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Liebe Leserinnen und Leser,

haben Sie fir dieses Jahr schon einen Urlaub gebucht? Eine Mittelmeer-Kreuzfahrt? Eine Pauschalreise
samt Strandhotel? Oder einen Familienurlaub in der Jugendherberge? Richtig gelesen, die Ferienzeit
in der Jugendherberge zu verbringen ist schon lange nicht mehr nur etwas fir Jugendliche. Hier
konnen Kinder ganz sie selbst sein, sich am Buffet bedienen und larmend dber das Geldnde toben.
Neue Spielkameraden finden sich im Handumdrehen - und auch die Eltern finden rasch Gesellschaft.
Nicht umsonst lautet das Motto der Jugendherbergen: Gemeinschaft erleben. Wir haben fiir Sie einige
Anlaufstellen besucht (ab Seite 10).

Zum Aufschwung der Jugendherbergen beigetragen hat mit Sicherheit auch die Anpassung der kuli-
narischen Vielfalt an heutige Anspriiche. So werden vielerorts auch Vegetarier und Veganer mit einer
attraktiven Essensauswahl willkommen geheiBen. Wir haben das zum Anlass genommen und einen
Ausflug in die kulinarische Krauterkiche gewagt. Ob Brennnessel, Ganseblimchen oder Barenklau:
Wildkrduter finden sich in vielen Garten oder Parks. Sie verleihen Smoothies, Salaten und Suppen
besondere Aromen - und bieten neben Mineralstoffen und Spurenelementen auch eine Menge Vitamine
(ab Seite 12).

Vitamine kann man heutzutage auch in synthetischer Form von Pillen, Pulver oder konzentrierten Drinks
zu sich nehmen. Aber wie sinnvoll ist die Einnahme sogenannter Nahrungserganzungsmitteln? Unser
Magazin hat sich auf Spurensuche begeben (Seite 9).

Viel Spab beim Lesen winscht
lhre Redaktion
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Jubilare zu Gast beim
Mundarttheater Darmsheim

inen Grund zum Feiern gab es

fir treue »Wohnstitten«-Be-
wohner am Sonntag, 19. Feb-
ruar 2017. Insgesamt 130 Miet-
haushalte waren eingeladen, ihr
30-35-40-45-50 bzw. 55-jahriges
Mieterjubildum gemeinsam zu begehen.
110 Bewohner aus 54 Haushalten waren
der Einladung gefolgt.
Ebenfalls eingeladen waren die Mieterin-
nen und Mieter der Theodor-Heuss-Str.
109 und der Ernst-Barlach-Strafle 20-27.
Die groflen Sanierungsmafinahmen, die
dort letztes Jahr im Bad- und Toiletten-
Bereich jeder einzelnen Wohnung vor-
genommen wurden, hatten von den

Bewohnern so manche Einschrinkung
gefordert. Mit dieser Einladung bedank-
ten sich die »Wohnstitten« fiir das gute
Miteinander wiahrend der anspruchsvol-
len Sanierungszeit.

Wie es schon gute Tradition ist, wurde
das Jubilium auch diesmal mit einem
schwibischen Theaterabend im Mund-
arttheater Darmsheim verbunden. Ziinf-
tig schwiébisch war nicht nur das Vesper,
sondern auch die Komddie ,,a stenknor-
maler Hochzeitsdag®, die von den Akteu-
ren auf genauso professionelle wie herz-
erfrischende Weise dargeboten wurde.
»Wohnstitten«-Geschiftsfilhrer Georg
Rothfelder tberbrachte den Jubilaren

= okl

die Gliickwiinsche und seinen besonde-
ren Dank fiir jhre jahrzehntelange Treue.
Der damit verbundene Blumengruf}
war den Jubilaren bereits im Vorfeld der
Feier nach Hause geliefert worden.

Fiir eine bequeme An- und Abreise sorg-
te der kostenlose Fahrdienst. Die Géste
wurden mit dem Bus abgeholt und nach
Ende der Veranstaltung auch wieder
nach Hause gebracht.

Erneuerung der Aufzugsanlagen in der Watzmannstralie 6-21

reppensteigen ist gesund. Doch gerade in Gebduden
mit mehr als fiinf Stockwerken ist ein Aufzug ein Be-
forderungsmittel, das man nicht missen mochte. Das
gilt natiirlich besonders dann, wenn man gesund-
heitlich beeintrichtigt ist oder schwere Einkdufe zu
schleppen hat. Die »Wohnstitten« betreiben in ihren
Gebiuden insgesamt tiber 90 Aufziige. Damit es wihrend ei-

ner Aufzugsfahrt nicht einmal zu einer bésen Uberraschung
kommt, werden diese auch regelmifig von einer Priiforgani-
sation auf ihre Sicherheit hin tberpriift. Jedoch ist auch ein
Aufzug nicht firr die Ewigkeit gebaut. Um die sichere Befor-
derung zu gewihrleisten ist es notwendig, die Aufziige nach
einer bestimmten Zeit durch neue zu ersetzen. Daher haben
die »Wohnstitten« im Jahr 2016 bereits vier Aufziige erneuert.

Dies wird auch in diesem Jahr fortgesetzt.

Konkret stehen hierfir weitere zwolf
Aufziige in der Watzmannstrafe auf dem
Plan. Fiirr den Umbau sind pro Aufzug je-
weils zwei Wochen vorgesehen. Wéhrend
der Umbauzeit wird von den »Wohnstét-
ten« ein Trageservice bereitgestellt.

Die »Wohnstitten« danken allen Bewoh-
nerinnen und Bewohnern fur ihr Ver-
standnis. Freuen Sie sich schon jetzt auf
einen komfortablen und modernen Auf-
zug nach dem Umbau!



_ WOHNSTATTEN

Nach Ostern startet die Sanie-
rung in der Sommerhofenstrae

Blattern Sie auch gerne in alten Fotoal-
ben? Die Erinnerungen sind meist noch
ganz lebendig - aber die Fotografien sind
in die Jahre gekommen. Und natiirlich
ist auch der Standard heute ein anderer.
So mag es vielen Mieterinnen und Mie-
tern gehen, wenn Sie an den Einzug in
ihre Wohnungen vor tiber 50 Jahren den-
ken. Es ist fast, als ob es gestern gewesen
wire - aber nicht nur die Bilder von der
neuen Wohnung sind verblasst, auch an
den Gebduden ist die Zeit nicht spurlos
voriiber gegangen. Und freilich hat sich
auch der technische Standard weiter ent-
wickelt. Deshalb legen die »Wohnstit-
ten« groflen Wert darauf, die Gebaude
durch regelmiflige SanierungsmafSnah-
men in Schuss zu halten und hierdurch
den Bewohnerinnen und Bewohnern
auch kiinftig einen zeitgemaflen Wohn-
komfort zu bieten.

Ab April werden die vier Gebédude in der
Sommerhofenstrafie 229 - 237 Block
fir Block einer Frithjahrskur unterzo-
gen. Noch vor Ostern wird die Baustel-
le eingerichtet, damit es dann nach den
Feiertagen direkt losgehen kann. Sanie-
rungsarbeiten werden sowohl in den
allgemeinen Bereichen, als auch in den
einzelnen Wohnungen durchgefiihrt.

In den allgemeinen Bereichen stehen

folgende Arbeiten auf dem Plan:

« Neue Haustiiranlagen mit integrier-
ten Briefkdsten

o Neue Bodenbeldge im Treppenhaus

« Reinigen der Aufenfassade

o Neuer Farbanstrich in den Treppen-
hiusern

o Auffrischungsanstrich an den Holz-
bauteilen auf den Balkonen

Sanierungsmafinahmen in den Woh-

nungen:

« Bei Wohnungen mit Holzfenstern im
Wohnzimmer werden diese durch

Kunststofffenster ausgetauscht und
mit Kunststoftrolldden ausgestattet

o Austausch der Wohnungseingangs-
tliren

o Erneuerung der Sprechapparate

« Reinigung der Leitungen der
Wohnungsentliiftung

Bis Ende Oktober 2017 sollen alle Ar-
beiten komplett abgeschlossen sein.
Damit dieser anspruchsvolle Zeitplan
auch umgesetzt werden kann, braucht es
eine gute Zusammenarbeit aller Betei-
ligten. So konnen die Mieterinnen und
Mieter beispielsweise durch rechtzeitiges
Freirdaumen der zu bearbeitenden Berei-
che einen grof3en Beitrag zum reibungs-
losen Ablauf leisten.

Und auch wenn keine Sanierung ohne
gewisse Beeintrachtigungen vonstatten
gehen kann - wenn das Ergebnis stimmt,
sind diese ganz schnell wieder vergessen!

Frischer geht's nicht -
Wochenmarkt in der Viehweide

Im Winter war er etwas ausgediinnt — doch seit Mérz ist der
Wochenmarkt auf dem Hans-Thoma-Platz wieder komplett
und bietet den Bewohnerinnen und Bewohnern in der Vieh-
weide Frisches und Leckeres aus der Region. Und das direkt
vor der Haustiire. Immer freitags zwischen 8 Uhr und 12 Uhr
gibt es hier an fiinf Marktstinden Eier und Gefligel, Wurst-
und Schinkenspezialititen, Blumen, Gemiise, Kartoffeln und
Apfel und ganz neu: Kise direkt von der Allgiuer Kisehiitte.
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ach den Wintermonaten freu-
en sich auch die Kleinen zum
Spielen wieder raus an die
frische Luft zu gehen! Ideal
ist fur die Kinder und ihre
Eltern, wenn sie dabei direkt
auf den Spielplatz am Haus gehen kon-
nen. Nun sind diese im Laufe der Zeit
naturgemdf etwas in die Jahre gekom-
men: Materialien und Gerite haben sich
abgenutzt und auch die Spielpadagogik
hat sich verandert. Aus diesem Grund
haben die »Wohnstitten« die gesamten
Spielflichen untersuchen lassen. Hierbei
stand in erster Linie die Verkehrssicher-
heit, aber natiirlich auch die zeitgeméfle
Gestaltung im Fokus. Insgesamt 200.000
Euro investieren die »Wohnstitten« in

Nicht kennen
macht Angst

»Wie kann man nur so unterschiedlich
sein?“ Das fragen sich Eltern mehrerer
Kinder oft, wenn sie auf ihren Nach-
wuchs schauen. Und dass, obgleich die
Zoglinge die gleichen Eltern haben, im
selben Umfeld leben und der identischen
Kultur angehoéren!

Wie grof8 miissen die Unterschiede dann
erst sein, wenn Menschen unterschied-
licher Kulturen zusammentreffen? Aber
auch wie spannend, die Besonderheiten
und Hintergriinde zu entdecken und
einmal ndher kennenzulernen! Genau
auf diesen interessanten Exkurs begaben
sich die Frauen beim Frauenfriihstiick in
der Viehweide unter dem Motto: ,Wie ist
jede von uns?“

»Nicht-Wissen und  Nicht-Kennen
macht uns Angst. Und was daraus ent-
steht ist jeden Tag neu in der Zeitung zu
lesen. Nur wenn
ich verstehe, wer
der oder die an-
dere ist, was sie/
ihn  ausmacht
und auch was
ihr/ihm wichtig
ist, verliere ich
meine  Angste.

die Anpassung und Neuerung der Spiel-
flichen. Argerlich ist es allerdings immer
dann, wenn manche Mafinahmen auf-
grund mutwilliger Beschadigung vorge-
nommen werden miissen. Aktuell war
dies an einem Trampolin der Fall.

Damit die Spielflichen piinktlich zum
Start in die Freiluftsaison in neuem Glanz
erstrahlen, wurde bereits im letzten Jahr
mit den Arbeiten begonnen. Zu diesen
zéhlen beispielsweise die Optimierung
der Fallschutzflichen, Riickschnitt und
Auslichtung von Strauchflichen und
die Erneuerung von Spielgeriten. Die
Landesbauordnung sieht Spielfldchen
fiir Kleinkinder vor. Damit sich aber
auch die jungen Bewohner wohlfiihlen,
die aus den typischen Spielgerdten be-

Wenn ich vertraue, kann ich erkennen,
wie unterschiedlich Menschen sind und
auch sein diirfen. Denn die Vielféltigkeit
bereichert uns®, so Beate Faust von der
Quartiersarbeit Viehweide.

Um andere Kulturen fiir Jede ein Stiick
weit erlebbarer zu machen, hatten die
Frauen im Vorfeld die Aufgabe, einen
Gegenstand aus ihrem tiglichen Leben
auszuwéhlen und zum Friihstick mit-
zubringen. Anhand dieses typischen Ge-
genstands erzdhlten die Frauen von ihrer
im Alltag gelebten Kultur und brachten
den anderen auf diese Weise auch die zu-
grunde liegenden Werte und Traditionen
naher.

Aus der Zusammenfassung entstand
eine Broschiire, auf die die Frauen sehr
stolz sind. Nicht nur, weil sie sich dort
finden, sondern gerade deshalb, weil sie
sich als Teil dieser Gemeinschaft erleben.
»Ein Zeichen zu setzen fiir ein friedvolles
Miteinander auf dieser Welt, das ist uns
wichtig®, sind sich alle Frauen einig.

Das Frauenfrihstiick findet zweimal im

Monat statt.
Neue Teilnehmerinnen sind jederzeit
herzlich willkommen.

reits herausgewachsen sind, haben die
»Wohnstitten« auch einige Mafinahmen
fiir éltere Kinder vorgenommen.

So wurde im Zuge dieser Instandhal-
tungsarbeiten beispielsweise ein Ball-
spielfeld erneuert.

Neu in der Vieh- ELTERNCAFE o
weide: Ein Eltern- diteilirefs
café fiir Schwange- 4.4 Viehweide

re und Eltern von Kindaen van 8~ 3 operrs ™t

Kleinkindern. r

Seit 11. Mairz t

2017 wird in der

Viehweide ein- t

mal wochentlich Irologs 8:30_ 11:30 U
ein  Elterncafé T“'m 1
angeboten. Alle

Schwangeren

und Eltern mit Kindern von 0-3
Jahren sind herzlich eingeladen,
an diesem kostenlosen und offe-
nen Treffen teilzunehmen, um sich
kennenzulernen,  auszutauschen
und gemeinsam zu singen, spielen
und basteln. Die gemiitliche Café-
Runde wird durch eine padagogi-
sche Fachkraft unterstiitzt, die auf
Wunsch gerne Tipps und Anregun-
gen bei Erziehungsfragen gibt.

Das Elterncafé ist ein Kooperati-
onsprojekt vom Haus der Familie
und der Quartiersarbeit. Es findet
immer freitags zwischen 9:30 Uhr
und 11:30 Uhr statt. Einzige Aus-
nahme sind die Schulferien. An-
sonsten konnen Interessierte jeder-
zeit und ohne Anmeldung einmal
vorbeischauen: Im Stadtteiltreff
Hans-Thoma-Platz 1, Sindelfingen.
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Senioren und Schuler zu Gast

Im Schauwerk

eit dem Schuljahr 2016/2017 findet im Eichholz das Projekt
»Begleiteter Spaziergang“ statt: Jeden Mittwochnachmittag
treffen sich 6 Seniorinnen und Senioren mit 6 Schiilerin-
nen und Schillern der Gemeinschaftsschule Eichholz zu
einem gemeinsamen Spaziergang mit anschlieSendem Be-
such des Inselcafés. Neben dem gemeinsamen Spazieren-
gehen stehen auch immer wieder Ausfliige auf dem Programm. Am
7. Dezember 2016 war es wieder soweit: Diesmal ging es ins Schau-
werk Sindelfingen. Das Museum hatte seine Tore an diesem Nach-
mittag extra fiir die Besucher aus dem Eichholz gedffnet. So wurde
den Senioren und Schiilern zum einen ein interessanter Einblick in
die Architektur des Schauwerks - der ehemaligen Fabrik Bitzer - ge-
wihrt. Zum anderen konnten die Géste die aktuelle Ausstellung ,,Split*,
Spiegel — Licht — Reflexion besuchen und als besonderes Highlight
auch den Lichtwirbel der Kiinstlerin Rosalie erleben.
Zu sehen waren Kunstwerke, deren Aussage sich oft nicht auf den ers-
ten Blick erschlieflen liel. Doch durch die ausgezeichnete Fithrung
von Frau Klenk, der Kunstvermittlerin im Schauwerk, kamen die Be-
sucher der Interpretation der Werke naher und erfuhren dabei selbst
ganz liberraschende Einsichten. Ein besonderes Spektakel fiir's Auge
war der gewaltige Lichtwirbel der Kiinstlerin Rosalie, der jung und alt

begeisterte.

Die Gruppe freut sich iibrigens iiber weitere Spaziergangsteilnehmer.

Treffpunkt: 14 Uhr beim Inseltreff. Bei Schnee, Glatteis und Dauerre-
gen findet stattdessen ein geselliger Spielenachmittag im Inseltreft statt.

Infoveranstaltung

Alter

b

f‘.‘.uf"

Alter werden wir von ganz alleine - und
das jeden Tag. Doch wie das ganz indi-
viduelle ,, Alterwerden” gestaltet werden
kann, das hingt zum einen von person-
lichen und gesundheitlichen Faktoren
und zum anderen aber auch von den
verfiigbaren Angeboten im erreichba-
ren Umfeld ab.

Unter dem Motto: ,,Alter werden - aktiv
bleiben laden die Okumenische Sozial-

werden -

station, der Oku-
menische  Aus-
schuss und die
Quartiersarbeit
Viehweide  am
5. April 2017 um
18:30 Uhr zu ei-
ner Informati-
onsveranstaltung
in den Stadtteil-
treff Viehweide.
Das ganz person-
liche ,,Alterwer-
den’, die verschiedenen Moglichkeiten,
die sich den élter werdenden Bewohne-
rinnen und Bewohnern in der Viehweide
bieten und die gute Vorbereitung auf das
,Alterwerden® stehen hierbei im Mittel-
punkt.

Herr Jaskolka, Pflegeleiter der Okume-
nischen Sozialstation, wird an diesem
Abend iiber die Verdnderungen, die
durch das Pflegegesetz II in Kraft getre-

aktiv bleiben” in der Viehweide

ten sind, informieren und auch iiber die
allgemeinen pflegerischen Unterstiit-
zungsmoglichkeiten berichten.

Frau Oechsle, Vorsitzende des Oku-
menischen Ausschusses, wird die be-
stehenden Angebote fiir Altere in der
Viehweide und rund um das Markus-
zentrum vorstellen. Frau Faust von der
Quartiersarbeit Viehweide berichtet
vom biirgerschaftlichen Engagement in
der Viehweide und den Méglichkeiten,
hieran teilzuhaben.

Die Idee zu dieser Informationsveran-
staltung entstand im Rahmen des ,,Run-
den Tisches Senioren®, der alle sechs bis
acht Wochen in der Viehweide zusam-
menkommt. Das Ziel dieses runden
Tisches ist die Zusammenfithrung und
Vernetzung verschiedener Trager, die
sich mit Seniorenarbeit beschiftigen, um
auf diese Weise Bestehendes zu koordi-
nieren und neue Angebote bedarfsge-
recht ins Leben zu rufen.
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Der Inseltreff im Eichholz startet kulturell ins Jahr 2017

om Okumenischen Gottesdienst bis zum Jazzkon-

zert — vom Tanzcafé bis zur Biennale. Das Kultur-

programm im Eichholz verspricht auch in 2017

eine abwechslungsreiche Vielfalt:

Die Veranstaltungssaison wird am Sonntag,

30. April 2017 um 10 Uhr mit einem 6kumenischen
Gottesdienst im Freien er6ffnet. Daran anschliefSend findet im
Garten des Inseltreffs ein Brunch statt.

Die wunderschone ,Sound Arena“ erlebt am Sonntag, 14. Mai
von 16 bis 17.30 Uhr ihre Renaissance. Auf den Treppen der

7

Herzliche Einladung zum

Okumenischen
Gottesdienst im Frelen

am Sonntag, 30. Apl’l

um 10 Uhr mit
anschlieBendem anch f
Anmeldung fiir den Brunchitinter der

Telefonnummer 81 77 12 erwunscht!

, Wohnstatten Sindelfingen

In technischen Notfallen

Sie erreichen die Zentrale der »Wohnstatten« telefonisch unter:

07031 6109-0

vormittags:
Mo.-Fr. 9:00-12:00 Uhr

nachmittags:
Mo.-Mi. 14:00-16:00 Uhr
Do. 14:00-17:30 Uhr

Bei technischen Notfallen, die montags bis donnerstags ab 16:30 Uhr und freitags
ab 12:30 Uhr sowie an Wochenenden und Feiertagen eintreten, steht fir Sie ein

technischer Notruf zur Verfiigung. Wahlen Sie:

0172 71 97 679

Bei nicht eiligen Anliegen wenden Sie sich bitte direkt an lhren zustandigen
Hausmeister oder den Handwerker, der tagsiber zu den normalen Sprechzeiten zu

erreichen ist.

Arena kann bei Kaffee und Kuchen den Klidngen der Gruppe
"Inselquartett” gelauscht werden. In den Sommermonaten fin-
det zukiinftig ein Mal im Monat, draufen sonntags eine Kultur-
veranstaltung in der ,,Soundarena® statt.

Am 16. Juli macht die Biennale 2017 von 11 bis 13 Uhr mit ei-
nem Jazz-Konzert und anschlieBendem Weiflwurstessen im
Eichholz Station.

An verschwiedenen Kunstworklshops teilzunehmen, sind die
Bewohnerinnen und Bewohner in den Pfingstferien herzlich
eingeladen. Die dabei entstehenden Kunstobjekte werden dann
die Auflenbereiche im Eich-
holz schmiicken. Unter
anderen soll das Eichholz
sein ganz eigenes, kreatives
Stadtteilschild bekommen.

Rund um den Inseltreff fin-
det am 1. Oktober 2017 der
»Tag der Kulturen® statt -
eine kulinarisch-kulturelle
Reise mit den verschiede-
nen Kulturen aus dem Eich-
holz.

Und last but not least ladt
im Oktober der Inseltreff
zum ersten Tanz-Café mit
Livemusik in seine Rdume
ein.

Es wird also einiges geboten
im Kulturjahr 2017.

Die Organisatoren freuen
sich schon jetzt auf rege Be-
teiligung.
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Daraut
werden

Sie fliegen
Leichte
Geflugelktche

fUr das Fruhjahr

Broschiren ,Gefligelkiiche  fir
GenieBer” und ,Gefligelkiiche fir
Eltern und Kinder” zum Download:
www.deutsches-gefluegel.de

Gefliigel eignet
¥ sich ideal fir die
vielseitige  leichte
Kiiche sowie eine be-
wusste Erndhrung, denn
das Fleisch ist leicht verdaulich, enthalt
viele Vitamine, Mineralstoffe und Ei-
weifd. Letzteres ist dem menschlichen Ei-
weif sehr dhnlich und kann deshalb von
unserem Korper besonders gut verar-
beitet werden, um unser Immunsystem
aufrecht zu erhalten. Nicht von ungefihr
wussten schon unsere Grofeltern, dass
eine ordentliche Schale Hiihnersuppe
bei Erkiltung, Husten oder Fieber die
Immunabwehr erhoht. In der Friihlings-
kiiche greift man kaum zum ganzen Tier
sondern am besten zu Gefliigelteilen,
denn sie sind schnell gar und prima zu
portionieren. Ganz gleich, welche Geflii-
gelart Sie bevorzugen:

Freilandhihnchen verfiigen tber ein be-
sonderes, ausgeprigtes Aroma. Sie sind
sehr saftig und zart mit delikatem Ge-
schmack. Hithnchen oder Hihnchen?
Man unterscheidet bei Hahnchen nicht
nach dem Geschlecht, sondern nach dem
Gewicht: zwischen 700 g. und 1.200 g.
Hahnchenteile zum Kurzbraten, Gril-
len oder Schmoren sind Schenkel/Keu-
len, Fliigel, Brust, Schnitzel und Steaks.
Wer ein bisschen mehr Fleisch genieflen
mochte, der wahlt einen Schenkel mit
Riickenstiick, das bis zu 25 % des Ge-
samtgewichts ausmachen darf.

Poularden sind junge Masthiithner, die
mit sieben bis zwolf Wochen, also noch

In der kalten Jahreszeit findet
sich Gefliigel vornehmlich in
der deftigen Weihnachtsente
oder Martinsgans. Doch wie
steht’s mit Gefliigel im Frihjahr?
Wir geben Ihnen wertvolle
Tipps rund um den
Gefligelgenuss. Guten Appetit!

vor ihrer Geschlechtsreife, geschlachtet
werden. Sie werden auch Masthithner
genannt und wiegen von 1200 g bis zu
3500 g und mehr. Poularden haben ein
gunstigeres Fleisch/Knochen-Verhiltnis
als Hihnchen.

Truthahn und Pute sind regional unter-
schiedliche Begriffe fiir das mit 3,5 kg
bis 6 kg grofite und schwerste Hausgeflii-
gel. Geméstete Truthdhne werden sogar
bis zu 15 kg schwer. Die Pute lésst sich
von allen Gefliigelrassen am vielseitigs-
ten zubereiten und ist das einzige Geflii-
gel mit rotem (Ober- und Unterkeulen)
und weiflem Fleisch (Brust und Fligel).
Jedes Teil der Pute schmeckt anders:
Brust zart, Flugel kraftig, Keulen wiirzig.
Putenkeulen eignen sich hervorragend
zum Schmoren, Grillen oder Braten.
Zum Grillen wird gern der von Haut
und Knochen befreite Mittelfliigel der
Pute verwendet. Der Oberfliigel kann im
Ganzen schoén knusprig gebraten oder
gegrillt werden.

Enten schmecken auch in den wirme-
ren Jahreszeiten ganz hervorragend. Am
beliebtesten ist die Flugente. Mit einem
Gewicht von 2 bis 3,5 kg hat sie mehr
Fleisch und weniger Fett als die Hau-
sente (ca. 2 kg). Dariiber hinaus ist ihr
Fleisch dunkler und schmeckt wiirziger.
Enten-Teilstlicke wie Keule und Brust-
filet eignen sich im Frithjahr besonders
zum Braten, zum Grillen und auch zum
Schmoren.
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n Deutschland baut nahezu jeder

dritte Erwachsene auf Vitaminzufuhr

»aus der Retorte, denn die Werbung

verspricht nicht nur eine Stirkung

der Abwehrkrifte, sondern auch eine

erhohte Vitalitat. Kein Wunder, dass
deutsche Verbraucher mehr als eine Mil-
liarde Euro im Jahr firr Vitaminpillen,
-pulver, -drinks oder -tabletten ausge-
ben. Natiirlich steht aufler Frage, dass
Vitamine fiir uns Menschen essentiell
sind. Unser Stoffwechsel kime ohne sie
zum Erliegen, u.a. weil wir Eiweif3e, Fette
und Kohlenhydrate ohne Vitamine gar
nicht verwerten konnten. Da unser Kor-
per lediglich zwei Vitamine selbst her-
stellen kann (A und D), miissen wir sie
iber unsere Nahrung aufnehmen. Gern
genommenes Beispiel: Seeleute verloren
erst durch die ausreichende Mitnah-
me von Zitrusfriichten und Sauerkraut
ihre Angst vor der Schreckenskrankheit
Skorbut mit Durchfall, Fieber und Zahn-
ausfall.

Viel gesundes Vitamin C ..
steckt insbesondere in Acerolakirschen,
Sanddornbeeren, schwarzen Johannisbee-

ren, Erdbeeren, Hagebutten, roher Paprika,
Kiwis sowie im Saft von Orangen und Zi-
tronen. Reich an Ascorbinsdure sind auch
Kohl und Kartoffel. Wichtig: Gemiise und

Obst sollten Sie grindlich, aber nur kurz
waschen. Gemise sollte nur kurz gedinstet
werden. Warum? Vitamin C mag weder hohe
Temperaturen noch ausgiebige Wasserbader,
zu viel Licht und lange Lagerung gehoren
ebenfalls zu den natirlichen Feinden.

. Naturhch W|cht|ql Synthehsch n|cht|q
| In den feuchten Jahreszeiten machen sich Erkaltungen in unserem Alltag breit. Gegen diese

- und viele andere Wehwehchen setzen nicht wenige Menschen auf Vitamin-Praparate - insbe-
sondere auch zur Vorbeugung. Macht das wirklich Sinn? Oder profitiert davon nur die Pharma-
industrie und nicht der Konsument? Unser Magazin bringt Licht ins Dunkel.
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Pro natirliche Vitamine

Generell gilt: Eine ausgewogene und ge-
sunde Ernahrung sollte ausreichen, um
den Koérper mit geniigend Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen
zu versorgen. Es empfiehlt sich also eine
bewusste Erndhrung basierend auf viel
frischem Obst und Gemiise, auf Niissen
und gesunden Fetten bzw. Olen und Ol-
saaten. Warum sollte man da auf kiinstli-
che Vitamin- und Mineralstoffpriparate
zuriickgreifen? Tatsache ist: Es gibt bis
dato keine einzige Studie, welche die po-
sitive Wirkung kiinstlicher Vitamine im
Erkiltungsfall eindeutig belegen kann
- weder praventiv noch akut. Die Prob-
lematik: Vitaminprédparate bestehen in
der Mehrzahl aus synthetisch hergestell-
ten Vitaminen, isolierten Mineralstoffen
und Spurenelementen. Unser Stoffwech-
sel hingegen ist auf die Verarbeitung
natiirliche Stoffe eingestellt. Kiinstlich
hergestellte Vitamine werden vom
Korper schlechter aufgenommen, von
kiinstlichen Konservierungs-, Farb- oder
Aromastoffen ganz zu schweigen. Die
Zufuhr zu hoher Mengen von Vitamin-
préparaten konnen dem Korper sogar
schaden. Beispielsweise kann dauerhaft
zu viel Vitamin A zu Leberschadigungen
fihren.

Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung

Auch fiir die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) besteht kein Anlass
fir eine routinemiflige Einnahme von
Nahrungsergdnzungsmitteln. Sie sagt:
»,Die empfohlene Zufuhr fir Vitamin
C ist bei uns leicht iiber die Erndhrung
realisierbar. Nach den Daten der Natio-

nalen Verzehrsstudie II erreichen oder
tiberschreiten in Deutschland alle Al-
tersgruppen die empfohlene Zufuhr.®
Fiir Erwachsene betrégt die von der DEG
empfohlene Vitamin-C-Zufuhr 110 mg
pro Tag fiir Manner und 95 mg pro Tag
fir Frauen. Schwangere und Stillende,
aber auch Raucher haben einen héheren
Bedarf. Fiir eine optimale Vitamin-C-
Zufuhr empfiehlt die DGE téglich még-
lichst 5 Portionen Gemiise und Obst zu
verzehren — am besten zu jeder Mahlzeit.
Bereits ein Glas Orangensaft und eine
Portion gegarter Brokkoli (150 g) oder
eine Portion gegarter Rosenkohl (150 g),
eine Kiwi und ein Apfel liefern 150 mg
des Vitamins.

Bei aller Vorsicht gegeniiber Vitaminpra-
paraten gilt: Bei akuten Mangelerschei-
nungen oder in besonderen Stressphasen
kann es dem Korper durchaus helfen,
ihm vermehrt natiirliche Nahrungser-
ganzungsmittel bzw. Vitaminpréparate
zuzufithren, zum Beispiel Vitamin C
aus Fruchtpulver. Die Betonung liegt auf
yhatiirlich® Werfen Sie darum beim Kauf
von Vitaminen und Nahrungsergidnzun-
gen immer einen Blick auf die Packungs-
beilage: Ein Vitaminpriparat sollte
auf Fruchtextrakt, Fruchtsaftkonzentrat
oder Pflanzenpulver basieren, also keine
synthetischen Vitamine enthalten. Auch
auf Farbstoffe, Konservierungsstoffe,
Aromen, Fill- oder Trennmittel sollte
weitestgehend verzichtet werden, denn
all das mindert die Wirksamkeit und
Bioverfiigbarkeit. Sprich: Die Fihigkeit
des Korpers zur Aufnahme und Verwer-
tung des Vitamins.
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Familienurlaub in
der Jugendherberge

chick und zent%a.l:

Die Jugendherberge Berlin-Ostkreuz.

ena Marie Hahn ist in den ver-

gangenen Jahren viel mit der

Familie herumgekommen, vor

allem in Europa. Ihre Reiseziele

waren ebenso vielfiltig wie die

Unterkiinfte. Couchsurfen in
Kroatien, Hotelurlaub im Schwarzwald,
oder Kreuzfahrtluxus auf dem Nord-
meer. Jugendherbergen hat die 35-jah-
rige vor allem auf Reisen in England,
Schottland und Wales kennengelernt.
Als sie, ihr Mann und die beiden S6h-
ne vor einigen Jahren deutsche Jugend-
herbergen ausprobierten, waren sie zu-
néchst enttduscht.

Das édnderte sich im vergangenen Mai:
Nach einem Kurzurlaub in der Jugend-
herberge Bad Zwischenahn sind die
Hahns {iberzeugt: Ramponierte Mdobel,
bekritzelte Winde und quietschende
Etagenbetten gehoéren der Vergangen-
heit an. Das gebuchte Familienzimmer
war sauber, zweckma-
Big und sogar ein biss-
chen schick. Darin zwei
Hochbetten, ein Einzel-
bett, ein Tisch mit finf
Stithlen und ein grofler
Schrank mit sechs Fa-
chern. Ein eigenes Bad
gehorte auch dazu.

Auch das Klischee von
Mahlzeiten mit Tee-
wurstbrot und Pfef-
ferminztee scheint

tiberholt. Zwar fand sich Familie Hahn
zeitig im Speisesaal ein, um dem Ge-
drange am Buffett zu entkommen. Aber
tiber Auswahl und Essenqualitdt gab es
nichts zu meckern. Zum Friihstiick gibt
es Miisli, Joghurt, Quark, Brot, Brétchen,
Obst, Gemiise, Aufschnitt und Marme-
lade. Wer abends noch Lust auf einen
Drink hat, kann bei Bier, Wein Prosecco
oder Softdrinks an der Bar entspannen.
Mehr Infos tiber Bad Zwischenahn fin-
den sich auf dem Blog von Lena Marie
Hahn (travel4family)

Wassersport in Ostfriesland

Ein grofles Plus fiir Bad Zwischenahn
ist fraglos die Lage. Die Jugendherber-
ge liegt unmittelbar am Ufer des Zwi-
schenahner Meers mit Bootsstegen und
hauseigener Segelschule. Hier kann man
segeln, surfen oder Stand-up Paddling
lernen. Sogar der Erwerb eines Segel-

scheins oder Sportbootfiih-

rerscheins ist méglich.

Familienurlaub in der Jugendherberge
liegt im Trend. 2,4 Millionen Mitglie-
der verzeichnet das Deutsche Jugend-
herbergswerk zur Zeit. Und jedes Jahr
wichst die Zahl. Viele Jugendherbergen
locken mit attraktiven Freizeitange-
boten und Trendsportarten. Gemein-
schaftliche Aktivititen sind erwiinscht.
Kinder finden auf Spielplitzen, in Klet-
terparks oder am Billardtisch zueinan-
der, aber auch fiir die Erwachsenen gibt
es geniigend Moglichkeiten, Kontakte zu
kniipfen: in der Bar, im Spielezimmer
oder Fernsehraum.

Privatsphire ist dennoch kein Problem.
Niemand muss mehr, wie frither, mit
Fremden in einem Raum schlafen.

Urlaub in den Bergen

Eine der elegantesten Jugendherbergen
liegt in Berchtesgaden. Die Fassade ist
eine Mischung aus alter Bausubstanz
und modernem Design. Es gibt ver-
schiedene Zimmerkategorien und
Familien mit Kleinkindern werden
mit Babyphone, Flaschenwédrmer
oder Babybadewanne versorgt. Zu
den  FreizeitAktivititen gehoren
Wandern, Radfahren und Rafting -
bis der erste Schnee fillt. Dann lo-
cken die verschneiten Berge. Watz-
mann und Konigssee sind nicht weit.

Modern und farbenfroh geht’s in
Oberammergau zu. Wihrend die



Paddeln und entspannen
am Zwischenahner Meer.

Wohnen im historischen
Gemaéuer: Die Grafen-
schloss-Jugendherberge

Rheinland-Pflalz.

Flure in de-
zenten Grautdnen gehalten
sind, erwartet den Gast im Schlafraum
eine Farbexplosion. Sattes Griin, himm-
lisches Blau oder knalliges Orange ver-
mitteln ein besonderes Flair. 18 der ins-
gesamt 30 Zimmer verfiigen iiber eine
eigene Dusche und WC. Vom Balkon
aus sieht man den 1.342 Meter hohen
Kofel und die Ammergauer Bergwelt.

Sightseeing in der Hauptstadt

Erst ein Jahr alt, besticht die Jugendher-
berge Berlin-Ostkreuz sowohl durch die
Lage als auch den anmutigen Altbau-
Charme. Die frithere Schule mit 445 Bet-
ten ist ein denkmalgeschiitztes Gebaude
mit hohen Decken und grofien Fenstern.
Alle Zimmer sind mit eigenem Bad aus-
gestattet. Im gemiitlichen Bistro mit
schicken Designlampen kann man den
Abend ausklingen lassen. Alle Attrakti-
onen der Stadt sind durch die sehr gute
Verkehrsanbindung schnell zu erreichen.

Gebdude mit Geschichte

Im séchsischen Plauen schlift man in der
ehemaligen ,, Alten Feuerwache®

Nicht nur das Rot der Inneneinrichtung
erinnert an die Geschichte des Gebiu-
des. Wo einst Einsatzfahrzeuge parkten,
ist heute der Speisesaal - hier konnen
hungrige Géste die Rutschstange nutzen,
um Erster am Biiffet zu sein. Amiisant

Diez hoch uiber der Lahn,
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fir kleine Feuerwehrfreaks auch

die Speisekarte mit Gerichten wie ,,Feu-
rige Kostlichkeiten“ oder ,Brennpunkt
Grill. Platz zum Toben finden Kinder
im abgeschlossenen Innenhof.

Perfekt erginzt wird dieses Haus durch
seine Lage. Denn gleich um die Ecke be-
finden sich Museen, die Innenstadt mit
zahlreichen Geschiften, das Alaunberg-
werk oder der Skaterpark.

Wer sich mal als richtiger Schlossherr
fiihlen mochte, sollte sich in der Ju-
gendherberge Diez in Rheinland-Pflalz
einquartieren. Das prachtvolle weifle
Grafenschloss liegt oberhalb des kleinen
Ortes an der Lahn. Es wurde aufwéndig
restauriert und bietet modernen Kom-
fort. Alle Zimmer sind mit Dusche und
WC ausgestattet. Im Schloss-Bistro lasst
sich wunderbar entspannen. Wande-
rungen, Kanufahrten auf der Lahn oder
Radtouren entlang des Flusses bieten
sich an.

Wie Familie Hahn schwédrmt auch die
51-jahrige Isabelle Peschek-Réhrs vom

Modern, familienfreundlich und
mitten in den Bergen:
Jugendherberge Berchtesgaden

Komfort heuti-

ger Jugendherbergen. Sie
hat viele Unterkiinfte ausprobiert — mit
und ohne ihre vier Kinder. Klar ist fiir
sie: Mit den Klassenreisen aus ihrer
Schulzeit hat die Jugendherberge 2017
nichts mehr zu tun. Das eigene Bad ist
in vielen Hausern eine Selbstverstind-
lichkeit. Und wer mit kleinen Kindern
unterwegs ist, weif$ die baby - und kind-
gerechten Extras zu schitzen. Toll findet
sie, dass verschiedene Generationen un-
ter einem Dach zusammenkommen. Al-
tere Alleinreisende treffen auf 20-jdhrige
Backpacker, in Jugendherbergen sind
solche Begegnungen keine Seltenheit.

Trotz des gemeinsamen Konzeptes ist
keine Jugendherberge wie die andere.

So vielfiltig die diversen Unterkiinfte
sind, so unterschiedlich sind auch die
Preise. In Berlin-Ostkreuz ist die Uber-
nachtung mit Friihstiick fiir eine vier-
kopfige Familie ab 81 Euro zu haben.
Kinder zahlen bis 14 Jahre hier nur die
Hilfte. Am See und in den Bergen ist es
etwas teurer: Zwei Erwachsene und zwei
Kinder kosten in Berchtesgaden min-
destens 108 Euro, in Bad Zwischenahn
114 Euro pro Nacht. Voraussetzung fiir
den Jugendherbergsbesuch ist die Mit-
gliedschaft im Deutschen Jugendher-
bergswerk. Sie kostet fiir die ganze Fami-
lie 22,50 Euro im Jahr.




Vegetarische und vegane Erndhrung

sind im Trend. Ruckbesinnung auf
naturliche Produkte erst recht.

So lohnt es sich, essbare Wildplanzen

unter die Lupe zu nehmen.

2X
zu verlosen!
Stichwort:
Wildkrauter”

Buchtipp: Wildkrauter

Von der Wiese auf den Teller. Sicher
erkennen- richtig sammeln- und bei
Tisch genieBen. Autor Rudi Beiser
prasentiert 42 raffinierte Rezepte:
Trias Verlag, 1799 Euro. Wir verlosen
2 Exemplare.

Oft muss man gar nicht weit
laufen, um Wildkriuter zu
finden. Wer einen Garten
hat, wird schnell fiindig wer-
den. Viele Unkréuter, die den
Rasen ruinieren, schmecken
ziemlich gut. Léwenzahn, im
Garten eine Plage, kann sich
auf dem Teller in einen Genuss verwan-
deln. Vorausgesetzt die Zubereitung
stimmt. Auch Giersch ist besser als sein
Ruf. Weil mit Hacken dem zihen Un-
kraut nicht beizukommen ist, ist es im
Garten sehr unbeliebt. Die Blitter der
jungen Triebe in Salat oder Spinat sind
aber eine Wucht - also lieber essen statt
argern.

Beste Sammelzeit fiir Wildkrauter ist
das Frithjahr. Die frisch austreibenden
Wildpflanzen sind dann eher mild als
bitter. Im Sommer sind junge Triebe am
besten auf geméhten Wiesen zu finden.
Was fiir Pilze gilt, trifft grundsatzlich

auch auf Krauter zu: Vorsicht vor gifti-
gen Doppelgiangern.

Barlauch beispielsweise kann man leicht
mit den giftigen Bléttern des Maiglock-
chens verwechseln. Die Blatter des gelb
blithenden Hahnenfuf$’ haben Ahnlich-
keit mit Petersilie. Bei Unsicherheit die
Krauter lieber liegen lassen oder Aufkli-
rung in Biichern suchen. (Kréuter - Die
grofle Enzyklopddie: Anbau und Ver-
wendung, mit iiber 1.000 Pflanzen, Deni
Bown, EUR 29,95)

Wer sich nicht auf Biicher alleine ver-
lassen will, der kann auch an einer
Wildriuterwanderung teilnehmen.
In Sindelfingen bietet Krduterexper-
tin Christine Volm Exkursionen an.
(christine-volm.de). Die Artenvielfalt in
der Stadt ist grofer als man denkt. Kei-
ne zehn Minuten Fuflweg von der Sin-
delfinger Innenstadt aus ist eine grofle
Wiese, die Christine Volms erste An-
laufstelle ist.



Neben Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen zeichnen sich Wild-
krauter durch auflergewohnliche Aro-
men aus.

Das scharfe, bittere und siduerliche
Aroma einiger Wildkrduter ist zwar
gewOhnungsbediirftig aber auch ein-
zigartig: Kein Supermarkt kann diese
Geschmacksrichtung bieten. Um Bit-
terstoffe loszuwerden, reicht iibrigens
manchmal schon Wasser. Die Blitter
fiinf Minuten in lauwarmes und danach
kurz in kaltes Wasser legen. Pflanzen
mit rauen Blattern, wie etwa Birenklau
oder Brennnessel kann man in heilem
Wasser uberbrithen. Die Bldtter der
Brennnessel lassen sich danach auch
problemlos anfassen. Zum Zerkleinern
der Kréuter eignet sich ein Wiegemesser
besonders gut. Und wem es trotzdem
noch zu scharf ist: Sahne, Creme freche
oder Kartoffeln mildern die Schirfe ab.
Auch siifles Obst harmoniert gut mit
der Wiirze von Wildkrautern. Haben Sie
Mut zum Ausprobieren: Krauter verlei-
hen Smoothies, Pestos, Salaten und Sup-
pen in jedem Fall ein sehr besonderes
Aroma.

Wie Lowenzahn ist auch das Génse-
bliimchen auf Feldern und Wiesen sehr
présent. Alles ist essbar am Ganseblim-
chen: Die Blitter schmecken nussig,
dhnlich wie Feldsalat. Mit den Bliiten
lassen sich Salate, Suppen oder Desserts
dekorieren. Geschmacklich besonders
interessant sind die Knospen. Sie eignen
sich als knackige angenehm siuerliche
Salatzutat oder auch als Kapernersatz.
Ebenso wie das Génseblimchen hat
auch die wilde Margerite eine sehr aro-
matische Knospe, die paniert und frit-
tiert genossen werden kann.

Die Moglichkeiten, Wildkrauter in der
Kiiche einzusetzen, sind zahlreich. Re-
zepte gibt’s genug, zum Beispiel bei:

www.kochbar.de, www.zauber-kraut.de
Sehr einfach 1af3t sich ein Wildkrauter
Pesto zubereiten. Brennnessel, Lowen-
zahn und Giersch eigenen sich dafiir:

Statt Knoblauch nimmt man Bérlauch. PN v
Klein gehackte Wildkréauter im Mix mit ' ' ) ‘
Nissen, Hartkidse, Olivendl und Zitro- Wl Id i a ute r‘_S mo Ot h | e
nensaft schmecken gut zu Pasta, in Sa-

latsof3en oder als Brotaufstrich. Auchein 2 Handvoll Wildkrauter, 2 Bananen,
selbst gemachtes Krautersalz ist schnell 1 Apfel, Saft einer halben Zitrone
gemacht: Die kleingehackten Krauterim  Nach Bedarf Wasser oder Saft.
Backofen trocken und mit Meersalz mi-  Alle Zutaten in einen Mixer geben
schen. Lecker ist auch ein Smoothie aus  und so lange pirieren, bis ein
Brennnessel, Giersch, Obst und Saft. cremiger Drink entstanden ist.

* e P r __.I

Ganseblimchen-Suppe

Fiir 4 Personen, 15 Minuten

125 g Ganseblimchenblatter, 4 EL Butter oder Ol, 3 EL Dinkelvolimehl, 1000 ml Ge-
miisebriihe, 4 EL Créme fraiche oder Sojasahne, Pfeffer, Schwarzkiimmel, 1 Scheibe
Brot, 1 Handvoll Gansebliimchenbliiten

Ganseblimchenblatter grob schneiden und in 3 EL Fett andiinsten. Mit Mehl be-
stauben (Mehischwitze), mit Briihe aufgieBen und einige Minuten kocheln lassen.
Zum Schluss Créme fraiche einriihren und mit gemahlenen Gewiirzen abschmecken.
Inzwischen gewiirfeltes Brot in restlichem Fett anrosten. Suppe in Teller fiillen und
mit Brotwiirfeln und Bliiten garnieren. (Rudi Beiser)

AKTUELLES TS

© Anke Schiitz, TRIAS Verlag
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Unsere Sudokus
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ANNA
GAVALDA

&b mosgen wird
alles anders

HORBUCH: ,Ab morgen wird alles
anders” von Anna Gavalda

FUNf
Erzahlungen

Traurig, heiter, melancholisch,
leicht: Mathilde, 24, verliert ihre
Handtasche, nachdem sie in ei-
nem Café in Paris einen Drink zu
viel hatte. Darin steckt eine Menge
Geld, das ihr nicht gehért. Yann,
26, fuhlt sich in einem langweili-
gen Beruf und in einer spiefligen
Beziehung gefangen. Die eine
sucht nach dem richtigen Mann,
der andere hat den verkehrten Job,
der dritte trauert um sein Kind,
bei keinem lduft es richtig rund.
Aber: ,Ab morgen wird alles an-
ders Das ist das Motto von Anna
Gavaldas neuen Geschichten. In
ihnen erzahlt die Bestsellerauto-
rin aus Frankreich mit Witz und
Leichtigkeit von der unzerstorba-
ren Hoffnung der Menschen und
der altmodischen Macht der Lie-
be in unseren modernen Zeiten.
Gelesen von fiinf Sprechern, die
mit unterschiedlichen, wunderba-
ren Stimmen den Figuren Leben
einhauchen. (6 CDs, 449 Minu-
ten Laufzeit, HéorbucHHamburg,
20,00 Euro)
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MUSIK: "One more light" von Linkin Park

FILM: ,Abgang mit Stil",

Los Angeles lasst gruf3en

Linkin Park befinden sich 2017 bereits im 22. Jahr seit ihrer
Griindung. Mit fiinf Nummer-eins-Alben und tiber fiinf Mil-
lionen verkauften Tontragern gehort das Crossover- und Nu-
Metal-Sextett heute zu den erfolgreichsten Rockbands der Welt.

Bei all dem Erfolg sind Chester, Mike, Brad, David, Joe und Rob aber immer noch vor allem
eins: sie selbst — das heif3t: Viter, Eheménner, Musiker und Freunde. Den Beweis gibt es jetzt
mit »One More Light«. Insgesamt zehn Tracks warten auf dem neuen Album, darunter die
erste Single »Heavy«, in der sie von der US-amerikanischen Sangerin und Songwriterin Kiia-
ra unterstiitzt werden. Chesters Stimme sorgt auch 2017 weiterhin fiir Unverwechselbarkeit.

Release am 19.Mai 2017. (Warner, 16,99 Euro)

LITERATUR: ,Das Labyrinth der Lichter’
von Carlos Ruiz Zafon

\Voller Magiel

Spanien in den dunklen Tagen
des Franco-Regimes: Ein Auf-
trag der politischen Polizei
fihrt die eigenwillige Alicia
Gris von Madrid zuriick in
ihre Heimatstadt Barcelona.
NF\“ . Unter grofiter Geheimhal-
@ 4 tung soll sie das plotzliche
e a7 ™ Verschwinden des Minis-
ters Mauricio Valls aufkléren,
dessen dunkle Vergangenheit als Direktor des
Gefangnisses von Montjuic ihn nun einzuholen
scheint. In seinem Besitz befand sich ein ge-
heimnisvolles Buch aus der Serie »Das Labyrinth
der Lichter, das Alicia auf schmerzliche Weise
an ihr eigenes Schicksal erinnert. Es fiihrt sie in
die Buchhandlung Sempere & Sohne, tief in Bar-
celonas Herz. Der Zauber dieses Ortes schlédgt
sie in seinen Bann und wie durch einen Nebel
steigen Bilder ihrer Kindheit in ihr auf. Doch die
Antworten, die Alicia dort findet, bringen nicht
nur ihr Leben in allerh6chste Gefahr, sondern
auch das der Menschen, die sie am meisten liebt.
Meisterlich verkniipft Carlos Ruiz Zafén die Er-
zahlfiden seiner Weltbestseller »Der Schatten
des Windes¢, >»Das Spiel des Engels< und >Der
Gefangene des Himmels«< zu einem spannenden
Finale. (S. Fischer Verlag, 25,00 Euro)
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Uiz ZAFON

Warner Bros.

Senioren-Trio auf Abwegen

Die drei alten Freunde Joe (Michael Caine), Willie (Morgan Freeman) und Albert (Alan Arkin) be-
schlieflen, sich dem Ruhestand zu widersetzen und zum ersten Mal in ihrem Leben vom rechten Weg
abzuweichen, als ihr Rentenfonds eingefroren wird. Um weiter ihre Rechnungen bezahlen und ihre
Liebsten finanziell unterstiitzen zu konnen, riskieren sie alles: Sie wollen genau die Bank ausrauben,
die sich mit jhrem Geld davongestohlen hat. Mit dem erbeuteten Geld wiirden sie bis zu ihrem nicht
mehr allzu fernen Lebensabend ausgesorgt haben. Doch leider wissen die Rentner noch nicht einmal,
wie man mit einer Schusswaffe umgeht. Kinostart: 13. April 2016

LITERATUR:
,Was bliht denn da?" von Doris Grappendorf

Pflanzenschatze

Wie oft bringt man sich von einem
Spaziergang einige besonders schone
Blumen mit nach Hause. Nach wenigen
Tagen schon verwelken sie in der Vase -
viel zu schade! Mit dem Herbarium-Set
,Was blitht denn da?“ von Doris Grap-
pendorf konnen Pflanzenfreunde ihre
Schitze jetzt dauerhaft aufbewahren.
Das Rundum-Sorglos-Paket enthilt
alles, was man fiir eine professionelle
Pflanzensammlung benétigt. Bei der
Vorbereitung hilft zunichst das hoch-

wertige  Anlei-

tungsbuch, das \# .q":‘ x
von der Historie iy e
der Herbarien Mai 7% I f Herbarium”
erzahlt und er- 3:5':_, 2 =

klirt, wie das !ﬁf’;"‘_;,_ P
Pressen und © o ﬁ-
Archivieren der .7 7 1 s
Pflanzen genau \= B
funktioniert.

Sind die Pflanzen dann gesammelt und
gepresst, konnen sie mit den beiliegen-
den Klebestreifen auf die vorgedruckten
Herbarbogen geklebt werden. Aufbe-
wahrt wird die selbst gestaltete Samm-
lung anschlieflend in der beiliegenden
Herbarmappe.

(Kosmos Verlag, 25,00 Euro)
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