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DERIFERE ST
EIN FEST FUR ALLE SINNE!

Jede Jahreszeit hat ihren eigenen Reiz.

u W

Der Herbst ist etwas ganz Besonderes, da er unsere Augen und Nasen mit
einer Fille an Eindriicken trifft. Und auch die herbstliche Kiiche hat eini-
ges zu bieten. Lassen Sie sich inspirieren, damit der Herbstblues gar nicht erst
aufkommen kann!

L]

Farbenrausch - ein Streifzug durch die Natur

Die Natur bietet vor dem nahen Winter noch einmal alles, und das kann man
am besten bei einem langen Spaziergang durch Feld und Wald erleben.
Offnen Sie Ihre Augen und nehmen Sie ganz bewusst die unglaubliche Far-
benvielfalt wahr - die knallbunten Blétter und Bliten, die Beeren, die reifen
Felder, die Kurbisse, aber auch den Nebel tUber den Flusstalern und die Spin-
nennetze im Morgentau. Bald starten unsere gefiederten Freunde in den Su-
den und mit etwas Glick kann man die ersten Vogelzlige beobachten.

Aber auch unsere Nasen kommen in dieser intensiven Jahreszeit nicht zu
kurz. Gerade in den landlicheren Gegenden riecht es jetzt nach Kartoffel-
feuern und heiBen Maronen. In der Kiiche kommen die ersten Wildrezepte
mit frischem Rotkohl auf den Tisch, und wer freut sich nicht, wenn es endlich
wieder Pflaumenkuchen mit Friichten von heimischen Bdumen gibt!

Dem Herbstblues aktiv entgegenwirken

Sie méchten nicht nur spazieren gehen, sondern ihre Herbstaktivitaten aus-
weiten? Dann haben wir schéne Vorschlage fir Sie:

Lassen Sie doch mal wieder einen Drachen steigen! Die Herbstwinde sind wie
geschaffen fir diesen Freizeitspal3, an dem auch lhre Kinder ihre Freude ha-
ben werden. Vielleicht méchten Sie sogar gemeinsam mit ihnen einen ganz
individuellen Drachen basteln - das steigert die Freude dann sogar noch!

Basteln ist natirlich nicht nur in puncto Drachensteigen eine schéne Herbst-
beschéftigung. Kombinieren Sie lhren Spaziergang mit einem Bastelnach-
mittag, indem Sie in der Natur nach den entsprechenden Materialien su-
chen. Mit bunten Blattern, Kastanien, Bucheckern, Eicheln, Hagebutten und
vielem mehr kdnnen Sie sich selbst eine tolle Herbstdeko zusammenstellen,
an der Sie lange Freude haben.

Herbstgerichte warmen den Kérper

Wenn Sie gerne kochen, ist der Herbst fir Sie die perfekte Jahreszeit. Schau-
en Sie doch mal im GBS MARKANT Markt vorbei und lassen sich inspirieren:
Von leckerem Fleisch Uber frische Pilze bis hin zu Kohl und Kirbissen kénnen
Sie hier alles erstehen, was das Herz begehrt. Unser Rezept flr eine kostliche
Kirbis-Késesuppe lesen Sie hier im Heft - lassen Sie sich dieses Herbstge-
richt schmecken! e

Tipps

10 Dinge, die Kinder im
Herbst tun sollten

O Drachen steigen lassen

O Mit dem Wind um die Wette laufen
O Im Wald verstecken spielen

O Ein Kastanienmannchen basteln

O Einen Baum umarmen

O In einen Blatterhaufen springen

O Stockbrot am Lagefeuer essen

O In Pfiitzen springen

O Einen Kiirbis schnitzen

O Eine Nachtwanderung machen

O Einen Apfel direkt vom Baum essen

SO EINFACH KONNEN STE LUSTLGE, SCHRAGE,
GRUSELTGE ODER EINFACH NTEDLLCHE DEKD-
OBJEKTE ERSTELLEN.

SO SCHNITZEN SIE
DEN PERFEKTEN

HALLOWEEN-KURBIS

Seitdem das Thanksgiving-Fest auch bei uns
immer popularer wird, erfreuen uns im Herbst

allerorten lustig geschnitzte Kurbisse.

Sie mochten einen ganz individuellen Kirbis
aufstellen? Dann haben wir hier einige Tipps
fur ein gutes Gelingen:

Kaufen Sie Ihren Kirbis erst kurz vor Halloween, da
dieser im geschnitzten Zustand nicht unbegrenzt
haltbar ist. Auch in diesem Jahr bietet unser GBS
MARKANT Markt wieder eine grof3e Auswahl an
Kurbissen - sicherlich ist auch fur Sie der Richtige
dabei.

Achten Sie bei der Auswahl lhres Kirbisses darauf,
dass dieser unbeschadigt ist - er sollte keine Schnit-
te, Dellen oder faulen Stellen haben. Der Stiel sollte
sich stabil anflhlen und nicht biegen lassen. Die
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Wir bauen fiif Genérationen.

Farbe sollte ein schones, kréftiges Orange sein. Um
den Reifegrad zu Uberprifen, klopfen Sie auf den
Kirbis - wenn er einen hohlen Klang hat, ist er ge-
nau richtig.

Wichtig ist naturlich auch die Form, damit lhr Kiirbis
ein schénes Gesamtbild abgibt. Der Boden sollte
flach sein, damit er gut und sicher liegen kann.
Wihlen Sie die zu Ihnen passende GréBe aus! Uber-
legen Sie vorher, ob der Kirbis vor der Haus- oder
Wohnungstir liegen oder als Innendeko dienen
soll - dann darf er nicht zu groB3 sein. Andererseits
sollten Sie beachten - je gréBer der Kirbis, desto
einfacher das Schnitzen; das ist besonders dann
wichtig, wenn Kinder mithelfen méchten. Ein mittel-
groBer runder Kirbis ist meistens die beste Wahl.
Bevor Sie mit dem Schnitzen beginnen, sollten Sie
sich ein entsprechendes Design aussuchen. Es gibt
viele Moglichkeiten, vom klassischen Gespenster-
gesicht Uber ein Spukhaus bis hin zu Silhouetten
von Katzen oder Fledermausen. Vorlagen gibt es
viele - oder Sie lassen lhrer Fantasie freien Lauf!
Nun tragen Sie, am besten mit einem Permanent-
marker, lhr gewéhltes Motiv auf.

Jetzt kénnen Sie lhren Arbeitsbereich herrichten.
Kirbisschnitzerei ist eine aufwendige Angelegen-
heit, und daher ist es sinnvoll, sie auf dem Boden
oder Kichentisch durchzufihren. Legen Sie eine
Zeitung oder einen braunen Sack auf die gewéhlte
Flache, das erleichtert spater das Aufraumen und
Saubermachen. Wahlen Sie ein scharfes, nicht zu
groBes Messer.

Und nun geht es los:

Schneiden Sie einen Kreis in ca. 5 cm Abstand
vom Stiel. Wenn Sie das Messer etwas schrag
nach innen ansetzen, hélt der Deckel spater bes-
ser. Nun entfernen Sie das Fruchtfleisch aus dem
Kirbis. Verwenden Sie einen groBen Loffel. Je
sorgféltiger Sie das Innere entfernen, desto scho-
ner leuchtet der Kirbis spater!

Nun kénnen Sie mit dem Schnitzen beginnen.
Nehmen Sie sich Zeit und schneiden Sie mit sanf-
ten Hin- und Herbewegungen, dann erreichen Sie
die schdnsten Ergebnisse. Sollte sich einmal ein
herausgeschnitztes Stiick Schale nicht entfernen
lassen, kdnnen Sie einen Zahnstocher hineinste-
chen und es vorsichtig entfernen.

Beleuchten kénnen Sie Ihren Kiirbis nun am bes-
ten mit einem Teelicht oder als sicherere Variante
mit einem LED-Licht. Besonders schéne Effekte
erzielen Sie mit flackernden LEDs. Wenn das Licht
installiertist, legen Sie den Deckel wieder auf den
Kurbis und schon ist er fertig - Ihr selbstgestalte-
ter Halloween-Kurbis!

Legen Sie den Kiirbis nun an den fir ihn bestimm-
ten Ort und erfreuen sich an ihm als lustige
Dekoobjekt im Herbst! e

Schon, hier zu leben!



WELLNESS IM HERBST

Fit und gesund durch Sauna

Sind Sie auch im Sommer irgendwie glicklicher? Er versorgt uns nicht
nur mit Sonnenschein und Warme, sondern 16st auch Glickshormone
aus und macht das Leben einfach heller. Im Herbst dagegen werden die
Tage allméhlich kiirzer und der Kérper beginnt, Schlaf-Hormone auszuschiit- AIIgemeine

ten und unseren Stoffwechsel einen Gang zuriick zu schal- Saunazeiten:
ten. Daneben lauft das Immunsystem des Korpers auf voller
Leistung, um uns vor Kélte, Viren und Bakterien zu schitzen.

cbSTE
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Montag
09.00-21.00 Uhr

Wie bekommen wir unsere triilben Stimmungen und unser
Immunsystem wieder in den Griff? Ein Saunabesuch im Ak-

M€Ln€ 'FL’ITlegg— Mnd tiVita kann Abhilfe schaffen!

Der Saunabereich des AktiVita halt einiges fir Sie bereit.

SﬂMﬂﬂW‘@H- Ln M‘enden Von einer ,normalen” finnischen Sauna iiber eine Dampf-

bis hin zur Biosauna ist fur jeden etwas dabei.

Dienstag
09.00-21.00 Uhr

Donnerstag
09.00-21.00 Uhr

Freitag
09.00 - 20.00 Uhr

Die finnische Sauna

Samstag
09.00 - 16.00 Uhr

In der finnischen Sauna wird durch immer neue Wasserauf-
glsse auf die Ofensteine, oft mit Aromen angereichert, der
K&rper zum Schwitzen gebracht. Die Temperatur betragt in
der Regel zwischen 85 und 100° C. Wie lange man in dieser
Sauna bleibt, ist eine Frage des Befindens. Um den Kreislauf
und das Immunsystem zusatzlich anzukurbeln, steht nach
jedem Saunagang ein Sprung ins kalte Wasser oder eine
eiskalte Dusche auf dem Programm.

Sonntag
10.00- 15.00 Uhr

Feiertage
11.00- 15.00 Uhr

Die Dampfsauna Damensauna:

Mittwoch
09.00-21.00 Uhr

Ein Dampfbad in der Dampfsauna ist milder und wirkt da-
her sehr erholend. Die Temperaturen liegen hier meist nur
bei 50° C, dafir ist die Luftfeuchtigkeit um einiges hoher.
Die Dampfsauna ist fir den Kreislauf weniger belastend, hat
aber flr unsere Gesundheit eine dhnliche Wirkung wie die
finnische Sauna: Die Durchblutung wird angeregt, die Mus-
keln entspannen sich und unsere Poren kénnen sich 6ffnen,
so dass die Haut gereinigt wird und Giftstoffe abtranspor-

L Akﬂv ita

Fitness-Studio

=Y tiert werden. Der Dampf wirkt sich auch positiv auf unsere
" Atemwege aus, wodur§h Erkéltungen vorgebeugt wird. Insgesamt werden Am Papenbusch 32
in der Dampfsauna Kreislauf und Stoffwechsel auf sanfte Weise angeregt. 58708 Menden

Die Bio-Sauna Telefon: 02373 170876

Die Bio-Sauna kann man als die Light-Variante der finnischen Sauna bezeich- www.aklivita-menden.de

nen. Sie ist besonders geeignet flr Einsteiger und fir alle, die die hohe Hit-
ze nicht vertragen. Die Temperatur in der Bio-Sauna liegt zwischen 45 und

i o R . = A [a] [am]-
60° C und wird durch Infrarot-Strahlung erzeugt. Die Bio-Sauna ist zudem < B9 [ [ |
mit Farbleuchten und untermalenden Gerduschen wie Vogelgezwitscher = L
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ausgestattet, die sich positiv auf unser Wohlbefinden auswirken. 5 ] °
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Gleichgliltig, fir welche Sauna-Art Sie sich entschieden: Jede fiur sich ist ide- § dED |:
T o S o § =z € T

al zur Entspannung und Starkung lhres Immunsystems. ey

Schon, hier zu leben! D D D D
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ereits seit der Eréffnung des Lebensmittelmarktes am Papenbusch ist

der Kfz-Meister vom Bréukerweg hier ein regelméaBiger Gast. Auf unsere
Fragen erklart er, warum er beim GBS MARKANT-Markt am liebsten taglich
einkauft.

Wer in Menden die groBBe Kreuzung an der Markischen StraBBe kennt, kennt
sicher auch ,Kfz Nickel” am Braukerweg 4, die Meister-Werkstatt, in der sich
fur Inhaber Bernd Nickel und seine drei Mitarbeiter alles um die fahrbaren
Untersatze ihrer Kundschaft dreht. Nickel legt in Werkstatt, Bliro, der gemiit-
lichen Kundenecke im Wintergarten und den anderen Geschéftsrdumen
groBen Wert auf Ordnung und Sauberkeit. Alle Geschéftsraume wirken auf-
gerdumt hell, gepflegt und einladend. Ein ansprechendes Ambiente, kom-
petenter Service und ein besonderer Draht zu den Menschen, das hat Bernd
Nickel zu einer bekannten Marke weit Uber die Stadtgrenzen Mendens hin-
aus bekannt gemacht.

Und die eigenen Prinzipien, die bei seiner Betriebsfihrung und den meist
langjahrigen Geschéftsbeziehungen schon immer gegolten haben, schéatzt
der Kfz-Meister auch sehr, wenn er selbst als Kunde unterwegs ist. Genau
deshalb ist er auch beinahe taglich im GBS MARKANT Markt am Papenbusch
anzutreffen. ,Generell sind mir kurze Wege fir meine Besorgungen wichtig”,
unterstreicht Bernd Nickel, ,da ich auf der Platte Heide wohne und mein Be-
trieb hier am Braukerweg liegt, ist es fir mich nur ein Katzensprung hintiber
zum Papenbusch. Fir mich wie fir andere auch ist Zeit kostbar und die will
ich nicht damit vertrédeln, zum Einkaufen erst gro3 herumzufahren. AuBer-
dem kaufe ich nach dem Grundsatz ,buy local” méglichst alles in meiner
Heimatstadt ein. Im GBS MARKANT bin ich schon Kunde, seitdem der Markt
seine Tore gedffnet hat. Das wird sicher so bleiben und ich empfehle den
Markt gern weiter.”

Auf unsere Frage, was den GBS MARKANT Markt fir ihn denn so attraktiv
macht, hat er gleich eine ganze Reihe von Pluspunkten zur Hand: ,Ich fihle
mich in dieser freundlichen, fast familidren Atmosphare einfach wohl. Man
kennt sich und begegnet sich hier auf sehr angenehme und unaufdringliche
Art. Der Markt ist Gbersichtlich, kein Regallabyrinth, in dem man sich fast ver-
lduft und dann doch nicht findet, was man eigentlich sucht. Die Mitarbeiter
sind jederzeit sehr aufmerksam und wissen inzwischen schon, was ich zum
Beispiel an Wurst oder Kése gern mag. Fir ein persénliches Wort nehmen
sie sich immer Zeit, wenn es die Arbeit erlaubt.”

PLUSPUNKTE? S ——
PERSONLICHE ATMOSPHARE, QUALITAT UND

Bernd Nickel ist Stammkunde im MARKANT-Markt am Papenbusch

B&S TEE GBS
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Rezept

Vertrauen ist wichtig, sagt Bernd Nickel und meint damit sowohl das Ver-
trauen, mit dem seine Kunden ihm ihre Fahrzeuge Uberlassen wie auch
sein Vertrauen in die Qualitdt der Produkte im MARKANT. ,Mein Anspruch
ist ein in jeder Hinsicht gutes Produkt, und das bekomme ich hier. Auch
an der Frischfleisch-Theke bin ich Stammkunde. Da werde ich immer gut
beraten und sehr freundlich bedient. Was mir ebenfalls wichtig ist, ist die
gute Auswahl an allem, was ich tdglich brauche und natirlich die zahlrei-
chen Parkplatze direkt vor der Tar.”

Er erganzt: ,Die Backerei ist ein weiteres Plus fir den MARKANT. Ich frih-
sticke hier sehr gern. Gemitlich Kaffee trinken, ein leckeres Brétchen
dazu und dann einkaufen, das passt.” Das Gesamtkonzept stimmt, davon
ist Bernd Nickel Uberzeugt und das nutzt er regelmaBig - und wenn es
geht, gern taglich.

[
LCHF MI(H IN DIESER FREUNDLICHEN, FAST
FAMILTAREN ATMOSPHARE EINFACH WOHL. MAN
K[NI\H SI[H UND BEGEGNET STCH HIER AUF SERR
HME UND UNAUFDRINGLICHE ART. DER
M K\I UBERSTCHTLICH, KEIN REGALLABYRINTH, i
IN DEM MAN SIUMS'\\/[RMUF UND DANN DOCH
NICHT FINDET, WAS MAN TLICH SUCHT...*

Pflaumenkuchen wie zu
Omas Zeiten

Fiir den Boden:

400 g Mehl

120 g Zucker

1 Prise Salz

1 kleines Ei

100 g weiche Butter
200 ml

warme Milch

1 Tiite Trockenhefe ausreichend fiir 500 g Mehl

Fiir den Belag:

1,5 kg entsteinte Pflaumen
4TL Zucker

1TL Zimtpulver

Fiir die Streusel:

100 g Mehl

100 g Zucker

150 g Butter gewiirfelt

Alle trockenen Zutaten in eine Schissel geben und
gut miteinander vermischen. Dann die warme Butter
und das Ei dazugeben und alles mit dem Knethaken
durchmischen. Nun langsam die Milch zugieBen und
den Teig mit bemehlten Handen leicht durchkneten.
Das Backblech gut einfetten und den Teig nach ca. 30
Minuten Ruhezeit darauf verteilen. Stechen Sie den
Teig mit einer Gabel in gleichmaBigen Absténden ein.
Nun die entsteinten, halbierten Pflaumen auf dem
Teig verteilen, Zucker und Zimt mischen und iber die
Pflaumen streuen.

Fiir die Streusel die Zutaten in einer Schiissel schnell
vermischen, bevor die Butter weich wird und die ferti-
gen Streusel gleichmaBig auf den Pflaumen verteilen.
Der Kuchen wird fiir 35-40 min bei 200° C auf der mitt-
leren Schiene des Backofens gebacken. Sollte er zu
friih dunkel werden, kann er fiir die restliche Backzeit
mit Alufolie abgedeckt werden.

Schon, hier zu leben!

(Ui At




|_| erbst, das bedeutet kurze Tage, Schmuddelwetter und
tribe Stimmung. Nicht die ideale Zeit, um sich drauBen
mit Radfahren oder Laufen fit zu halten, denken Sie? Ganz im
Gegenteil. Gerade jetzt kann Bewegung im Freien besonders
viel SpaBB machen: Mit dem Fahrrad durch den Wald fahren
oder locker Uber Feldwege joggen, ohne Hitzschlag oder Mas-
senandrang, dafir mit raschelndem Laub und einer frischen
Brise, die den Kopf frei macht.

Wer sich jetzt viel drauBBen bewegt ist bestens gerustet, den Win-
ter ohne Erkaltung oder Grippe zu tberstehen. Und: Je ofter sie
drauBen sind, desto mehr tun Sie gegen eine triibe Herbststim-
mung, denn das Sonnenlicht wirkt auch durch graue Wolken.

Hier sind unsere Tipps fiir lhr Outdoor-Fitness-Programm:

Aufwarmen und Cool down

In der kalten Jahreszeit ist das richtige Aufwédrmen besonders
wichtig. Mit einer verlangerten Aufwadrmphase und einem lo-
ckeren Einlaufen Uber mindestens flinfzehn Minuten kénnen
Sie Verspannungen und Zerrungen in der Muskulatur wirksam
vorbeugen. Den Cool down als Trainingsabschluss sollten Sie
dagegen verkirzen. Besser ist es, die verschwitzte Kleidung
rasch gegen trockene zu tauschen und sich erstim Warmen zu
dehnen, um ein Auskihlen zu vermeiden.

Motivation durch Laufpartner

Sie brauchen guten Zuspruch, um bei schlechtem Wetter aus
dem Quark zu kommen? Suchen Sie sich einen Laufpartner
oder eine passende Laufgruppe. Gegenseitige Motivation ist
eine grof3e Hilfe zum Durchhalten und feste Verabredungen
[&sst man nicht so einfach ausfallen.

Atmung

Wenn Sie im Freien Sport machen, sollten Sie auf lhre Atmung
achten. Sportmediziner raten dazu, bei Kalte durch die Nase
zu atmen. So werden nicht nur Schmutz und Staubpartikel aus
der Luft gefiltert, sondern sie wird auch erwarmt, bevor sie das
Bronchialsystem erreicht. Wer durch den Mund einatmet, reizt
die Rachenschleimhaut und riskiert damit Halsschmerzen.

E Schon, hier zu leben!

ERBST

Rein in die Turnschuhe und ab nach draufRen!

Kleidung

Uber den Kopf und die Arme und Beine verlieren Sie beim
Herbstlauf besonders viel Warme. Mitze oder Stirnband, Schal,
luftdurchlassige Handschuhe und warme Socken sind also ein
Muss - ebenso wie Reflektoren auf der Kleidung. Hat Ihr Lieb-
lings-Outfit in dieser Hinsicht nichts zu bieten, kdnnen Sie mit
aufgenahten oder aufgeblgelten Reflektorstreifen nachbes-
sern. An kihlen Tagen heif3t es auBerdem: Zwiebellook tragen.
Die untere Schicht lhrer Kleidung sollte Feuchtigkeit schnell
vom Kérper weg transportieren, die zweite warmen und die du-
Bere vor Regen und Wind schitzen.

Laufstrecken

Mit den kurzen Tagen im Herbst ist auch beim Laufen die Sicht
oft schlechter und die Verletzungsgefahr schon dadurch héher.
Riskieren Sie jetzt keine Unfélle und laufen Sie in der Ddmme-
rung bekannte Strecken, bei denen Sie Bodenbeschaffenheit
und mdgliche Gefahrenstellen kennen. Ist es nass, raten wir zu
rutschfesten Asphaltstrecken. Bei Trockenheit sollten Sie jedoch
Waldwege vorziehen. Sie sind meist windgeschiitzt und haben
einen weichen Untergrund. So schonen Sie lhre Gelenke.

Ausreichend trinken

Ist es kalt, reduziert sich an der frischen Luft automatisch auch
Ihr Durstempfinden. Sie sollten jedoch besonders bei Ausdau-
er- oder Langstreckentraining ausreichend Wasser trinken, um
den Flussigkeitsverlust durch das Schwitzen auszugleichen.

Das Wichtigste:

Ob Laufen, Rad fahren oder Walken: die Bewegung im Freien soll Spaf
machen und die Sportart zu lhnen passen. Fiir lhre Motivation ist ein re-
alistisches Ziel wichtig und - wenn Sie kein ausgesprochener Einzelgan-
ger sind - Sportpartner, die Sie mitziehen, wenn es doch einmal einen

.Durchhdnger” geben sollte.

POLITIKNIMMT NEUE

WO

NANLAGE IN

DEN BLICK

Ministerin Scharrenbach besuchte Bauprojekt
Holzener Heide

er geplante Wohnpark ,Holzener Hei-

de” auf dem Gelande der ehemaligen
Nikolaus-GroB-Schule in Holzen-Bésperde
hat das Interesse der Politik geweckt. Die
Bosperder Ortsunion der CDU hatte darum
gebeten, auf dem fir den Neubau freige-
raumten Gelénde ein kleines Sommerfest
zu veranstalten. Ehrengast der Veranstal-
tung war die neue NRW-Ministerin fur Hei-

mat, Kommunales, Bau und Gleichstellung
Ina Scharrenbach aus Kamen.

Vertreter der Bau- und Siedlungsgenossenschaft eG und des Schmallen-
bach-Hauses aus Frondenberg konnten den Gasten die Pléne des Bau-
vorhabens erldutern und viele Fragen beantworten.

Im personlichen Gespréch zeigt die Ministerin groBes Interesse an dem
Projekt, das die Ortsmitte von Holzen-Bdsperde deutlich aufwerten wird.
Das Ausschreibungsprozedere fiir den Wohnpark lauft auf vollen Touren.
Mit dem Baubeginn wird noch in diesem Jahr gerechnet. ey

WOHNPARK

HOLZENER

HEIDE
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Rezept

Herbstliche Kasesuppe
mit Kiirbis

1 Kilo Kiirbisfleisch (Hokkaido)

1 Stange Porree e

2 Méhren *

Etwa 20 g Butter /\/\
75 ml WeiBwein ' \. j

1 ELInstant-Gemiisebriihe [ —
200 g Cheddar-Kase / }\

200g Sahne-Schmelzkase k‘ A

300 g Hackfleisch gemischt
Salz, Pfeffer, Schnittlauch

Den in Ringe geschnittenen Porree mit dem ge-
wiirfelten Karbisfleisch und den klein gewiirfelten
Méhren in Butter andiinsten, Wein, 1 Liter Wasser
und Briihe zufiigen und etwa 10 Minuten kdcheln
lassen. Eventuell piirieren. Cheddar reiben und mit
dem Schmelzkase in die Suppe riihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Hack in der trockenen Pfanne
kriimelig braten und wiirzen. Suppe mit Hack und
Schnittlauchrdlichen bestreut servieren.




RICHTIG
L UFTEN IM HERBST

FUr unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit ist
frische Luft wichtig, auch in der Wohnung.

m Sommer lassen wir die Fenster oft den ganzen Tag und manchmal so-

gar nachts geoffnet. In der kalteren Jahreszeit scheuen wir uns jedoch, die
warme Luft entweichen zu lassen und erhéhen damit das Risiko einer Schim-
melbildung an den Wénden.

Uns ist oft nicht bewusst, wie viel Feuchtigkeit im Laufe eines Tages ent-
steht und dass ein regelmaBiger Abtransport der feuchten Luft wichtig fur
das Raumklima ist. Ein durchschnittlicher Vier-Personen-Haushalt produziert
durch Baden, Kochen, Waschewaschen, aber auch durch die Menschen, Tie-
re und Pflanzen in der Wohnung bis zu 14 Liter Wasser pro Tag. Diese Feuch-
tigkeit muss hinausgellftet werden, sonst schldgt sie an der kaltesten Stelle
in der Wohnung - schlimmstenfalls hinter einem Schrank - nieder und bildet
dort Schimmel.

In Herbst und Winter sollten Sie daher folgendes beachten:

® Liiften Sie kurz und kraftig! Offnen Sie am besten alle Fenster fiir mindes-
tens finf Minuten, dann ist die gesamte Luft in lhrer Wohnung ausgetauscht,
die Wande, Béden und Decken kihlen aber nicht ab. Nun alles wieder
schlieBen und innerhalb kirzester Zeit ist es wieder wohlig warm.

® Wshrend des Luftens sollten Sie die Heizkorper abstellen, damit sich die-
se nicht aufheizen.

® Beachten Sie im Herbst und Winter die Empfehlungen fir eine optimale
Temperatur. In Wohnzimmer und Kiiche sollten Sie eine Temperatur von 19
bis 21 Grad einstellen, dann fuhlt sich Ihr Kérper am wohlsten. Im Schlafzim-
mer sollte es etwas kihler sein: Die optimale Schlaftemperatur liegt bei 18
Grad. Warmer durfen Sie es gerne im Badezimmer machen, 21 bis 23 Grad
sorgen hier fir ein wohliges Gefiihl. Wichtig ist es, keinen Raum unter 14 bis
16 Grad abkihlen zu lassen, selbst wenn Sie ihn nicht nutzen. Auch dann
besteht namlich die Gefahr einer Schimmelbildung.

Wenn Sie diese Tipps beachten, steht einem gesunden Raumklima in der
kihleren Jahreszeit nichts mehr im Wege. ey

Schon, hier zu leben!

GESCHAFTSZAHLEN
SIND POSITIV UND
STABIL

Mitglieder mit Unternehmens-
entwicklung zufrieden

Die Jahresergebnisse 2016 der Bau- und
Siedlungsgenossenschaft eG sind gut,
die Unternehmensentwicklung darf als stabil
und positiv bezeichnet werden. Diese Bot-
schaften der Geschéftsfihrung waren ein
Grund fur die ausgezeichnete Stimmung unter
den Mitgliedern der Genossenschaft auf der
diesjdhrigen Mitgliederversammlung Ende
September.

Die Halle des Schitzenvereins in Holzen war gut
besetzt, so dass ein beschlussfahiges Gremium
die wichtigsten Zahlen und Ergebnisse des vo-
rangegangenen Geschaftsjahres mit groBem
Interesse vernahm und beschlieBen konnte.

Einstimmig wurden die Geschaftsfihrung und
der Aufsichtsrat entlastet. Wolfgang Zentis
wurde flr eine weitere Periode in den Auf-
sichtsrat gewahlt.

Brandgefahr am heimischen Herd

ochen ist gefahrlich? Bei mir doch nicht, wer-

den Sie vielleicht sagen. Und doch: Brand-Ex-
perten wie Hans-Hermann Drews, der Geschéfts-
fuhrer des Kieler Instituts fir Schadenverhitung
und Schadenforschung der o6ffentlichen Versi-
cherer, sagen: ,Die meisten Brande (39 Prozent)
haben laut der Uberprifungen seines Unterneh-
mens in der Kiiche ihren Ursprung. Und fast jeder
zweite davon wird am Herd verursacht.” Meist ist
menschliches Versagen schuld daran, wenn in der
Kiche ein Feuer ausbricht. Wir erklaren, wo Sie
besonders aufpassen missen und wie Sie im Fall
des Falles richtig reagieren.

Achtung brennendes Fett!

In 35 Prozent der Fille brennen Fett und Ol. Viele
Gerichte werden darin angebraten und zu heiBBes
Fett kann sich selbst entziinden. Eine Pfanne mit
heiBem Ol oder Fett sollte man deshalb nie un-
beaufsichtigt lassen - auch nicht fur einen kurzen
Moment. Den Herd sollte man immer ausschalten
und den Topf von der Herdplatte ziehen, wenn es
an der Haustlr lautet oder das Telefon klingelt.
Fettbrande kénnen schnell eine verheerende
Wirkung haben, besonders dann, wenn die Men-
schen falsch reagieren.

SR X
Wir bauen fiir Genérationen.
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Explosionsgefahr: Fettbrand bloB nicht mit
Wasser léschen

Kommt es trotz aller Vorsicht doch zu einem Fett-
brand, ist Wasser zum Ldschen absolut tabu. Was-
ser ist schwerer als das brennende Fett, sinkt ein
und verdampft in Sekundenschnelle. Dadurch
wird das Wasser zusammen mit dem siedend hei-
Ben Fett aus der Pfanne gerissen - eine Fettexplo-
sion, die schwere bis tédliche Brandverletzungen
verursachen kann. Und der Brand weitet sich rasch
auf die gesamte Kiiche und die Wohnung aus.
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ELEKTRISCHE GERATE, WL
JUM BETSPTEL TOASTER,
VERURSACHEN DURCH DEFEKTE
EIN DRITTEL ALLER KUCHEN-
BRANDE.

FETTEUND OLE SOLLTEN
IN PFANNEN NTCHT
UNBEAUFSTCHTIGT BLEIBEN.




Die letzte Seite

Lose das BIMARU

unter folgenden Voraussetzungen:

Die Nummer am Ende jeder Spalte und Zeile zeigt an,
wie viele Felder durch Schiffe besetzt sind.

Schiffe diirfen sich nicht beriihren, weder horizontal, ver-
tikal noch diagonal. Dass heiBt, jedes Schiff ist vollstan-
dig von Wasser umgeben - es sei denn, es liegt am Rand.
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Was tun, wenn Flammen aus der Pfanne schlagen?

® Nichtin Panik geraten

® So lange der Brand noch klein ist, Flammen mit dem Deckel
ersticken, zusatzlich Léschdecke und/oder Feuerldscher einsetzen

® Herd ausschalten und, wenn maoglich, die Pfanne vom Herd ziehen

® Auf Augen- und Gesichtsschutz achten

Gefahrenquelle Toaster und Co.

Brande in der Kiiche entstehen aber nicht immer aus Unachtsamkeit. Defek-
te oder Leitungsschaden an elektrischen Geraten wie Toaster, Wasserkocher
oder Kaffeemaschine verursachen ein Drittel aller Klichenbrande. Und das
betrifft nicht nur Billigware, sondern auch teure Markengeréte. Und ein klei-
ner Schwelbrand kann sich innerhalb weniger Minuten zu einem richtigen
Feuer entwickeln. Deshalb sollten Sie auch diese Helferlein nicht unbeauf-
sichtigt lassen und bei Nichtgebrauch ausschalten oder besser noch ganz
vom Netz nehmen. Stellen Sie fest, dass eines lhrer Elektrogeréte kaputt ist,
legen Sie bitte nicht selbst Hand an, sondern lassen Sie es von einem Fach-
mann reparieren oder ersetzen Sie es gegen ein neues.

Unsere Brandschutz-Tipps:

® Sorgen Sie fir Ordnung in der Kiiche.

® Keine leicht entziindlichen oder brennbaren Gegensténde in
unmittelbarer Nédhe des Herdes unterbringen.

® HeiBes Fett oder Ol im Blick behalten
® Generell niemals den eingeschalteten Herd allein lassen

® Missen Sie die Kiiche verlassen, so nehmen Sie bitte die
Pfanne, den Topf oder die Fritteuse vom Herd.

® Halten Sie in der Kliche eine Léschdecke bereit.

® |hr Feuerldscher sollte auch fir das Léschen von Fett-
branden geeignet sein.

® Ceran- oder Kochfeld nicht als Ablageflache benutzen

® Den Filter der Dunstabzugshaube einmal im Monat
reinigen

® Krimelschublade am Toaster regelmaBig leeren

® Warmetauscher von Kiihl- und Gefrierschranken und
Trocknern kénnen sehr hei3 werden. Deshalb sollten Sie

sie regelmaBig von Staub und Fusseln befreien und
generell so aufstellen, dass sie gut beliftet sind.

® Alte Elektrogeréte Uberprifen und gegebenenfalls
austauschen

® Sorgen Sie dafir, dass lhre Rauchmelder ordnungsgeman
arbeiten kénnen.

Und bitte: Bleiben im Brandfall lhre eigenen Léschversuche erfolglos
oder wird es lhnen zu riskant, verlassen Sie den Raum, schlieBen die
Tiir und rufen die Feuerwehr. ]

Schon, hier zu leben! D D D D



