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Sie mochten lieber etwas anderes als die
iiblichen Speisen probieren? Wie ware es
denn mit gebratenen Datteln im Speck-
mantel, leckeren Oliven, saftigem Zitronen-
hiihnchen in mundgerechten Stiicken oder
einer leckeren Quiche? Hier ein Rezept fiir

24 Mini-Picknick-Quiches: /‘\
\)
D
Fiir den Teig: w

200 g Mehl, 1 TL Backpulver, 100 g Quark,
70 ml Milch, 5 ELOI, 1TL Salz

Alles verkneten und einen geschmeidigen Teig
herstellen, Muffin Backformen fetten und den
Teig in den Mulden verteilen, jeweils einen klei-
nen Rand bilden.

Fiir den Belag:

1 rote Paprika, 1 kleine Zwiebel

1 Stange Lauch, 50 g Tomaten, getrocknet, in Ol
100 g Schinken

Paprika, Zwiebel und Lauch putzen und waschen,
alles fein hacken und in etwas Ol ca. 5 min an-
diinsten. Die Hélfte des Gemiises in eine Schiissel
fillen und abkiihlen lassen. Getrocknete Tomaten
abtropfen lassen und in kleine Stiicke schneiden,
Schinken wiirfeln. Die Tomaten zur einen, den
Schinken zur anderen Gemiisehlfte geben.

Fiir den Guss:
300 g Schmand, 1 Ei, 100 g Kase, wirzig,
gerieben

Die Gusszutaten vermischen und jeweils mit der
Gemiisemischung vermengen, anschlieBend
iiber den Teig geben und alles bei 180 °C 20-25
Minuten backen.

Und nun alles gut verpacken und auf geht’s in
die Natur!
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Schon, hier zu leben!

DAS PERFEKTE
PICKNICK

Wie aus einem gewohnlichen Sommer-
ein herrlicher Urlaubstag wird

Die Sonne scheint, die Blumen blihen und Sie haben frei - welch ein
wunderbarer Anlass, den Picknickkorb zu packen und die Natur zu ge-
nieBen. In den Waldern rund um Menden oder auch an den Flissen und
Stauseen in der ndheren Umgebung gibt es viele Méglichkeiten, einen Tag
lang bei leckerem Essen und kiihlen Getrénken die Seele baumeln zu lassen.

Wir helfen Ihnen bei der Vorbereitung und haben auch Vorschlage fur le-
ckere Speisen zusammengestellt, die den Picknicktag zu einem besonderen
kulinarischen Erlebnis werden lassen.

Auch wenn es praktisch ist - aus Griinden des Naturschutzes sollte man auf
Plastikgeschirr und -besteck verzichten und stattdessen Porzellanteller und
Messer und Gabeln aus Metall verwenden. Wichtig sind auch Glaser, Serviet-
ten, feuchte Tlicher, Korkenzieher und Flaschendéffner sowie die unverzicht-
bare Picknickdecke, mdglichst mit wasserabweisender Riickseite. Dies alles
sollten Sie in einem Rucksack oder einer groBen Tasche verstauen - somit ist
die Grundausristung schon vorhanden.

In Sachen Essen und Trinken sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt. Sinn-
voll ist es, gerade beim Picknick auf Fingerfood zu setzen, das heif3t, alle Spei-
sen sollten servierfertig sein. Empfehlenswert sind je nach Vorliebe Baguette,
Hartkase, kleine Frikadellen, hart gekochte Eier, Cocktailtomaten, gestifteltes
Gemduse mit Dip, Salami am Stlick, aber auch Erdbeeren und Weintrauben
passen wunderbar. Eine Flasche WeiBwein gehdrt fir viele neben erfrischen-
den Kaltgetrénken oder warmem Tee ebenfalls zu einem stilvollen Picknick.

£

Woher kommen eigentlich das Wort und die Tradition
des Picknicks?

Uber die Herkunft streitet man sich gerne, denn sowohl die Briten als
auch die Franzosen beanspruchen die Erfindung fiir sich.

Die géngigste Erkldrung lautet: aus dem Franzésischen. Und zwar von
«pique” wie ,aufpicken” und ,nique”, was im Franzésischen so viel wie
«Kleinigkeit” bedeutet - also Kleinigkeiten aufpicken. Zum ersten Mal
wurde das Wort Piquenique in der franzésischen Literatur im Jahre
1692 erwéhnt.

Das ,picnic” in GroBbritannien hat ebenfalls eine jahrhundertealte
Geschichte und taucht in der Literatur erstmalig im Jahre 1748 auf.
Bis heute gehért es zu Traditionsveranstaltungen wie beispielsweise
dem Pferderennen von Ascot oder dem Tennisturnier in Wimbledon.
Hier wird die edle Form des Picknicks abgehalten, bei der Tafelsilber,
Champagner und Erdbeeren nicht fehlen diirfen. Auch Picknickkérbe
und -decken werden gerne als ,typisch britisch” bezeichnet.
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MIT WASSER IST NICHT GUT
KIRSCHEN ESSEN

Sommermythen im Test

IM SCHATTEN WIRD MAN AUCH BRAUN

Diese Behauptung ist wahr! Auch wenn Sie sich nicht in die pralle Sonne
legen, sondern den Tag unter dem Sonnenschirm genieBen, bekommen
Sie Farbe. Das bedeutet aber gleichzeitig, dass man im Schatten auch ei-
nen Sonnenbrand bekommen kann! Daher gilt: Man sollte sich immer gut
eincremen, denn Wasser und Sand reflektieren die Sonne. Das Gleiche gilt

tbrigens auch an bewslkten Tagen, denn selbst die dicksten Wolken kénnen
UV-Strahlen nicht komplett blockieren.

Der Sommer ist da, und wie in jedem Jahr
erinnern wir uns an die weisen Spriiche
und Ratschlage unserer Eltern und GrofBeltern,
die uns durch die Kindheit begleiteten. Aber
ist auch alles wahr, was uns damals erzdhlt
wurde? Wir sind den interessantesten Mythen
Uber den Sommer auf den Grund gegangen.

WARME GETRANKE SIND BEI HITZE BESSER ALS KALTE
Das ist richtig. Eiskalte Getranke miissen vom Kérper auf eine vertragli-
che Temperatur gebracht werden, wodurch man erst richtig ins Schwitzen
kommt. Auch auf ein kaltes Bier sollte man lieber verzichten. Trinken Sie

leicht gekiihlte Saftschorlen oder lauwarmen Kréutertee, das bekommt Ih-
rem Kreislauf am besten.

NASSE BADESACHEN KONNEN EINE BLASENENTZUNDUNG
HERVORRUFEN

Das stimmt so nur bedingt: Nicht die Nasse, sondern Bakterien verursachen
die Entziindungen. Allerdings lassen die Abwehrreaktionen des Korpers
nach,wenndieHarnréhre auskiihlt, und die Erregerhaben einleichteres Spiel.
Daher ist es immer besser, nach dem Schwimmen die Kleidung zu wechseln.

KALTES EIS IST SCHLECHT FUR DEN MAGEN

Dieser Mythos stimmt zum Gliick nicht! Im Gegensatz zu stark gekiihlten Ge-
tranken behalten wir Speiseeis linger im Mund und erwirmen es hier schon
auf 20 bis 22 Grad Celsius. Bis es im Magen angekommen ist, hat das Eis fast
Kérpertemperatur erreicht.

KNOBLAUCH ESSEN HALT MUCKEN FERN

Knoblauch essen ist gesund und er ist besonders aus
lhre Mitmenschen von lhnen fern halten, als die lastigen
weise Lavendel, Salbei oder mit Nelken gespickte halbe Zitronen.

der Sommerkiiche nicht wegzudenken. Dennoch wird dieser Mythgs gher
Miicken. Umn sie abzuwehren, gibt es besser duftende Mittel wie beispiels-

MAN VERBRENNT BEI HITZE MEHR KALORIEN

Das wire wunderbar, ist aber leider nicht so. Auch wenn m '
Kérper bei Kalte mehr Kalorien: Er muss harter arbeiten, um die Kerntemperatur zu halten.

an mehr schwitzt nimmt man leider nicht ab. Im Gegenteil verbrennt der

MIT WASSER IST NICHT GUT KIRSCHEN ESSEN

Eine Warnung, die sicher als Kind jeder einmal zu horen
hast! Diese These ist inzwischen widerlegt, Obst und Wasser ge
basierte wahrscheinlich eher auf der oft schlechten Qualitat des.Brunnenwassers,
konnte. Unser heutiges Trinkwasser enthélt jedoch keine Bakterien und darf daher bede

bekommen hat: Trink auf keinen Fall Wasser, wenn du Steinobst gegessen
lten heute als durchaus vertraglich. Die Sorge unserer Vorfahren
das Bauchschmerzen oder Durchfall hervorrufen
nkenlos in Kombination mit Obst verwen-

det werden.




“UR EINEN

KEINE CHANCE FUR LANGFINGER

Bevor Sie lhre Wohnung verlassen, um in den Urlaub zu
starten, sollten Sie sich unbedingt vergewissern, dass alle
Fenster und Tiren gut verschlossen sind und sich keine Wert-
sachen von auBen sichtbar in der Wohnung befinden. Eine
férmliche Einladung fir Einbrecher sind Urlaubs-Hinweise in
den sozialen Netzwerken oder ein Uberfillter Briefkasten. Hier
beugen Sie vor, indem Sie einen Nachbarn um Leerung bitten
und das Zeitungsabo fir die Dauer Ihres Urlaubs unterbrechen.
Einige Zeitungsverlage bieten an, die jeweiligen Ausgaben als
Spende einer sozialen Institution fir bedirftige Menschen zu-
kommen zu lassen.

KLARE KUCHE

Wer méchte schon bei der Rickkehr aus dem Urlaub mit un-
schénen Gerlichen aus der Kiiche begriBt werden? Denken
Sie also daran, vor der Reise die Mulleimer zu leeren, verderb-
liche Lebensmittel zu entsorgen oder sie als Proviant mitzuneh-
men. Das gilt auch fur die geoffneten Packungen von Kase und
Waurst im Kihlschrank.

ZIEHEN SIE DEN STECKER

Es ist durchaus sinnvoll, Elektrogeréte bei langerer Abwesen-
heit vom Netz zu nehmen, um Stromkosten zu sparen, denn
auch Unterhaltungselektronik im Standby-Modus verbraucht
Strom. Kihl- und Gefriergerate sollten natirlich vorab vollstan-
dig geleert und abgetaut sein. Als zuséatzlichen Effekt schitzen
Sie so lhre Gerate vor Uberspannungsschaden durch Blitzein-
schlag.

WASSER ABDREHEN

In den meisten Wasch- und Geschirrspilmaschinen ist eine
Aqua-Stopp-Funktion eingebaut, die stromlos funktioniert.
Wenn Sie auf Nummer sicher gehen wollen, sollten Sie bei lan-
gerer Abwesenheit trotzdem das Wasser an Wasch- und Spil-
maschine abdrehen.

ENTSPANNTEN-START i
N DEN URLAUB.

WER VERSORGT DIE PFLANZEN?

lhre Pflanzen lassen Sie am besten von einer Vertrauensperson
versorgen, der Sie vor Abreise einen Zweitschlissel geben -
zum Beispiel einem Nachbarn oder einem Verwandten. Um bei
der Riickkehr keine bése Uberraschung zu erleben, sollten Sie
den ,Pflanzenhiter” méglichst genau anweisen, wie welche
Pflanze zu versorgen ist. Am besten bringen Sie an den Ge-
wachsen selbst kleine Etiketten mit den wichtigsten Pflegehin-
weisen an. Wenn Sie alle Pflanzen zusammenstellen, gehen Sie
sicher, dass kein Exemplar beim GieBen vergessen wird.

WOHNUNGSSCHLUSSEL HINTERLEGEN

.Das Mitglied hat dafiir zu sorgen, dass die Mietrdume auch
bei langerer Abwesenheit betreten werden kénnen.” So steht
es in unseren Dauernutzungsvertragen. Wichtig ist dies, weil
sich der Vermieter zum Beispiel bei einem Wasserrohrbruch
Zugang zur Wohnung verschaffen darf. Muss er dafir die Tur
offnen lassen, konnte der Mieter mit den Kosten belastet wer-
den. Deshalb ist es besser, einem vertrauten Menschen einen
Schlissel zu geben und dem Verwalter dessen Namen und Te-
lefonnummer zu hinterlassen. So weiB3 er, an wen er sich wen-
den kann. Dabei gilt auch fir die Urlaubszeit: Hausmeister oder
Hausverwaltung haben keinen Anspruch auf einen Wohnungs-
schlussel.

RECHNUNGEN PUNKTLICH ZAHLEN
Auch wahrend des Urlaubs bestehen alle Pflichten, die sich aus
dem Mietvertrag ergeben. Das bedeutet, dass alle Rechnun-
gen gezahlt werden mussen, zuallererst natirlich die Miete.
Wer die monatliche Zahlung nicht per Dauerauftrag oder Ein-
zugsverfahren geregelt hat, muss dennoch fir eine pinktliche
Begleichung des Betrags sorgen. Stichtag ist der dritte Werk-
tag des Monats.

#®



URLAUBSZEIT —
PFLEGETIPPS FUR
IHRE BLUMEN

ommerzeit - Reisezeit. Sie genieBen lhren wohlverdienten Urlaub

fernab von zu Hause und haben niemanden, der sich um lhre Zim-
mer- und Balkonpflanzen kiimmert, die gerade jetzt in schonster Blite
stehen? Wir bieten Lésungen und einen einfachen Basteltipp fur Sie,
wie die Bewdasserung auch ohne freundliche Nachbarn oder Verwandte
klappt.

Hier sind unsere Tipps fiir lhre Outdoor-Pflanzen:

< Balkon- und Terrassenpflanzen in den Schatten stellen, ideal wére
die Nordseite von Haus oder Wohnung

< Lange Triebe zurlickschneiden und Uppig wachsende Balkon-
pflanzen insgesamt stutzen - so werden weniger Wasser und
Né&hrstoffe benotigt

Und hier ist eine simple und preiswerte Bastelei,

...mit der Ihre durstigen Zimmerpflanzen auch ohne ,Babysitter” durch
die trockene Zeit kommen:

Sie brauchen lediglich einige PET-Flaschen und die gleiche Anzahl
dicker Nagel sowie einen Bohrer.

€ Schrauben Sie den Deckel ab und bohren fir den Nagel als
LStecker” ein Loch hinein
€ Je nach Wasserbedarf bohren Sie zusétzlich ein bis zwei Locher dazu
¢ Fullen Sie die Flasche mit Wasser und stecken sie
kopfiuber in den Blumentopf - Fertig!

So kann sich die Pflanze selbst mit der individuell benétigten Flussig-
keit versorgen. &

MIT KINDERN REISEN

Wie Sie trotzdem entspannt ankommen

+Mama, sind wir bald da???”

Jeder, der schon einmal mit Kindern verreist ist,
kennt diese Frage.

Wir haben ein paar Tipps, wie Sie |hr Kind auf der
Fahrt zum Urlaubsort beschéftigen bzw. ihm die Fahrt
erleichtern kénnen:

LN e s o
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Ab mit dem Sperrmiill -
kostenlos und sicher entsorgen

Wohin mit alten Mébelstiicken oder Matratzen, wenn neue
bestellt sind, wohin mit dem Waschestander, der endgiiltig
den Geist aufgegeben hat? Die Losung des Problems ist in
Menden ganz einfach und noch dazu kostenlos - denn in der
Regel wird der sogenannte Sperrmill im Stadtgebiet einmal
wochentlich und dann immer donnerstags abgefahren.

Fiir die Entsorgung seines Sperrmiills braucht der Mendener
lediglich die im Rathaus erhéltliche rosa Antragskarte. Hier
vermerkt man, welche Stiicke abgefahren werden sollen und
reicht die Karte bis spatestens acht Tage vor dem néchsten
Termin im Rathaus ein. Alternativ kann der Antrag auch on-
line ausgefiillt werden auf

www.zfa-iserlohn.de.

Was nun gehort zum Sperrmill?

Sperrmiill im eigentlichen Sinn sind ausschlieBlich beweg-
liche Wohnungseinrichtungsgegenstande und sonstiger
sperriger Hausrat, also Mobelstiicke, Betten und Matratzen,
Teppiche, Fahrrader, Waschesténder, Koffer etc.

ElektrogroBgerdte gehdren nicht dazu, sie werden getrennt
angemeldet und abgefahren.

Damit die Abfuhr reibungslos lauft, sollte der Sperrmiill am
Abfuhrtag ab 7.00 Uhr am StraBenrand stehen. Bitte den
Miill nicht schon am Vortag deponieren, denn Sie sind dafiir
verantwortlich, was bis zur Abholung damit passiert - ob der
Miillhaufen durchwiihlt wird oder ein Fremder seinen nicht
angemeldeten Miill einfach dazu raumt.

(Quelle: ZfA Iserlohn)

Kindgerechte Hérspiele oder -biicher -
Autospiele (mit Magneten)

Kennzeichenraten oder
Pausen an Raststitten mit Spielplétzen

Kleine Snacks, die den Magen nicht belasten
Getranke in Flaschen mit Trinkverschluss

Das Lieblingskuscheltier oder -kissen mitnehmen

JIch sehe was, was du nicht siehst!”



NEU bei AktiVITA

superMAMAftness® -
MIT BABY IN BEWEGUNG

www.supermamafitness.de

Praventionskurs wird von den gesetzlichen
Krankenkassen ubernommen

chwangerschaft und Geburt - kaum etwas verandert das Leben einer Frau

mehr. Dann ist das Baby da und die Babypfunde wollen sich auch nach der
Geburt nicht verabschieden. Die Mitter fiihlen sich kraftlos und klagen Uber De-
pressionen oder mangelnde kérperliche Fitness. Und nun? Wie kann der Wunsch
nach einem sinnvollen Training mit dem Baby vereinbart werden? Was tun, wenn
kein Babysitter vor Ort ist, die Mutter aber gerne in angenehmer Atmosphére Sport
treiben méchte? Und welche Sportarten sind fir Schwangere und ihre ungebore-
nen Kinder sinnvoll?

Wenn Sie sich all diese Fragen auch schon gestellt haben, sind Sie ab September
im AktiVita genau richtig, denn dort wird es in Kirze die ,superMAMAfitness®"-
Kurse geben.

superMAMAfitness® bietet ganzheitliche Kurskonzepte fir Schwangere, effektive
Rickbildungskurse auf Pilatesbasis fir Mamis mitsamt ihnrem Nachwuchs und ganz-
heitliche Fitness- und Pilateskurse. Ein Babysitter wird nicht benétigt, da die Kurs-
teilnehmerinnen ihre Kinder einfach zum Training mitbringen und die Ubungen
mit ihnen gemeinsam durchfiihren kénnen.

Die superMAMA(fitness® ist ein Praventionskurs, der von den meisten gesetzlichen
Krankenkassen anerkannt und daher bis zu 100 % von diesen Gbernommen wird.

Haben wir lhr Interesse geweckt? Dann kontaktieren Sie die
zertifizierte ,superMAMA(fitness®”-Trainerin Agnes Dickow im
AktiVita. Sie beantwortet gerne weitere Fragen und nimmt
auch lhre verbindliche Anmeldung - ohne Vertragsbindung -
fir einen der Kurse entgegen.

Griinderin Heike Thierbach

erMAMAfitness®-Griinderin Heike Thierbach begann im

ersten Kindes. Mittlerweile ist sie drelfachg

dass sie damals so mutig war und, anstattin dzr

Schule zu arbeiten, ihr eigenes Unternehmenlgegn‘r]ln;ietl.hatf. ssp:a;l\élnAli\]/\altfgrclﬁsdsas
i i inni rfolgreich. Im Laute de

entwickelte sich wahnsinnig schnell sehr erfolgr : c

Konzept immer weiter entwickelt und mittlerweile stehen zahlreiche Kurse fiir ganz

unterschiedliche Bediirfnisse zur Verfigung.

Die Geschichte von sup _
Jahr 2010 - nach der Geburt ihres
Mami und sehr gliicklich dariber,
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Trainingseriolg:

Warum Sie |hren inneren Endlich ist er da - der Sommer mit reichlich Sonnenschein und Temperatu-

. ren von oft iber 30 Grad. Da féllt es dem einen oder anderen schwer, sich
Schweinehund zu sportlichen Aktivitadten aufzuraffen, und wenn man sich doch betatigt, dann
besiegen sollten am liebsten drauBen oder im Schwimmbad.

Volker Senke, Fitnesstrainer im AktiVita, erklart, warum das Trainieren im Stu-
dio gerade in der warmen Jahreszeit viele Vorteile mit sich bringt.

Eine Menschengruppe, die im Sommer im Fitnessstudio bestens aufgehoben
ist, sind die Pollenallergiker. Fir sie ist das Indoor-Training wie geschaffen -
allergische Reaktionen bleiben in der sauberen Studioluft aus und sie kdnnen
ganz unbelastet etwas fir ihren Kérper tun.

Ein weiterer wichtiger Faktor ist natirlich die Vielfalt an Gerdten und Trai-
ningsmaoglichkeiten, die ein Fitnessstudio bietet. Wenn Sie gezielt etwas fir
Ihre Bikinifigur oder Ihren Waschbrettbauch tun wollen, so sind Sie hier bes-
tens aufgehoben.

Wir erstellen fir jeden, der zu uns kommt, einen persénlichen Trainingsplan”,
erklart Volker Senke. ,Und naturlich stehen wir auch jederzeit bereit, um Fra-
gen zu beantworten und Hilfestellung zu geben. Es ist wichtig, die Ubungen
korrekt durchzufihren. Nur so kann man ein bestmégliches Ergebnis erzielen
und Schéden vermeiden.”

Ein weiterer Grund, lieber die Sport- als die Badetasche zu packen, ist die
Tatsache, dass Freibader in der Hochsaison meist véllig Gberfillt sind, Fitness-
studios hingegen eher leer. So kann man in ruhiger, entspannter Atmosphére
jedes gewlinschte Geréat nutzen, ohne lange darauf warten zu missen, dass
es frei wird.

Das AktiVita bietet zudem den groB3en Vorteil, iber ein eigenes Schwimmbad
zu verfliigen. So kdnnen Sie nach dem Training ganz entspannt noch ins kiihle
Nass abtauchen und einige Runden oder Bahnen schwimmen, bevor es nach

. . Hause oder in einen Biergarten geht, um zufrieden mit Ihren Leistungen das
lhr Fitness-Studio

Am Papenbusch 32 schdne Wetter zu genieBen.

58708 Menden
Telefon: 02373 170876

www.aktivita-menden.de




GRILLEN SSSINESONS RN
SOMMERVERGNUGEN

Fleisch aus dem GBS MARKANT-Markt fur den
perfekten Grillabend

Es ist Sommer und - wie man so schén sagt - das Leben wird leichter. Die
Tage sind langer, die Temperaturen hoher und die Abende milder. Was
gibt es also Schoneres, als gemutlich mit Freunden oder der Familie drau-
Ben zu sitzen und zu grillen?

Der GBS MARKANT-Markt mit seiner gut gefullten Frischfleischtheke ist hier-
fur der perfekte Partner, und der Geschmacksphantasie sind dabei keine
Grenzen gesetzt.

Das Angebot reicht von der ,einfachen” Grillwurst Uber Schweinesteaks
und Spareribs bis hin zum edlen Rindersteak - alles wahlweise natur oder in
verschiedenen Geschmacksrichtungen mariniert.

Auch die Geflugeltheke mit den Produkten des Gefligelhofes zur Nieden
bietet eine reichhaltige Auswahl an Grillfleisch, wie zum Beispiel leckere
Hahnchenschenkel oder Chicken Wings. Und wer gerne kreativ sein méchte
kann sich aus einer Hdhnchenbrust késtliche GrillspieBe zusammenstellen,
herzhaft verfeinert mit Zwiebeln, Paprika und Zucchini oder auch siB3 mit
Ananas- oder Pfirsichstlicken.

Als Beilage empfehlen wir Ihnen unsere Salattorte (siehe Rezept Seite 12)
und ein frisches Baguette.

Nun muss nur noch der Wettergott mitspielen und einem herrlichen
Grillabend steht nichts mehr im Wege. ®
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BARES GELD SPAREN MIT DER

GBS MARKANT-MARKT-KUNDENKARTE!

Bonus wird einmal jahrlich verrechnet

Einkaufen und dabei Geld sparen - das geht doch gar
nicht!!! Natirlich geht das, und zwar mit der Kundenkarte
des GBS MARKANT-Marktes! Diese Karte ist fur jedermann er-
haltlich und kann ganz einfach beantragt werden.

Das System funktioniert folgendermaBen: Bei jedem Einkauf
zeigt der Kunde seine Shoppingcard an der Kasse vor. Seine
Umsétze werden im Laufe des Geschéftsjahres (01.01.-31.12.)
addiert und ab einem Gesamtumsatz von 500 € in Form von
Bonusprozenten honoriert. Die Hohe der Bonusprozente ist,
abhangig vom Jahresumsatz, gestaffelt (siehe Infokasten).

Ab dem 15. Februar des Folgejahres kann der Karteninhaber
bei einem Einkauf die erzielten Boni einlésen, das bedeutet,
dass sie vom Einkaufswert abgezogen werden.

HIER EIN BEISPIEL:

Der Kunde hat im Geschéftsjahr fir 800 € eingekauft, wovon
ihm ein Bonus in Hohe von 1 % gutgeschrieben wird (GBS-
Mieter 1,25 %). Daraus ergibt sich ein Guthaben von 8 € (10
€ fur Mieter). Dieses Guthaben wird beim n&chsten Kauf ganz
einfach vom Kassenbetrag abgezogen und schon beginnt das
Sammeln aufs Neue.

Sie besitzen noch keine Karte oder haben heute zum ersten
Mal von dieser Aktion gehort?

Dann zégern Sie nicht lénger, sondern kontaktieren Sie den
GBS MARKANT Markt und fillen lhren Antrag aus, so dass Sie
noch in diesem Jahr die Vorteile der Kundenkarte genieBen
kénnen. ®

Umsatz/Geschéftsjahr  Bonus Bonus Mieter B&S + GBS

500-1.000 €
1.001-2.000 €
2.001-3.500 €
3.501-5.000 €
Ab 5.001 €

1,00 %
1,25 %
1,50 %
1.75%
2,00 %

1,25 %
1,50 %
1.75%
2,00 %
2,25%




GESUND DURCH
DEN SOMMER N

UNSERE TIPPS

X Unbedingt die Kiihlkette vom Einkauf bis zum
heimatlichen Kiihlschrank einhalten, damit sich
Keime nicht vermehren kénnen. Das gilt beson-
ders fir empfindliche Lebensmittel wie Eier,
Fleisch, Fisch oder frische Milch.

X' Auch bereits zubereitete Speisen wie etwa Sala-
te oder Desserts gehoren bis zum Verzehr in den
KiihIschrank.

X Kahlschranktemperatur Giberprifen. Hochstens
7°C sollten es sein, besser noch niedriger.

X' Am sichersten fiir empfindliche Menschen sind
erhitzte Speisen, ob gekocht, gebraten oder ge-
backen.

X Kiichenzubehr nach jedem Benutzen griindlich
mit Spiilmittel reinigen.

X' Schwimme, Ticher etc. im Kochwaschgang in
der Maschine waschen.

X Beim Kochen die Hande nach jedem Arbeits-
gang griindlich mit heiBem Wasser und Seife
reinigen.
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emperaturen jenseits von 35 Grad Celsius bei uns im Sauerland? Da wird

mancher zweifelnd den Kopf schiitteln. Doch sind Hitzewellen auch hier
zu Hause nicht mal so selten. Die einen packen dann begeistert die Bade-
sachen zusammen und ziehen ins Freibad oder an Seen und Flisse. Andere
empfinden die sommerliche Hitze eher als belastend und machen sich Sor-
gen um ihre Gesundheit.
Das ist nicht ganz unbegrindet. Vor allem &ltere oder geschwachte Perso-
nen sollten jetzt auf sich achten. Auch Kinder sollten besonders geschitzt
werden. Sogar jingere, fitte Menschen tun bei einer Hitzewelle gut daran, ihr
gewohntes Tempo zu drosseln und einige Tipps zu beachten.
Einen Gang zuriickschalten bei sportlichen Betatigungen und anstrengen-
den Tatigkeiten im Freien ist richtig, wenn der Sommer es allzu gut meint.
Erfrischende, leichte Mahlzeiten sind gréBeren (Grill-) Gelagen vorzuziehen,
um den Kérper nicht noch zusatzlich zu belasten. Ebenso wichtig ist eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr, um das Schwitzen auszugleichen - das al-
lerdings nicht in Form von alkoholischen Getranken. Wasser, Tees und Schor-
len sind die bessere Wahl.
Der Besuch uberfullter Seen und Bader kann tbrigens schnell zu einem un-
nétigen Stressfaktor werden. Entspannung bietet ein schattiges Platzchen zu
Hause oder ein Ventilator. Angenehm kihle Temperaturen spenden feuchte
Handtlcher oder Bettlaken durch Verdunstungskélte. Einfach Gber Zimmer-
tiren hdngen und trocknen lassen.

GEWITTER - DIE UNTERSCHATZTE GEFAHR

Woussten Sie, dass in Deutschland jéhrlich rund 800 Menschen vom Blitz
getroffen werden? Beim ersten Donnergrummeln sollten Sie daher lhren
Aufenthalt im Freien abbrechen. ,Schon bei weniger als zehn Sekunden
zwischen Blitz und Donner herrscht Lebensgefahr”, warnt der Verband der
Elektrotechnik.

SOMMER IN DER KUCHE

Das sind einerseits leckere Sommergerichte mit vielen Salaten und Gemdse,
gern auch leichte Gefligelgerichte - andererseits gilt es, bei sommerlichen
Temperaturen noch penibler auf die richtige Lagerung und Kiichen-Hygiene
zu achten. Etwa eine Million Menschen in Deutschland erkranken laut dem
Robert-Koch-Institut jéhrlich an einer Lebensmittelinfektion, und die gréBten
Gefahren lauern dabei in der eigenen Kiche. Dabei ist es so einfach, einer
Infektion vorzubeugen. ®



WOHNPARK

'SCHON.,
HIER ZU LEBEN!"

HEIDE -

BAUPROJEKT AKTUELL

it dem Wohnpark Holzener Heide entsteht im Herzen des

Mendener Ortsteils Bésperde durch die Mendener Bau-
und Siedlungsgenossenschaft eG eine moderne Wohnanlage,
die alternativ und ergénzend zu den bestehenden Angeboten
besonderes Augenmerk auf die Férderung und den Erhalt der
Selbststandigkeit dlterer Menschen legt.

In den eigenen vier Wanden wohnen zu kénnen - diese Lebens-
qualitét sollte im Alter solange wie mdéglich erhalten bleiben.
Ziel ist es, durch unterschiedliche Angebote und Wohnformen
die Selbststandigkeit der Mieter weitestgehend zu erhalten und
ihnen individuell zur Seite zu stehen.

. Hier entstehen:

® ZWEI-ZIMMER-WOHNUNGEN fir Ein- und Zwei-Personen-
Haushalte

® WOHNGEMEINSCHAFTEN fiir Menschen mit
Unterstiutzungsbedarf

® TAGESPFLEGE mit gerontopsychiatrischer Ausrichtung

Kooperationspartner fur die individuellen Pflegedienstleistun-
gen ist das Schmallenbach-Haus Frondenberg.

B&S T GBS

Wi bauer, FEF Gier i ationen Dienstleister der Begleitung, Betreuung und g hmallenbach-Haus Schmallenbach-Haus
Bau- und Siedlungsgenossenschaft eG Pflege fiir alle Bewohner und Tagesgaste Hirschberg 5 | 58730 Frondenberg u beraten - betreuen- pflegen
Hedwig-Dransfeld-Str. 9 | 58708 Menden im Wohnpark und Ansprechpartner ist das Tel. Heinz Fleck: 02373751102
Tel. 0237396700 Schmallenbach-Haus Frondenberg. Tel. Helga Velmer: 02373751231



SALATTORTE

FUR DEN PERFEKTEN SOMMER

Salattorte (nach Dr. Oetker)

1 Eisbergsalat

1 Bund Radieschen

Y Salatgurke

1 Paprikaschote

3 Strauchtomaten

5 hart gekochte Eier

1 Dose Thunfisch in 01
150 g gekochter Schinken
1 Dose Mais

150 g Kase
(Cheddar in Scheiben oder
bréseliger Feta)

ein paar Cherry Tomaten
als Dekoration

Fiir das Dressing:

2 Knoblauchzehen
abziehen und fein hacken
1 Becher Creme fraiche

200 g Doppelrahm-Frisch-
kése

100 ml Milch
1 EL Honig
Salz, Pfeffer

Je 1EL Senf, Essig und fein
gehackte Kapern

Alles miteinander verriihren
und zur Torte reichen.

B&S Tl GBS

Wir bauen fiir Genérationen.

ZUBEREITUNG

Einen Tortenring auf eine Tortenplatte stellen. Vom Eisbergsalat 6 duBere Blatter
abtrennen, waschen, abtropfen lassen und mit ihnen die Form auskleiden. Den
restlichen Eisbergsalat in Streifen schneiden, waschen und gut abtropfen lassen.
Radieschen, Gurke, Paprika, Tomaten waschen, putzen und in diinne Streifen
schneiden, Eier pellen und kleinschneiden, Thunfisch abtropfen lassen.

Auf die Eisbergblatter nun die verschiedenen Zutaten schichten: Gurke, 3 Eier,
die Halfte des Salates, Radieschen, Schinken, Mais, Paprika, Tomaten, den restli-
chen Salat, Thunfisch, 2 Eier. Mit einer Lage Salatblatter bedecken und dariiber
den Kase legen oder bréseln.

Die Torte mit Frischhaltefolie abdecken und mit einem Teller oder Topf beschwe-
ren. Uber Nachtin den KiihIschrank stellen und die evtl. ausgetretene Fliissigkeit
am néchsten Tag mit Kiichenpapier entfernen.

Freudige Ereignisse mitteilen @

Geteilte Freude ist doppelte Freude! Aus diesem Grund mochte die

GBS gern in den nachsten Ausgaben von ,Bauen - Wohnen - Leben”

freudige Ereignisse aus lhrem Leben aufgreifen und abdrucken.

In Ihr Leben hat ein Baby Einzug gehalten? Sie haben geheiratet? Auch Ehejubi-
lden und runde Geburtstage sind es wert, gewiirdigt zu werden.

Wir wiirden uns Giber Zuschriften, geme per E-Mail an info@gbs-menden.de,
freuen. Teilen Sie uns den Anlass Ihres Gliickes mit und ergénzen diese Informa-
tion auf Wunsch mit einem Foto.
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