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LAllzeit gute Fahrt!"

Nach dem Winter sieht das Auto selten
vorzeigbar aus. Damit Sie jetzt sicher
unterwegs sind und noch lange Freu-
de an lhrem fahrbaren Untersatz haben,
sollten Sie sich Zeit fur einen Rundum-

Check nehmen.

Neben einer
grndlichen
Reinigung des AUtoS

m
solliten auch vo _
Fachmann Batter‘l‘e &

Elektrik tberpruft

werden.
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\X/ir wiinschen lhnen mit diesen Tipps ,Allzeit gute Fahrt!":
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Schon, hier zu leben!

Mit einer griindlichen Wagenwasche entfernen Sie auch die letzten Reste
von Streusalz, das dem Lack sehr zusetzt und eine Korrosion férdert. Vor der
Reinigung des Unterbodens ist eine Vorwésche per Dampfstrahler empfeh-
lenswert.

Kontrollieren Sie den Wagen rundum sorgféltig auf Steinschlag- und Splitt-
Schaden - besonders an der Front und an den Radausschnitten. Bessern Sie
auch kleinste Schaden mit passenden Lackstiften aus, sonst ,zlchten” Sie
sich Rostnester heran, die spéater aufwendig repariert werden mussen.

Fur klare Sicht sorgen neue Wischergummis. Reinigen Sie speziell die Wind-
schutzscheibe aber auch grindlich von innen, weil durch die tiefstehende
Fruhlingssonne Gegenlichtblendungen drohen, die in Verbindung mit Re-
gen besonders unangenehm sind.

Tir- und Fensterdichtungen reinigen Sie beim Friihjahrsputz griindlich mit
warmem Wasser und fetten sie anschlieBend ein, damit das Gummimaterial
elastisch bleibt.

Die FuBmatten im Innenraum lassen Sie zunachst gut trocknen. Danach
reinigen Sie sie mit Burste und Staubsauger. Kunststoffteile, Dachhimmel
und Polster sdubern Sie mit Wasser und Spulmittel.

Nach der Reinigung steht die Uberpriifung der AuBenbeleuchtung an. Sie
kontrollieren samtliche Scheinwerfer, Blinker und Bremslichter auf ihre Funk-
tion und wechseln gegebenenfalls die Leuchtmittel aus.

Liegen die AuBentemperaturen konstant Uber 7°C, sollten Sie die Winter-
reifen durch Sommerreifen ersetzen. Bei hdheren Temperaturen nutzen sich
die Lamellen der Winterreifen zu schnell ab und verlieren dann ihren Grip.
Die StoBdampfer sollten auf Wirkung und Olverlust gepriift werden.

Auch die Elektrik des Fahrzeugs wurde im Winter sehr strapaziert und sollte
auf ihre Leistung Uberpriift werden. Bei der Batterie entfernen Sie Korrosion
an den Polen und lassen die Sduredichte vom Fachmann prifen.

Raumen Sie Winterzubehor aus dem Kofferraum, lassen Sie ihn gege-
benenfalls trocknen und reinigen Sie ihn anschlieBend grindlich.

Risse im Auspuff, die durch die Winterkalte entstanden sind, werden jetzt
sichtbar und sollten umgehend in einer Fachwerkstatt geschweil3t werden.

(Quelle; AvD, ADAC, ACE, DVR)
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GRUN, GESUND
UND DEKORATIV

Ihr Krautergarten auf der Fensterbank

Es geht doch nichts Uber frische Kréuter zum Kochen oder
als Tee.Von der Fensterbank in den Topf oder in die Kan-
ne ist dabei so ziemlich der kirzeste Weg, um Duft und Aro-
ma zu erhalten. Und es braucht gar nicht viel, wenn Sie frische
Krauter in lhren eigenen vier Wanden anbauen wollen: eine
freie Fensterbank in méglichst heller bis sonniger Lage, ver-
schieden groBe Topfe, frische Erde und Krauterpflanzchen.
Mehr ist nicht nétig, um einen kleinen Garten anzulegen. Die
Pflanzen erhalten Sie in einer Gértnerei oder auf dem Wo-
chenmarkt. Geeignet sind fast alle Krauter, ob Basilikum, Ore-
gano, Rosmarin, Salbei, Schnittlauch oder Minze. Wer gern
asiatisch kocht, probiert es vielleicht mit Zitronengras, Chili-
rauke oder Kreuzkiimmel.

Sonnig oder schattig: Die Lage macht's

Beachten Sie, dass jede Krauterart eigene Vorlieben und Ab-
neigungen hat. Rosmarin bendtigt beispielsweise einen gréBeren Topf und
Basilikum mag keine Staunédsse. Mittelmeerkrauter brauchen viel Licht, um
zu gedeihen. Einheimische Sorten wie Dill, Liebstéckel oder Petersilie mo-
gen es eher schattig und sollten in der zweiten Reihe hinter den anderen
Pflanzen platziert werden. Nachdem Sie die Kréuter Ihrer Wahl erworben ha-
ben, entfernen Sie die Plastiktpfe und setzen diese in die Blumentépfe (am
besten aus Ton) mit frischer Erde. Achten Sie darauf, dass die Tépfe unten
Lécher haben, damit Gberschissiges Wasser ablaufen kann. Um keine Was-
serlachen auf der Fensterbank zu hinterlassen, sollten Sie Untersetzer unter
die Blumentopfe stellen. Setzen Sie die Krauter in den ersten Tagen nicht
der prallen Sonne aus, da sie zuvor meist nur wenig Tageslicht bekommen
haben und sonst regelrecht verbrennen kénnen.

Die richtige Pflege fur eine reiche Ernte

Naturlich wollen Krauter gepflegt werden. Achten Sie deshalb auf ausrei-
chendes GieBen der Pflanzen. Die Erde sollte niemals Uber langere Zeit
austrocknen - aber auch nicht mit Wasser Gberschwemmt werden. Krauter
bendtigen in der Regel nicht viel Wasser, sonst beginnen sie zu faulen. Ver-
meiden Sie daher Staunésse. Es gilt: Weniger ist mehr und nur bei intensi-
ver Sonneneinstrahlung sollten Sie die Pflanzen etwas starker gieBen. Beim
Diingen verwenden Sie nur ein wenig organischen Dinger, da die Krauter
ja gegessen werden.

Von der Fensterbank direkt in den Topf

Wer das volle Aroma und die gesunde Wirkung der Kréuter genieBen will,
sollte sie erst kurz vor der Verwendung ernten. Waschen Sie sie vorsichtig
und tupfen sie anschlieBend trocken. Verwenden Sie unbedingt ein scharfes
Messer, um die Krauter zu zerkleinern. Andernfalls quetschen Sie die &theri-
schen Ole aus der Pflanze und die Aromen gehen verloren.
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Wir bauen fui' Genérationen.

Krauter und Standorte

1. Reihe:
Oregano, Salbei, Rosmarin,
Thymian: sonnig, wenig gieBen

2. Reihe:

Basilikum: halbsonnig, sehr regelméBig in
kleinen Mengen gieBen und Staundsse ver-
meiden

Schnittlauch: leicht sonnig oder halbschattig,
regelmaBig gieBen, Erde sollte immer leicht
feucht sein, Schnittlauch gedeiht am besten
im eigenen Topf

3. Reihe:
Petersilie, Dill: hell, regelmaBig gieBen
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DIE AXT IM HAUS |
ERSPART DEN
ZIMMERMANN

Im Haushalt ist Not am Mann, aber

ein Handwerker ist nicht in Sicht —

das kennt wohl jeder. Wie man sich

auch ohne professionellen Beistand

helfen kann, zeigen wir hier.

\A

/N Beim Einschlagen von N&geln brockelt der Putz von der Wand? Ein-
fach einen kleinen Streifen Malerkrepp an die entsprechende Stelle
kleben. Das hélt den Putz fest.

\/2 Die Tapete klebt beim Entfernen hartnackig an der Wand? Anstatt ei-
nen teuren Tapetenldser zu kaufen, tragen Sie mit einem Schwamm
einfach warmes Wasser mit einem guten Schuss Essig auf und lassen
die Lésung kurz einwirken.

\/2 Wenn der Abfluss verstopft ist, helfen drei bis vier Essloffel Backpul-
ver. Schitten Sie diese in den Abfluss und geben einen Schuss Essig
darauf. Warten Sie, bis das so entstehende Sprudeln aufgehért hat
und geben dann einen Schuss Spilmittel dazu. Jetzt noch gut mit sehr
heiBem Wasser nachspllen. Bei Bedarf die Prozedur wiederholen, bis
der Abfluss komplett frei ist.

\/2 Uber Kopf bohren, ohne sich komplett einzustauben, ist ein echtes
Kunststick. Das wird jeder bestétigen, der es schon einmal allein ver-
sucht hat. Ein einfacher, leerer Plastik- oder Pappbecher, den Sie auf
den Bohrer gesteckt haben, hélt den schlimmsten Staub zurlck.

SA

/N Einer der altesten Handwerker-Helfer ist einfache weiBe Zahnpasta:
Sie dient als Ersatz, wenn kein Gips zur Hand ist, und macht uner-
wiinschte Bohrlécher im Nu unsichtbar.

\/2 Tropfende Wasserhahne téten den letzten Nerv, besonders nachts. Bis
zum Eintreffen des Installateurs stellen Sie zumindest das Gerdusch
ab, indem Sie eine Schnur an den Wasserhahn binden. So laufen die
Tropfen geréduschlos herunter und kénnen - vielleicht zum Blumengie-
Ben - aufgefangen werden.

\/2 Schnell und einfach Milchglas herstellen und so das Badezimmer vor
neugierigen Blicken schitzen: Das gelingt mit einer Mischung aus 500
Gramm Kochsalz und einem halbem Liter WeiBbier. Streichen Sie die
Lésung auf das Fenster - fertig. Das Ganze ist geruchlos und mit Fens-
terreiniger ebenso unkompliziert wieder zu entfernen. H

Schén, hier zu leben! B



MULLTRENNUNG -
ABERRICHTIG & 8 ]

So vermeiden Sie Arger und schonen die Umwelt

u Zeiten unserer Grofvater war das Thema Milltrennung noch un-

bekannt. Fast jeder hatte einen Ofen, in dem er seine Abfélle ver-
brennen konnte, organische Stoffe landeten auf dem Komposthaufen
und Plastik war nahezu nirgendwo zu finden.

Heutzutage ist das Mullvolumen viel gréBer als friher, und um unsere
Umwelt zu schonen ist jeder gefragt. In Deutschland wird fleiBig Ml
getrennt - es gibt Tonnen und Container fir Glas, Papier, Kunststoffe und
Restmill, in manchen Kommunen auch Biotonnen fir die kompostier-
baren Abfalle. Doch worauf muss man als Verbraucher achten? Wir
haben die wichtigsten Informationen zusammengestellt.

In Menden gibt es private
Milltonnen fir Restmdll
(graue Tonne) und Verpa-
ckungen (gelbe Tonne).
Hier ist es wichtig, sich an
gewisse Regeln zu halten.
In die gelbe Tonne dir-
fen lediglich leere Ver-
packungsmaterialien aus
Kunststoffen, Verbund-
stoffen und Metallen. Als
Faustregel gilt: alle Ver-
packungen mit dem ,Gri-
nen Punkt”, es sei denn, sie
sind aus Papier oder Glas.

Papier- und Glascontainer sowie Container fur Grinabfille stehen in
Menden an vielen Stellen. Leider bieten ihre Standorte immer wieder
Anlass zum Arger, weil sie auch zum Abladen anderer Miillsorten ge-
nutzt und dementsprechend verschmutzt werden. Die Vermillung der
Standplatze ist nicht nur drgerlich und teuer, sie verschandelt auch das
Stadtbild und wird aus all diesen Griinden mit zum Teil empfindlichen
BuBgeldern bestraft, so man den Ubeltster findet. Wichtig ist auch,
Glasflaschen nach Farben zu trennen, damit sie entsprechend recycelt
werden kdénnen.

Ein weiteres Standbein der Millentsorgung in Menden ist der Sperrmdill.
Anders als in vielen anderen Kommunen wird dieser Uber die Abfallge-
bihren bezahlt und wochentlich donnerstags abgeholt.

Wer sich terminlich nicht festlegen mochte hat zudem die Méglichkeit,
seinen Mill am Bringhof abzugeben. Dort sind Papier, Glas, Grinabfalle,
Sperrmill, Elektrogerate sowie Altkleider und Schuhe kostenlos, fir Bau-
schutt, Flachglas, Hausmiill, Kleinteile aus Entrimpelungen und Reifen
wird ein pauschales Entgelt in Héhe von 7,50 € erhoben, so die Menge
75 kg bzw. 3 Reifen nicht Gberschreitet.

Sie sind sich unsicher, welcher Abfall wo entsorgt werden soll? Dann
schauen Sie im Internet unter http://www.menden.de/lim/ue/ab/index.php,
dort finden Sie samtliche bendtigten Informationen. Auch der Abfall-
kalender der Stadt Menden gibt Antworten auf alles rund um dieses
Thema und ist im Rathaus (BurgerbUro), der Bicherei und am Bringhof
erhéltlich. ®
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Wir bauen fiir Genérationen.

Kinderzimmer ade!
Mama, Papa, ich ziehe aus!

Wenn aus Kindern Leute werden, wird es irgendwann in
beinahe jeder Wohnung zu eng fiir die ganze Familie. Der
Wunsch nach einer ersten eigenen Wohnung wird immer
gréBer, denn in ihr kann man sich einrichten,
schalten und walten, wie man mdchte. Aus
dem Kinderzimmer ausziehen, selbststandig
leben, istein wichtiger Schritt hin zum erwach-

sen werden. Die eigene Wohnung
muss dabei nicht teuer sein:

Die GBS/B&S bietet viele _
Single-Wohnungen in gu- T+
ten lagen zu attraktiven 'y
und sicheren Mietpreisen.

Alle Wohnungen werden

laufend von den Hand-

werkern des  Regie-

Betriebes betreut.

Interessenten erhalten weitere Informationen in der

Geschaftsstelle der GBS/B&S oder unter

Alles in Ordnung - alles in Butter
Dieses Sprichwort ist uns allen wohl bekannt. Wie aber
kommt hier die Butter ins Spiel? Fiir eine Antwort darauf
miissen wir bis ins Mittelalter zuriick reisen, beispiels-
weise nach Venedig.
Die Lagunenstadt war schon damals berihmt sowie fir
kostbares Glas - speziell von der Insel Murano - und fili-
granes Geschirr. Beides war auch jenseits der Stadtgren-
zen sehr begehrt und wurde zu wohlhabenden Kunden
in ganz Europa transportiert.
Damit die kostbare Fracht per Pferdewagen, iber holprige
Alpenpasse und durch unwegsames Gebiet auch heil an-
kam, hatten sich die Kaufleute etwas Besonderes einfallen
lassen. Besonders empfindliches Transportgut wurde in
Fassern mit geschmolzener Butter gelegt. Nachdem die
Butter dann wieder erstarrt war, konnte der Transport be-
ginnen.
Durch die Butterhiille war der Inhalt bei Schldgen und
StoBen gut geschiitzt, selbst wenn einmal ein Fass vom
Wagen rollen sollte. Es war also alles sicher und gut
geschiitzt - denn es war ,alles in Butter".
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IHREM GBS-MARKANT-MARKT g

Yvonne Spiekermann und Sabrina Wolff erganzen das Team
an der Frische-Theke.

ine unserer beiden neuen Fachfrauen fur Fleisch, Wurst und Kése im Le-

bensmittelmarkt am Papenbusch ist Yvonne Spiekermann. Bereits seit
dem 1. November 2017 ist sie fir unsere Kunden an der Frischetheke tatig.
Die 35-Jéhrige wohnt mit ihrem Ehemann und ihrem Sohn in der Lirbke.
Mit seinen sechs Jahren geht der Kleine jetzt noch in den Kindergarten, wird
dann aber im kommenden Sommer eingeschult. ,Das ist einer der Griinde
fir meinen Wechsel zum MARKANT-Markt am Papenbusch”, erzéhlt Yvonne
Spiekermann. ,Hier habe ich feste Arbeitszeiten, damit lassen sich mein
Beruf und die Familie prima vereinbaren.” Ihr jetziger Chef, Karl-Heinz
Borggraefe, sei ihr in dieser Hinsicht sehr entgegengekommen und das
weiB sie zu schatzen.

Die gelernte Einzelhandelskauffrau zdhlt weitere Pluspunkte auf, die fir eine
Mitarbeit im Lebensmittelmarkt am Papenbusch sprechen: ,Ich empfinde
meine Arbeit an der Frischetheke als stressfrei und angenehm. AuBerdem
habe ich super Kollegen, die alle sehr hilfsbereit sind.” Urspriinglich war
Yvonne Spiekermanns Wunschberuf Gbrigens Metzger, da sie sich immer
schon fur Fleisch und die Herstellung von Fleischwaren begeistern konn-
te. Zu ihrem Bedauern hatte sich das aber nicht ergeben. Also lernte sie im
Einzelhandel, arbeitete vorzugsweise an der Frischetheke fur Fleisch, Wurst
und Kése und machte ihren Berufswunsch zum Hobby: Zusammen mit ihrer
Familie hélt sie Ziegen und Kaninchen und I3sst von einem befreundeten
Landwirt ein Schwein aufziehen. Und das Fleisch dieser Tiere verarbeitet sie

selbst - sie ,wurstet” gern fir den Eigenbedarf.

n Schon, hier zu leben!



So gernsie Fleisch mag - ihr ist es wichtig, dass die Tiere ein gutes Leben
gehabt haben und ,ordentlich” - also fachgerecht schnell und schmerz-
los - geschlachtet werden. Dann kénne man mit gutem Gewissen genie-
Ben, so ihre Uberzeugung. Hier sieht sie sich ein bisschen als Botschaf-
terin. Yvonne Spiekermann méchte, dass die Zusammenhange zwischen
dem Leben der heimischen Nutztiere und ihren Produkten Fleisch, Milch
und Wolle, die in unserer Zeit vielerorts verloren gegangen sind, wieder
allen bewusst werden. Hier solle man schon bei den Kindern ansetzen;
so wie bei ihrem kleinen Sohn, der - wie die Kinder in friheren Zeiten
- weil3, dass das Schnitzel auf dem Teller friiher ein Schwein und der
Braten im Ofen vielleicht ein Lamm oder Ziegen-Kitz gewesen ist. Und
mit diesem Wissen bringe man den lebenden Tieren die Achtung und
Wertschatzung entgegen, die sie verdienen.

A Fine Scheibe Wurst fur die ganz jungen Kunden oder zum Probieren auch fir die
Grofien das ist fir unsere Mitarbeiterinnen gern getbter Service.

Auch Sabrina Wolff hatte eine berufliche Verdnderung gesucht und sie
am Papenbusch gefunden. Sie ist seit dem 1. Dezember des vergan-
genen Jahres die Kollegin von Yvonne Spiekermann an der Frischethe-
ke. Die verheiratete 37-Jahrige stammt von der Platte Heide und wohnt
jetzt in Lendringsen. Die junge Frau hat Fleischereifachverkauferin ge-
lernt und liebt ihre Arbeit an allen Frischetheken. Sehr gern beweist sie
jedoch ihre Fachkenntnisse rund um den Kése und beré&t ihre Kunden
Uber die vielen leckeren heimischen und internationalen Kasespeziali-
taten: Sie kennt die Herkunft der verschiedenen Kasesorten, den Ge-
schmack und weil3 natlrlich auch, wie sie am besten zu genieBen sind.
Sabrina Wolff sagt Gber ihren neuen Arbeitsplatz: ,Es macht SpaB hierim
MARKANT-Markt und ich bin mit allem sehr zufrieden, besonders wegen
der entspannten Atmosphéare, den netten Kunden und dem fréhlichen,
angenehmen Klima unter den Kollegen.”
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Wir bauen fiir Genérationen.

Der Hingucker auf lhrer Tafel:
ein Limmchen zum Osterbrunch

Ein siiBes Osterlamm ist ganz einfach, ruck-zuck gebacken
und schmeckt allen. Ob GroB oder Klein, wer konnte wider-
stehen, inshesondere, wenn das Lammchen liebevoll deko-
riert auf einer ,griinen Wiese" liegt. Eine passende Backform
bekommen Sie vor Ostern iiberall im Einzelhandel.

Fir drei Limmchen brauchen Sie:

Je 250 g weiche Butter 2 % TL Backpulver
und Zucker Etwas abgeriebene
1 Pck. Vanillezucker Zitronenschale

5 Eier (Bio-Zitrone)

375 g Mehl 5 EL Milch

Die Butter schaumig riihren, Zucker und Vanillezucker dazu
geben. Die Eier einzeln dazu rithren. Mehl mit Backpulver
mischen und zusammen mit der Milch und der Zitronen-
schale nach und nach einriihren. Den Teig auf drei Portionen
aufteilen und in die gut gefetteten und mit Semmelbroseln
ausgestreuten Formen fiillen. Die Ohren gegebenenfalls
mit Zahnstochern verstarken. Im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C) rund 40 Minuten backen. Die Limm-
chen nach dem Backen vorsichtig aus der Form |sen und auf
einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

Mit der richtigen Dekoration sieht das Lamm nicht nur sché-
neraus - es bleibt auch ldnger frisch. Dafiir bestduben Sie das
fertige Limmchen ganz einfach dick mit Puderzucker, oder
Sie verzieren die Figur wie die Profis mit Lockchen aus einer
leichten Buttercreme.

Fir die Buttercreme brauchen Sie 250 g weiche Butter und
250 g Puderzucker, nach Geschmack zusatzlich 1 Péckchen
Vanillezucker. Die Butter schlagen Sie griindlich auf, bis sich
das Volumen deutlich vergroBert hat und die Masse fast weif
ist. Dann riihren Sie nach und nach den Zucker unter und stel-
len die Creme bis zur Verwendung in den Kiihlschrank. Fiillen
Sie die Buttercreme in einen Spritzbeutel und verzieren das
Lamm mit Wellen, Tupfen oder Locken. Hierbei ziigig arbei-
ten, damit die Creme nicht warm wird. Fiir den Kaffeetisch
wird das Lamm auf griine Servietten gesetzt und mit Zucker-
Eiern umringt. Mit einer schlichten roten Schleife um den
Hals sieht das Limmchen einfach zum AnbeiBen aus. *




Umzugstipps

So kdnnte Ihr Zeitplan fiir einen
reibungslosen Umzug aussehen:

Vorbereitung

e Entriimpeln und ausmisten

e Transporter mieten

e Sonderurlaub beim Arbeitgeber einreichen
* Ubergabetermin absprechen

e Sich um Umzugshelfer kimmermn

* Babysitter organisieren

Etwa zwei Wochen vorher:
e Mit dem Packen beginnen
e Kartons mit Inhalt und Zimmer beschriften

Etwa eine Woche vorher:

e Mobel auseinander bauen, Einzelteile beschriften,
Schrauben und andere Kleinteile in gekennzeichneten
Tiitchen sammeln

e Millbeutel und Reinigungsmittel einkaufen

Einen Tag vorher:

e Getranke und Snacks fiir die Umzugshelfer einkaufen

* Packen der letzten, wichtigsten Gegenstande (wichtige
Unterlagen, Wertgegenstande, WohlfiihIsachen fiir Sie
und lhre Familie)

* Werkzeugkiste bereitstellen

e FuBboden abdecken

* Umzugsfahrzeug abholen

* Pflanzen verpacken

Am Tag des Umzuges

e Zahlerstande von Wasser, Gas. .. ablesen

e Snacks fiir die Helfer zubereiten,
Kiihlschrank abtauen

e Helfer einweisen, auf Zerbrechliches besonders
hinweisen

e Klingel- und Tiirschilder abnehmen

K

ISTEN, KASTEN
UND KARTONS

Uber das Ein- und Auspacken beim Umzug

D

ie meisten von uns sind grundsatzlich von eher sesshafter Natur und
schatzen unser gemitliches Zuhause. Einen Umzug zu organisieren und

umzusetzen, gehdrt nicht eben zu unseren Lieblingsbeschaftigungen. Die Le-
bensumstdnde bringen es aber mit sich, dass wir doch in langeren oder kir-
zeren Abstanden unsere gewohnten vier Wande gegen neue tauschen wol-
len oder missen. Mit der richtigen Vorbereitung und dem Beachten unserer
Tipps konnen Sie dem Tag des Umzuges etwas gelassener entgegensehen:

&

Ein Umzug ist die perfekte Gelegenheit, griindlich aufzurdumen und
auszumisten, denn: Je weniger Sie mitnehmen, desto leichter und
schneller geht es. Seien Sie konsequent: Schon der Gedanke ,Vielleicht
kann ich das noch gebrauchen?” zeigt, dass Sie den Gegenstand eben
nicht mehr brauchen. Bei wichtigen Dingen stellt sich die Frage namlich
erst gar nicht. Nutzen Sie also die Gelegenheit, nicht oder nicht mehr
bendtigte Sachen auszusortieren, zu verschenken, zu verkaufen oder
wegzuwerfen.

Auf das richtige Packen kommt es an. Nicht alles, was in der Wohnung
zusammen steht, muss auch in denselben Karton gepackt werden. Rei-
ne Blicher- oder Aktenkartons etwa sind einfach zu schwer. Packen Sie
also etwas Leichtgewichtiges dazu.

GroBe Mdbel sollten Sie nicht erst am Umzugstag demontieren, damit
Ihnen genug Zeit bleibt, die dazu passenden Schrauben, Scharniere und
Werkzeuge zu verpacken und zu beschriften. So wird das Zusammenset-
zen in der neuen Wohnung nicht durch fehlende Kleinteile behindert.
Beschriften sollten Sie auch Kabel fur die diversen Elektrogerate - das
spart nerviges Suchen, wenn dann auch die Kartons entsprechend be-
schriftet sind.

In Handtlicher oder Socken gewickelt bleiben empfindliche Teile wie
Geschirr oder Glas eher heil.

Packen Sie eine ,Start”-Kiste, die alles enthalt, was Sie fur den ersten Tag

L AT

im neuen Heim brauchen.

PR TR -
IR

Noch ein Tipp:
Sicherlich werden Freunde und Bekannte
gern zusagen, wenn Sie sie bitten, beim
Umzug mit anzupacken. Die Erfahrung
zeigt aber, dass am Umzugstag dann doch
der eine oder andere verhindert ist. Damit
lhre Planungen nicht ins Wanken kommen,
sollten Sie deshalb einige Helfer mehr
bestellen als nétig.

Schon, hier zu leben!




EINBRUCH -
Was tun im Fall der Fille

Trotz aller VorsichtsmaBnahmen und einer vorbildli-
chen Sicherung der Wohnung ist es doch passiert: Die
Tiir ist aufgebrochen, die Wohnung verwiistet, wert-
volle oder geliebte Gegenstande sind verschwunden.
Jetzt sitzt der Schock tief, aus materiellen, aber auch
aus emotionalen Griinden.

Worauf es in dieser Situation jetzt
ankommt, lesen Sie hier:

0 Generell gilt, dass die Hausratversicherung im
Einbruchsfall den materiellen Schaden abdeckt.
Das heiBt: Sie haben gegentiber Ihrem Versiche-
rer Anspruch auf den Wiederbeschaffungswert
von Biichern, Elektrogerdten oder Mobeln bis hin
zu entwendeten Gegenstdnden aus dem Keller
oder der Garage. Zudem {ibernimmt die Versiche-
rung die Kosten fiir die Reparaturen an bescha-
digtem Inventar und an Fenstern und Tiiren.

9 Damit Sie lhren Anspruch aber geltend machen
konnen, sollten Sie umgehend die Polizei und
lhre Versicherung informieren und selbstver-
standlich Kredit- und EC-Karte sperren lassen,
wenn das Portemonnaie ebenfalls fehlt.

o Stellen Sie fiir Polizei und Versicherung eine voll-
standige, sogenannte ,Stehlgutliste” zusam-
men - eine Liste der gestohlenen und bescha-
digten Gegenstande, inklusive einer mdglichst
detaillierten Beschreibung und einer Bezifferung
des Neuwertes. Fotos besonders wertvoller oder
geschatzter Gegensténde, sind hier sehr hilfreich
fiir eine Bewertung und fiir eine mogliche spate-
re ldentifizierung.

o Aber Achtung: |hre Hausratversicherung zahlt
nur dann, wenn Sie alle geeigneten Vorkehrun-
gen getroffen haben, Einbrecher fernzuhalten.
War also die Wohnungstiir nur zugezogen und
nicht abgeschlossen, haben Sie in fahrlassiger Art
und Weise dem Einbrecher seine Arbeit erleich-
tert.

SchlieBen Sie also alle Fenster und Tiiren sorg-
féltig zu - auch bei nur kurzer Abwesenheit. De-
ponieren Sie Haus- und Wohnungsschliissel nicht
an den iiblichen, leicht zugénglichen Orten (zum
Beispiel unter der FuBmatte oder im Blumen-
topf), sondern geben Sie einen Ersatzschliissel
bei einem befreundeten Nachbarn ab.

&

B&S TE. GBS

Wir bauen fiir Genérationen.

VORSICHT BEI
HAUSTURGESCHAFTEN

Schieben Sie Betrugern einen Riegel vor

ertreter, Verkaufer, Werber flr Zeitschriften oder Spendensammler - sie

klingeln an Ihrer Haus- oder Wohnungstir unter dem Vorwand, eine Ener-
gieberatung durchfihren zu wollen, Gber neue Produkte zu informieren oder
Vertragsdaten abgleichen zu wollen. Mit solchen unlauteren Anbahnungsma-
schen sind unseridse Vertriebler unterwegs, um Kunden neue Vertrage aufzu-
dréngen, und immer noch haben sie mit ihren unsauberen bis kriminellen Ge-
schéftsgebaren viel zu oft Erfolg bei arglosen Menschen. Wir rufen deshalb zur
besonderen Vorsicht auf, wenn Unbekannte an lhrer Haus- oder Wohnungstiir
mit lhnen sprechen wollen. Misstrauen ist auch geboten, wenn zum Beispiel
eine junge Frau um ein Glas Wasser bittet oder ein angeblicher Polizeibeam-
ter Zutritt zu Ihrer Wohnung verlangt.

Es ist vor allem der Uberraschungseffekt, der zum Abschluss von Haustiirge-
schéften fihrt. Was fehlt, ist jedoch die Méglichkeit, Preise oder Vertrage zu
vergleichen. Und wer unvorbereitet ist, ist auch leichter empfanglich fur die
Anpreisungen des Vertreters.

BEACHTEN SIE:

©  Ein Haustirgeschaft konnen Sie innerhalb von 14 Tagen widerrufen. Die
Frist dafir beginnt erst nach Erhalt einer ordnungsgemaBen Widerrufs-
belehrung.

@ Hatder Vertreter falsche Angaben gemacht, kénnen Sie den Vertrag we-
gen arglistiger Tduschung anfechten.

© Wurden Sie betrogen, gendtigt oder wurde lhre Unterschrift
gefalscht, sollten Sie zusétzlich eine Strafanzeige erstatten.

UND SO GEHEN SIE AUF NUMMER SICHER:

@ Niemals unbekannte Personen in lhre Wohnung lassen.

© Ausweise sorgfaltig kontrollieren und bei den angeblichen Auftragge-
bern nachfragen.

# Keine Vertrage, Spendenlisten oder Ahnliches an der Haustiir unter-
schreiben.

@ Niemals personenbezogene Daten wie die Kontonummer preisgeben.
@ Ein solider Sperrriegel an der Wohnungstir verhindert, dass sich Unbe-
kannte gegen lhren Wunsch Zutritt verschaffen. &




“AktiVita

Meine Fitness— undk Souwncuwelt in Menden

Cardio & Fitness * Pilates
Bio-Sauna * Finnische Sauna

Aqua-Fit
Dampfbad

Babyschwimmen #Physiotherapie

Schwimmbad

Rehasport
Massagen

Hatha Yoga
Super-Mama-Fitness

Wellness

TRAINING IMAktiVita - ALLES UNTER EINEM DACH

Wie Sie im Fruhling schnell wieder sommerfit werden

eht es lhnen wie so vielen? Weihnachten und

Silvester sind voruber und ehe wir uns ver-
sehen steht der Frithling vor der Tur. Unser Orga-
nismus befindet sich aber noch in einer Art Win-
terruhe, wir sind viel zu selten an der frischen Luft
und die Pfunde, die an den Feiertagen vielleicht
dazugekommen sind, liegen schwer auf unseren
Hiften. Nun gilt es, sich selbst einen Schubs zu
geben, die Eréhrung gestinder zu gestalten und
- vor allem - sich mehr zu bewegen.

Das AktiVita am Papenbusch bietet hierfir opti-
male Voraussetzungen, und zwar fur alle Alters-
gruppen und viele verschiedene Vorlieben.

So kénnte lhr perfekter Fitnesstag aussehen:

09:00 Uhr Den Anfang machen die Gerite im
AktiVita, an denen Sie die unterschiedlichen Mus-
kelgruppen trainieren kénnen. Fahren Sie mit
dem Fahrrad, sprinten auf dem Laufband oder
gehen Sie gezielt lhre Problemzonen an, indem
Sie unter fachkundiger Leitung die zahlreichen
Geréte nutzen. Lassen Sie sich lhren personlichen
Trainingsplan ausarbeiten, der Sie bei der Durch-
fihrung Ihrer Ubungen unterstiitzt.

10:00 Uhr Sollte es Ihnen nun nach etwas Ent-
spannung sein, so bietet sich ein Besuch der
Saunalandschaft an. Sie haben die Wahl zwischen
der finnischen, der Dampf- und der Biosauna -
ganz nach Belieben!

11:30 Uhr Da Sie sich schon im Wellnessbereich
des AktiVita befinden empfiehlt sich als nachstes
ein Besuch des Schwimmbades, vielleicht sogar
in einem der Wassergymnastik-Kurse.

Hier kdnnen Sie auf schonende Weise lhren Kor-
per trainieren, ohne die Gelenke zu belasten.

12:30 Uhr Wer mag, kann dem Schwimmen
noch eine Auszeit auf der Sonnenbank folgen las-
sen - auch kunstliches Sonnenlicht ist gut fur die
Seele, da es die Ausschittung von Glickshormo-
nen anregt.

13:00 Uhr Sie haben immer noch Energie? Dann
ware jetzt der richtige Zeitpunkt fur Hatha-Yoga
oder Pilates. Beides wird im AktiVita angeboten
und erfreut sich zunehmend gréBerer Beliebtheit.

Nach diesem Trainingsprogramm fiihlen Sie sich
wunderbar entspannt und glicklich mit und in Ih-
rem Korper. GenieBen Sie zur Belohnung im ge-
mutlichen Sitzbereich des AktiVita noch eine Tas-
se Kaffee oder einen Cappuccino und beenden
so lhren Wellnesstag. *H

Ihr Fitness-Studio

Am Papenbusch 32
58708 Menden

Telefon: 02373 170876
www.aktivita-menden.de

Schon, hier zu leben!



WOHNPARK ,HOLZENER HEIDE" - DG
WIE GEHT ES VORAN? HOLZENER

HEIDE

Rohbau der spéteren 1- und 2-
Personen-Appartements, teilweise
mit Balkonen.

In diesem Bereich entstehen die
moderne Parkgarage mit 35 Stell-
plétzen fiir die Mieter sowie 1- und
2-Personen-Appartements.

Hier befindet sich im Erdgeschoss
die Tagespflege.

B&S T8 GBS

wir tasen, FoF i mionen Dienstleister der Begleitung, Betreuung und  gchmallenbach-Haus & schmallenbach-Haus
Bau- und Siedlungsgenossenschaft eG Pflege fiir alle Bewohner und Tagesgaste Hirschberg 5| 58730 Fréndenberg
Hedwig-Dransfeld-Str. 9 | 58708 Menden im Wohnpark und Ansprechpartner ist das Tel. HeinzFleck: 02373751102
Tel. 0237396700 Schmallenbach-Haus Frondenberg. Tel. Helga Velmer: 02373751231

Was waren Frithling und Osterzeit ohne Tulpen?

Jeden Donnerstag finden Sie im MARKANT-Markt frische Schnittblumen, zum Beispiel farbenfrohe MRMM

Tulpen. Ob Krénze, StrauBe oder ganz besondere Arrangements - wie kaum eine andere Blume stehen
Tulpen fiir den Friihling und eignen sich nahezu perfekt zum Dekorieren.

Seien Sie kreativ, wir zeigen lhnen Deko-Ideen, die nicht jeder hat:

@ Leere Dosen sdubern, mit dc-fix-Folie Muster auf die Dosen kleben, dann die gesamte Dose
mit einer matten Friihlingsfarbe anspriihen. Trocknen lassen, Folie abziehen und bunt
gemischte Tulpen hinein arrangieren.

@ Bunte Kordeln an Marmeladengldsern befestigen, diese an einem Haken oder langen Nagel in
Augenhdhe aufhédngen, mit Wasser und Tulpen fiillen.

& In verschiedenen schlichten Vasen nebeneinander lassen sich Tulpen hiibsch dekorieren,
wenn man sie nach Farben sortiert.

@ Tulpen auf etwa acht Zentimeter kiirzen, dicht an dichtin einen Mooskranz stecken, den unteren
Rand mit Moos bedecken, auf eine passende Tortenplatte legen, die mit Wasser gefiillt ist.

Und damit Sie lange Freude an Ihre Tulpen haben, denken Sie daran: Zu Hause frisch anschneiden
und mit nur wenig Wasser in eine Vase stellen. Wasser bei Bedarf frisch nachfiillen.




B&S T, GBS

Wir bauen fiir Genérationen.
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LICHES
RMENU

Ostern - Zeit fiir unsere Lieben, fiir Spaziergange in der milden

Frihlingsluft, fiir die Kleinen zum Ostereiersuchen im Griinen

und fiir die schonen Dinge des Lebens. Wir haben Ihnen ein

Menii zusammengestellt, mit dem Ostern auch kulinarisch zu
< einem besonderen Genuss wird.

Spargelsalat mit Erdbeeren und Garnelen (1)

Hauptgericht: Frithlingsgratin mit Minutensteaks

Je 500 g weiBer und griiner 1 Handvoll 8 Minutensteaks vom Rind  gehackte Friihlingskréuter 150 g Frischkdse
Spargel Basilikumblatter oder Schwein, alternativ nach Geschmack Salz, Pfeffer, Mehl und
200 g Erdbeeren Olivendl Scheiben von der Hahn- 3 Schalotten Butter

150 g Garnelen weiBer Balsamessig, chen- oder Putenbrust 4 EL Semmelbrosel

nach Wunsch Weinbrand Je 2 Méhren und kleine 4ELOI

3 Friihlingszwiebeln Salz, Zucker, Pfeffer Kohlrabi 300 ml Gemiisebriihe

1Zehe Knoblauch 250 g Zuckerschoten 100 ml WeiBwein

WeiBen Spargel schélen, vom Griinen die Enden abschnei-
den. Beides garen. 5 Blatter Basilikum verwahren, den Rest
mit Olivendl pirieren und mit Essig, 7 EL Spargelfond, Salz
und Zucker verriihren. Vorsichtig mit dem Spargel vermi-
schen und kalt stellen. Erdbeeren vierteln, mit Pfeffer wiirzen
und mit 1 ELWeinbrand betraufeln, leicht zuckern. Garelen
in etwas Olivendl mit dem gehackten Knoblauch braten und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles vorsichtig mischen und mit
den {brigen Basilikum-Blattern gamieren. Wer mag, gibt
noch in etwas Olivendl frisch gebratenen Garnelen dazu.

Gemiise waschen, putzen und auBer den Zuckerschoten in Scheiben schneiden. In
Salzwasser etwa 5 Minuten garen, dann abschrecken und abtropfen lassen. Semmel-
brésel mit Butter und 2 EL der gehackten Kréuter mischen. Fleisch trocken tupfen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und portionsweise kurz und kraftig in Ol anbraten, heraus
nehmen. Die gewiirfelten Schalotten im Bratfett glasig diinsten. Mehl dariiber stau-
ben, mit Briihe und Wein aufgieBen, unter Riihren aufkochen lassen, Frischkdse und
restliche gehackte Kréuter einriihren. Gemiise zugeben, aufkochen lassen und in eine
Auflaufform geben, darauf die Minutensteaks und die Semmelbrdsel verteilen. Auf der
Grillstufe des Backofens in etwa 5 Minuten goldbraun gratinieren.

Rhabarber-Crumble O
Rh . : " . - Impressum
abarber putzen und in ca. 1 cm dicke Stiicke schneiden. In 750 g Rhabarber 40 g Amarettini
einem Topf mit Zucker und Zitronensaft aufkochen. Pudding- 3 EL Zucker 1 EL Butter Herausgeber:
pulver mit etwas Wasser glattr[]hren und unter Rithren zum 1 EL Zitronensaft 1 EL Haferflocken Bau- und Siedlungsgenossenschaft eG, Menden
Rhabarber QEben. Aufkochen und beiseite stellen. Amarettini 1 Pck. Vanillepudding- 200¢g Frischkase und GBS-Wohnungsbaugesellschaft mbH,

zerkriimeln. Butter zerlassen, darin die Amarettini und die
Haferflocken goldbraun rosten. Frischkdse mit Vanillezucker
glattriihren. Kompott in eine Schale fiillen, mit den Brdseln be-
streuen und lauwarm servieren. Pro Portion eine Nocke Vanille-
frischkdse dazu geben.

Ostereier-
IRRGARTEN

Finde bei jedem Osterei
zuerst den Einstieg durch die
Schale und suche dann den
Weg ins Zentrum!

Pulver

Schon, hier zu leben!

2 Pck. Vanillezucker

58708 Menden, Hedwig-Dransfeld-StraBe 9,

www.gbs-menden.de
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