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endlich Sommer! Lange haben wir im WohnGut
Parkresidenz auf warmere und sonnigere Tage
voller Leichtigkeit und Lebenslust gewartet. Jetzt er-
freuen wir uns zusammen mit unseren Bewohnern
und Mitarbeitern am saftigen Griin, den unzahligen
Rosenbliiten in unserem Garten und genieBen
gemeinsam laue Sommerabende, schone Aussich-
ten und wundervolle Momente.

,Zu Hause ist es doch am schonsten® berichten
unsere Bewohner von ihrer Entdeckungsfahrt in
das Sauerland. Entdeckt, bestaunt und bewun-
dert wurden unsere beiden Schwesterhauser, das
WohnGut in Saalhausen und das Wohngut Ostersei-
fen in Olpe. Zu entdecken gab und gibt es fiir alle
Bewohner und Gaste nun wieder in gewohnter Qua-
litat und Hé&ufigkeit unser Kulturprogramm mit
literarischen und musikalischen Uberraschungen,
Museumsfahrten und Kaffeefahrten, vorbereitet
von Tamara Schmutzer, unserer Veranstaltungs-
leiterin, mit tatkraftiger Unterstiitzung von unserer
Hausdame Petra Grimm.

Dass es sich im WohnGut gut leben lasst, bestiatigen
uns immer wieder die ,Neueinziigler, die unsere
zahlreichen Services zunachst verhalten, dann aber
mit immer groBerer Begeisterung in Anspruch
nehmen. So haben wir Anfang Juni einen Betreu-
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ungsservice ins Leben gerufen, bei dem jeder zusatz-
liche Unterstiitzung im Haushalt, Begleitung oder
Ahnliches abrufen kann. Sollte der Bewohner iiber
einen Pflegegrad verfiigen, stehen ihm hierfiir
sogar Entlastungsbetrage tiber die Pflegekassen zu.

Sie spiren, im WohnGut Parkresidenz steht der
Mensch im Mittelpunkt. So mochten wir Thnen in
den kommenden WohnGut-Kurieren gerne einmal
die ein oder andere Lebensgeschichte von Bewoh-
nern vorstellen und gleichzeitig von Menschen im
WohnGut berichten, die hinter den Kulissen wirken
und so zum guten Wohnen in der Parkresidenz bei-
tragen.

Genug der Worte: Ziehen Sie IThren Sonnenhut auf,
bestellen Sie ein durstloschendes Getrank oder
einen Eisbecher, nehmen entspannt auf unserer
Sonnenterrasse im Park Platz und genieBen den
Sommer mit der Lektiire unseres WohnGut-Kuriers.
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Ausfliige zu den WohnGut Schwesterhdusern Saalhausen und Olpe

und Besuch des Arp Museums

Der Sommer lockt auch unsere Bewohner raus in
die Sonne, und so erlebten wir einen eindrucks-
vollen Tag im wunderschonen Sauerland, um uns
einen Einblick von unseren WohnGut-Hausern in
Olpe und Saalhausen zu verschaffen.

Den ersten Halt machte der Reisebus in Saalhausen,
wo Frau Heimes, zustandig fiir Vertrieb und Veran-
staltungsplanung, unsere entdeckungsfreudigen
Bewohner herzlich begriiBte und durch das Haus
fiihrte. Nach der Besichtigung von Gemeinschafts-
raumen, Wohnungen und der traumhaft schonen
Anlage genossen wir in dem
geschmackvoll eingerichteten
Restaurant ein vorziigliches
Mittagessen, um dann So-
gleich wieder aufzubrechen

in das WohnGut nach Olpe.

Nach der BegriiBung durch Lena Zoller, Direktorin
des WohnGut Olpe, bestaunten unsere Bewohner
neben den Gemeinschaftsraumen auch dort traum-
haften Weitblick und die eindrucksvolle Kapelle,
die zum Haus gehort. Zu guter Letzt erwarteten uns
auch hier kulinarische Leckereien in Form von Kaf-
fee und Kuchen fiir einen gelungenen Abschluss
eines erlebnisreichen Ausflugs. Entdeckt haben
wir Hauser zum Seele baumeln lassen. Und eines
haben alle WohnGut-Hauser gemeinsam: Hier kann
man das gute Leben genieBen - mit dem sicheren
Geflhl, in guten Handen zu sein.

Kurz darauf besuchten wir auf Wunsch einiger
Bewohner das Arp Museum in Rolandseck, wo die
einmalige Ausstellung und Sammlung zum Thema
,Goldene Zeiten der hollandischen Malerei“ allen
Teilnehmern der Fiihrung neue Eindriicke ver-
schaffte und viel Wissenswertes vermittelte.

ISR-Gewerbeschau in Windhagen

Auch in diesem Jahr war die Parkresidenz wieder mit einem Stand bei
der ISR-Gewerbeschau vertreten. Die vielseitige Zusammenstellung
der Messestande lockte zahlreiche Besucher an, und auch die Park-
residenz konnte viele neue potenzielle Bewohner mit Informationen
rund um das WohnGut versorgen.



Auch die Veranstaltungen im Haus kamen nicht zu kurz ...

,und jetzt noch ein Kaffee“ war
das Résumé der Bewohner, nach-
dem die Berliner Kunsthistorike-
rin Regine Wernicke ihren knapp
einstlindigen, auBerst informa-
tiven Vortrag tber die ,Pariser
Café Littéraires“ beendet hatte.

Spanische Gitarrenklange im Wechsel mit Geschichten voller Poesie
iiber den spanischen Esel Platero nahmen die Bewohner und Gaste
mit auf eine philosophische Reise tber frohliche Spatzen, Stiere im
goldenen Mondschein und nach Wein duftenden Stadten.

Als eine der beriihmtesten Prosadichtungen der spanischen Literatur
von Juan Ramo6n Jiménez brachte Burkhard Wolk mit der bezaubern-
den Geschichte in seinem , Karussell der Poesie“ die Schonheit und die
wunderbare Vielfalt der Natur ndher und vermit-

telte den siiBen Geschmack von Fernweh.

Konzerte

Herrliche Tone

klangen aus unse-

rem Restaurant, als

Herr Arenz am Kla-

vier mit seiner zauberhaften Begleitung Frau

Krumm zum Mitsingkonzert bekannte sowie

traditionelle Volkslieder anstimmte und zahlrei-

che gesangsbegeisterte Bewohner und Gaste den
Friihling herbeisangen.

Abwechslungsreich und melodisch erschallten
die vier Saxophone des Saxophon Quartetts durch
die Raume der Parkresidenz, um das Wochen-
ende einzulduten. Bei Kaffee und Kuchen genos-
sen zahlreiche Bewohner und Géste die vielsei-
tige Besetzung des Ensembles.

| ] L 18
) l'i];lling hatte einiges zu bieten.

Der argentinische Pianist Leopoldo Lipstein zau-
berte auf unserem Fliigel eine besondere Atmo-
sphére in den Saal, wiahrend er Melodien von Beet-
hoven, Mozart, Bach und Piazzolla zum Besten gab.

Aber auch unsere Bewohner haben in Sachen
Kultur einiges zu bieten. So stellten die 13 Mit-
glieder des hauseigenen Residenzchors unter der
Leitung von Yulia Parnes ein

Friihlingskonzert  auf

die Beine, um den Be-

wohnern des Pfle-

gewohnbereichs

mit leichten

und bekann-

ten Volks-

liedern den

Nachmittag

zu versiien.
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1,5-Zimmer-Wohnung mit 36,46 qm

Schlafen Wohnen

Auch wenn Sie kein Burgfraulein oder Siegfried der
Drachentoter sind, mit dem atemberaubenden Blick
auf den Drachenfels féallt zumindest das Traumen
davon nicht mehr schwer. Erleben Sie in Ihrem
Wintergarten mit traumhaftem Blick auf das
Siebengebirge jede Jahreszeit auf’s Neue.

Gestalten Sie die gerdumige Wohnung ganz nach
Ihren Vorstellungen und Sie werden sich schon bald
ganz zu Hause fiihlen.

Die Basisleistungen enthalten
unter anderem:

- Tagliches 4-Gange-Meni

- Wochentlich einstiindige Reinigung der Wohnung
- Nebenkosten, u.a. Heizung, Wasser und Strom

- Notrufbereitschaft iiber 24 Std./ Tag

- 14 Tage Pflege bei voriibergehender Krankheit

Ausstattungsmerkmale
der Wohnungen

- Wohn-/ Esszimmer

- Schlafnische

- Vollwertig eingerichtete Kiiche

- Bad mit Dusche

- Wintergarten

- Kellerraum

- Echtholzparkettboden

- Notrufanlage / Telefon

- Kabel-Anschluss TV /Radio/ Internet
- Gas-Zentralheizung

39 9 ? Testen Sie das Leben

im WohnGut Park-

residenz: GenieBen Sie

ein auBergewohnlich an-
sprechendes Ambiente, eine
hohe Wohnqualitat, vielseitige

. Aktivitaten und den Service ei-
1,5-Zimmer-Wohnung ab 2.500,00 € nes 4-Sterne-Hotels. Jetzt zum
Aktionspreis!

Rufen Sie mich an:
Esther Hiiwel, Residenzberatung
T 02224 18 33 01

6  WohnGutKurier



Ausbilden und weiterbilden

Das WohnGut

Parkresidenz,

bleibt am Ball

Wie in der letzten Ausgabe des WohnGut-Kuriers
berichtet, sind wir stets daran interessiert, unsere
Angebote fiir unsere Bewohner immer wieder
weiterzuentwickeln. Im vergangenen Jahr konnten
wir bereits einen Betreuungsdienst mit Frau
Malgorzata Brezja als Mitarbeiterin fiir zusatzliche
Serviceleistungen 'im Bereich Haushaltsfiihrung,
Begleitung und Beschaftigung ins Leben rufen.
Dieses Angebot wird seitdem von einigen Bewohnern
sehr gerne angenommen, konnte aber bisher nur
eingeschrankt mit den' Pflegekassen abgerechnet
werden.

Auf unserem Weg, Mitarbeiter immer weiter zu
qualifizieren und gleichzeitig den Bewohnern einen
qualifizierten Betreuungsservice anbieten zu konnen,
haben nun sieben Mitarbeiterinnen zusammen mit
einigen Mitarbeitern aus dem WohnGut Saalhausen
eine 40-stiindige Fortbildung zum ,Alltagsassisten-
ten“ absolviert. Nun konnen die Serviceleistungen
des Betreuungsdienstes abhingig vom Pflegegrad
bei der Pflegekasse eingereicht werden.

Nach dreiJahren Ausbildungin praktischen Einsatzen
in der Parkresidenz, weiteren AufBieneinsatzen und
mit der Unterstiitzung der DRK in den schulischen
Bereichen hat Albena Gercheva ihre Prifung zur
Pflegefachkraft erfolgreich absolviert.

Ebenso diirfen wir vermelden, dass die Pflegefach-
kraft ‘Karin Rottgen erfolgreich ihre Priifung zur
Praxisanleiterin absolviert hat.

Wir gratulieren allen Priiflingen und
freuen uns sehr, dass wir mit ihrer
Hilfe| und ihrem neuen Wissen die
Zufriedenheit und Lebensqualitit der
Bewohner im WohnGut Parkresidenz
erweitern diirfen.




Aus dem WohnGut

In unserer neuen Rubrik ,Bewohner-Biografien” méchten wir einen Einblick geben in das
Leben mit den wundervollen Menschen, die das WohnGut Parkresidenz Bad Honnef zu
dem lebenswerten Ort macht, der er ist. Herr Dr. Gerd Pflaumer, langjcihriger Bewohner
der Parkresidenz und Mitglied des Bewohnerbeirats, berichtet in dieser Ausgabe (liber seine
Auslandsaufenthalte.

Diesen Titel einer bekannten TV-Sendung habe ich
bewusst als Uberschrift gewihlt, weil es mir bei

meinen Auslandsreisen sowohl innerhalb Europas
als auch in Lander auBerhalb Europas immer um
diese drei Aspekte ging.

Reisen bildet: Dieser Spruch war fiir mich bei mei-
nen rund 80 beruflichen und privaten Auslands-
reisen von besonderer Bedeutung. Ich habe - wo
immer moglich - Wert darauf gelegt, in den besuch-
ten Landern moglichst viel tiber das Leben der Men-
schen, die Kultur und die Landschaften zu erfahren
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bzw. zu sehen. Besonders wichtig war mir das auf
meinen Reisen in viele Lander Afrikas, Asiens und
Lateinamerikas wahrend meiner Berufstatigkeit
im Bundesministerium fiir wirtschaftliche Zusam-
menarbeit von 1966 bis 1977, aber auch danach im
Presse- und Informationsamt der Bundesregierung,
wo u. a. die Verbesserung des Deutschlandbilds im
Ausland zu meinen Aufgaben gehorte. Diese Reisen
waren innerhalb vieler Lander nicht selten mit gro-
Ben Strapazen (Hitze und Staub, miserable StraBen
und Unterkiinfte) verbunden. Dennoch waren mir
die dabei gesammelten Erlebnisse und Erfahrungen




diese Unbequemlichkeiten mehr als wert, konnte
ich dadurch doch meinen Horizont und auch mein
politisches Bewusstsein in einer Weise erweitern,
die mein Leben sowie mein politisches und gesell-
schaftliches Engagement stark gepragt haben.

Viele Reisen durfte ich auch im Auftrag deutscher
NGOs unternehmen. So habe ich vor allem fiir die
Friedrich-Ebert-Stiftung nach
1990 Medienseminare in fast
allen zur fritheren Sowjetunion
gehorenden Staaten Osteuropas
von den drei baltischen Staaten
bis ins ferne Zentralasien durch-
gefihrt. Auch meiner sportli-
chen Betdtigung verdanke ich
viele Reisen. Mit dem USC Hei-
delberg wurde ich von 1957 bis
1961 fiinfmal in Folge deutscher
Basketballmeister. Diese Erfolge
brachten es mit sich, dass mein
Verein immer wieder am Europa-
cup teilnahm. Dabei fiihrten uns
- in der damaligen Zeit des Kal-
ten Krieges noch etwas ganz Besonderes - Reisen
in den sogenannten Ostblock, so nach Warschau,
Prag, Ostrava und Ljubljana in der Regel per Bahn
oder PKW. Mit dem USC nahm ich ferner an inter-
nationalen Turnieren und Freundschaftsspielen in
Spanien, Griechenland, Italien, Belgien und Luxem-
burg teil.

Auch auf unseren vielen privaten Auslandsreisen,
mit denen meine Frau und ich, nachdem unsere
beiden Kinder selbstindig genug waren, Anfang
der 80er Jahre begonnen haben und die mehrfach
nach Asien, Afrika und Lateinamerika gingen, ha-
ben wir immer versucht, Erholung mit Erkundung
des jeweiligen Landes zu verbinden. Gruppenreisen
unternahmen wir nur in Lander, wo es kaum anders
ging, z. B. in China oder Indien. Meistens haben wir
uns per Mietwagen durch das Land bewegt, manch-
mal auch mit Fahrer.

Mehrfach Anldasse fiir Auslandsreisen schufen
unser Sohn Christian, der - mit einer Amerikane-
rin verheiratet - seit 25 Jahren zunachst in, spater
nahe New York lebt, sowie unsere Tochter Ingrid,
deren Mann Achim im Auswartigen Amt arbeitet.
Ihr wechselvolles Diplomatenleben fiihrte sie nach
Kairo, zweimal nach Paris und nach Hanoi, wo wir

sie mehrfach besuchten. Nach Lusaka in Sambia,
wo Achim von 2018 bis 2021 deutscher Botschaf-
ter war, und Bangalore in Indien, wo er derzeit
deutscher Generalkonsul ist, haben wird es alters-
bedingt infolge umstandlicher Anreisewege leider
nicht mehr geschafft.

Meine erste Auslandsreise fiihrte mich schon An-
fang der 50er-Jahre wahrend mei-
ner Schulzeit nach Lausanne in
der Schweiz, wo ich sechs Wochen
zum Schiileraustausch in einer
Familie war und dabei gut Fran-
z0sisch lernte. Dies kam mir 1965
zugute, als ich nach Absolvierung
meines juristischen Staatsexa-
mens und Doktorats in Heidelberg
mit Frau und Tochter im Rahmen
eines postgraduate-Stipendiums
ein Jahr in Montpellier/Frank-
reich verbrachte.

Unvergessene Reiseeindriicke
sind fir uns das Taj Mahal, Ang-
kor Vat, die GroBe Mauer, Petra, die Pyramiden von
Gizeh und - als Naturwunder - der Grand Canyon
und die Victoria Falls. Als schonste auBereuropai-
sche Stddte bleiben uns Rio de Janeiro, San
Francisco, Jerusalem, Kapstadt und
Hongkong sowie in Europa Paris, Rom,
Wien, St. Petersburg und Venedig in
Erinnerung.

Unsere entfernungsmaBig langste
und mit am schonsten Reise fihrte
uns tiber Singapur nach Neusee-
land und zuriick {iiber Fidschi,
Los Angeles und New York.



Aus dem WohnGut

Die guten Geister

Viele Mitarbeiter sind durch lhre Arbeit ,an der Front” unseren Bewohnern
und Gdsten bekannt. Doch auch jene, die im Hintergrund tagtdglich mit
Freude und Leidenschaft unsere Bewohner verwohnen und zum reibungs-
losen Ablauf in der Parkresidenz einen enormen Beitrag leisten, wollen wir

lhnen vorstellen.

Den Anfang macht Ekatarina Stanislavovic, seit 13
Jahren Zimmerfrau in der Parkresidenz. So wie auch
ihre Kolleginnen, kiimmert sie sich mit wachsamem
Auge um die Sauberkeit der 6ffentlichen Riume und
Appartements und sorgt fiir Ordnung und Wohlgefiihl.

Warum arbeiten Sie gerne

in der Parkresidenz?

Hauptgrund ist, dass ich unheimlich gerne mit
Menschen zusammenarbeite und es liebe, anderen
zu helfen. AuBerdem mag ich die Atmosphare im
Haus und die netten Kollegen. Ein Pluspunkt ist
auch, dass der Weg zur Arbeit nicht weit ist.

Was war Ihr schonstes Erlebnis

in der Parkresidenz?

Was ich besonders gerne mag, ist, dass wirklich viele
der Bewohner, die ich kenne, mich nicht nur als
Personal ansehen, sondern es ein gleichberechtig-
tes Miteinander auf Augenhohe ist. Man darf auch
schon mal Ratgeber bei Fragen tiber Themen rund
um den Alltag sein.

Welcher Ort in Bad Honnef gefillt IThnen
am besten?

Die neu gestaltete Insel Grafenwerth - und mit mei-
nen Enkelkindern gehe ich gerne in den Reiters-
dorfer Park, der direkt hinter der Parkresidenz liegt.

Wie verbringen Sie am liebsten den Abend
nach einem Arbeitstag?
Stricken, lesen und kochen.

Welches Gericht gehort zu IThren Spezialitiiten?
Ich komme gebirtig aus Kasachstan und ich ko-

che gerne traditionelle Gerichte wie Beschbarmak

10 WohnGutXurier

(bestehend aus Nudeln, Lammfleisch und Zwiebeln)
oder Manti (gefillte Teigtaschchen mit Hackfleisch).

Einige der Bewohner und Mitarbeiter
kennen Ihre Strickleidenschaft und durf-
ten schon einzelne Kunstwerke bewun-
dern. Was war Ihr bestes Strickergebnis?
Als ich in der 7. Klasse meinen ersten Pullover fiir
den Herbstball meiner Schule gestrickt habe. Seit-
dem mir damals meine Nachbarin das Stricken bei-
brachte, ist es mein groBtes Hobby.

Gibt es etwas, von dem Sie trdumen,

es schon lange zu tun?

Eine gemitliche Strickrunde mit mehreren Frauen
zusammen in einem Café!

Was ist fiir Sie das Beste am Alterwerden?
Das Schonste ist, durch die Enkelkinder die eigene
Kindheit noch einmal erleben zu konnen. Man sieht
nun alles mit anderen Augen und kann mehr genie-
Ben. Und es wird einem bewusst, was man bei den
eigenen Kindern heute vielleicht anders machen
wiirde als damals.

Wie ist Ihre Lebenseinstellung?

Ein ehrliches Miteinander und Dinge direkt anzu-
sprechen und nicht iiber Umwege.

Und alles im Leben immer positiv zu sehen!

Frau Stanislavovic, ein herzliches
Dankeschon fiir das Gesprdch und fiir
die wundervolle Arbeit, die Sie und Ihre
Kolleginnen leisten!
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Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
8.30-9.00 Uhr 8.30-9.00 Uhr 8.30 - 9.00 Uhr 8.30-9.00 Uhr 8.30-9.10 Uhr
Frithsport Gruppe 1| Koordination & | Frithsport Gruppe 1,  Koordination & | Kraft- und Balance-
Aktivtreff im EG | Balance Gruppe 1 Aktivtreff im EG | Balance Gruppe 1 | training mit Frau

Aktivtreff im EG Aktivtreff im EG Guth - Gruppe 1

Aktivtreff im EG

9.10-9.40 Uhr 9.10-9.40 Uhr 9.10-9.40 Uhr 9.10 - 9.40 Uhr 9.20-10.00 Uhr
Frihsport Gruppe 2| Koordination & | Frithsport Gruppe 2| Koordination & | Kraft- und Balance-

Aktivtreff im EG | Balance Gruppe 2 Aktivtreff im EG | Balance Gruppe 2 | training mit Frau

Aktivtreff im EG Aktivtreff im EG Guth - Gruppe 2

Aktivtreff im EG

9.50-10.20 Uhr 9.30-10.00 Uhr 9.50-10.20 Uhr 9.50-10.30 Uhr | 10.15-11.15 Uhr
Frihsport Gruppe 3 Eifeler Frischedienst Frithsport Gruppe 3 Wassergymnastik Bingo

Aktivtreff im EG hinterer Eingang Aktivtreff im EG Schwimmbad Aktivtreff im EG

09.30-11.30 Uhr

9.50-10.20 Uhr

10.00 und 10.30 Uhr

10.40-11.10 Uhr

Denksport Koordination & Einkaufsfahrt Aquavelo Gruppe 1
(2 Gruppen) Balance Gruppe 3 | Rezeption - bitte Schwimmbad
Besprechungsraum | Aktivtreff im EG | melden Sie sich an.
10.30-11.00 Uhr | 10.30-11.00 Uhr | 11.20-11.50 Uhr
Mentales Fit mit dem Rollator | Aquavelo Gruppe 2
Bewegungstraining | Aktivtreff im EG Schwimmbad
Aktivtreff im EG
10.30-11.00 Uhr | 10.30-11.30 Uhr
Fit mit dem Rollator, Sehbehinderten-
Aktivtreff im EG Gruppe
Besprechungsraum

15.00-17.00 Uhr
Yoga mit Fr. Heidt-
Schilling (2 Kurse)

Aktivtreff im EG

WohnGutKurier 11



Freitag, 21. Juli, 18.00 Uhr
Kleines Theater Bad Godesberg:
Auf ewig Dein - Briefe, die die Welt bewegen

Eine auBergewohnliche Mischung aus historischen und zeitgendssischen Briefen prominenter Personlich-
keiten u. a. ausgesuchte Briefwechsel zwischen Clara und Robert Schumann oder humorvolle Briefe von
Wilhelm Busch, Christian Morgenstern und Erich Kastner - begleitet von passenden Musikstiicken.
Eintritt: Bewohner 10,00 € / Gaste 16,00 €

Dienstag, 01. August 2023, ganztags

Senioren Golfturnier des WohnGut Parkresidenz
Golfturnier in Kooperation mit den Senioren des GC Waldbrunnen.
Im Anschluss Kiirung der Sieger und Teilnehmer im Rahmen einer
exklusiven Siegerehrung im WohnGut Parkresidenz Bad Honnef.
Anmeldung zum Golfturnier iiber www.golfcourse-siebengebirge.de
Anmeldung fiir Bewohner an der Rezeption

Donnerstag, 03. August 2023, 15.30 Uhr

Konczert des Jazztrios ,i.s.t.“

Das Trio spielt Kompositionen von Avishai Cohen,
Martin Tingvall, E.S.T. und anderen. Samtliche
eigenen Stiicke des Trios sind Kompositionen der
Pianistin Stephanie Troscheit. Freuen Sie sich auf
ein Konzert mit ansteckender Spielfreude.

Eintritt: Bewohner 9,00 € / Giste 15,00 €

Mittwoch, 09. August 2023, 17.30 Uhr
Sommerliches Grillbuffet mit Hardys

Jazzband

Wir heizen fiir Sie unsere Grills an und laden Sie
ein, bei hoffentlich lauen Temperaturen und rau-
chig duftender Luft einen entspannten Abend auf
unserer Restaurantterrasse zu genieBen.
Buffetpreis: Bewohner 29,50 € / Gaste 34,50 €

12 WohnGutXurier
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Donnerstag, 24. August 2023, 17.00 Uhr

Komm doch, Liebelein - Duo Jazzin’

In Worten und Liedern werden sich Doris Lenz (Gesang)
und Jo Lenz (E-Bass) - gemeinsam das Duo Jazzin’ - dem
Thema Liebe und seinen Facetten auf ungewohnliche Weise
nahern. Freuen Sie sich auf einen Nachmittag voller Poesie,
leisen und jazzigen Tonen, einem Schmunzeln, aber auch
Momenten zum Innehalten.

Eintritt: Bewohner kostenfrei / Gaste 7,00 €

Donnerstag, 31. August 2023, 15.30 Uhr
Medizinischer Vortrag mit Frau Dr. Hoflich

Thema: Innehalten - Stressbewaltigung durch Achtsamkeit.

@

Donnerstag, 14. September 2023, 15.30 Uhr

Solotheater: ,Tief im Westen - Leben im Selfkant - zwischen Traum und Realitdt
Biihnenstiick tiber einen Mann, der mit Anfang 50 wiederkehrt in die Heimat - die westlichste Gemeinde
der Republik. Ein Wechselbad der Gefiihle aus Erinnerungen und Zukunftsplanen. Hajo Mans, Autor und
Darsteller zugleich, nimmt den Zuschauer mit auf 75 Minuten beste Theaterunterhaltung.

Eintritt: Bewohner kostenfrei / Gaste 8,00 €

Anzeige
-s
MULLER | :wc
BRAUCHT
BESTATTUNGSHAUS YVERTRAUEN

|
! ,Der Tod eines Menschen ist eine
emotionale Ausnahmesituation, die
viele Fragen aufwirft. Bei einem
ruhigen Gespréch besprechen wir, was
zu tun ist. Offen, transparent und
verantwortungsbewusst. Von der
Vorsorge bis zur Bestattung finden wir

gemeinsam mit lhnen einen guten Reinhard Miiller
Weg, den Abschied liebevoll zu Fachgeprtifter
gestalten.” Bestatter

,\Vereinbaren Sie ein persénliches
Beratungsgespréch, gerne auch bei
Ihnen zu Hause, selbstversténdlich
kostenlos und unverbindlich. “

-

Stephan Miiller
Bestattermeister

Telefon 0 22 24 / 90 06 90

www.bestattungen-badhonnef.de
KucksteinstraBe 46 - 53604 Bad Honnef
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ir heilbe Tage

Der Sommer ist fiir viele die schonste Zeit des Jahres. Doch steigen die Temperaturen zu
sehr in die Hohe, kann diese Freude schnell getriibt werden. Damit Sie gut durch die heilSe
Jahreszeit kommen, haben wir fiir Sie einige Tipps zusammengetragen, mit denen Sie
Hitzebelastungen und gesundheitlichen Risiken vorbeugen kénnen.

In den kommenden Jahren wird es in Deutschland
immer mehr heiBe Tage geben. Dariiber hinaus
werden intensivere Hitzewellen mit einer Zunahme
sogenannter Tropennachte erwartet. In dicht bebau-
ten Innenstadten, wo sich Luft staut, konnen anhal-
tend hohe Temperaturen dem menschlichen Organis-
mus zu schaffen machen.

Der Deutsche Wetterdienst unterscheidet zwei Risiko-
warnstufen: starke Hitzebelastung ab einer gefiihlten
Temperatur von 32°C und extreme Warmebelastung
ab einer gefiihlten Temperatur von 38°C. Besonders
fiir Senioren stellen Hitzebelastungen dieser Art eine
groBe Herausforderung dar. Der Grund: Mit steigen-
dem Lebensalter verandern sich der Stoffwechsel und
andere Prozesse im Korper. Auch die Regulierung der
Korpertemperatur verlangsamt sich. Umso wichtiger
ist es, sich friithzeitig auf die zusatzlichen Gefahrdun-
gen einzustellen und sich und andere vor extremer
Hitze zu schiitzen.

Wie der Korper auf Hitze reagiert

Jedes Jahr aufs Neue wird in der Sommerzeit deutlich,
dass sich der Organismus erst an hohere Tempera-
turen gewohnen muss. Hitze bedeutet Schwerstarbeit
fiirden Korper. Einerseits wird die Schweiproduktion
angekurbelt und damit die Kiihlung hochgefahren.
Andererseits erweitern sich die BlutgefaBe, wodurch
der Blutdruck sinkt. Das Herz erhoht regulierend die
Pumpleistung; zudem wird die Gehirnleistung auf-
grund der verminderten Sauerstoffzufuhr gedrosselt.

Bei einem plotzlichen Temperaturanstieg reagieren
viele dltere Menschen mit Miidigkeit und weiteren
Symptomen wie Kopfschmerzen, Schwache, Schwin-
del oder Ubelkeit. Sie wollen den Sommer genieBen?
Dann beherzigen Sie unsere Ratschlage, die dazu bei-
tragen, dass Sie auch an heiBen Tagen cool bleiben.
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Bewusster trinken, besser leben

Fiir Senioren gilt, genauso wie fiir jlingere:
ausreichend trinken. Grundsatzlich empfohlen fir
Erwachsene sind taglich zwei bis drei Liter Flis-
sigkeit. Im Vorfeld sollte jedoch mit dem Hausarzt
abgeklart werden, wie hoch die individuelle Trink-
menge aussehen kann. Menschen, die z.B. eine
ausgepragte Herzschwache haben, diirfen nicht
unbegrenzt Fliissigkeit zu sich nehmen.

Als optimale Durstloscher bieten sich Wasser,
ungesliiBite Tees oder Saftschorlen an. Dabei sollte die
Trinkmenge tiber den gesamten Tag verteilt werden,
um eine gleichmaBige Fliissigkeitsaufnahme zu
gewahrleisten. Beachten Sie auch: Sehr kalte Getranke
konnen die Warmeproduktion des Korpers zusatz-
lich steigern und den Kreislauf belasten. Vermeiden
Sie daher Getranke aus dem Kiihlschrank. Lauwarme
Getranke werden vom Korper besser aufgenommen
und gleichen den Flissigkeitsverlust durch
Schwitzen schneller aus.

Gedachtnisprobleme konnen dazu fiihren, dass
altere Menschen vergessen zu trinken. Daher ist es
empfehlenswert, sich einen Trinkplan zu erstellen.
Auch sollten Betroffene, die unter Hitzewallungen
und korperlichen Beeintrachtigungen leiden, immer
den Wetterbericht im Auge behalten. Dieser gibt
Auskunft dariiber, an welchen Tagen mit besonders
hohen Temperaturen zu rechnen ist.

Mit Leichtigkeit essen

Gerade in den Sommermonaten sollte auf fettreiches
Essen verzichtet und aufleichte Kost geachtet werden.
Auf dem Speiseplan sollten leicht verdauliche
Gerichte wie Salate, Fisch oder mageres Fleisch
stehen. Da der Korper durch das Schwitzen viel Salz
verliert, darf man mit dem Salzen der Speisen bei



hohen Temperaturen guten Gewissens etwas groB-
zigiger sein. Obst und Gemiise wie Melonen,
Erdbeeren, Tomaten und Gurken ergianzen die
Fliissigkeitszufuhr zusatzlich. Empfehlenswert ist
auch, die leichte Kost in bis zu fiinf kleine Mahl-
zeiten aufzuteilen.

Natiirlich aktiv - aber zur richtigen Zeit
Vermeiden Sie nicht nur die Mittagshitze, sondern
auch groBe Anstrengungen zwischen 11.00 und
18.00 Uhr. Die Siideuropaer machen es vor: Legen
Sie sich mittags ein wenig aufs Ohr und verlegen Sie
Einkaufe, Spaziergiange oder sportliche Aktivitaten
in die kiihleren Morgen- oder Abendstunden. Wenn
Sie spazieren gehen, sollten Sie dies moglichst in
einem schattenreichen Park oder Wald bzw. am
Wasser tun. In jedem Fall sollten Sie immer daran
denken, eine Kopfbedeckung zu tragen und direkte
Sonneneinstrahlung tiber einen ldngeren Zeitraum
zu vermeiden.

Gutes Klima in IThren Wohnrdumen

Um ein starkes Aufheizen zu vermeiden, halten
Sie tagsiiber nach Maoglichkeit samtliche Fenster
geschlossen und verdunkeln Sie Wohn- und Schlaf-
raume mit Rollos, Fensterldaden oder Vorhangen.
Sorgen Sie fiir Abkiihlung, indem Sie am friihen
Morgen oder spaten Abend durchliiften.

Dartiber hinaus konnen Ventilatoren oder Klima-
anlagen die Temperaturen auf ein ertragliches MaB
reduzieren. Ein zu groBer Temperatursprung sollte
jedoch vermieden werden. Bei extremer Hitze sollten

23°bis25°Causreichen. Schalten Sieauch unbenutzte
Elektrogerate aus, da diese im Stand-by-Modus
Wirme erzeugen.

Sonnenschutz und richtige Kleidung

Auch die Kleidung spielt bei Hitze eine wichtige
Rolle: Eine leichte und luftige Garderobe in hellen
Farben ist im Sommer angebracht. Enge Stoffe lassen
die Luft schlecht zirkulieren. Vor einem Sonnenstich
schiitzt zusatzlich eine Kopfbedeckung und Sonnen-
creme bewahrt die Haut vor schadlichen UV-Strahlen.

Wasserreiche Abkiihlung

Wasser erfrischt nicht nur innerlich, sondern auch
auBerlich. Nehmen Sie an heiBen Tagen ruhig eine
lauwarme bis kiihle Dusche. Auch ein kiihles, aber
nicht zu kaltes FuB- oder Armbad sorgt fiir eine
belebende Erfrischung. Sehr angenehm sind bei
Hitze auch feuchte Tiicher, mit denen Sie sich
Gesicht, Nacken, Arme und Beine abreiben konnen.
Fiir unterwegs eignen sich hervorragend Kalte-
Sofort-Kompressen.

Wir wiinschen IThnen einen schonen und erlebnis-
reichen Sommer.




Fit & Gesund

Normalerweise denken wir nicht (iber unsere Atmung nach - wir tun es einfach. Ein- und

ausatmen gilt als nattirlichste Sache der Welt. Vom ersten Schrei bei der Geburt bis zum

letzten Atemzug markiert der Atem Anfang und Ende des Lebens. Doch was heilSt es

eigentlich, richtig zu atmen?

Atmen ist Leben und es ist eine Selbstverstandlich-
keit. Ohne dariiber nachzudenken, atmen Erwach-
sene pro Minute 12- bis 18-mal ein und aus. Das
sind ungefahr 20.000 Atemziige am Tag und mehr
als sieben Millionen pro Jahr. Mit einem Atemzug
kann ein gesunder Erwachsener bis zu fiinf Liter
Luft einatmen. Bei diesen beeindruckenden Zahlen
lohnt es sich, genauer hinzuschauen. Denn zwei
Drittel aller Menschen atmen falsch: entweder zu
haufig, zu schnell oder zu flach.

Wiahrend Babys noch richtig und im gleichmaBigen
Rhythmus ein- und ausatmen, sodass sich Bauch
und Brustkorb mit Sauerstoff fiillen, haben die meis-
ten Erwachsenen es im Laufe des Lebens verlernt,
tief in den Bauch ein- und wieder auszuatmen. Doch
diese Form der Atmung - auch als Vollatmung be-
zeichnet - ist wichtig und hat enorme Auswirkun-
gen auf Gesundheit und Wohlbefinden.
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Sauerstoff ist Powerstoff

Genauso zuverlassig wie das Herz als unser Motor
schlagt, versorgt uns die Lunge mit lebenswichti-
gem Sauerstoff. Atemzug fir Atemzug. Sauerstoff
ist eine wichtige Ressource fiir unsere Zellen und
an allen Prozessen im Korper beteiligt. Jede einzel-
ne Zelle braucht Sauerstoff fiir ihren Stoffwechsel.
Wir konnen einige Zeit ohne Nahrung, Wasser und
Licht tiberleben, aber nur auBerst kurz ohne Sauer-
stoff. Je besser die Zellen mit dem lebenswichtigen
Gas versorgt werden, desto starker und gesiinder
fihlen wir uns. Da stellt sich natirlich die Frage,
wie wir unserem Korper moglichst viel Sauerstoff
zukommen lassen?

Brustatmung contra Bauchatmung

Grundsatzlich gilt: Man unterscheidet zwischen der
Brust- und der Bauchatmung. Bei der flachen Brust-
atmung nimmt der Korper zu wenig frische Luft auf.



Anstatt das gesamte Lungenvolumen zu nutzen,
wird lediglich ein kleiner Teil der Lunge mit Sauer-
stoff versorgt. Man atmet kurz und eher unbewusst
ein. Die Luft stromt in die Lunge, bleibt aber nur
im oberen Bereich und gelangt schnell wieder nach
drauBen.

Auch bestimmte Korperhaltungen konnen die At-
mung erschweren und zu einer Brustatmung fiih-
ren. Dazu zahlt insbesondere das gekrimmte, ange-
spannte Sitzen. Die Bauchdecke wird eingedriickt,
was zu einer oberflachlichen Atmung verleitet. Aber
auch enge Kleidung, Stress, zu wenig Bewegung
und Ubergewicht sorgen dafiir, dass uns hiufig ,die
Luft wegbleibt*.

Die Folgen spiren wir am ganzen Korper: Die
mangelnde Sauerstoffversorgung der Organe kann
zu einer ganzen Reihe von Problemen, wie Kopf-
schmerzen, Konzentrationsstorungen, Muskelver-
spannungen, Miidigkeit oder Kreislaufproblemen
fiihren. Sogar Angst und Panik konnen sich durch
diese oberflachliche Atmung verschlimmern.

Um diesen Beschwerden vorzubeugen, ist es wich-
tig, die Bauch- und Zwerchfellatmung zu trainie-
ren. Eine tiefe Bauchatmung erkennt man daran,
dass sich der Bauch beim Einatmen nach auBen
wolbt. Der ganze Brust- und Bauchbereich ist an der
Atmung beteiligt und das gesamte Lungenvolumen
wird genutzt. Die Bauchatmung erfordert, dass man
die Luft bis ganz unten einatmet. Auf diese Weise
wird zuerst der Bauch gefiillt, dann die Mitte und
schlieBlich der obere Teil der Lungen. Diese Art der
Atmung dauert zwar etwas langer, erhoht aber die
Sauerstoffkonzentration im Blut.

Langst ist erwiesen, dass tiefe Atemziige und eine
bewusste Atmung Beschwerden lindern und Krank-

Wie atmen Sie?

heiten heilen konnen. Eine Beruhigung und Ver-
tiefung der Atmung verbessert die Durchblutung,
den Stoffwechsel, die Verdauung und sogar die
Immunabwehr. Sie fordert den Stressabbau und
tragt dazu beli, sich besser entspannen zu konnen.

Seo lernen Sie die tiefe Bauchatmung
Die folgende Atemiibung hilft Ihnen dabei, bewuss-
tes Atmen wieder zu erlernen:

Legen Sie sich bequem auf den Riicken und
strecken Sie die Beine lang aus.

Fiihren Sie Ihre Hande auf dem Bauch zusammen.
Ihre Mittelfinger beriihren sich in der Hohe des
Bauchnabels.

Atmen Sie nun ganz langsam und tief durch die
Nase ein und spiiren Sie, wie sich der Bauch-
bereich ausdehnt. Ihre Fingerspitzen entfernen
sich voneinander.

Halten Sie den Atem kurz an.

Atmen Sie nun langsam und vollstandig durch
die Nase oder den Mund wieder aus. Die Bauch-
decke senkt sich und die Finger beriihren sich
wieder.

Die Ausatmung sollte etwa doppelt so lange
dauern wie die Einatmung.

Wiederholen Sie die Atemiibung, solange
Sie mochten.

Schon ein bis zwei Minuten reichen in der Regel aus,
um zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu tanken.
Wer im Alltag ofter {ibt, wird in Stresssituationen
seine erlernte Atemtechnik abrufen und kann so
besser in den Entspannungsmodus umschalten.

Mit einem einfachen Test erkennen Sie Thre personliche

Atemtechnik:

@ Legen Sie eine Hand auf Thren Bauch.

@ Achten Sie darauf, ob sich die Bauchdecke beim
Einatmen nach auBen wolbt und beim Ausatmen
wieder senkt. Das bedeutet Bauchatmung
und Sie atmen richtig.

Spiliren Sie kaum eine Veranderung, heiBt das,
Sie atmen in die Brust und nicht tief genug.
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Wie Erdbeeren und Co. uns

den Sommer versuf3en

Sommer, Sonne, frische Friichte: Endlich ist die Beerensaison wieder da! »
Reich an Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen sind Beeren ideal fiir den

Korper und verhelfen zu mehr Vitalitdt und Leichtigkeit. Wir prdsentieren

Ihnen vier beliebte heimische Vertreter der Beerenfamilie auf einen Blick!

Im Sommer ist sie wunderbar vielfaltig: die Auswahl
der heimischen Beeren. Von Erdbeeren und Himbee-
ren iber Heidelbeeren bis zu Johannisbeeren, die
kleinen runden Friichtchen strahlen uns vielerorts
appetitlich an. Kein Wunder, sind sie durch ihre kraf-
tigen Rot- und Blautone auch echte Hingucker.

Auch wenn es sie ganzjahrig als Importware gibt -
am besten schmecken Friichte aus heimischer Ern-
te. Deshalb gilt fiir Beeren und auch anderes Obst:
Warten lohnt sich! Beim Kauf empfiehlt es sich, zu
regionalen Angeboten zu greifen. Hier ist die Ware
meist frischer und hat keine langen Wege hinter sich.

Interessanterweise ist nicht tiberall, wo Beere
draufsteht, auch Beere drin. Botanisch gesehen
zahlen Himbeeren zu den Sammelsteinfriichten,
wahrend Erdbeeren Sammelnussfriichte sind.
Trotzdem fallen sie unter den Oberbegriff Beeren-
obst.

Und auch mit inneren Werten konnen die leckeren
Beeren tliberzeugen. Bei minimalem Kalorienge-
halt bieten sie ein Paket an Vitaminen, Ballast- und
Mineralstoffen. Was im Einzelnen die heimischen
Superfriichte auszeichnet, nehmen wir nachfol-
gend genauer unter die Lupe.

Wer eine Moglichkeit

in der Nahe hat, kauft am
besten direkt vom Hof.
Manche Bauern bieten
auch Beerenobst zum
Selbstpfliicken an.
Erdbeeren haben von Ende
Mai bis August Saison,
Himbeeren von Juni bis
Oktober, Heidelbeeren von
Juni bis September und
Johannisbeeren von Juni
bis September.
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Erdbeeren

Knallrot, fast herzformig betritt sie die Biihne des Genusses.
Die Erdbeere gilt als Konigin unter den Sommerfriichten. Ein Juli
ohne Erdbeeren - einfach unvorstellbar. Mit den allseits beliebten
Erdbeeren, die botanisch gesehen zur Familie der Niisse zahlen,
eroffnet die Beerensaison schon ab Mitte Mai ihre Pforten.

Rund dreieinhalb Kilo der kalorienarmen, vitaminreichen Beeren
genieBt jeder Deutsche im Jahr. Egal ob pur, als Smoothie oder im
Kuchen, der siiBe Geschmack und die leuchtenden Farben machen
sie zum Obst-Liebling von vielen Menschen. Wenn sie die ideale Reife
haben, spenden Erdbeeren ein sehr vollmundiges Aroma, sind sii8 und
ihr Fruchtfleisch ist weich und saftig.

Die gute Nachricht: Erdbeeren bestehen zu 90 Prozent aus Wasser
und versorgen den Korper daher auch mit Fliissigkeit. Hinzu kommen
beachtliche Mengen an Kalzium, Zink, Kupfer und Folsdure. Je mehr
Sonne Erdbeeren tanken, desto hoher ist ihr Gehalt an Fruchtsauren,
Fruchtzucker und Aromastoffen. Mit rund 150 Gramm der leckeren,
kalorienarmen Friichte konnen Sie bereits Ihren Tagesbedarf an
Vitamin C decken.




Johannisbeeren
Ein leckerer Klassiker im Beerenbeet sind Johannisbee-
ren. Ob rot, weil oder schwarz, die im Geschmack sauer-
‘ ‘ lichen Friichtchen lassen sich am besten in SiBspeisen,
Desserts oder Marmeladen verarbeiten. AuBerdem konnen

sie wunderbar zu Saft gepresst werden.

‘ ‘ In der Regel kommen Johannisbeeren mit Rispe in den Verkauf.
Dadurch behalt das Strauchobst beim Transport vom Feld in den
Einzelhandel seine optimale Frische. Johannisbeeren enthalten

drei Mal mehr Vitamin C als die gleiche Menge Zitronen.

Himbeeren

Beim Blick auf die weiche, rosa-rote Frucht fallt auf: Die Himbeere setzt sich aus
vielen kleinen, eng aneinander liegenden Friichten zusammen. Damit ist sie im
botanischen Sinne gar keine Beerenfrucht, sondern zahlt zu den Steinfriich-
ten. Die Zweige der Pflanze sind mit vielen kleinen Dornen bestiickt, was ihre
Verwandtschaft zur Rose unverkennbar macht.

Himbeeren zahlen zu den dltesten Kulturpflanzen und wurden bereits im
14.Jahrhundert in Klostergéarten angebaut. Doch nicht nur duBerlich machen die
Beeren etwas her, auch ihre inneren Werte konnen voll {iberzeugen:
Himbeeren enthalten besonders viel Eisen, jede Menge Vitamin C und auch
B-Vitamine. AuBerdem ist ihr Ballaststoffgehalt sehr hoch und forderlich
fiir die Verdauung. Reiner Himbeersaft ist sehr gesund und soll sogar
fiebersenkend wirken.

Da Himbeeren sehr druckempfindlich sind, sollten sie am besten
noch am Tag des Einkaufs zubereitet oder verzehrt werden.

Heidelbeeren
Unsere runden, blauen Freunde lieben ein mildes Klima. Sie wachsen in
der gesamten nordlichen Hemisphére und sind auf Weiden, in Mooren
und schattigen Waldern zu finden. Die kalorienarmen Beerchen sind
zwar klein, stecken aber voll mit den Superkraften der Natur.

Heidelbeeren - oder auch als Blaubeeren bekannt - helfen im Kampf
gegen Krebs, stirken das Immunsystem und sollen den Alterungs-
prozess verringern. Daher sind sie als natiirliches Anti-Aging-Mittel
beliebt. Der hohe Ballaststoffanteil und geringe Zuckergehalt macht
sie auch fir alle geeignet, die auf ihren Zuckerkonsum achten.

Am Tag eine Handvoll Blaubeeren sollen das Gedachtnis und die Lern-

fahigkeit bis ins hohe Alter unterstiitzen. Idealerweise bewahrt man

Heidelbeeren im Kiihlschrank auf und genieBt sie schnell. Alternativ
eignen sie sich auch hervorragend zum Einfrieren.

Ob als Topping im Miisli, als Farbklecks im Joghurt, als Friihstiickssaft oder pur vom Strauch
in den Mund: Die Zeit ist reif — der Beerenhunger darf gestillt werden!
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Essen mit Genuss

Beeren sind eine der besonderen Kostlichkeiten, die uns der Sommer beschert.
Denn Erdbeeren, Himbeeren oder Heidelbeeren verleihen Kuchen, Konfitliren und auch
Salaten sommerliche Frische. Lassen Sie sich von unseren fruchtigen Rezeptideen zum
Ausprobieren verfiihren.

Beeren-Mix-Gugelhupf
Zutaten: Butter mit gesiebtem Zucker, Va- Die Gugelhupfform fetten und be-
280 g Butter nillezucker und Rum schaumig mehlen, den Teig einfiillen und
250 g Zucker rihren. Eidotter einzeln unter- im vorgeheizten Backofen bei
1 Pck. Vanillezucker rihren und weiter schaumig 180°C ca. 60 Minuten backen.
6 Eier (Gr. M) schlagen.
380 g Mehl Den Gugelhupf auskiihlen lassen,
1 Pck. Backpulver Mehl und Backpulver mischen, stiirzen. Fiir die Glasur Puderzu-
150 ml Milch sieben und abwechselnd mit der cker mit Orangensaft mischen
1 EL Rum Milch zur Dottermasse geben. und tber den Kuchen gieBen.
250 g Beeren-Mix Den Guss 1 bis 2 Minuten anzie-
(Erdbeeren, Heidelbeeren, Beeren-Mix in Mehl wenden (da- hen lassen. Mit einigen Beeren
Himbeeren, Brombeeren) durch vermischt es sich besser verzieren.

mit dem Teig) und unter die Teig-
Fiir die Glasur/Deko: masse rihren. Eiklar zu Schnee
200 g Puderzucker schlagen und unter den Teig he-
3 EL Orangensaft ben.
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Feldsalat mit marinierten Erdbeeren\f -

Zutaten:

100 ml Orangensaft ohne Frucht-
fleisch

1 EL Aprikosenkonfitiire

1 EL Honig

4 EL Balsamico

400 g frische Erdbeeren

250 g Feldsalat oder Rucola

4 EL Olivenol

4 EL Pinienkerne

Salz

Schwarzer Pfeffer, grob gemahlen
geraspelter Pecorino

w T

Orangensaft erhitzen, Konfitlire
und Honig einriihren und auflo-
sen. Abkihlen lassen.

Balsamico, Salz und Pfeffer dazu-
geben. Erdbeeren halbieren und
in das Dressing geben. Olivenol
dazugeben und vorsichtig durch-
rithren. 15 Minuten marinieren.

Pinienkerne in einer beschich-
teten Pfanne ohne Fett anrosten

- nicht zu lange, weil sie dann
nicht mehr schmecken.

Salat waschen und auf Tellern
anrichten. Erdbeeren mit der
Marinade dariiber verteilen. Mit
den Pinienkernen und geraspel-
tem Pecorino servieren.

Beeren-Smoothie

Zutaten:

400 g gemischte Beeren
(z.B. Johannisbeeren, Him-
beeren, Blaubeeren)

300 ml Milch

(oder eine Milchalternative)
2-3 EL Ahornsirup

Beeren vorsichtig waschen (am
besten in einer Schiissel mit Was-
ser) und abtropfen lassen. Stiele
entfernen. Gefrorene Beeren in
einem Riihrbecher antauen las-
sen.

Milch oder eine Milchalternative
zu den Beeren gieBen und mit
einem Stabmixer zu einem feinen
Smoothie piirieren. Je nach Siie
der Beeren mit Ahornsirup ab-
schmecken. Auf vier Glaser (4 ca.
200 ml) verteilen und nach Belie-
ben mit einer Johannisbeerrispe
garniert servieren.

Sie konnen den Smoothie super
vorbereiten: Einfach am Abend
zuvor purieren und tiber Nacht in
den Kiihlschrank stellen.



Vierzehn Tage

New York im April 2020: Wahrend des ersten Lockdowns treffen sich

Margaret Atwood die Bewohner eines Mietshauses abends auf dem Dach und erzdahlen
Vierzehn Tage einander Geschichten. Jeder Mieter und jede Mieterin steuert eine Ge-
ISBN 978-3-423-29002-9 schichte bei. Die Erzahlungen sind so unterschiedlich wie die Men-
dtv Verlag schen, die sich hier versammeln, und tiber die Geschichten in dieser
25,- Euro Ausnahmesituation entwickelt sich ein ganz neuer Zusammenhalt.
Everyday Plant Magic

Alles tiber die lebensverdndernde Magie der Natur

Pflanzen schenken Leben, konnen heilende Wirkung haben, reini-
gen, energetisieren oder einfach durch ihre Schonheit inspirieren
und bereichern. Autorin Rachael Cohen offnet den Blick fir die
Gaben, die die Erde uns schenkt, um die ureigene Verbindung unserer
Seele zur Natur wiederzuerwecken. In detaillierten Portrats werden
die besonderen mystischen Eigenschaften von 45 Pflanzen vorge-
stellt und man erfahrt, wo sie am besten platziert werden, damit
sie ihre ganze magische Energie
entfalten konnen.

Rachael Cohen
Everyday Plant Magic
ISBN 978-3-95728-734-2
Knesebeck Verlag

18,- Euro

On Air - Erinnerungen an mein Leben mit der Musik

Seit Jahrzehnten pragt Peter Urban die deutsche Radiolandschaft zum
Beispiel als legendar trockener Kommentator des Eurovision Song
Contests. Offen und unpratentios beobachtet er seit fast 50 Jahren die

Peter Urban nationale und internationale Musikszene und hat in seiner langen
On Air - Erinnerungen an Laufbahn unzahlige PopgroBen interviewt und portratiert: von Keith
mein Leben mit der Musik Richards tiber Yoko Ono bis zu David Bowie, Elton John, Joni Mitchell,
ISBN 978-3-498-00295-4 Harry Belafonte und Eric Clapton. Mit diesem Buch legt er nun seine
Rowohlt Verlag Memoiren vor, den Soundtrack eines Lebens, das beruflich wie privat
25,- Euro immer von der Musik gepragt war.
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Mord i der:

Die Mordclub-Serie

RICHARD
EFS & AN

Bilder © List Verlage, Rowohlt Verlag, dtv Verlag, Knesebeck Verlag

I

bix DONNEKSTAGS

MORD
CLUB ...

die verirrie Kugel

In einer Luxusseniorenresidenz in der schonen Graf-
schaft Kent treffen vier ebenso auBergewohnliche
wie liebenswerte Pensiondre aufeinander. Mit
britischem Humor und der Hilfe langer Lebens-
erfahrung losen sie die verzwicktesten Kriminalfalle.

Der Donnerstagsmordclub

und die verirrte Kugel

Uber einen Mangel an ungelosten Mordfillen kann
sich der Donnerstagsmordclub wahrlich nicht be-
klagen. Darunter auch der Fall Bethany Waites. Die
junge Journalistin wurde vor fast zehn Jahren er-
mordet, weil sie den Strippenziehern eines riesigen
Steuerbetrugs zu nahegekommen war. Kaum haben
Elizabeth, Joyce, Ron und Ibrahim angefangen zu
ermitteln, wird aus dem cold case sehr schnell ein
brandheiBer. Dann wird auch noch Elizabeth ent-
fihrt, und ihr Widersacher stellt sie vor eine unan-
genehme Wahl: toten oder getotet werden. Eine ver-
zwickte Situation. Aber die sind ja zum Gliick das
Spezialgebiet des Donnerstagsmordclubs.

Richard Osman

Der Donnerstagsmordclub und die verirrte
Kugel (Die Mordclub-Serie Band 3)

ISBN 978-3-4713-6052-1

List Hardcover

17,99 Euro

EINRICHTUNGSHAUS =|'

walkembach

BAD HONNEF

TISCHLEREI « EINRICHTUNGEN « KUCHEN

Wir freuen uns auf
Ihren Besuch!

Offnungszeiten:

Di - Fr 10:00 - 18:30 Uhr
Sa 10:00 - 16:00 Uhr

Am Saynschen Hof 27 « Hauptstr. 82
FulRgangerzone
53604 Bad Honnef « Tel: 02224/2471

www.walkembach.de




Denk

Der Sommer wird heil8 und auch unsere Rditsel werden
Ihnen ordentlich einheizen. Viel Spal3 beim Griibeln!

Hashiwokakero

Verbinden Sie die einzelnen Zahlen mit einfachen oder doppelten
Linien so miteinander, das ein zusammenhdangender Pfad entsteht.
Die Linien diirfen nur horizontal oder vertikal eingezeichnet
werden. Die Hohe der Zahl gibt an, wie viele Linien den Zahlenkreis
berlihren dirfen.
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Scherzfragen

0 Was ist sauber vor dem Waschen und schmutzig
nach dem Waschen?

9 Auf einer Stromleitung sitzen 20 Vogel.
Ein Mann erschieBt drei mit seinem Gewehr.
Wie viele Vogel befinden sich noch auf
der Stromleitung?

6 Drei Manner sitzen in einem Schlauchboot.
Dann bekommt das Boot ein Loch und sinkt
vollstandig. Nur zwei der drei Manner haben
dabei nasse Haare bekommen. Wie geht das?

0 Polarbaren sind sehr gute Jager. Aber sie fressen
nie Pinguine. Warum nicht?

6 Peter hat eine Mutter. Die Mutter hat vier
Kinder. Die ersten drei Kinder heifen Januar,
Februar und Marz. Wie heif3t das vierte Kind?

@ Der Gemiisehindler an der Ecke ist 1,83 Meter
groB, hat einen Brustumfang von 98 Zenti-
metern und tragt SchuhgroBe 44. Was wiegt er?

Losungen
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Anzeige

Wir informieren Sie gerne in einem vertraulichen
Gesprach, Unseren Vorsorgeordner
halten wir fiir Sie bereil. Dieser enthalt
wichtige Hinweise und einen umfangreichen
aktuellen Formularteil,

PRINZ

ESTATTUNG!
||..-..! s Alschied

VORSORCERECELUNGCEN ZU LEBZEITER

Gebr, Pring - Drieschweg 44 - 56304 Bad Hnnnef
Telelon 02224 94400 . Telelax 02224 944020
E-Mail; info@prinz-bestaliungen. de
woww, prinz-bestaltungen. de




EIFELER

_FRISCHDIENST |

Seit iiber 30 Jahren beliefern wir unsere Kunden:

- Frische Backwaren - Frische Eier von freilaufenden Hiihnern
- Fleisch- & Wurstwaren aus Strohschweinhaltung - Frischeinudeln
- Eifeler Bergkdse direkt vom Bauernhof - Obst & Gemdiise

(ohne Gentechnik / laktosefrei) ... und vieles mehr

Friedhelm Hermes GmbH
Hauptstrafie 35, 54597 Habscheid

Tel.: 06556 - 76 75
E-Mail: info@eifeler-frischdienst.de
wwhw.eifeler-frischdienst.de
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Original und Falschung -

Auflosung Heft 01/2023

Die Gewinner des Bilderratsels
aus Heft 01/2023 sind:

1. Preis: A. Stengel aus Koln
2. Preis: D. Borgolte aus Unkel

finden Sie die 5 Fehler!

Im rechten Bild

haben sich 5 Fehler
eingeschlichen.
Vergleichen Sie die linke
mit der rechten Aufnah-
me und kreisen Sie die
gefundenen Fehler deut-
lich erkennbar ein.

Schneiden Sie die Karte
aus und senden Sie diese
mit komplettem Namen
und Ihrer Adresse an die

WohnGut Parkresidenz
Bad Honnef GmbH
Am Spitzenbach 2
53604 Bad Honnef

Der Rechtsweg ist aus-
geschlossen. Mitarbeiter
der Parkresidenz sind
nicht zur Teilnahme
berechtigt.

Die Gewinner werden wie immer von uns informiert. Wir driicken Ihnen
die Daumen! Mit etwas Glick warten tolle Preise auf Sie:

1. Preis: 1 x 3 Nachte Probewohnen fiir 2 Personen im
WohnGut Parkresidenz (iibertragbar)

2. Preis: 1 x 2 Freikarten fir eine Veranstaltung der
WohnGut Parkresidenz Ihrer Wahl




Wit

tellen S

s auf
|

Damit Sie sich sicher sein konnen, dass Sie die
richtige Entscheidung treffen, mochte ich Sie
dazu einladen, sich einen personlichen Eindruck
von der besonderen Atmosphare, der kultivierten
Behaglichkeit, der wunderschonen Lage und der
eleganten Gemiitlichkeit der WohnGut Parkresi-
denz zu verschaffen.

Testen Sie unsere Vorziige sowie das Ambiente.
Schauen Sie sich die Mitarbeiter an und entschei-
den Sie, ob Sie sich vorstellen konnen, hier hei-
misch zu werden. Ich bin mir sicher, dass Sie sich
bei uns sehr schnell wohlfiihlen werden. Wahrend
Ihres Aufenthaltes stehen wir [hnen fir all Thre Fra-
gen gerne zur Verfligung.

ieP-be!

o

Parkresidenz Bad Honnef GmbH
Wir freuen uns auf die gemeinsame Zeit mit Ihnen! Telefon 02224 18 30
parkresidenz@wohngut.de

Ihre Cornelia Lutz www.wohngut.de

Bitte

Bitte senden Sie mir Informationen freimachen,

zur WohnGut Parkresidenz zu. falls Brief-
X . X marke zur
Bitte rufen Sie mich zwecks
Hand

Terminvereinbarung an.

Name |— = f
StraBe WD I] H G I_[T
Pearkresidens
Bad Hosnel
PLZ/Ort
Parkresidenz
Telefon Bad Honnef GmbH

Am Spitzenbach 2
E-Mail 53604 Bad Honnef

Sie finden uns auch
bei  Facebook  und
Instagram. Schauen Sie
vorbei und schenken Sie
uns Ihr ,Gefallt mir*!



