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Frohlingserwachen: Die kalte Jahres-
zeit ist gegangen, der Frihling kommt.
Auch, was die Erndhrung angeht. Eine
kleine Erndhrungsumstellung bringt uns
wieder auf Trab — und Sie ganz sicher
in Frohjahrsstimmung. Tschiss, fettiger
Braten — jetzt wird frihlingshaft leicht
gekocht!

Und das ist gar nicht so schwer, wie es
sich anhért. Zuerst: Vitamine. Dass die
Wachmacher in Obst und Gemise gut
sind for den Energiehaushalt ist kein
Geheimnis. Aufwachen, der Frihling ist
da - reichlicher Ernghrung mit Obst und
Gemise sei Dank.

Leicht, gesund, lecker: Nicht nur &

Vitamine sind wichtig, auch
Ballaststoffe. Rohkost, Voll-
kornbrot, Kartoffeln oder .
Hulsenfrichte sind die

idealen Beilagen. Solan-  * e
ge Fette hochwertig und =

am besten pflanzlicher Her-
kunft sind, missen sie nicht aus
der Kiiche verbannt werden. Denn:
Fett ist wichtig fur unseren Kérper.

B&S T, GBS
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Zumindest in Mafien. Oder wie war's
mit ein paar frischen, grinen Frihlings-
kréuterne Die sind gesund und lecker.

Friohling heifit durchatmen, neustarten,
sich auf den Sommer freuen. Die gesun-
de, leichte Kiche hilft dabei. Streifen Sie
die alten Kochgewohnheiten ab, seien Sie
mutig und kreativ. Leicht und locker kann
e s dann in den Sommer ge-
hen — ganz gesund und
herrlich lecker. Probie-
ren Sie's!
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Unsere Tipps fir ein besinnliches
Osterfest — familigr, fréhlich und
doch traditionell.

Frohe Ostern!

Es ist soweit: Ostern steht vor der Tor. Ein Fest mit Tradition, geprdgt von

vielen Brduchen und der christlichen Religion.

Wie wdre es mal wieder mit Ostereierfarben 2

Und zwar ohne Chemie und ganz natirlich? Kein Problem. Haushalt und Garten
bieten viele Méglichkeiten. Zwar sind natirliche Farbemittel oft weniger intensiy,
aber das Allergierisiko wird kalkulierbarer und die Farbe férbt nicht so schnell auf
das Ei-Innere ab. Tipp: das Ei vorher mit Essigwasser reinigen. So hélt die Farbe
besser. Fir eine rote Férbung eignen sich roter Malventee oder Rotkohlblatter gut.
Blau wird das Ei mit Heidelbeersaft, gelb mit Holunderblattern. Eine griine Férbung
erreicht man beispielsweise mit Petersilie oder Efeubléttern. e

Fertig gefarbt —

jetzt wird gesucht!

Hért sich einfach an, ist es aber nicht.
Irgendwann gehen die Ideen aus: Die
Kleinsten der Familie wissen dann ziem-
lich schnell, wo sie hineingreifen mis-
sen, damit sie an Osterei, Schokolade
und Co. kommen. Mal was anderes: Ein
Osterei am Gartenzwerg drapieren oder
am Baum authdngen. Oder legen Sie
die Leckereien in die leere GieBkanne.
Etwas riskanter ist die Versteck-Variante
im Schuh oder im Kissenbezug. Hier ist
Vorsicht geboten — Stichwort: Flecken-
Schenken Sie lhren Lieben Ostergeschenke? Oder gibt’s ein Osterlamm? Das Fest  gefahr! Unser Tipp: Machen Sie sich
zur Auferstehung Christi wird sehr verschieden gefeiert. Andere Varianten, das Os-  beim Verstecken eine kleine Landkarte.
terfest zu erleben: Ein Osterfrihstick oder ein Osterspaziergang mit der ganzen So verhindern Sie, dass Ostereier und
Familie — finden Sie lhr persénliches Ostern. Egal, ob familigr, fréhlich, traditionell  Schokolade nicht gefunden werden und
oder alles gleichzeitig. &= in Vergessenheit geraten. B

Und was ist lhr persénlicher Osterbrauch?

2 Schon, hier zu leben!

Aut vier Radern in den Frihling

Nach dem Winter sieht das Auto selten vorzeig-
bar aus. Ein Rundum-Check tut Not.

%

Zugegeben: Der Winter war kein echter Winter. Trotzdem wird es
Zeit, sein Auto nach der kalten Jahreszeit fit fir den Frihling zu ma-
chen. Wie das geht und worauf man achten muss: Wir verraten es
lhnen.

Der Lack: Vorsicht auch bei kleinen Schéaden!
Was am besten gegen den Schmutz hilft2 Die Antwort liegt auf der
Hand: Waschen. Eine Vorwésche, ein Abspritzen mit dem Hoch-
druckreiniger und dann méglichst noch ein Nachpolieren per Hand,
und das Auto blitzt wieder. So befreien Sie den Wagen von Schéden,
Schmutz, eventuell Streusalz und damit auch vor Rost.

Tipp: Achten Sie auch auf den Unterboden.

Um Rost endgiltig vorzubeugen, sollten Sie das Auto auf Schéden
Uberprifen und diese gegebenenfalls mit einem Lackstift beseitigen.
Hierbei ist der vierstellige Farbcode wichtig — achten Sie darauf beim
Kauf des Stifts. Meistens ist er im Tirholm oder Motorraum zu finden.

Der Innenraum: Aus Néassemuff wird Fruhlingsduft!

Nach der nass-kalten Jahreszeit riecht es selten gut im Auto-Inneren
— selbst der Duftbaum kapituliert vor dem Muff des Winters. Reinigen
Sie Polster und FuBmatten grindlich — gerne auch mit einem Spezial-
reiniger.

Das Rad: Bremse schon gecheckt?

Damit es auch weiterhin sicher durch den StraBenverkehr geht, sollte
die Bremse Uberprift werden. Der Reifenwechsel bietet dafir die op-
timale Gelegenheit — denken Sie daran: Winterreifen-Zeit ist von ,O”
bis ,O“, also von Oktober bis Ostern. Sind jetzt auch noch die oft
schwer verschmutzten Felgen mit einem Felgenreiniger gereinigt, kann
es losgehen: Der Frihling zieht auch ins Auto ein. Gute Fahrt! B

Wenn das Brauchtum lebensgeféhrlich wird

Thema ,Privates Osterfeuer

Hier ist Vorsicht geboten: Osterfeuer mehr zugelassen. Das heifit: Neue Os-

sind schén, aber geféahrlich. Nicht nur
fur die eigene Gesundheit, auch recht-
lich gibt es inzwischen Hirden. Die Stadt
Menden macht ihren Standpunkt klar:
Wenn Osterfeuer keinen traditionellen
Hintergrund haben, werden sie von den
stadtischen Ordnungsbehérden  nicht

Wir bauen far Gené‘ratlonen

terfeuer haben keine Chance mehr auf
behérdliche Genehmigung. Denn das
Feuerspektakel im eigenen Garten kann
gefdhrlich werden. Vor allem dann,
wenn man die Kontrolle Gber das Feuer
verliert. Einige Kommunen sind nicht so
streng — andere sehen grofie Gefahren

“: Die Stadt ist hartnéckig. Und das zu Recht.

im privaten Osterfever. Die Sicherheit
geht eben vor. Deshalb: Verzichten Sie
auf das eigenhéndige Abbrennen von
Zweigen und Asten, besuchen Sie ein
sffentliches Osterfeuer. Und damit hof-
fentlich auch ein sicheres. e
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Freizeit und Menden — das
schlieBt sich nicht aus. Menden
bietet kostenginstige Méglich-
keiten, Sonntagnachmittage

zu gestalten — kinder- und
familienfreundliche Ziele
inklusive. Ob ein Ausflug zum
Hexenteich, ins Freizeitzentrum
Biebertal oder die klassische
Wanderung: es lohnt sich, son-
nige Nachmittage in Menden
S zu genieBen.
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Wenn der Sonntag seinem Namen alle Ehre macht

So ein ganz normaler
Frohlingssonntag...

. kann ohne Programm auch schon
mal ziemlich trist werden. Trotz blauem
Himmel und Sonnenschein. Und jetzt?
Raus in die Naturl Menden wird nicht
umsonst das Tor zum Sauerland genannt
— unsere Stadt bietet fir den klassischen
Sonntags-Familienausflug echte High-
lights. Und das muss noch nicht einmal
teuer werden.

Der Hexenteich — nah, natirlich
und véllig kostenlos.

Der klassische Spaziergang ist nicht out.
Im Gegenteil: Sich mit der Familie inmit-
ten der Natur die Beine zu vertreten, ist
nicht nur gesund, sondern auch noch
gut firs Gemit. Wo2 Am Hexenteich
zum Beispiel. Hier finden kleine und
groBe Kinder reichlich Gelegenheit zum
Spielen und Toben. Nah, natirlich und
véllig kostenlos.

Das Freizeitzentrum Biebertal -
Spaziergang oder Spielnachmittag?
Auf den Rahmen kommt es an: ein Spa-
ziergang schén und gut. Fur die kleinsten
Familienmitglieder ist das oftmals aber

nicht die einzig wahre Freizeitgestaltung.
Anders beim Freizeitzentrum Biebertal.
Viele Spielméglichkeiten, eine Vogelvo-
liere und eine ausgedehnte Parkfléche
mit einem See beschéftigen die Kinder
- véllig kostenfrei. Auch for die Stérkung
nach dem Sonntagsausflug ist gesorgt —
eine Traditionsgaststétte mit Biergarten
gleich nebenan ladt zu einem genissli-
chen Ausklang des Sonntags ein.

Menden und Umgebung - wie
zum Wandern gemacht.

Auf Wanderschaft: Das Sauerland ist ein
beliebtes Ausflugsziel fir echte Wande-
rer. Auch die Wélder rund um Menden
haben einiges zu bieten. Wer wandernd

4 Schon, hier zu leben!
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die Waldemei, den Kapellenberg oder
die Lurbke erkundet, findet immer wie-
der Neues und Uberraschendes. Egal,
ob ausgiebige Wanderung oder ein
nicht ganz so ausgiebiger Spaziergang.
Oder wie wére es mit einer Fahrrad-
tour? Be

Hinterm Garten gehen Trdume in ErfGllung

der GBS sei Dank: Im Neubaugebiet ,Hinterm Garten”

in Schwitten

wird Bauinteressenten einiges geboten. Jetzt wird gebaut!

Sie trdumen vom Eigenheim? Ausge-
trdumt - jetzt wird gelebt! Die GBS er-

follt Thnen den Traum: Das Baugebiet
,Hinterm Garten” in Schwitten bietet die
ideale Kombination aus dérflichem Idyll
und Stadtnéhe. Bei 487 bis 767 Quad-
ratmetern ist auch |hr ganz persénliches
Fleckchen Land dabei. ,Die ruhige Lage

mit optimaler Verkehrsanbindung und
Innenstadindhe ist perfekt geeignet fir
das Familienglick in den eigenen vier
Wanden”, verrgt GBS-Geschéftsfihrer

Thomas Gerles. Eine dorfeigene Grund-
schule, Grofistadinshe, doérflicher Zu-
sammenhalt. Gibt es nicht? Gibt es dochl
Herzlich willkommen in Schwitten! e

Warum wir im FrUhling so gut

Der FrUhling ist da — die Laune wird besser.

Wieso eigentlich?

Die Antwort: Hormone. Im Winter sind wir
oft miide, weil vermehrt das Schlathormon
Melatonin ausgeschittet wird. Das fihrt
bei manchen Menschen sogar zu einer
Winterdepression — die sonnenlose Jah-
reszeit zieht uns weiter und weiter runter.

: Z
Wir bauen fiir Generationen.

Anders der Frihling. Auch dafir ist das
Sonnenlicht verantwortlich: Mit steigender
Lichtintensitét wird das Hormon Seroto-
nin verstérkt ausgeschittet. Schmilzt dann
noch der Schnee, duften der Boden, die
ersten BlUten und die Umwelt, weckt das
die Vorfreude auf das, was uns aus dem
letzten Frishling in Erinnerung geblieben ist.

lhr heiBer Draht zum Eigenheim:
Wollen Sie schon bald im eige-
nen Garten sitzen, grillen, sich
die Sonne ins Gesicht scheinen
lassen? Der Sommer kann kom-
men - in lhrem Traumhaus. Mel-
den Sie sich bei der GBS: Die GBS-

Wohnungsbaugesellschaft mbH,
Hedwig-Dransfeld-StraBe 9 in
Menden. Fir einen telefonischen
Kontakt sind die Mitarbeiter der
GBS fir Sie unter 02373 /96700
erreichbar.

drauf sind

Sind wir im Frihling also glick-
licher? Ja, sind wir. Die Wissen-
schaft kann sich sogar noch ge-
nauer festlegen. Bei exakten 23
Grad Celsius geht es dem Men-
schen besonders gut. Ob 23
Grad, mehr oder weniger: Wir
winschen lhnen einen schénen
Frihling. Und vor allem: Einen
glicklichen. e



Im Sport sich selbst finden

. ist gar nicht so leicht. Wie mache ich lieber Sport? Mit wem?

Wo — zuhause oder im angeleiteten Kurs? Gymnastiklehrerin

Agnes Dieckow Uber Tipps, Tricks und Risiken.

~ Winter ade —
Frohling hallo. Die
kalte Jahreszeit ist
vorUber, der Frost ist
abgetaut. Weniger
schnell schmelzen

die ungeliebten Kilos
dahin — der Weg von
Weihnachtsgans zu
Sommer-Figur ist lang
und steinig.

Und fUhrt Gber Sport.
Wohl oder Ubel.

6 Schon, hier zu leben!

Sport kann — tatséchlich — Spafl machen.

»Es kommt nur darauf an, welchen Sport man macht”, weifl Agnes Dieckow vom
AktiVita Fitnessstudio am Papenbusch. Der staatlich-anerkannten Gymnastiklehrerin
kommt es darauf an, dass man sich selbst findet. ,,Bin ich eher der Ausdauer- oder
Krafttyp? Trainiere ich lieber sanft oder gehe ich gerne an meine Grenzen?2” Da hilft
nur eins: Ausprobieren. Auch der Rahmen muss nicht immer der gleiche sein: Mit
dem DVD-Workout oder dem angeleiteten Kurs2

Hier ist Vorsicht geboten.

Agnes Dieckow findet warnende Worte: Ein DVD-Workout berge durchaus Risiken.
,Ein Beispiel: Niemand korrigiert mich, bewege ich mich falsch.” Das kénne sogar
zu Verletzungen fuhren, die Gelenke schédigen. Und Motivation? Fehlanzeige. Oft
sei es ndmlich eben die Gemeinschaft, die mich mitnimmt, die feste Verabredung
zum Sporttreiben. ,Der soziale Aspekt ist unheimlich wichtig”, weiff Dieckow und
geht sogar noch weiter: ,Hier wird sich kennengelernt!”

Sport alleine reicht aber nicht. Stichwort: Erndhrung. Frisches Obst, viel Gemise,
ballaststoffreiche Nahrung, das gehére dazu. Mit dem Verzicht auf Kohlenhydrate
tue sie sich schwer: ,Wer Sport treibt, darf auch Kohlenhydrate zu sich nehmen”,
auch wenn diese in Form von Zucker eine Kalorienfalle sind. Sich mit der Erdhrung
auf das Abnehmen vorzubereiten, ist fir Agnes Dieckow einen Versuch wert — Heil-
fasten zum Beispiel. ,Das ist im Frihjahr immer ein Thema — solange es gesund-
heitsvertraglich bleibt.”

Mit SpaB3 an Bewegung und
Sport und lecker - leichtem
Essen in die grine Jahreszeit.

Die AktiVita Trainerinnen und

Trainer bringen Sie an lhr
persénliches Fitness-Ziel

Bewegung ist das A und O.

Haben Sie Interesse
an Hatha-Yoga bekommen?

Besuchen Sie das AktiVita, die
Fitness- und Saunawelt am

Auch daran, dass Sport nach dem Winter wichtig ist, hat Agnes Dieckow keinen
Zweifel. Nach der dunklen und kalten Jahreszeit braucht der Mensch Bewegung — in
welcher Form auch immer. Sport sei eben auch immer ein psychisches Erlebnis. Und
tatséichlich: Bei Sommer und Sonne besuchen mehr Menschen die Fitness- und Sau-
nawelt am Papenbusch. ,Das geht schon ab Silvester los — wenn die guten Vorsétze
kommen“, sagt Dieckow und lacht. Grundséitzlich ist der Sommer aber eine Zeit, in
der Sport gemacht wird. Der Sommer ist lebendig. Und ist man lebendig, kommt

Papenbusch.

Die Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter beraten Sie gern
Zum'Angebot rund um die neten
Hatha-Yoga-Kurse.

eher die Lust auf Sport.

die neue Meditationsform, bringt
Korper und Geist in Einklang.
Hatha-Yoga - noch nie gehoért? ,Hatha-Yoga
bringt Kérper und Geist in Einklang. Das bedeutet,
die Achtsamkeit fior das eigene Wohlbefinden
zu sensibilisieren - es ist kein Workout”, weiBB
Kursleiterin Heike Schmidt. Die Yogatrainerin
im AktiVita am Papenbusch kennt fir Hatha-
Yoga-Ubungen keine Grenzen: Alter, kérperliche
Einschrankungen und Vorkenntnisse sind nicht

AV,

w

wesentlich. Umso wichtiger ist der Effekt des
Hatha-Yogas. Man wolle Blockaden lésen, den
Geist beruhigen und die eigene Flexibilitét und
Beweglichkeit verbessern. Heike Schmidt: ,,Dazu
wird sogar eine spezielle Atemtechnik erlernt.”
Mit Yoga den Geist beruhigen - Dehnibungen
zeigen korperliche Defizite auf. Hatha-Yoga, die
Meditationsform, braucht kein Fitnesslevel, weil
es nicht um die Fitness geht. Es geht nur um eins:
Um Sie. Nehmen Sie sich Zeit dafir.




Kleiner Truck aut groBer Fahrt

Jens Hoffmann gewinnt Hauptpreis des
Veltins-Gewinnspiels

Jens Hoffmann ist kein typischer Spieler, die Teilnahme am Veltins-Gewinnspiel ist
deshalb eine echte Premiere gewesen. ,Es war purer Zufall, dass ich darauf gestofien
bin“, so der 45-Jéhrige. ,Meine Schwiegermutter ist Kundin des GBS-MARKANT-
Marktes am Papenbusch. Als ich sie zum Einkaufen begleitete, fiel mir der Aktions-
stand am Veltins-Regal ins Auge: ein per Funk ferngesteuerter Veltins-Truck Modell
Mercedes Benz Actros im Mafistab 1:32 als Hauptpreis eines Gewinnspiels der Sau-
erlénder Brauverei.” Man muss dazu wissen: Jens Hoffmann sitzt téglich fir seinen
Arbeitgeber, eine private Spedition, im Cockpit des Originals.

Gedacht, getan: Hoffmann fillte den Teilnahmeschein aus und hoffte auf sein
Glick. Kurze Zeit spéter erhielt er die gute Nachricht, er habe gewonnen und durfte
im MARKANT-Markt den stattlichen Modell-LKW aus den Hénden von Manuela Po-
trafky, Assistentin der GBS-Geschéftsleitung, entgegennehmen. %

,Suchen Sie sich lhren neuen Nachbarn selbst aus

Machen auch Sie mit bei der B&S/GBS-  |hre Prémie wird féllig bei Unterzeichnung
Aktion ,Mieter werben Mieter”. Wenn des Dauernutzungsvertrages zwischen

Sie in lhrem Freundes-, Bekannten- oder dem neuen Mieter und der GBS (nicht
Verwandtenkreis neue Mieter fir eine giltig bei Wohnungswechsel innerhalb

Wohnung unserer Baugenossenschaft  der GBS-Wohnungen).
gewinnen, erhalten Sie von uns als
Dankeschén einen

wir auch jeden von lhnen vorgeschlagenen
GBS MARKANT-Einkaufsgutschein  Mietinteressenten einer Ublichen
Uber 30 Euro. Bonitéitsprifung unterziehen missen und

8 Schon, hier zu leben!

,Der Truck bekommt einen Ehrenplatz
in meinem Fishrerhaus. Er ist sogar be-
leuchtet — das sieht klasse aus”, strahlt
der gliickliche Gewinner. , Morgen starte
ich zu einer mehrtdgigen Fahrt in die
Tiirkei, da begleitet der Kleine mich zum
ersten Mal auf grofie Tour und erinnert
mich auch in 3.000 km Entfernung ans

Saverland.”

Bitte haben Sie jedoch Versténdnis, dass

uns somit das Recht der Ablehnung eines
einzelnen Interessenten vorbehalten. Fir
den Vertrag bzw. den Nachweis eines
Mietinteressenten reichen Sie einfach den
unten stehenden Vordruck an uns ein.

Also dann: Augen und Ohren offen

halten - wir freuen uns auf lhre
Mithilfe!

I " 3,
° Ich habe die GBS weiterempfohlen:

Datum, Unterschrift des Werbers

Fleisch aus der Region,

Tagesfrische und erstklassiger Service

lhr GBS MARKANT-Markt am Papenbusch

Von montags bis freitags téglich frisch: In
lhrem Lebensmittelmarkt am Papenbusch
hat die Qualitat der reichhaltigen Palette
von Produkten, ob Wurst oder Kése, Obst
und Gemise, absolute Prioritét.

Ardeyer Landhéhnchen

Artgerechte, verantwortungs-
bewusste  und  natirliche
Tierhaltung bedeutet fur die
Ardeyer Landhdhnchen: viel
L.l Zeit, stressfrei aufzuwachsen,
Futter vom eigenen Feld ohne
gentechnisch verénderte Zu-
séitze und keine vorbeugenden Antibio-
tika-Gaben. Das macht die Héhnchen

zu einem besonderen Genuss. Aufler

Lieferservice

lhnen fehlt die Zeit
zum Einkaufen?
Sie sind nicht mobil?

Héhnchen und Hahnchenteilen werden
verschiedene Gefligelwurstspezialitéten
angeboten sowie auf Bestellung Puten
und Enten.

Kempa Fleisch Unna Kénigsborn

Kempa Fleisch, ein bodensténdiges Fami-
lienunternehmen aus Unna Kénigsborn,
bezieht seine Rohware ausschliefllich von
nur vier ausgewdhlten Erzeugern aus der
Region, die alle ein gleichbleibend hohes
Qualitétsniveau bieten. Der Anspruch
von Kempa Fleisch: 52 Wochen im Jahr
erstklassiges Rind-, Kalb- und Schweine-
fleisch von stets gleichbleibender Spitzen-
qualitét liefern — denn ,Fleischhandel ist
Vertrauenssache”. e

Unsere Offnungszeiten:

Montags bis samstags 7.30 bis 20.00 Uhr
Parkpliitze direkt vor dem Eingang.

Kein Problem — rufen Sie uns einfach unter der Telefonnummer 02373 1727670 an und
nennen Sie uns lhre Einkaufswiinsche. Wir liefern im gesamten Stadtgebiet von Menden

bis vor lhre Haustiir und nehmen auf Wunsch auch Ihr Leergut mit.

E Ich interessiere mich fur eine Wohnung bei der GBS:

Sprechen Sie unsere freundli-
chen Mitarbeiter an, wenn Sie
Fragen haben, Hilfe benétigen
oder ein bestimmtes Produkt ver-
missen. Sie helfen lhnen gern.

Nachname

0 g
i Nachname
i

Vorname

. Vorname
i

StraBBe, Hausnummer

i StraBe, Hausnummer
5

PLZ, Ort

! PLZ, Ort

@ e
Wir bauen fiir Generationen.

E Datum, Unterschrift des Interessenten




«Zurick zur Natur” - das ist so etwas
wie der Megatrend in diesem Jahr. Statt
mit kinstlichen Accessoires arbeiten die

Floristen mit Materialien vom Weges-
rand, aus Kiche und Bauerngarten. Die

Freude am Leben, die Geselligkeit - all
das spiegelt sich darin wider. Die Men-

schen schauen wieder bewusster hin.
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Balkonien nach dem
Winterschlaf

Es wird bunt!

Ist der Winter gegangen, offenbaren sich oft un-

schéne AuBBenbereiche. Wir zeigen Ihnen, wie Sie

Die Schwonenblum‘isf die
Blume des Jahres 2014 §

2014 wird ein Blumenjahr.

Egal, ob Holz, Metall, pink, orange, blau oder grin:

Ausprobieren ist angesagt!

Der Frihling wird bunt: Pink, orange,
blau und griin sind die Aussichten fir
2014. Zumindest bei Blumen sind in
diesem Jahr bei den wildesten Farbkom-
binationen der Kreativitét keine Grenzen
gesetzt. Gerne in Kombination mit Holz
— der Naturstoff findet in diesem Jahr in
vielen méglichen Formen den Weg in
Heim und Garten.

Unser Tipp: Basteln Sie doch mal Ge-
stecke aus Holzstében. Mit ein paar
Blumen dekoriert wird Holz wieder zum
Deko-Hingucker. Da macht es auch
nichts, wenn das Holz alt aussieht. Im
Gegenteil. Denn: Rustikal ist 2014 in —
aus alt mach neu. Angelaufene Metalle
versprihen einen rustikalen Charme in

1 Schon, hier zu leben!

den eigenen vier Wénden. Vorausge-
setzt, die Blume dazu stimmt. Versuchen
Sie es doch mit der Schwanenblume —
der ,Blume des Jahres 2014“.

Natirlich missen nicht alle modernen
Deko-Elemente verschwinden. Rustikal
ist gut. Noch besser ist es aber in Kom-
bination mit modernen Stilelementen —
da dirfen auch schon mal Stilrichtungen
aufeinander prallen. Getreu dem Mot-
to: Kontraste sind erwiinscht. 2014 darf
viel ausprobiert werden, 2014 ist bunt.
Und: Egal, ob pink, orange, blau oder

grin — 2014 wird ein Blumenjahr. 5%

das andern kédnnen und worauf Sie achten sollten.

Jahrlich grifit das Murmeltier: Hat man im Herbst den heimischen Balkon fir den
Winterschlaf geristet, kommt mit dem Frihling das gleiche Spiel rickwérts daher.
Woran man denken sollte, wenn man die Pflanzen auf Vordermann bringt: unsere
Checkliste fur den vorzeigefahigen Balkon.

Zuerst die Pflanzenwelt. Wie wdre es hier mal mit frischer Erde? Doch Vorsicht:
Liegt die Erde schon lénger offen, ist die Qualitét nicht gesichert. Achten Sie auch
darauf, bereits Erde von guter Qualitét zu kaufen. Auch das Umtopfen gehért zur
alljghrlichen Gartenarbeit nach dem Winter. Besser ist, Sie kimmern sich zuerst
um die Pflanzen. Umtopfen und Erde wechseln macht Dreck — das ist drgerlich,
hat man den restlichen Balkon bereits gereinigt.

Umtopfen ist nicht immer nétig. Bildet sich aber eine weifie Kruste auf der Erde oder
ist ganz einfach der Topf zu klein geworden, wird es Zeit. Tipp: Bevor eine neue
Pflanze in den gebrauchten Topf kommt, einmal mit heilem Wasser ausspilen.

Um auch den restlichen Gartenbereich aufzupdppeln, sollte gegebenenfalls der
Sichtschutz repariert werden. Ein kaputter Sichtschutz geféhrdet Kinder und Tiere.
Damit die Mébel wieder vorzeigbar sind, missen Plastikmébel meistens nur mit
Spulmittel gereinigt werden. Bei Holzmébeln sollte man zu einem Spezialreiniger
greifen. Ist die Checkliste abgearbeitet? Dann bleibt hnen nur noch eines zu
winschen Gbrig: Sonne! %

e
5 e
Wir bauen fiir Generationen.

Checkliste:

° frische Erde
Umtopfen
Sichtschutz reparieren
Gartenmabel reinigen
Holzmabel evil. neu lasieren oder streichen
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Das GBS-Mietergesicht

Wir dirfen vorstellen: Familie Lo Castro!

Gewinnen Sie beim
Osterhasen-Suchspiel!

Im Detail...

... sind das: Mutter Graziella Lo Castro,
Vater Calcedonio Pesce, Sohn Vincen-
zo, Grofimutter Barbara Lo Castro und
Grof3vater Vincenzo Lo Castro.

Viele kleine Osterhasen* flitzen
durch die Seiten dieser Ausgabe der
BAUEN WOHNEN LEBEN. Senden Sie
uns die richtige Zahl und gewinnen
Sie einen dieser attraktiven Preise:
Mieter bei der GBS seit...

... Sommer 2013. Grofieltern und Eltern
sind gemeinsam eingezogen und bewoh-
nen zwei Wohnungen in Platte Heide.

1. Preis: 10er Karte ,,AktiVita Pro”

2. Preis: 10er Karte Sauna

3. Preis: 10er Karte Cardio-Training
und Fitness

Was macht for Sie persénlich das
Wohnen bei der GBS aus? A
Fur Graziella Lo Castro ist die Antwort klar: ,Es ist durch und durch praktisch. Die Die Preise sind ti\‘ \‘c
Infrastruktur ist sehr gut, der Weg zur Arbeit bei Niehaves im MARKANT-Markt am einzulésen bei !(

Papenbusch kurz und der Service der Vermieter sehr gut. Und: Die Wohnungen
gefallen uns sehr gut. Wir sind rundum zufriedene Mieter!” % Nur ausreichend frankierte Post-
karten mit vollstéindigem Absender
kommen in die Endziehung.

Die Gewinner werden ausgelost. Te-
lefonnummer nicht vergéssen, damit

S°|eier — SCh meCken niChT nur zu OSTern wir Sie Uber den mdglichen Gewinn

benachrichtigen kénnen.

Eier,

Salz (60 g pro 11 Wasser),
Kimmel,

Piment, Pfefferkérner,
Zwiebelschalen.

Einsendeschluss ist der 30.04.2014.

Schicken Sie die Lésung an:
info@gbs-menden.de
oder per Postkarte an:

GBS Wohnungsbaugesellschaft mbH,
Hedwig-Dransfeld-Str. 9, 58708 Menden

Die Eier werden zundchst in mindestens 10
Minuten hart gekocht, dann rundherum an-
geknickt, so dass die Schale zerbricht, aber
am Ei haften bleibt. Inzwischen den Sud mit
Wasser und Salz und den Gewiirzen herstel-

len. Eier in ein grofies, verschlieBbares Glas

geben und mit dem heifien Sud UbergieBen.

Mindestens einen Tag, besser eine Woche

oder langer ziehen lassen.

Zum Verzehr wird das Ei geschdlt und halbiert und der Dotter herausgenommen,
In die Mulde wird etwas Ol und Essig gegeben, der Dotter wieder aufgesetzt,

etwas Senf dazugegeben und mit einem Bissen gegessen. Be
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Schon, hier zu leben!




