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WEIHNACHTSBRAUCHE fichms
IN'ALLER WELT

An Weihnachten versammeln sich Christen auf dem
gesamten Erdball, um Jesu Geburt zu feiern.

WETHNACHTSMANN ODER
CHRTSTKIND?

Die italienische Bescherung ist erst im Januar

Ganz anders, zumindest in Bezug auf die Geschenke, feiern die Menschen in Ita-
lien das Weihnachtsfest.

Am Heiligen Abend gibt es hier ein groBes Festessen mit anschlieBendem
gemeinsamem Kirchgang, adhnlich wie in Frankreich. Anders als dort oder
bei uns erwarten die Kinder jedoch keine Geschenke, lediglich die Krippe
steht nach der Messfeier unter dem Weihnachtsbaum.

Die Bescherung gibt es dann am 6. Januar. Die Christen in Italien glauben,
dass die Geschenke nicht vom Weihnachtsmann oder Christkind, sondern von
der Hexe Befana gebracht werden, die an Weihnachten den Stern verpasst hat
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und seitdem herumirrt auf der Suche nach dem Jesuskind.

I: rohliche Weihnachtslieder, stimmungsvolle Messfeiern, bunt verpackte Ge-
schenke, festliche Speisen - das alles kennzeichnet das Fest heute, zumin-
dest auf der nérdlichen Halbkugel. Aber feiern alle Lander das Weihnachtsfest
so wie wir? Wir haben mal hinter die Brauche anderer Nationen geschaut und

Lichterzauber in Amerika

die interessantesten fir Sie zusammengestellt.

Weihnachten in GroBbritannien

Bei unseren britischen Freunden in England, Schottland,Wales und Nordirland
feiert man Weihnachten ganz anders als bei uns, viel fréhlicher und ausgelas-
sener. Die Wohnungen werden traditionell mit Stechpalmen und Mistelzwei-
gen, aber auch mit Luftschlangen und Girlanden geschmiickt, die Festtafel mit
Tréten und kleinen Hitchen. Die britische Weihnachtsfeier erinnert uns Deut-
sche eher an eine Geburtstags- oder Karnevalsparty.

Gegessen wird in GroBbritannien traditionell ein Truthahn, auerdem gibt
es Plumpudding - das ist ein gehaltvoller Frichtekuchen, in dem als Glicks-
bringer fur einen der Anwesenden eine Miinze versteckt wird. Die Geschenke
bringt Santa Claus in der Nacht vom Heiligen Abend zum 25. Dezember.

Sie kennen es sicherlich aus vielen amerikanischen Weihnachtsfilmen: Hier
wird alles gréBer, heller und verrlckter gefeiert, als wir es kennen! Die Hau-
ser werden mit unzahligen Lichterketten geschmiickt, Rentiere stehen in den
Vorgarten und es gibt in den Stéddten groBe Weihnachtsparaden.

Santa Claus, so die Bezeichnung fir den Weihnachtsmann, kommt in der
Nachtvom 24. auf den 25. Dezember durch den Schornstein und tragt einen
Sack voller Geschenke mit sich. Als Dankeschon erhalt er von den Kindern
Milch und Platzchen, die sie fir ihn auf den Kaminsims oder auf die Fenster-
bank stellen.

Zu Essen gibt es den traditionellen Truthahn, den die Familie meistens mit
Kartoffelpiiree, griinen Bohnen und einer gehaltvollen Cranberry-Sauce ver-
speist. Spater gibt es dann ,Eggnog”, einen leckeren Eierpunsch, der mittler-
weile auch in Deutschland zu haben ist.

In Frankreich kommt ,Papa Noel"

Unsere franzésischen Nachbarn feiern ihr Weihnachtsfest dhnlich wie wir.
Am Heiligen Abend gibt es allerdings dort schon das groBBe Festmahl, nach
dessen Ende die Familie in die Christmette geht. Wahrend dieser Zeit kommt
Vater Weihnachten”, wie die direkte Ubersetzung heiBt, in die Hauser und
hinterlasst in den Schuhen der Kinder kleine Geschenke, dhnlich wie unser
Nikolaus.

Die richtige Bescherung findet dann am Ersten Weihnachtstag statt, den die

ganze Familie noch einmal zusammen feiert.

Gemeinsam feiern in Afrika
In Afrika leben weitaus weniger Christen als bei uns.

Das Weihnachtsfest begehen sie natirlich dennoch, wenn auch unter ganz
anderen Bedingungen. Es ist hei3 im Dezember, daher feiert die Familie, die
oft von weither zusammen kommt, drauf3en. Zunachst geht man gemeinsam
in die Kirche zur Messe mit Gebeten, Gesang und Tanz. AnschlieBend gibt es
ein Festmabhl, fir das oft lange Zeit gespart wurde. Man isst Reis, Hihnchen,
und Obst, dazu gibt es den traditionellen ,Fufu”, einen Eintopf aus Fleisch
und Gemuse. Die Bescherung fiir die Kinder findet am 26. Dezember statt,
bei der kleine Geschenke oder Kleidung verschenkt werden. sy




KUNSTLLCHER BAUM

I:Clr viele Menschen hat der Christbaumkauf vor dem Weih-
nachtsfest Tradition, ganz gleich, ob sie ihn im Wald beim
Forster, auf einem Bauernhof oder im Gartencenter aussuchen.
In den letzten Jahren haben sich aber immer mehr Kunden fur
einen Kunstbaum aus Plastik entschieden. Wir sind den Vor- und
Nachteilen beider Varianten einmal auf den Grund gegangen.

Der Christbaum aus Plastik bietet den einzigartigen Vorteil,
dass er wie ein echter Baum aussieht, jedoch nicht austrocknet
und keine Tannennadeln verliert. Seine Zweige sind formbar
und kénnen so dem Christbaumschmuck perfekt angepasst
werden. Zudem ist ein kiinstlicher Baum nur schwer entflamm-
bar, so dass nahezu keine Brandgefahr besteht. Nach den Fei-
ertagen kann er problemlos in einen Karton verpackt und auf
dem Dachboden oder im Keller gelagert werden, bevor er im
nachsten Jahr erneut zum Einsatz kommt.

Ein groBer Nachteil des Kunstbaumes besteht jedoch darin,
dass er beivielen Menschen keine rechte Weihnachtsstimmung
aufkommen lasst. AuBerdem enthalt er Plastik und Metall und
ist daher biologisch nicht abbaubar. Seine schlechte Okobilanz
zeigt sich auch dadurch, dass die meisten Exemplare in China
hergestellt werden und daher schon grof3e Mengen an fossilen
Brennstoffen fiir den Transport verbrauchen. Um seine Nutzung
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ECHTE TANNE

okologisch sinnvoll zu machen, misste man einen solchen
Baum mindestens zehn Jahre lang nutzen.

Dem gegeniiber steht der traditionelle, nattrliche Christbaum.
Nach dem schon erwdhnten gemeinsamen Aussuchen und
Kaufen des perfekten Exemplares bietet er schon geschmuickt
eine einzigartige Atmosphare. Sein wirziger Duft gehort fur
viele Menschen zum Weihnachtsfest dazu und ist mitentschei-
dend fiur die richtige Stimmung.

Natirlich gibt es auch bei der ,echten” Tanne einige Nachteile.
Nach dem Kauf muss sie transportiert werden, was besonders
Menschen ohne Auto vor Probleme stellt. Ist sie einmal aufge-
stellt und man hat das Wohnzimmer geputzt, so verliert sie stén-
dig Nadeln und muss zudem regelmé&Big gegossen werden. Mit
echten Kerzen geschmiickt ist die Brandgefahr sehr hoch, beson-
ders, wenn kleine Kinder anwesend sind. Nach dem Fest muss
der echte Baum beseitigt oder zumindest flr die Entsorgung an
die StraBe gelegt werden. Eine Alternative sind Tannen mit Wur-
zeln, die man nach dem Fest in den Garten pflanzen kann.

Ganz gleich, fur welche Variante Sie sich entscheiden - wir

winschen lhnen viel SpaBB beim Schmicken und viel Freude
an lhrem Weihnachtsbaum! s
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Tipps zum Platzchen backen mit Kindern

m Advent selber Platzchen backen - da sind die allermeisten kleinen Ba-

ckerinnen und Backer mit Begeisterung dabei. Damit die heimische Back-
stube bei dieser Aktion nichtim Chaos versinkt, sollten Sie Ihre Kiiche vorher
aber griindlich aufraumen und vor allem auf ausreichend freie Flachen ach-
ten, auf denen es sich ungehindert werkeln Iasst. Kleinen Kindern gentigt oft
eine stabile FuBbank, um besser an die Arbeitsplatte zu kommen, den noch
kleineren sollten Sie méglichst einen niedrigen Extra-Tisch in die Kiiche stel-
len, an dem sie sicher arbeiten kénnen.

Wie kénnen Kinder beim Backen helfen?

Gerade Kindern dauert es oft zu lange, bis alle Zutaten fir den Teig abge-
wogen und zusammengeknetet sind. Daflir sind sie Feuer und Flamme beim
Ausstechen und Dekorieren. Es ist deshalb eine gute Idee, den Platzchen-
teig vorab selbst herzustellen und dann gemeinsam weiter zu verarbeiten.
Erst Schulkinder kann man meist schon selbststdndig rihren und kneten
lassen - solange Sie sie mit Rat und Tat unterstitzen.

Ausrollen, Ausstechen und Dekorieren

Jetzt wird es spannend: Mit einem kleinen Nudelholz

kénnen schon Kindergartenkinder den Teig ausrol-

len und mit verschiedenen Ausstechférmchen die
unterschiedlichsten Platzchen formen. Nur zu fili- et

gran sollten die rohen Teigstlcke nicht sein, sie ) ATICHEN ™

wiirden sonst bei der Weiterverarbeitung leicht D1t H‘MKKN L M\\'M\WN
brechen. Bevor sie in den Ofen kommen, kén- FEST S{\\\“MNNN 3N STE
nen sie auch schon mit Rosinen, Nissen oder \““WM\M\\),SQ pLt g?m@
Mandeln verziert werden. Nach dem Backen LANGE \mﬁﬂﬂﬁ\\\\\ .

und Auskihlen wird dann nach Lust und Laune
mit Zuckerguss, Perlen, Schokolinsen und Streu-
seln dekoriert.

Dabei werden die ersten Platzchen wohl schon verschwinden
- frisch gebacken sind sie einfach unwiderstehlich. et
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WEIHNACHTSMENU
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Uberall auf der Welt wird Weihnachten gefeiert - und
doch Giberall ein wenig anders. Nicht nur die Brauche
unterscheiden sich von Land zu Land, auch in den
Speisen und Getranken, die am schonsten Fest des
Jahres liebevoll zubereitet auf dem Tisch stehen, spie-
geln sich alte Traditionen in groBer Vielfalt.

Wir haben fiir Sie einige Lieblings-Rezepte unserer eu-
ropdischen Nachbarn zusammengestellt

Nachmittags zum Kaffee:

Piernik - Polnischer Gewiirzkuchen

350 g Mehl

100 g gehackte Hasel- oder Walniisse
200 g Honig

50 g Margarine

50 ml Milch

1 groBes Ei

70 g Rosinen

1 Pck Vanillinzucker

2 EL Back-Kakao

2 TL Backpulver

2 EL Orangenschale gerieben
1TLZimt

Je %2 TL gemahlene Muskatnuss und Nelken

Den Honig mit Zimt, Muskatnuss und Nelken in ei-
nem Topf mischen und einige Minuten lang bei nied-
riger Stufe erhitzen.

Das Mehl, Backpulver und den Vanillinzucker in einer
Schiissel mischen. Dann Ei, Milch, Margarine, gerie-
bene Orangenschale, Rosinen und die Hasel- bzw.
Walniisse untermischen. AnschlieBend den gewiirz-
ten Honig hinzufiigen und alles zu einem Teig verriih-
ren. Den Teig in eine Kastenform fiillen und bei 180
Grad ca. 1 Stunde im Ofen backen.

Der Kuchen schmeckt tibrigens noch besser, wenn er
mit einer Kugel Vanilleeis serviert wird.




MARKANT

ENTSPANNT DIE

WEIHNAC

Der GBS MARKANT Markt am Papenbusch ist
Ihr Lebensmittelmarkt in der Nachbarschaft.

Tagliche Frische, Qualitat,
Service und jederzeit ein
offenes Ohr fur unsere

lhr Weihnachtsmenu

\></ie in jedem Jahr {iberlegen und planen
wir schon lange vor dem Fest, womit wir
unsere Lieben an Weihnachten kulinarisch tber-
raschen konnte. Neben der gern servierten Weih-
nachtsgans, die Sie bei uns frisch vom
Hof Zur Nieden erhalten kdnnen, hel-
fen wir lhnen gerne bei der Auswahl
Ihrer Beilagen. Ob frisches Gemdise
aus der Region oder hochwertige Tief-

 cicken! Geschmack das Passende! Naturlich
ool DOERE dirfen Sie Wurst und K&se an unseren

Kunden - das ist uns wichtig, "
gerade vor den Feiertagen.

Unsere
Offnungszeiten an
den Feiertagen:

An Heiligabend
und Silvester ist
lhr Supermarkt am
Papenbusch in diesem
Jahr aufgrund des
Sonntages nicht
gedffnet. Unser Team
kihlprodukte - wir haben fur jeden istjedoch wie gewohnt
am 23.12.2017 sowie
vom 27. bis zum 30.

[SZEIT GENIESSEN

IHR GBS MARKANT-SERVICE FUR DIE SCHONSTEN WOCHEN DES JAHRES

P

Umtausch-Service

Es ist uns allen schon passiert: Wir haben zu viel
oder das Falsche eingekauft und stehen nun vor
der Frage, was wir mit den Lebensmitteln machen
sollen. Bei uns kein Problem, denn wir bieten |h-
nen einen kostenlosen Umtauschservice an. Ge-
gen Vorlage des Kassenbons kénnen Sie die bei
uns gekaufte Ware ganz unkompliziert umtau-
schen - oder Sie erhalten Ihr Geld zuriick.

lhre Treue wird belohnt — mit unserer
Kundenkarte

Beim Einkaufen sparen, geht das? Ja! Verfigen Sie
Uber eine Kundenkarte |hres GBS MARKANT Mark-

Frischetheken auf Wunsch auch pro- Dezembervon 7:30 bis tes, so wird lhnen bei jedem Einkauf ein Betrag

bieren. Unsere freundlichen Fachkrafte vor Ort
helfen Ihnen gern, aus der Vielzahl unserer Wurst-

20:00 Uhr fur Sie da.

gutgeschrieben. Nach dem Jahresende erhalten
Sie diesen Bonus in Form eines Einkaufsgutschei-

und K3sespezialitdten das Richtige fur Sie aus-
zuwahlen. Wir freuen uns, Sie beraten zu dirfen,
auch bei der Zusammenstellung lhres Festmens!

Schenken leicht gemacht mit unserem
Einkaufsgutschein

nes zurlick, den Sie dann bei lhrem nachs-
ten Einkauf einlésen kénnen. So mochte
Ihr GBS MARKANT Markt sich bei seinen
Kunden fir ihre Treue bedanken.

Mieter der GBS/B&S erhalten zu ihrer
Gutschrift weitere Bonuspunkte und pro-

Sie mochten liebe Menschen beschenken und

fitieren so doppelt!

sind noch unschlissig, wie? Mit dem Einkaufs-
gutschein lhres GBS MARKANT Marktes machen
Sie dem Beschenkten im-

Unser Lieferservice
Sie verfligen nicht Uber ein Auto oder sind der-

mer eine Freude: Zu Weih-
nachten, zum Geburtstag,
als Dankeschon, als kleine
Anerkennung - mit einem
Geschenkgutschein  sind

Sie immer auf der sicheren EINKAUFSGUTSCHEIN

zeit nicht mobil? Bei uns kein Problem! Wir bieten
Ihnen einen personlichen Lieferservice im gesam-
ten Stadtgebiet Mendens! Fir nur 2,50 € bringen
wir |hre bestellten Waren direkt zu lhnen nach
Hause. Und wenn Sie selbst einkaufen mochten,
aber die Waren nicht transportieren kénnen, steht

Seite!
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Ihnen dieser Service ebenfalls zur Verfigung.

NACHBAR-

as Zusammenleben mit unseren Nachbarn
hat sich in den letzten Jahrzehnten stark
verandert. Wer erinnert sich nicht gerne an seine
Kindheit, als ,jeder jeden kannte”, die Menschen
oft in GrofB3familien mit mehreren Generationen
lebten und Vereinsamung fast ein Fremdwort war.

Leider hat sich dieses Bild stark gewandelt. Jeder
Finfte lebt inzwischen allein. Zudem kennen wir
oft nicht einmal unseren direkten Nachbarn, unser
Kontakt zu ihm beschrénkt sich auf ein Kopfnicken
oder ein flichtiges ,Guten Tag” im Vorbeigehen.
Gesprache oder direktes, vielleicht sogar freund-
schaftliches Miteinander finden in der heutigen
Zeit immer weniger statt. Oft ist uns gar nicht be-
wusst, dass ganz in unserer Nahe Menschen le-
ben, die einsam sind und nicht
den Mut haben, auf ihre Mit-
menschen zuzugehen.

SCHAFTSH | LFE — Was aber kann jeder Einzelne

SO GEHT'S!

Wie ein
harmonisches
Miteinander
maoglich wird

far eine gute Nachbarschaft

Am einfachsten ist es, den Kon-
takt schon beim Einzug zu knupfen. lhr neuer
Nachbar wird sich bestimmt Giber eine Kanne Kaf-
fee und einen Teller Platzchen freuen, wahrend er
seine Mdbel in die Wohnung trégt. Und sind Sie
der ,Neue”, dann klingeln Sie kurz bei lhren Mit-
bewohnern an und stellen sich vor. So lernt man

Winter - Hochsaison fiir Einbrecher

So beugen Sie unerwiinschten Géasten vor

Statistisch gesehen wird alle 3,8 Minuten in Deutschland eingebrochen
- saisonal mit deutlichem Schwerpunkt in der dunklen Jahreszeit.

B&S T (GBS

Wir bauen fir Genérationen.

sich unkompiliziert kennen und der erste Grund-
stein fUr ein gutes Miteinander ist gelegt.

Auch im taglichen Leben kann man mit kleinen
Gesten viel flreinander tun.

lhre Nachbarin ist nicht so gut zu FuB? Dann helfen
Sie ihr, indem Sie ihren Mill mit hinunter nehmen
und kleine Besorgungen fir sie machen. lhr Nach-
bar ist krank? Vielleicht braucht er eine Fahrgele-
genheit zum Arzt oder ein wichtiges Medikament,
das Sie ihm besorgen kénnen. Das obligatorische
BlumengieBen wahrend des Urlaubs sollte selbst-
verstandlich sein, ebenso, die Post aus dem Brief-
kasten zu nehmen. Bieten Sie lhre Hilfe an und z6-
gern Sie nicht, selbst um Hilfe zu bitten - das starkt
das Zusammengehdrigkeitsgefiihl.

Einen ganz wichtigen Aspekt einer guten Nachbar-
schaft dirfen wir nicht vergessen: das aufeinander
Aufpassen! Immer wieder hért man von traurigen
Fallen, in denen allein lebende Menschen tage-
lang krank, aber unbeachtet in ihrer Wohnung ge-
legen haben, bis Hilfe kam. Sollten Sie also ihren
Nachbarn nicht horen oder sehen, seine Tageszei-
tung wird nicht hereingeholt oder sein Briefkasten
nicht geleert, dann zégern Sie nicht und bitten die
Hausverwaltung um Hilfe. Das Wissen, in Notsitu-
ationen nicht allein zu sein, wird lhnen und Ihren
Nachbarn ein gutes Gefiihl geben und letztendlich
lhrer aller Lebensqualitat verbessern. Pt

Dabei bevorzugen Einbrecher nach Erfahrung der Polizei bewusst Woh-
nungen und Hauser, deren Bewohner offensichtlich abwesend sind.
Allerdings schrecken sie zunehmend auch nicht vor einem Einbruch
zuriick, wenn jemand zu Hause ist.

Die beste Pravention gegen Einbrecher ist, bei jeder Abwesenheit die
Fenster zu verriegeln und die Wohnungstir abzuschlieBen.

Woran erkennen Einbrecher, dass Haus oder Wohnung derzeit un-
bewohnt sind?

Der Briefkasten quillt iiber

- Zeitungen oder Anzeigenblatter liegen auf dem Boden vor der Tiir
Fenster sind Giber eine langere Zeit geschlossen
Rollldden sind standig offen oder geschlossen
Die Blumen vor der Tiir oder auf dem Balkon sind vertrocknet
Das Telefon ist nicht besetzt oder der Anrufbeantworter ist
eingeschaltet

Auch hier konnen Nachbarn helfen, indem sie Ihre vier Wande bewohnt
aussehen lassen.

Wenn lhr Nachbar wahrend Ihrer Abwesenheit lhren Briefkasten leert,
die Blumen gieBt, Rollldden auf- und zuzieht und vielleicht auch einmal
den Fernseher oder das Radio laufen lasst, heiBt das nach auBen: Hier
ist jemand zu Hause - und [hre Wohnung ist weit weniger attraktiv fiir
einen Dieb.

Sollte Ihnen dennoch einmal etwas verdachtig vorkommen, gehen Sie

kein Risiko ein - warten Sie nicht und kontaktieren Sie die Polizei unte
der Nummer 110. &=
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Es muss nicht immer Chemie sein.

Die kalte Jahreszeit hat begonnen und mit ihr steigt
wie in jedem Jahr auch das Risiko einer Erkaltung
oder eines grippalen Infektes.

Die Symptome kénnen vielfaltig sein von Glieder-
und Halsschmerzen uber Husten, Schnupfen bis hin
zu Fieber und Schuttelfrost. Verschreibungspflichtige
Medikamente konnen Ihnen zur Linderung selbstver-
standlich helfen, jedoch greifen immer mehr Men-
schen lieber zu den altbewahrten Mitteln, die schon
unsere GroBeltern kannten.

WEIHNACHTSMENU INTERNATIONAL

... das Menii beginnt:

Terlaner Weinsuppe aus ltalien

1 groBe Zwiebel

Je 14 Liter Briihe und WeiBwein
2 Eigelb

4 Scheiben Ciabatta

150 ml Sahne

Etwas Zimt

8

HAUSMITTEL GEGEN ERKALTUNG
UND-GRIPPALE INFEKTE

—-—

|_| ier sind die zehn besten natirlichen Tipps,
eine Erkaltung zu bekédmpfen:

1.Trinken Sie! Genligend Flussigkeit erleichtert
das Abhusten und stérkt zudem den Kreislauf.
Gunstig fur den Krankheitsverlauf sind besonders
heiBe Flussigkeiten wie Krautertees oder Zitrone.
Sie lindern die verstopfte Nase und beruhigen die
gereizten Schleimhaute.

2 .Kochen Sie eine heie Huhnersuppe. Der
enthaltene Wirkstoff Cystein wirkt entziindungs-
hemmend und abschwellend auf die Schleimhau-
te. Geben Sie in die Suppe noch etwas Ingwer, so
wird die Wirkung verstarkt.

3 .Nehmen Sie Honig zu sich, der ebenfalls ent-
zindungshemmend wirkt. Lassen Sie mehrmals
taglich einen bis zwei Teeldffel auf lhrer Zunge
zergehen oder siBBen Sie lhren Tee damit. Sind
lhre Lippen oder lhre Nase rau und wund, so tup-
fen Sie etwas Honig darauf.

Zwiebel in etwas Butter hellbraun anschwitzen,
mit Briihe und Wein abldschen, durchkochen
und pirieren. Eigelbe mit der Sahne verquirlen
und die Suppe damit legieren. Nicht mehr ko-
chen lassen. Ciabatta wiirfeln, zu goldbraunen
Croutons braten und leicht mit Zimt bestreuen.
Suppe mit den Croutons bestreut servieren.

4.Zwiebe|sirup ist ein altbewdhrtes Mittel ge-
gen Husten. Wiirfeln Sie dazu eine Zwiebel, ge-
ben Sie Zucker oder Honig dazu und lassen Sie
alles einige Stunden oder Uber Nacht ziehen. Den
Sirup dann teeléffelweise zu sich nehmen und lhr
Husten wird durch die &therischen Ole geldst.

5.Kartoffe|n kénnen Ohrenschmerzen bekamp-
fen. Kochen Sie zwei kleine Kartoffeln weich, dru-
cken sie mit einer Gabel klein und geben die noch
warme Masse auf ein Tuch. Dieses dann auf das
Ohr legen und die schmerzlindernde Wirkung ge-
niefBen.

6.Inha|ieren Sie. Wasserdampf kann bei Erkal-
tungen wahre Wunder wirken. Geben Sie in das
heiBe Wasser zusatzlich etwas Pfefferminze, Ka-
mille oder Salbei, so wird die beruhigende, ab-
schwellende Wirkung noch verstarkt.

7.Ahn|ich angenehm kénnen Duftlampen mit
atherischen Olen wirken. Geben Sie einige Trop-
fen Rosmarin-, Thymian- oder Eukalyptusél in die
Lampe und Sie werden die lindernde Wirkung
schnell spiren.

8 +Schlafen Sie mit einem zusétzlichen Kopfkis-
sen. Wenn Sie lhren Kopf héher lagern werden
die Nasenwege entlastet.

9 .Machen Sie eine Schwitzkur! Nehmen Sie ein
heiBes Erkéltungsbad, trinken Sie einen heien
Tee und legen sich warm eingepackt ins Bett. So
,schwitzen Sie die Erkaltung aus”!

1O +Horen Sie auf lhren Kérper! Wenn Sie das
Geflhl haben, dass lhnen jede Belastung zu viel
wird, dann ruhen Sie sich aus. Machen Sie kurze
Spaziergénge und halten Sie sich warm.

BITTE DENKEN STE ABER AUCH DARAN,
DASS ERNSTHAFTE TUSTANDE WIE NEBENHOHLEN-VERELTERUNGEN,
BRONCHLTIS, MENTNGITIS, MANDELENTZUNDUNG UND ASTHMA
WIE EINE ERKALTUNG AUSSEHEN KONNEN. WENN STE SCHWERE
SYMPTOME HABEN ODER DIESE STCH NTCHT DEUTLICH BESSERN,
WENDEN STE STCH AN THREN ARZT.

B&S T4 GBS

Wir bauen fiir Genévationen.

WEIHNACHTSMENU INTERNATIONAL pen /o\

... hier geht's zum Hauptgang:

Russisches Gulasch (4-6 Personen)

1.500 g Rindergulasch
9 EL Senf mittelscharf

4 rote Paprika-Schoten
2 groBe Zwiebeln

5 Knoblauchzehen

| 10 Kapern

il 2 Gewiirzgurken

2 Tomaten

Saft einer halben Zitrone
| 500 g Pilze

3 EL Paprikamark

5 EL Johannisbeergelee
| 6 cl Cognac

300 ml Sahne

Salz und Pfeffer

Das Fleisch mit Senf, Salz und schwarzem Pfeffer mischen und ca. eine halbe Stun-
de im Kiihlschrank durchziehen lassen, dann scharf anbraten, Wasser angieBen
und schmoren. Gewiirfelte Zwiebel und Knoblauch in einem zweiten Topf andiins-
ten. Die feingeschnittenen weiteren Zutaten hinzugeben und mit diinsten. Gelee
einriihren, kurz aufkochen lassen und zum fertigen Fleisch geben. Sahne und Co-
gnac hinzugeben, etwas einkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Danischer Weihnachtskohl

1 WeiBkohl

3TL Salz je Liter Wasser
150 g gesalzene Butter
300 ml Sahne

Salz, weiBer Pfeffer
Zimt-Zucker

Den Kohlkopf vierteln und im gesalzenen Wasser etwa 1 Stunde kochen lassen.
Abkiihlen lassen und mit einem Geschirrtuch mdglichst trocken wringen. Fein ha-
cken und in einem Topf mit Sahne und Butter wieder erhitzen und abschmecken.
Zimt-Zucker nach Geschmack dariiber streuen. Dazu passt Roggenbrot

Bohmische Knodel

500 g Mehl

4 Brotchen vom Vortag
125 ml Milch

| 2 Eier

Salz, Pfeffer, Muskat

In einer Schiissel Mehl und Milch glattriihren, einzeln die Eier hinzugeben und
wiirzen. Die gewiirfelten Brotchen ebenfalls zugeben und gut verriihren. Mit be-
mehlten Handen zwei ldngliche Laibe formen und in leicht gesalzenes, sprudelnd
kochendes Wasser geben. Fiir 20 Minuten bei geschlossenem Deckel kochen. Fer-
tige Knodel mit einem Bindfaden in Scheiben schneiden.
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... das Beste
kommt zum
SchluB:

Birnen Streusel-
Dessert aus
GroBbritannien
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Das sollten Sie beachten:

O Kaufen Sie ausschlieBlich Feuerwerksartikel mit
einer ,BAM"-Kennzeichnung, die das Bundesamt
fiir Materialpriifung (BAM) nach bestandener
Sicherheitspriifung erteilt. Das Verwenden von
Feuerwerksartikeln ohne dieses Siegel ist ein Si-
cherheitsrisiko und kann lebensgefahrlich werden
- ebenso wie die Manipulation oder Eigenherstel-
lung von Feuerwerken.

Beachten Sie unbedingt die Bedienungsanleitung
und Aufdrucke am Artikel selber. Nur so kdnnen Sie
eine zusétzliche Gefahrdung durch falsche Nutzung
ausschlieBen.

O Feuerwerkskdrper nur im Freien verwenden und
angeziindet nie in der Hand halten.

O Raketen aus einer stabilen ,Abschussrampe”

ziinden. Nutzen Sie beispielsweise Glasflaschen in
einem leeren Getrankekasten.

Richten Sie Feuerwerksraketen niemals auf Perso-
nen oder Gebaude. Achten Sie auf eine senkrechte
Flugrichtung und auf die Windrichtung.
Geniigend Sicherheitsabstand vom geziindeten
Feuerwerk halten, besonders Kinder fernhalten.
Niemals versuchen, ,Blindgénger” ein zweites Mal
zu ziinden.

Feuerwerkskdrper und Raketen sind Sprengstoff.
Bewahren Sie sie sicher vor Kindern auf und lassen
Sie nur Erwachsene damit hantieren.

Oftmals landen geziindete Raketen auf Balkonen
und Terrassen. Entfernen Sie brennbares Material
von dort und schlieBen Sie Tiiren und Fenster.

<

6 Birnen

2 EL Zitronensaft
Etwas Zimt

100 g brauner Zucker
Ahornsirup

Je 100 g Butter und Weizenvollkornmehl
8 zerkriimelte Gewiirzspekulatius

2 Becher griechischer Joghurt

Die gewdrfelten Birnen mit Zitronensaft und 2 EL Zu-
cker mischen und in eine Auflaufform geben. Restli-
chen Zucker mit dem Mehl, 1 EL Ahornsirup, Spekulati-
us und der Butter zu Streuseln verarbeiten. Die Streusel
iiber den Birnenwiirfeln verteilen und im vorgeheizten

Backofen erst 20 Minuten bei 200 °C backen, dann fiir
10 Minuten auf 150 °C herunterschalten.

Den Joghurt mit 1 EL Ahornsirup mischen und zu dem

Birnen-Streusel-Auflauf servieren.
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AktiVita

MIT DEN

ir kennen es alle: Die Feiertage sind vori-

ber und unsere Waage zeigt einige Pfun-
de mehr an, als uns lieb ist. Zum Glick war aber
auch Silvester, und wir haben uns fir das neue
Jahr vorgenommen, endlich wieder mehr auf un-
sere Gesundheit zu achten, fitter zu werden und
-vor allem - abzunehmen. Aber wie???

Neben einer gesunden, ausgewogenen Erndh-
rung mit reichlich Obst, Gemiise sowie magerem
Fleisch und Ballaststoffen ist Bewegung der beste
Fettkiller und Fitmacher. Im AktiVita haben Sie vie-
le Moglichkeiten, etwas fir sich zu tun.

Der beste Tipp, dauerhaft dabei zu bleiben und

nicht nach wenigen Wochen mit dem Training auf-

zuhéren: Starten Sie zu zweit oder in der Gruppe!

Es ist immer motivierender, wenn man durch an-

dere mitgezogen wird, auBerdem macht Sport
in der Gemeinschaft viel mehr SpaB!

Setzen Sie sich Ziele, aber seien Sie dabei
realistisch! Wenn Ihre Erwartungen zu hoch
sind, kénnen Sie schnell entmutigt werden.
Sinnvoll sind kleine, wochentliche Zwischen-
ziele - sie zu erreichen macht Mut und spornt
an, weiter zu machen. Auf keinen Fall sollten Sie
téglich auf die Waage steigen, um lhre Erfolge zu
kontrollieren, denn das Gewicht kann schwanken
und zudem wiegen Muskeln mehr als Fett.

Wahlen Sie die fir Sie passende Sportart! Das
AktiVita bietet viele Méglichkeiten, sich zu betéti-

/1 AR

.F'
;:1:5,', =S

-
y s

‘i

VR

\

106 h
 AQUATLINESS 4

D -

gen. Neben dem allgemeinen Gerétetraining, fur
das die Trainer des AktiVita einen auf sie speziell
zugeschnittenen Plan erstellen, gibt es Kurse fur
jedes Alter.

Wie ware es zum Beispiel mit Pilates, das dienstags
und donnerstags angeboten wird? Pilates ist ein aus-
gewogenes Trainingsprogramm &hnlich wie Yoga,
betont aber die Kérpermitte und trainiert Kraft, Fle-
xibilitat, Ausdauer, Koordination, Gleichgewicht und
eine gute Kérperhaltung - mit einer viel geringeren
Verletzungsgefahr als andere Sportarten und daher
auch fur dltere Menschen bestens geeignet.

Vielleicht ziehen Sie aber auch die Bewegung im
Wasser vor. Dann sind die Aquafit-Kurse im AktiVita
das Richtige fir Sie. Unter fachkundiger Anleitung
trainieren Sie hier lhren Kérper schonend und doch
sehr effektvoll. Mit der herkdmmlichen Wassergym-
nastik, die viele mit ,Alte-Leute-Sport” vergleichen,
hat Aquafitness nicht viel zu tun. Im Gegenteil wer-
den sédmtliche Muskelgruppen trainiert und Sie wer-
den schon bald die ersten Erfolge sehen kénnen.

Naturlich ist auch die Bewegung an der frischen Luft
nicht zu unterschatzen. Machen Sie Spaziergénge
und genieBen Sie die Natur, mit etwas Gluck viel-
leicht sogar im Schnee. Wenn Sie diesem Vergnu-
gen noch einen Saunagang im AktiVita anschlieBen,
haben Sie lhrem Kérper eine Menge Gutes getan
- und vielleicht hélt die Lust am Sport und am ,Sich-
gut-fihlen” ja sogar bis zum nachsten Weihnachts-
fest an. e
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