweit.

Mehr Infos: wwf.de

Spendenkonto: DE06 5502 0500 0222 2222 22

L
VISBEK
SA 914 Uhr
Ahlhorner Str.25-29  Westring 1

WILDESHAUSEN VECHTA
SO 14—17Uhr

perliner
stadt
mission
ev. kirche

spenden,,

e
e

S

kaeltehilfe.de

Die Kiltehilfe der Berliner Stadtmission rettet Leben. | Spendenkonto IBAN DE63 1002 0500 0003 1555 00 oder
KALT per SMS an 81190 senden und mit 5 € unterstiitzen. | paypal.me/berlinerstadtmission |#warmespenden

Eine Charity-SMS kostet 5 € zzgl. SMS-Versandkosten - 4,83 € kommen unmittelbar den Projekten der Berliner Stadtmission zugute. berliner-stadtmission.de/charitysms

Calluna Herbstheide
winterhart, verschied. Farben,
10,5cm Topf. Stiick 1.99

Weihnachtskugeln Mix
100-teilig, in vielen Farben,
@4cm, P 6cmund @ 8cm.

STUHR
$010—13 Uhr

Varreler Landstr. 31

S0 14—17 Uhr
Oldenburger Str. 122

Scheinbeere
winterhart, rote Beeren,
10,5cm Topf. Stiick 2.99

Tannengirlande Winterberg
@30cm, 270cm Lange.

BAD ZWISCHENAHN OLDENBURG
$0 11-17 Uhr SO 14—17 Uhr
Miihlenstr.5-7 Oldeweg 4

° Wirttemberger Str. 12 E

Mini-Alpenveilchen
verschied. Farben,
aus eigener Gartnerei, |

10,5cm Topf. Stiick 1.99 ' /

Rabatt

30% Rabatt auf alle
winterharten Ziergraser.

EMDEN ]

[m]
SO 14—17 Uhr ™

Y=g

?::"!1 =, MELDE DICH ZUM
A3:07k* NEWSLETTER AN!
b=

Viola Hornveilchen
verschied. Farben,
9cm Topf.

Stiick 0.69

Lichterkette 768 LED
Cluster Light, Classic warm,

4,5m Lange.

© Blumen Ostmann GmbH, Fotos: Intratuin | Sonntags nur Verkauf von Blumen und Pflanzen in kleinen Mengen! Giiltig vom 17.10. bis 23.10.26
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Bretagne: Vom Goldstrand ins Moor

REISE Sechs Kiistenorte, die man zum Herbstanfang im Nordwesten Frankreichs fast ganz fiir sich hat

FRANKFURT AM MAIN/PR - Die
Nachte sind wieder kiihler, die
Touristinnen und Touristen
werden weniger, das Meer ist
schon einen Ticken frischer:
Der September ist die ideale
Reisezeit fur alle, die die Breta-
gne in aller Ruhe entdecken
und genieflen wollen. Denn in
der entspannten Tragheit des
Spatsommers sind die Wan-
derwege und die Sandstrande
leerer, wahrend atlantisches
Licht die Landschaft sanft in
goldene Nuancen taucht. Der
perfekte Moment, um in aller
Ruhe Neues auszuprobieren:
Von sportlich bis kreativ — hier
stellen wir sechs Kiistenorte
rund um die Bretagne vor, in
denen man den Spatsommer
ganz wie die Bretoninnen und
Bretonen zelebrieren kann.

Kunsthandwerk und Ku-
riositdten in Audierne

Frohlich belebte Hafenkais
und drei scheinbar endlose
Strande siumen die Bucht des
Stadtchens Audierne. Mit
ihrem hellen Sand sind sie im
Sommer der Anziehungs-
punkt fur Touristinnen und
Touristen. Wenn es nicht
mehr ganz so heif? ist, lohnt
sich auch ein Abstecher in den
gemutlichen Ortskern, der vor
allem fir Fans von Kunsthand-
werk und schonen Dingen im-
mer eine zuverldssige Empfeh-
lung ist. Denn in dem kleinen
Ort ganz im Westen der Breta-
gne reihen sich einige sehens-
werte Ateliers und Studios an-
einander.

Fréhel: Wassersport zum
Genieflen am goldenen Pi-
nienstrand

Wer sich statt fir Kiinstleri-
sches eher flr Bewegung be-
geistern kann, der ist in Fréhel
im Norden der Bretagne rich-
tig. Hier erstreckt sich der kilo-
meterlange weifle Strand Sa-
bles-d’Or-les-Pins — goldener
Sand und Pinien: Wenn ein
Ort schon so heifdt, kann es
nur gut werden. Im September
wird hier der Rhythmus lang-
samer, das Licht sanfter und
der langgezogene Strand zum
perfekten Ort, um Sportarten
wie das Strandsegeln auszu-

0.

Vom Surfbrett in

die Wanderschuhe: Der Kiistenwanderwe

' E:l"-”‘:‘ A

quirec ein Garant fur schonste Kustenpanoramen.

chen Balance des Sumpfgebietes von Trébeurden bei und

konnen von den Wegen aus beobachtet werden.

probieren. Im Wasser kann
man sich an Paddle-Yoga ver-
suchen: Yoga-Posen auf einem
Surfboard, die Aussicht scho-
ner als in jedem Studio. Ge-
nauso gut abschalten kann
man beim Aqua Walking, bei
dem man Ausdauer und Koor-
dination trainiert. Wer lieber
trocken bleiben mochte, kann
bei einem Spaziergang am
Strand Richtung Osten mit

BILD: JEREMY JEHANIN

Blick auf die Steilklippen des
Cap Fréhel die frische Meeres-
luft geniefen und sich daran
erfreuen, den weifSen Sand im
Spatsommer fast ganz fiir sich
zu haben.

Das bretonische Surfer-
paradies Locquirec

Locquirec liegt auf einer
Landzunge und kann deshalb
mit rund 20 Kilometern Kiste
in fast alle Himmelsrichtungen

g GR34, der rings um die gesamte Bretagne flihrt, ist auch in Loc-

BILD: JEREMY JEHANIN

sz 5

Wenn die Ferienzeit vorbei ist, beginnt im Moor von Foues-

nant der tierische Hochbetrieb.

aufwarten. Hier weht der Wind
deshalb immer irgendwo aus
der richtigen Richtung, was
Locquirec zu einem der belieb-
testen Surfspots der Bretagne
macht. Das gemiitliche Seebad
aus den Anfingen des 20. Jahr-
hunderts, dessen Strandpro-
menade mit weifien Villen ge-
saumt ist, zahlt zudem ganze
neun Strande. Da diese sehr
flach sind, sind hier auch Surf-

Welche Linse fiir welches Gericht?

HULSENFRUCHTE Berg-, Beluga-, Pardina- und Puy-Linse

IM NORDWESTEN/BZFE - Die
Vielfalt der Linsen ist grof3. Ne-
ben den bekannten Tellerlin-
sen gibt es noch zahlreiche
weitere Sorten — etwa Berg-,
Beluga-, Pardina- und Puy-Lin-
sen. Sie unterscheiden sich
nicht nur in Farbe und Form,
sondern auch in Geschmack
und Konsistenz. Je nach Sorte
eignen sie sich deshalb fir
unterschiedliche Gerichte.
Berglinsen sind klein und
rund, grun- bis rotlichbraun
gefarbt und manchmal ge-
sprenkelt. Thr kraftiges Aroma
passt zu vielen Gerichten. Je
nach Kochzeit bleiben die Lin-
sen leicht bissfest oder werden
weich und samig. Ausreichend
gekocht eignen sie sich prima
fur Salate und vegetarische
Bolognese, langer gekocht fur
Suppen und Eintopfe. Fir ve-
gane Bratlinge werden die ge-
garten Linsen mit Vollkorn-
mehl, Rostzwiebeln und Ge-

AR

Ausreichend gekocht sind Linsen auch fur Salate sehr gut

geeignet.

BILD: PIXABAY

wirzen vermischt, zu flachen
Talern geformt und goldbraun
gebraten.

Belugalinsen sind tief-
schwarz, rund und glanzend -
optisch erinnern sie an den
gleichnamigen Kaviar. Ge-
schmacklich Uberzeugen sie
mit einem feinen Maronen-
aroma. Auch nach dem Garen
behalten sie ihre Form und
bleiben angenehm bissfest.
Sie sind ideal fur Salate, Bowls
oder Beilagen. Ein besonderer
Hingucker ist eine schwarze
Linsensuppe mit Belugalin-
sen, Kartoffeln, Karotten und
Sellerie.

Pardinalinsen haben eine
graubraune Schale und ein
gelbes Inneres. Sie bleiben
beim Kochen weitestgehend
fest und schmecken ange-
nehm wirzig. Sie passen unter
anderem zu Suppen, Salaten
und Vorspeisen. Als einfache
Beilage lassen sie sich bei-

BILD: ALEXANDRA LAMOUREUX

anfingerinnen und -anfianger
an der richtigen Stelle.
Goldener Herbst beim
Strandfischen in Pénestin
Pénestin, ganz im Siidosten
der Bretagne gelegen, ist flr
seinen Goldminenstrand, la
Plage de la Mine d'Or, bekannt,
an dem frither tatsachlich Gold
geschurft wurde: Der zwei Kilo-
meter lange Strand ist von bis
zu 15 Meter hohen, goldleuch-

spielsweise mit fein gehack-
tem Lauch in Gemiusebrihe
garen und anschlieffend mit
etwas Sahne oder Soja-Cui-
sine, Senf, frischer Petersilie,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Puy-Linsen zeichnen sich
durch ihre grunliche Farbe und
eine kréftig-nussige Note aus.
Die urspriinglich aus der
Auvergne in Frankreich stam-
menden Linsen tragen eine ge-
schiitzte ~ Ursprungsbezeich-
nung. Nur Linsen aus dem fest-
gelegten Anbaugebiet diirfen
als ,Lentille verte du Puy” be-
zeichnet werden. Puy-Linsen
garen vergleichsweise schnell
und behalten bei kurzer Koch-
zeit ihre Bissfestigkeit. Sie eig-
nen sich daher gut fir Salate
und Vorspeisen. Eine franzo-
sisch inspirierte Variante ist
ein Salat mit Puy-Linsen, Vi-
naigrette und Ziegenweichkase
im Speckmantel.

Wie alle Hiulsenfrichte

tenden Klippen gesaumt. Im
sanften Licht des Spatsommers
und Frithherbst strahlen sie in
besonders warmen Tonen. Ein
goldenes Panorama fiir Spa-
ziergange am Strand oder ge-
meinsames Strandfischen mit
der Familie: Mit Gummistie-
feln und Netzen ausgeristet
geht es bei Ebbe durch das Watt
und das flache Wasser auf der
Suche nach Meerestieren und
kleinen Fischen.

Weifle Camargue-Pferde
im Quellen-Moor bei Trébe-
urden

Nicht weit von der Kiste,
aber plotzlich eine ganz ande-
re Welt: Das Marais du Quellen
bei Trébeurden ist nur durch
einen Diunenstreifen vom
Meer getrennt und bietet un-
zéhligen Tieren- und Pflanzen-
arten ein ungestortes Zuhau-
se. Das 22 Hektar grofe Natur-
schutzgebiet beheimatet auch
eine Tierart, die eigentlich
ganz woanders in Frankreich
zu Hause ist, namlich Ca-
margue-Pferde. Die weifden
Kleinpferde tragen zur naturli-
chen Balance des Sumpfgebie-
tes bei: Von den uber 340
Pflanzenarten gehen die
wuchsstarken Sorten durch
das Weiden der Pferde zurtick
und machen Platz fir seltene-
re Arten. Wer einen Blick auf
die Camargue-Pferde erha-
schen will, kann auf einem
markierten Wanderweg das
Moor erkunden.

Vogel beobachten und
Paddeln mit Aussicht: Natur
pur in Fouesnant

Ein weiterer Tipp fiir alle, die
gerne im Griinen sind: Foues-
nant im Suden der Bretagne
wartet mit insgesamt 300 Hek-
tar Naturschutzgebiet auf, die
von einer aufergewohnlichen
Artenvielfalt bevolkert werden.
In den Simpfen von Mouster-
lin leben unzdhlige Vogelarten
und insbesondere im Septem-
ber und im Oktober herrscht
hier tierischer Hochbetrieb.
Denn dann ist Hochsaison fiir
Zugvogel, die sich auf ihrer Rei-
se in den Stden hier fiir eine
Weile niederlassen, um sich
auszuruhen.

miussen Linsen stets ausrei-
chend gegart werden, damit
ihre  enthaltenen Lektine
durch das Erhitzen unschad-
lich werden. Diese natiirlichen
Schutzstoffe der Pflanzen sind
roh giftig, sie schiadigen Blut-
und Darmzellen. Die genann-
ten Linsensorten missen vor
dem Kochen im Gegensatz zu
Tellerlinsen nicht eingeweicht
werden. Je nach Sorte betragt
die Kochzeit 20 bis 30 Minu-
ten. Wer im Alltag wenig Zeit
hat, kann auch auf bereits ge-
garte Linsen aus dem Beutel,
Glas oder der Konserve zu-
riickgreifen.

Ob Suppe, Salat, Bratling
oder Beilage — verschiedene
Linsensorten bringen nicht
nur Farbe, sondern auch
unterschiedliche Aromen und
Konsistenzen auf den Teller.
Ein Blick auf die jeweilige Sor-
te lohnt sich deshalb, bevor es
an die Zubereitung geht.
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Natiirliche Ausstrahlung und gezielte Ve

REGENERATIVE ASTHETIK Welche Methoden versprechen einen frischen Look — und wo liegen ihre Grenzen?

VON BORGMEIER PUBLIC
RELATIONS

IM NORDWESTEN - Ein natrlich
wirkender, frischer Look, ohne
die eigenen Gesichtsziige zu
verandern — das ist fir viele
der neue Beauty-Luxus. Statt
makelloser Glitte ist ein erhol-
tes, authentisches Aussehen
gefragt. Genau hier setzt die
regenerative Asthetik an: Be-
handlungen mit Eigenfett,
plattchenreichem Plasma
(PRP) und kollagenstimulie-
renden Wirkstoffen sollen ver-
lorenes Volumen ausgleichen,
die Hautqualitdt verbessern
und korpereigene Prozesse
anregen. Dabei geht es nicht
nur um sichtbare Veranderun-
gen, sondern zunehmend
auch um die Frage, wie sich die
Struktur des Gewebes langfris-
tig verbessern lasst. Doch was
steckt hinter dem Trend zur
Verjingung von innen? Wel-
che Methoden halten, was sie
versprechen, und wo liegen
ihre Grenzen? Prof. CH Dr.
med. Mehmet Atila, Facharzt
fiir Plastische und Asthetische
Chirurgie und Direktor der
Dusseldorfer Klinik Medical
Inn erklart, wie die Verfahren
funktionieren, welche Ergeb-
nisse realistisch sind und wa-
rum weniger manchmal tat-
sachlich mehr ist.

Biostimulatoren:
Kollagenbildung statt
Soforteffekt

Einen Ansatz, der in der As-
thetischen Medizin zuneh-
mend an Bedeutung gewinnt,
stellt der Einsatz von Biosti-
mulatoren dar. Praparate auf
Basis von Poly-L-Milchsaure
oder Calciumhydroxylapatit
sollen die korpereigene Kolla-
genproduktion anregen. ,An-
ders als bei einer reinen Fal-
tenunterspritzung steht dabei
nicht allein das Auffiillen von
Falten, sondern auch die
schrittweise Verbesserung der
Gewebestruktur im Mittel-
punkt®, erlautert der Facharzt
fiir Plastische und Asthetische
Chirurgie. Je nach Praparat
kann ein unmittelbarer Volu-
meneffekt auftreten, wihrend
sich die kollagenstimulieren-
de Wirkung tiber mehrere Wo-
chen bis Monate entwickelt.
Ziel ist es, die Hautfestigkeit

-y

Natdurlichkeit und Ausstrahlung kennen kein Alter: Regenerative asthetische Behandlungen
zielen darauf ab, die Hautqualitat zu verbessern und altersbedingte Veranderungen sanft
auszugleichen, ohne die individuellen Gesichtszuge zu verandern. Im Mittelpunkt steht ein
frisches, authentisches Aussehen, das die Personlichkeit unterstreicht.

zu unterstiitzen und altersbe-
dingten Verdnderungen der
Gesichtskonturen entgegen-
zuwirken.

Auch kombinierte Behand-

lungskonzepte sind zuneh-
mend gefragt. Je nach Aus-
gangssituation konnen rege-
nerative Verfahren etwa mit
Polynukleotiden, die héufig

SYMBOLBILD: PAVEL DANILYUK/PEXELS

aus Lachs-DNA gewonnen und
umgangssprachlich auch als
,Lachssperma“ bezeichnet
werden, Kollagen-Boostern
oder apparativen Methoden

kombiniert werden. Entschei-
dend ist dabei nicht die An-
zahl der eingesetzten Verfah-
ren, sondern ein auf Hautqua-
litdt, Gewebestruktur und in-
dividuelles = Behandlungsziel
abgestimmtes Konzept.

Eigenfett: Natiirliches
Volumen aus dem
eigenen Korper

Laut dem Global Survey
2024 der International Society
of Aesthetic Plastic Surgery
(ISAPS)  wurden  weltweit
schitzungsweise 947.000
Eigenfetttransplantationen
im Gesicht durchgefihrt - ein
Plus von 19,2 Prozent gegen-
tiber dem Vorjahr. Ein Trend,
der auf die sichtbaren Zeichen
der Zeit reagiert, denn mit den
Jahren verandert sich das Ge-
sicht: Die Wangen wirken fla-
cher, Konturen verlieren an
Definition. Genau hier setzt
das Verfahren an. Dazu wird
Fettgewebe etwa am Bauch
oder an den Oberschenkeln
entnommen, aufbereitet und
gezielt in die gewtunschten Ge-
sichtspartien injiziert. ,Eigen-
fett ist besonders interessant,
um eingefallene Gesichtspar-
tien wie die Wangen wieder
aufzufillen und Falten zu mi-
nimieren® erzahlt Dr. Atila.
,Entscheidend ist eine zurlick-
haltende Dosierung, damit die
natlrlichen Gesichtsziige er-
halten bleiben.”

Dabei lasst sich Eigenfett je
nach Aufbereitung unter-
schiedlich einsetzen. Wahrend
Makrofett vor allem dem ge-
zielten Volumenaufbau dient,
kann feiner aufbereitetes Mik-
ro- oder Nanofett auch dort
eingesetzt werden, wo weniger
Volumen und stdrker die Be-
schaffenheit des Gewebes im
Vordergrund stehen - bei-
spielsweise im Bereich der Tra-
nenrinne oder bei ausgewahl-
ten Narben. Fettgewebe ent-
halt zudem regenerative Zell-
bestandteile, die iiber den rei-
nen Volumeneffekt hinaus in-
teressant sind. Damit gewinnt
Eigenfett Uiber seine Funktion
als Fillmaterial hinaus auch
fir regenerative Behandlungs-
konzepte an Bedeutung.

Da es sich um einen opera-
tiven Eingriff handelt, sind
leichte Schwellungen und ein
teilweiser Abbau des trans-

Starte deine

mit uns!

berufliche Reise

rjiingung

plantierten Fettes moglich. Bei
sorgfaltiger Planung kann das
Verfahren dazu beitragen, die
Gesichtskonturen mit korper-
eigenem Gewebe harmonisch
wiederherzustellen.

PRP: Frischer Teint dank
Eigenblut?

Wahrend Eigenfett vor al-
lem verlorenes Volumen er-
setzt, richtet sich der Blick bei
PRP auf die Hautqualitat.
,Beim sogenannten Vampire
Lifting wird aus einer kleinen
Menge Eigenblut durch Zent-
rifugation  plattchenreiches
Plasma (PRP) gewonnen und
in die Haut injiziert®, so der
Experte. ,Die enthaltenen
Blutplattchen setzen Wachs-
tumsfaktoren frei, die biologi-
sche Reparaturprozesse unter-
stutzen und die korpereigene
Kollagenbildung anregen kon-
nen.“ Ziel ist es, Hautstruktur
und Elastizitat zu verbessern
sowie feine Faltchen zu mil-
dern. Neben dem Gesicht kon-
nen auch Dekolleté und Hand-
ricken behandelt werden. Die
Ergebnisse entwickeln sich
schrittweise und konnen meh-
rere Sitzungen erfordern. Wie
deutlich die Verdnderungen
ausfallen, ist  individuell
unterschiedlich. Fur alle, die
sich eine dezente Auffri-
schung ihres Hautbildes wiin-
schen, kann PRP eine mini-
malinvasive Behandlungsop-
tion sein, die auf korpereige-
nes Plasma setzt und ohne zu-
satzliche Fiullmaterialien aus-
kommt. So unterschiedlich die
drei Verfahren wirken, so
wichtig ist die individuelle
Auswahl. Ein sichtbarer Ver-
jungungseffekt ist dabei nicht
automatisch mit einer tat-
sachlichen Wiederherstellung
von Gewebe gleichzusetzen.
Eine fundierte fachirztliche
Beratung sollte deshalb kla-
ren, welche Methode zum ge-
winschten Ergebnis passt und
welche Risiken zu berticksich-
tigen sind. ,Eine gute &dstheti-
sche Behandlung sollte die
Personlichkeit unterstreichen
und nicht uberdecken. Ent-
scheidend ist nicht, moglichst
viel zu machen, sondern das
Richtige®, fasst Prof. Atila zu-
sammen. Weitere Informatio-
nen unter www.medical-

inn.com
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Raumwunder mit vielen Gesichtern

WINTERGARTEN Vielfdltige Nutzung fiir mehr Licht und Lebensqualitdt

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Der Traum
vom eigenen Wintergarten
begeistert seit Jahren viele
Eigenheimbesitzer — mehr
Licht, mehr Raum, mehr Le-
bensqualitat. Lingst gilt der
glaserne Anbau nicht mehr
nur als Stauraum fir Pflan-
zen, sondern als echte

~ Drehtiirenschrank

Front/Korpus kaschmir/
Spiegel, Griffe schwarz,
ca. B270/H225/T53cm

@ HR-Topper

@ 7-Zonen-Tonnentaschenfederkern

© Bonell-Federkern

MODELLEISENBAHN-
TAGE 2026

Wohnraumerweiterung mit
Stil.

Doch die vielen Facetten
zur Nutzung erschliefen

sich oft erst auf den zweiten
Blick. Dies beginnt bereits
bei den baulichen Varian-
ten: Ein warmegedimmter
Wintergarten ist auch tief
im Winter nutzbar und er-
laubt als Wohnwintergarten

Boxspring bett

eine breite Vielfalt an Ein-
richtungs- und Nutzungs-
ideen, widhrend ein reines
Glashaus - sogenannter
Kaltwintergarten - beson-
ders in der warmen Jahres-
hélfte ein geschutztes Gar-
tenwohnzimmer bildet, in
dem selbst bei Regen
,drauflen” gefrithstiickt
werden kann.

Liegehohe
ca. 53 cm

Planung nach Nutzung

Wer bei der Planung die
Nutzungsidee im Kopf be-
halt, trifft auch bei Bodenbe-
lag, Dammung, Beleuchtung
und Ausstattung die richti-
gen Entscheidungen. Moch-
te man den Wintergarten et-
wa als Esszimmer nutzen,
eignet sich ein grofiziigiger

Bezug Feincordoptik griin, 100% Polyester, FiiBe Metall schwarz,
ca. B185/H111/T211cm, Liegeflache ca. 180x200cm, inkl.
Bettkasten, ohne Zierkissen und Plaid
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Lichtdurchflutet und mitten im Grinen sind Wintergarten der

ideale Aufenthaltsort zu jeder Jahreszeit.

Sitzbereich samt stimmiger
Beleuchtung und, insbeson-
dere bei kleineren Flachen,
ein runder Tisch mit platz-
sparendem  Arrangement.
Wichtig ist ein wirksamer
Sonnenschutz - durch die
Verglasung heizt sich der
Raum selbst im Winter
schnell auf, speichert aber
auch die Wiarme und senkt
damit langfristig die Ener-
giekosten des Hauses. Der
Wintergarten fungiert so als
Klimapuffer zwischen Haus
und Garten und tragt zur
energetischen Effizienz bei.
Nicht weniger beliebt ist
der Wintergarten als Wohn-
zimmer und Ruckzugsort.
Komfortable Sitzlandschaf-
ten, Hangesessel oder Liegen
laden zum Entspannen ein,
Pflanzen und stilvolle Deko-
ration sorgen fiir ein nattrli-
ches Wohlfuihlambiente. Im
Gegensatz dazu ermoglicht
der Wintergarten als Fitness-
raum das Training mit frei-
em Blick ins Griine. Beson-
ders flir Yoga und Pilates
unterstiitzt der Kontakt zur
Natur das Wohlbefinden, bei
klassischem  Krafttraining
sind robuste Bodenbelage
wie Fliesen empfehlenswert.
Ungewohnlich, aber &u-
Berst reizvoll ist der Winter-
garten als Atelier oder Werk-
raum fur Hobbys - etwa fur
Malerei oder Topferei. Der of-
fene Blick nach drauflen ins-
piriert, wihrend leicht zu rei-
nigende Boden und viel Stau-
raum fir Material das kreati-
ve Arbeiten unterstiitzen.
Auch als Bibliothek tber-
zeugt der Wintergarten. Re-
galsysteme, ein Lesesessel
und gemutliche Beleuchtung
bieten den perfekten Platz
zum Schmokern. Viele profi-
tieren zudem von der Mog-
lichkeit, den Wintergarten
zum Homeoffice umzuwan-
deln. Durchdachte Arbeits-
platzmobel, ausreichend
Steckdosen und effektive Ver-

zimmer.

BILD: TOPNTP26/MAGNIFIC

schattung schaffen konzent-
riertes Arbeiten mit Naturan-
schluss und Tageslicht.

Naturnah leben und
geniefden

Der Wintergarten-Klassi-
ker ist nach wie vor die Nut-
zung als Pflanzenparadies.
Ob tropische Orchideen oder
klassische Zimmerpflanzen
— das Angebot an Licht und
die Moglichkeit, empfindli-
che Pflanzen zu uberwin-
tern, bieten ideale Bedingun-
gen. Sogar als Kiichenraum
eignet sich der Wintergar-
ten, insbesondere wenn Was-
ser- und Stromanschlisse
fachméannisch installiert
werden. Krduterbeete auf
Fensterbanken und eine
zentrale Kochinsel machen
das Kochen zu einem Erleb-
nis mit Ausblick.

Fur Familien mit Kindern
schafft der beheizte Winter-
garten zudem dringend be-
notigten Raum als Spielzim-
mer. Separate Spielbereiche,
eine eigene Malecke oder so-
gar eine kleine Werkbank
sorgen fur Ruhe im restli-
chen Wohnbereich.

Immer beliebter wird zu-
dem die Verwandlung des
Wintergartens in eine Well-
ness-Oase. Whirlpool, Sau-
nen oder kleine Pools lassen
sich im gldsernen Anbau mit
der passenden Ausstattung
realisieren. Teppiche aus Na-
turfasern, Zimmerbrunnen
und spezielle Beleuchtung
runden das Spa-Gefihl ab.

Der Wintergarten steigert
also nicht nur die Lebens-
qualitdt, sondern auch den
Wert der Immobilie. Seine
Nutzungsideen sind vielfal-
tig und entwickeln sich mit
den Bediirfnissen und Le-
bensphasen. Ein richtig ge-
planter und ausgestatteter
Wintergarten bleibt damit
uber viele Jahre ein zeitloser
Lieblingsplatz.

. ’ FepIIE
Ein kleiner Esstisch mit gemutllchen Stuhlen und Pflanzen
drum herum, macht den Wintergarten zum besonderen Ess-

BILD: HOKLARTHERM



