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Jedes Silvester nehmen wir uns vor, demnächst 
genau das Gegenteil zu tun. Gesundheit gehört zu 
jenen guten Vorsätzen, die am häufigsten genannt 
werden: Mehr Sport, bessere Ernährung, weniger 
Stress.

Das machen wir dieses Jahr anders: Wir fangen 
mit der Gesundheit bereits Weihnachten an. Das 
bestimmende Thema dieses Jahr: Wie geht ein 
gesundes Weihnachten, natürlich ohne Verzichten? 
Genuss ohne Reue, wenn man so will. Denn Ge-
sundheit wünschen wir uns alle. Für Weihnachten 
und für das neue Jahr. Wir Ihnen übrigens auch.

∞Geschenke, Glühwein, Geselligkeit
Das allergrößte Geschenk

ist Zeit mit Ihrer Familie. Verzichten 

Sie auf den alljährlichen Stress und 

nehmen sich Zeit für Ihre Liebsten.

An Weihnachten lässt sich vieles 
lieben. Manchmal sogar die Nächs-
ten. Gejammert wird trotzdem, be-
sonders über den Weihnachtsstress. 
Damit ist jetzt Schluss.

Geschenke kaufen, dekorieren, ba-
cken, kochen, singen und was sonst 
so ansteht: Das geht manchmal auf 
Kosten der eigenen Gesundheit. 

Editorial

How to schmück
a christmas tree

∞ 
If 

the 
christ-

mas tree  
is green ∞

My advice is: 
Schmücke ihn ∞

Wenn da hängt a lot  
Lametta ∞ It is looking 

gleich much better ∞ And  
to have noch viel mehr fun

∞ Put some bunte Kugeln dran ∞
But the best zur Weihnachtszeit
∞ Are the candles, burning bright

Horst WinklerChristian Dargel CHEFREDAKTEUR 

Zuckersüße  
Weihnachten
Adventszeit ist Zuckerzeit. Schön für Kinder, 
schwer für manchen Zahn. Damit Ihre Familie 
sicher und gesund Weihnachten feiern kann, 
geben wir unser Bestes.

Zahnarztpraxis Dr. Gängler
Ihre Praxis für die ganze Familie

Infos unter: 
www.zahnaerztin-dr-gaengler.de
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An Weihnachten verbringen wir ger-
ne Zeit mit unseren Liebsten und 
schenken ihnen etwas, das von Her-
zen kommt. Bei all dem Weihnachts-
stress vergessen wir oft, dass es an-
dere Menschen nicht so gut haben 
wie wir. Zur Weihnachtszeit gibt es 
viele Möglichkeiten, wie man ande-
ren Menschen eine Freude bereiten 
kann. Spenden kann man regional 
und international.

Geschenke für Kinder 
und Bedürftige
Wir sind an strahlende Kinderaugen zu Weih-

nachten gewöhnt. In anderen Ländern gibt 

es jedoch viele Kinder, die kein Geschenk zu 

Weihnachten bekommen. Bei zahlreichen Ge-

schenkaktionen kann man etwas dagegen tun. 

Die Organisation Kinder in Not engagiert sich 

mit der Aktion „Weihnachten im Schuhkarton“ 

für Kinder in 150 Ländern. Alles, was man 

braucht, sind acht Euro, einen Schuhkarton, 

persönliche Grüße und ein paar neue Ge-

schenkartikel, die den Vorgaben entsprechen. 

Im letzten Jahr wurden damit 11,2 Millionen 

Kinder erreicht. Zudem kann man verfolgen, 

in welches Land der eigene Schuhkarton ge-

gangen ist.

Die Organisation „Kinder helfen Kindern“ en-

gagiert sich auf ähnliche Weise mit der Akti-

on „Pack ein Paket“. Hier können Kinder ihre 

gebrauchten Spielzeuge, Schals und Mützen 

an andere Kinder weiterschenken. Alles muss 

sauber und noch in gutem Zustand sein. Zu-

sätzlich braucht man noch fünf Euro für eine 

Spende. So kann den Kindern in Krisengebie-

ten ein Arztbesuch oder eine bessere Schul-

ausstattung ermöglicht werden.

Super RTL sammelt zudem gut erhaltenes 

Spielzeug ein, um es an verschiedene Tafeln 

zu verteilen. An vielen Orten organisieren  

die Tafeln Geschenkaktionen, die sich nicht 

nur an die kleinen Gäste richten. Man muss 

nur eine Altersrubrik und Geschlecht des 

Geschenkempfängers auf dem Geschenk 

vermerken. Vor Heiligabend verteilen die Ta-

feln die Geschenke dann an Gäste der Tafel. 

Gebrauchte Kleidung 
spenden
Flüchtlinge und Bedürftige haben nur wenige 

Habseligkeiten, wenn sie aus den Kriegsgebie-

ten fliehen. Wir dagegen tragen meistens nur 

die Hälfte, die wir in unserem Kleiderschrank 

vorfinden. Bei seiner örtlichen Flüchtlingshil-

fe oder an Standorten des Deutschen Roten  

Kreuzes kann man Kleidung, die noch in gu-

tem Zustand ist, an Notleidende spenden. 

Zeit für einsame 
Menschen 
Es gibt viele Menschen, die niemanden ha-

ben und somit die Feiertage alleine verbringen. 

Kennt man jemanden, der Weihnachten allei-

ne ist, wäre es eine nette Geste diese Person 

einfach einzuladen. Zudem bieten Kirchen, Se-

niorenheime und die Caritas Weihnachtsessen 

und Veranstaltungen an, bei denen man mit 

Menschen ins Gespräch kommen kann. 

Das Schöne ist: Man kann einfach hingehen 

und sich austauschen. Viele Menschen ge-

hen ohne Begleitung dort hin und freuen sich, 

wenn sie jemanden zum Reden finden.

Geldspenden
Bei Geldspenden gibt es keine Grenzen. Wie 

viel und für was man spenden möchte, ist je-

dem selbst überlassen. Man kann alleine, im 

Verein oder im Namen eines ganzen Unter-

nehmens spenden. Ob für Kinder, die Umwelt, 

Tiere oder Notleidende: Es gibt eine Vielzahl 

an Organisationen, die sich für unterschiedli-

che Zwecke einsetzen. Man sollte jedoch dar-

auf achten, dass die Organisation vertrauens-

würdig ist, damit die Spende auch wirklich am 

Zielort ankommt.

Anderen Menschen eine 
Freude bereiten
Ob mit einer großen oder kleinen Spende: 

Es ist nicht schwierig anderen Menschen an 

Weihnachten eine Freude zu bereiten. Jeder 

kann eine Kleinigkeit spenden, auch wenn es 

sich dabei nur um ein offenes Ohr für einsame 

Mitbürger handelt. 

Lisa Karasch

Weihnachten: Zeit der Nächstenliebe
Viele Menschen können sich keine Geschenke oder überhaupt das Nötigste leisten. Oftmals sind alte Men-
schen einsam an den Feiertagen. Mit einer kleinen Spende kann man ihre Feiertage jedoch versüßen. Dabei 
muss es sich nicht mal um Sachgegenstände handeln.

Was kann man wo spenden?

Vorfreude auf WeihnachtenAlles Gute zum
Fest der Liebe
wünscht Frauenarzt Roßbach

www.frauenarzt-rossbach.de

Wir stehen Ihnen nicht nur beim Thema Kinderwunsch 
vertrauensvoll zur Seite. Seit vielen Jahren bieten wir 
Patientinnen eine umfangreiche Betreuung in allen Be-
reichen der Gynäkologie und Geburtshilfe. Vereinbaren 
Sie einen Termin und lernen Sie unsere Praxis kennen. 
Wir freuen uns auf Ihren Besuch.
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Lichttechnik
Für den besseren Durchblick

und ihr Fahrrad ist glücklich

Ihr Recht.
Unser Ziel.

Rechtsanwalt Karsten Eckhardt LL.M.
Fachanwalt für Bank- und Kapitalmarktrecht

Siemensstraße 5
63456 Hanau

Tel.: 0 61 81 - 94 52 52 9
Fax: 0 61 81 - 94 52 56 9

So sieht Weihnachten für Statistiker aus.

Weihnachten wird konsumiert bis das Christkind kommt. Alle müssen einkaufen, 

einpacken und sich einstimmen. Wieviel Konsum passt eigentlich in einen Monat?

erst richtig schön

Weihnachten wird durch Zahlen

die weihnachts-fakten

266 Euro investiert jeder im Schnitt für seine Liebsten. Gerne samstags. 

Gerne im Dezember und gerne auf einem der 2500 Weihnachtsmärkte. 

Gemeinsam mit 160 Millionen anderen genießen wir dort die Vorweih-

nachtszeit. 

Motiviert stürzt man sich in den Einkaufstrubel. Obwohl Stürzen das 

falsche Wort ist; Schieben trifft es besser. Denn mehr als jeder Zweite 

kauft alle seine Geschenke im Dezember. Über das Weihnachtsgeld, das 

gut jeder Zweite überwiesen bekommen hat, freut sich der Einzelhandel. 

Die 86,7 Milliarden Euro Umsatz zu Weihnachten machen fast ein 

Viertel des gesamten Jahresumsatzes aus. 

Vor, nach und während des Geschenkekaufens muss man auch mal 

an sich selber denken. Pro Jahr werden 50.000.000 Liter Glühwein 

verkauft. Noch gibt es keine Statistik, wie viele Stunden Kopfschmerzen 

das kostet. Unsere Gehirnzellen müssen jedenfalls pro Kopf und Jahr 

einen halben Liter aushalten. Schön für den Glühweinstand-Betreiber: 

Ein einziger Glühweinstand bringt bis zu 50.000 Euro Umsatz.

Während wir uns also angeschickert auf der Suche nach der neuen Bra-

vo-Hits durch Karstadt drängeln, ist unser Gehirn großem Stress ausge-

setzt. Gut 500 Mal läuft „Last Christmas“ im Dezember im deutschen 

Radio. Das verkraftet nicht jeder. In der Vorweihnachtszeit häufen sich 

die Herzinfarkte: Ein Drittel mehr als im Jahresschnitt. 

Der Advent ist auch harte Arbeit für den Magen. Dann werden in 

Deutschland pro Sekunde 30 Schokonikoläuse verputzt – insgesamt 

sind es 146.000.000 Nikoläuse und Weihnachtsmänner. Gemeinsam 

mit Christstollen, Marzipankugeln und Spekulatius hinterlassen sie ihre 

Spuren. Im Dezember wiegt jeder Deutsche durchschnittlich 2 Kilo 

mehr.  

Zumindest einem Stressfaktor kann man leicht entgehen: Die CD wird 

direkt im Geschäft als Geschenk eingepackt. So werden jedes Weih-

nachten in Deutschland 8000 Tonnen Geschenkpapier verbraucht. So 

viel wiegt der Eiffelturm – der bekanntlich auch mal ein Geschenk war.

Die Fitnessbranche 
macht einen Jahres-
umsatz von knapp

5 Mrd. 
Euro

70%
aller jährlichen Woh-
nungseinbrüche pas-
sieren im Dezember 

266,-
gibt jeder im Schnitt 
für Weihnachtsge-

schenke aus

Irgendwann ist jeder Spaß vorbei. Hoffentlich hat man sich vorher auf 

einen Fahrer geeinigt. Schließlich ist der Grund für einen Führerschein-

Entzug zu 90 % Alkohol am Steuer. Die meisten Alkoholunfälle? Na-

türlich im Dezember. Wer also den alkoholfreien Glühwein ohne Ma-

genkrämpfe überstanden hat, übt sich bei der Rückfahrt am besten in 

Geduld. Die Innenstädte sind voll und auf den Bahnen staut es sich: 1,1 

Millionen Kilometer standen die Autos letztes Jahr in der BRD – eine 

Autoschlange, die 28 Mal um die Erde reichen könnte. Rekord. 

Endlich Zuhause angekommen, lässt sich hoffentlich der Fernseher ein-

schalten. Denn der muss nicht unbedingt Zuhause sein. 70 % aller 

jährlichen Wohnungseinbrüche passieren allein im Dezember. 

Den Weihnachtsmarkt erleben wir durchschnittlich drei Mal pro Jahr. 

Gesund ist das nicht. Aber nicht schlimm. Irgendwo müssen die knapp 

5 Milliarden Euro Jahresumsatz der Fitnessbranche ja herkommen. 

Und die meisten Anmeldungen fürs Studio sind wann? Genau. Im Ja-

nuar.  CHRISTIAN DARGEL

Ungefähr

500
Mal läuft zur 

Weihnachtszeit „Last 
Christmas“ von 

Wham!

30
Schokonikoläuse verputzt
(146.000.000 pro Jahr)

Pro Sekunde 
werden in 
Deutschland

Der Grund für einen
 Führerschein-Entzug ist zu

90%
Alkohol am Steuer
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Somebody‘s watching me:

Elf on the Shelf
Da sitzt ein Elf auf dem Regal. Und er beobachtet die lieben Kinderlein. 

Tag und Nacht. Als das Geschenk einer neuen Tradition wird der Spion 

im Kinderzimmer verkauft. Geschenke oder Kohlen? Der „lebendige“ Elf 

berichtet dem Weihnachtsmann, wer brav und wer ungezogen war. 

Bei diesem Gesicht sind Alpträume garantiert.

Virtuelle Weihnachten:

Von Azeroth, da komm‘ ich her
Schnee, Rentiere und eine gelegentliche weihnachtliche Anspielung: On-

line-Rollenspiele werden an Feiertagen häufig angepasst. Skurril wird es, 

wenn Intensivspieler das reale Weihnachten zugunsten der Online-Feier 

ausfallen lassen und das Fest ausschließlich in der Rolle ihrer Spielfigur 

verbringen – digitale Geschenke am 25.12. unter virtuellen Weihnachts-

bäumen inklusive.

 Oh, du Schreckliche!
Seltsame WeihnachtstrendS

Traditionelle Weihnachten? Nein danke! Wir zeigen schrille und 
skurrile Weihnachtstrends, die garantiert keine Festtagsstim-
mung aufkommen lassen.

Fröhliche Waunachten:

Geschenke für Haustiere
Das ganze Jahr über schenken uns die lieben Tiere Freude. Klar, dass man sie 

an Weihnachten nicht außen vor lassen möchte. Ein kleines Spielzeug oder 

ein Extra-Leckerli haben noch niemandem geschadet. Wenn da nur nicht 

die Weihnachts-Industrie wäre: Rentier-Kostüme für Hunde, Adventska-

lender für Goldhamster und Weihnachtslieder für Katzen – ganz schön 

schräg. Mietze und Co. würden viel lieber mit der Verpackung spielen.

NICKI JANA SCHÄFER

Weihnachtsessen

bei KFC
Wo es keine Weihnachts-Traditionen gibt, kann man prima welche 

erfinden. Kentucky Fried Chicken hat es in Japan vorgemacht: Mit 

dem einfachen Slogan „Hähnchen an Weihnachten!“ schaffte es der 

Fast-Food-Riese, seine frittierten Hähnchenteile untrennbar mit dem 

Weihnachtsfest zu verbinden. Unzählige Japaner strömen am Heiligen 

Abend mit ihren Familien in die KFC-Filialen. Stundenlang stehen sie 

an, um dann endlich den ersehnten Bucket in den Händen zu halten.

Je hässlicher, desto besser:

Ugly Sweater Party
„Hässliche-Pulli-Partys“ sind ein beliebter Weihnachtstrend in Amerika. 

Der Sinn ist offensichtlich: Wer den hässlichsten Pulli trägt, gewinnt. 

Was als schräger Insider-Witz angefangen hat, nimmt mittlerweile 

bizarre Ausmaße an: Meerjungfrauen-Weihnachtsmänner, Jesus als 

Geburtstagskind oder Cut-out-Pullover, welche die Brustbehaarung 

offenbaren. Na dann, Hairy Christmas.

Vorfreude auf Weihnachten

Übersetzungsbüro
GmbH

„That is not the yellow from the egg“
Übersetzungen überlassen Sie besser uns! 

"Über 25 Jahre Erfahrung mit 

Übersetzung und Dolmetschen"

World Contact Übersetzungsbüro GmbH • 07545 Gera • Tel.: 0365-2900774 • E-Mail: info@world-contact.de • www.world-contact.de

M a r c u s
G e i be l
Sprachdienstleistungen

Ein zentraler Ansprechpartner spart Zeit und Aufwand. 

Profitieren Sie vom Know-how, dem breiten Netzwerk 
und der langjährigen Erfahrung des Dipl.-Dolmetschers 
und Dipl.-Übersetzers Marcus Geibel. 

Ein Übersetzer 
für Alle Fälle

Postadresse:
Burgstr. 57 • 41747 Viersen

Besucheradresse:
Petersstr. 44 - 46 • 41747 Viersen

T. 	+49 (0) 2162 / 816 376 0
F. 	+49 (0) 2162 / 9 19 19 69
M. +49 (0) 160 / 93 70 31 88

info@sprachen-geibel.dewww.sprachen-geibel.de
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kochen & Backen

Exotische Weihnachten
Derzeit in aller Munde: Superfood. Quinoa, exotische Samen und Co. sollen unser 
Wohlbefinden steigern. Doch lassen sich damit auch kleine Leckerbissen für das 
Buffet zaubern? Und wie geeignet sind die „Wundermittel“ für die Weihnachtsfeier?

Kartoffelsalat, Frikadellen, Käsespieße: Jedes 

„Mitbring-Buffet“ auf Weihnachtsfeiern ähnelt dem 

anderen – von Abwechslung keine Spur. Trotz 

Reizüberflutung in Kochbüchern und Internet greifen 

wir Hobby-Köche meist zu Bewährtem, um kein 

Risiko einzugehen. Dabei hält die Welt des Kochens 

diverse Exoten bereit, die frischen Wind und echte 

Geschmackserlebnisse bringen.

Bei uns noch recht unbekannt, 

ist Quinoa in Südamerika eines 

der Grundnahrungsmittel. Quinoa 

bringt nur wenig Eigengeschmack 

mit und ist deshalb vielseitig 

einsetzbar. Trotzdem hat es das 

Getreide in sich: Aufgrund der 

hohen Konzentration an Amino-

säuren, Vitaminen und Mineral-

stoffen wurde Quinoa zur Pflanze 

des Jahres 2013 gekürt. Neben 

Aufläufen, Salaten und Suppen 

macht das Gänsefußgewächs 

auch in süßen Leckereien eine 

gute Figur. Wer auf der Weih-

nachtsfeier für den Nachtisch 

zuständig ist, kann sich zum Bei-

spiel an einem Quinoa Pudding 

probieren. Dieser lässt sich durch 

die Zugabe von Zimt, verschiede-

nen Früchten, Nüssen oder Kakao 

abwandeln.

mit Trend-Kost

Pudding 

mit Quinoa & Früchten

EiweiSSreich, vegan, glutenfrei: 
Quinoa als süSSes Geschmackserlebnis

Omega-3 Lieferant Chia

Chia Samen sind echte Allrounder. Sie liefern zehn Mal mehr Omega-3 

als Lachs, vier Mal mehr Eisen als Spinat und 15 Mal mehr Magnesium 

als Brokkoli. Aufgrund ihrer Reichhaltigkeit waren die kleinen Schwar-

zen Kügelchen unter den Azteken als Zauberpflanze bekannt. Ob als 

Unterstützung während einer Diät oder einfach für die Gesundheit: In 

den letzten Monaten erlebte Chia auch hierzulande ein Hochkonjunktur. 

Neben leckeren Süßspeisen lassen sich aus den Samen auch herzhafte 

Exoten kreieren.

Zutaten für vier Portionen:

1 ½ Tassen Wasser

¾ Tasse Quinoa

2 Tassen Milch

2 Bananen

2 Esslöffel Zucker

1 Messerspitze Salz

½ Esslöffel Butter

½ Teelöffel Vanille-

extrakt

Zubereitung: 

Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen. 

20 Pistazien schälen, zerhacken und mit 2 

EL Chia-Samen vermengen. In einer zweiten 

Schüssel abgetropfte Kichererbsen, Knoblauch, 

Zwiebel, Minze, Koriander, die restlichen 40 

Pistazien, 3 EL Chia-Samen, geriebene Möhre, 

Salz und Pfeffer fein pürieren. Aus der Masse 

ca. 15 Bällchen formen und in der Pistazien-

Chia-Mischung wälzen. Bällchen auf ein mit 

Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 

15-20 Minuten backen. Währenddessen den 

Joghurt mit Wasser und Zitronensaft vermen-

gen, Minzblätter hacken und unterrühren. 

Anschließend die Joghurt-Masse mit Salz und 

Pfeffer verfeinern. Die gebackenen Falafeln in 

eine Servierschüssel geben, zum Beispiel mit 

Salatblättern garnieren und den Joghurtdip 

überträufeln.

Zubereitung: 

Zunächst sollte der Quinoa 

gründlich gewaschen werden, 

um die Bitterstoffe zu entfer-

nen. Nun das Wasser und den 

Quinoa zum Kochen bringen 

und die Hitze anschließend 

auf die Hälfte reduzieren. 

Circa 15 Minuten weiter kö-

cheln lassen und gelegentlich 

umrühren. Sobald der Quinoa 

aufgequollen und das Wasser 

aufgesogen ist, den Topf vom 

Herd nehmen. Anschließend 

die Bananen zerquetschen 

und mit Milch, Zucker und 

Salz verrühren. Nun den Qui-

noa unterrühren und alles in 

einen Topf geben. Nach fünf 

bis zehn Minuten erneutem 

Köcheln, bildet sich eine 

cremige Masse, unter die nun 

die Butter und das Vanilleex-

trakt gemischt wird. Nun ist 

der Kreativität keine Grenze 

gesetzt: Frischer Granatapfel, 

Walnüsse oder Kakaopulver 

verleihen der Süßspeise den 

letzten Pfiff.

Chia Falafeln
Zutaten für 15 Falafeln: 

50 g Chia-Samen

60 Pistazien

200 g Kichererbsen

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1 Möhre

6 Stiele Minze

4 Stiele Koriander

Salz

Pfeffer

5 EL Naturjoghurt

2 EL Wasser

½ Zitrone

mit Minzjoghurt~

Restaurant - 
Zur alten Mühle

Am Hafen 54
25348 Glückstadt

Telefon: 04124 - 1807
Telefax: 04124 - 5262

www.restaurant-zur-alten-muehle.de
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kochen & Backen

Gutes aus dem Meer: Algen
In Asien bereits seit Jahrtausenden geschätztes Nahrungs- und Heilmittel und hier 

nahezu ungenutzt: Algen. Der Jodlieferant sorgt für Gleichgewicht im Hormonstoff-

wechsel und versorgt uns mit den nötigen Ballasstoffen. Deshalb ist die Meerespflanze 

auch als Schlankmacher bekannt. Ob als Suppe oder Salat: Algen sind aufgrund der 

knall-grünen Farbe ein echter Hingucker und verleiten dadurch zum Probieren.

    Salat aus 

Wakame Algen

PowerFood der Inkas: Amaranth

Amaranth gilt als Pseudogetreide, denn es ist 

in Wirklichkeit keins. Als eines der ältesten 

Kulturpflanzen war Amaranth schon für die 

Inkas unverzichtbar. Heute wird es meist in 

Südamerika und Europa angebaut und ist da-

bei sehr anspruchslos. So spielt die Bodenqua-

lität beim Anbau des Fuchsschwanzgewächses 

keine Rolle. Ein wenig Sonne genügt, um bis 

zu 50.000 Körner pro Pflanze heranwachsen 

zu lassen. Amaranth eignet sich besonders gut 

gegen hohe Cholesterinwerte. Die enthaltenen 

Ballaststoffe und großen Mengen an Eiweiß 

sollen das Risiko für Diabetes und Schlagan-

fälle mindern. Dabei ist es glutenfrei und führt 

besonders schnell zur Sättigung. Mit seinem 

leicht nussigen Geschmack bietet Amaranth 

vielfältige Einsatzmöglichkeiten.

Zutaten:

2 Becher Amaranth

4 ½ Becher Wasser

Nori Blätter

Sushimatte

Für die Füllung: 

Der Inhalt der Rollen kann je nach Geschmack 

beliebig gewählt werden. In Sachen Gemüse 

eignen sich unter anderem Gurken, Avocado, 

Möhren, eingelegter Kürbis, Frühlingszwie-

beln oder Zuckerschoten besonders gut. Wer 

sein Sushi mit Fisch am liebsten mag, sollte 

unbedingt auf die Frische achten. Fischsorten 

wie Thunfisch, Rotbarsch oder Lachs in Shushi-

Qualität machen das Amaranth-Sushi zum 

echten Highlight.

Zubereitung:

Wasser zum Kochen bringen und Amaranth 

dazu geben. Circa 20 Minuten kochen und 

anschließend abkühlen lassen. In der Zwi-

schenzeit die gewünschten Zutaten in dünne 

Scheiben schneiden. Sushimatte auslegen und 

Nori Blatt auflegen. Reis circa einen Zentimeter 

dick auf dem Blatt verteilen und am oberen und 

unteren Rand zwei Zentimeter Platz lassen. Die 

gewünschte Füllung quer auf die untere Hälfte 

legen und das Nori Blatt mit der Bambusmatte 

fest einrollen. Die Rolle mit einem angefeuchte-

ten Messer in gleichmäßige Stücke schneiden.

Matcha: Grüner Tee mal anders

Knallgrün, entgiftend, zuckerfrei: Matcha ist eine Art des grünen Tees. 

Dabei liefert er ein Vielfaches der Nährstoffe – 137 Mal mehr Antioxidan-

tien und 10 Mal mehr Nährstoffe als herkömmlicher grüner Tee. Zudem 

wird Matcha ein positiver Einfluss auf die Fettverbrennung, Entgiftung, 

Cholesterinwerte, Blutdruck und Stress nachgesagt. Doch neben dem 

medizinischen Aspekt macht der Geschmack, der je nach Reifegrad von 

süß bis herb variiert, Matcha zu einer vielseitig einsetzbaren Zutat in der 

Küche. Matcha ist weitestgehend als aromatischer Tee bekannt. Doch 

auch in Smoothies, Gebäck, Eis oder Dressing macht Matcha mit seiner 

grünen Farbe eine gute Figur.

Zubereitung: 

Zunächst den Backofen auf 175° C vorheizen. 

Eier trennen und das Eiweiß zusammen mit 

dem Zitronensaft und Salz zu Eischnee schla-

gen. Das Eigelb in einer anderen Schüssel 

zusammen mit dem Zucker und Vanillezucker 

schaumig schlagen. Anschließend Mehl mit 

Matcha vermengen. Den Eischnee behutsam 

auf die Eigelbmasse setzen und das Mehl-

Matcha-Gemisch darüber sieben. Die gesamte 

Masse unterheben und Backpapier auf einem 

Backblech auslegen. Die Masse auf das 

Backblech geben, glattstreichen und 10-15 

Minuten backen, bis der Teig leicht braun ist. 

Tuch mit Zucker bestreuen und den fertigen 

Biskuit darauf stürzen. Das Backpapier ent-

fernen und den Teig mit dem Tuch fest rollen. 

Die Rolle auf der Nahtseite abkühlen lassen. 

Den Pudding mit Zucker und Milch nach Vor-

schrift auf der Packung kochen und abkühlen 

lassen. Währenddessen regelmäßig verrühren. 

Die Butter geschmeidig rühren und nach und 

nach hinzugeben, bis eine fluffige Creme 

entsteht. Den Kakao zu der Sahne geben und 

gut verrühren. Nun die Rolle ausbreiten und 

mit dem Kakao-Sahne-Gemisch bestreichen. 

Anschließend die Buttercreme auftragen und 

gut verteilen. Den Teig erneut einrollen und 

circa eine Stunde kühlen.

Zutaten für vier Portionen:

1 Tüte Wakame Algen (56 g)

3 EL Sushi-Essig

3 EL Sesamöl

1 EL Limettensaft

1 EL geriebener Ingwer

1 Knoblauchzehe 

2 EL fein gehackter Koriander

½ EL Chilipulver (je nach Bedarf)

1 EL Sesamkörner

Zubereitung: 

Die Algen mit heißem Wasser übergießen und ca. 10 Minuten ziehen 

lassen. Essig, Sesamöl, Limettensaft, Ingwer, Knoblauch, Koriander 

und Chilipulver zu einer glatten Soße vermengen. Wakame unterheben 

und mit Sesamsaat bestreuen. Anschließend eine Stunde im Kühl-

schrank ziehen lassen. Melina Diaz Troyano

Zutaten:

Für den Biskuit: 

5 Eier

1 Prise Salz

1 TL Zitronensaft

80 g Zucker

2 EL Vanillezucker

125 g Mehl

2 TL Matcha

Für die Füllung:

½ Päckchen Vanille-

pudding-Pulver

2EL Kakaopulver

2 EL Schlagsahne

40 g Zucker

250 ml Milch

150 g Butter

Buttercreme Rolle
          mit Matcha-BiskuitSushiVarianten  

mit Amaranth
~~

Für einen 
   festen Biss

ganzheitliche zahnheilkunde

ästhetische zahnmedizin

Professionelle zahnreinigung

Zahnarztpraxis
S c h u l t z - B r a u n s

Trautenwolfstr. 8 • 80802 München
Tel.: 089 / 55 72 12 • Fax: 089 / 24 79 57
dr.schultz-brauns@web.de

www.dr-schultz-brauns.de
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In der Weihnachtsbäckerei
Die Tage werden immer kürzer. Der Duft von Zimt, Vanille und Orange dringt durch das Haus, 
begleitet von geliebten Weihnachtsliedern. Die Weihnachtszeit hat begonnen. Nach und nach 
nehmen die heimischen Weihnachtsbäckereien ihre Produktion auf. ROLF MOCZARSKI 

Bevor es jedoch soweit 
ist, stellt sich die Frage:

Zutaten:

3 Eiweiße

250 g Puderzucker, gesiebt

1 Päckchen Vanillezucker

1 Teelöffel gemahlener Zimt

1 Messerspitze gemahlene 

Kaffeebohnen

375 g gemahlene Mandeln

Zimtsterne mit Mandeln (ca. 50 Stück)
Zubereitung: 

1.	Verquirlen Sie das Eiweiß in einer Schüssel 

zu sehr festem Eischnee. 

2.	Heben Sie nach und nach vorsichtig den 

durchgesiebten Puderzucker unter den 

Eischnee. 

3.	Stellen Sie drei Esslöffel des Eischnees zur 

Seite. 

4.	Dem Rest Vanillezucker, Zimt, gemah-

lene Kaffeebohnen und die gemahlenen 

Mandeln untermischen. Der Teig sollte jetzt 

kaum noch kleben.

5.	Rollen Sie den Teig nun auf einer Frisch-

haltefolie ca. einen Zentimeter dick aus und 

geben Sie ihn für ca. zwei Stunden in den 

Kühlschrank.

6.	Heizen Sie den Backofen auf 125 Grad vor 

(100 Grad bei Umluft). Warten Sie unbe-

dingt, bis der Ofen gut vorgeheizt ist, sonst 

werden die Zimtsterne schnell trocken.

7.	Nehmen Sie den Teig aus dem Kühlschrank 

und stechen Sie die Sterne aus. 

	 Tipp: Sollte der Teig an der Ausstechform 

kleben, können Sie ihn zwischendurch mit 

ein wenig Puderzucker bestäuben. 

8.	Legen Sie die ausgestochenen Zimtsterne 

auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back-

blech und bestreichen Sie sie mithilfe eines 

Pinsels mit dem restlichen Eischnee. 

9.	Das Blech auf der mittleren Schiene für ca. 

15 Minuten ausbacken und dann die Tem-

peratur runterdrehen (100 Grad / 80 Grad 

Umluft). Backen Sie die Zimtsterne weitere 

10-15 Minuten aus.  

	 Tipp: Nehmen Sie die Zimtsterne ruhig 

raus, bevor sie fest werden – sonst werden 

sie gerne hart und trocken. Die Zimtsterne 

werden beim Abkühlen fester.

Was landet dieses Jahr 
auf dem Weihnachtsteller? 
Wir zeigen Ihnen einige Weihnachtsklassiker, 
die auf keinen Fall fehlen dürfen.

Kochen & Backen

Zutaten:

200 g Mehl

80 g Zucker

175 g kalte Butter

2 Eigelbe

100 g gemahlene Mandeln

10 Päckchen Vanillezucker

Eine frische Vanilleschote

Eine Prise Salz

Vanillekipferl mit frischer Vanille (ca. 70 Stück)

Zubereitung: 

1.	 Zerpflücken Sie die kalte Butter zu kleinen Flöck-

chen und geben Sie Mehl, Zucker, Eigelb und 

Mandeln hinzu. 

2.	Entnehmen Sie das Mark der Vanilleschote und 

geben Sie es mit einer Prise Salz zu den bereits 

vorbereiteten Zutaten. 

3.	Vermengen Sie die Zutaten mit den Knethaken des 

Handrührers zu einem glatten Teig.

4.	Formen Sie aus dem Teig zwei lange Rollen 

und wickeln Sie diese in Frischhaltefolie. 

Die eingepackten Rollen kommen nun 

für zwei Stunden zum Ruhen in den 

Kühlschrank. 

5.	Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad 

(Umluft 160 Grad) vor und entnehmen Sie 

die Teigrollen aus dem Kühlschrank. 

6.	Schneiden Sie jede Rolle in ca. 30 Scheiben. Jede 

Scheibe wird nun zuerst zu einer Kugel und 

dann zu einer kleinen, spitz zulaufenden 

Rolle (ca. 5 cm lang) geformt.

7.	 Legen Sie die Teigrollen anschließend 

auf ein mit Backpapier ausgelegtes 

Backblech und formen Sie den Teig zu 

kleinen Hörnchen.

8.	Backen Sie die Kipferl für ca. 15 Minuten bei 

gleichbleibender Temperatur. 

	

	 Tipp: Die Kipferl sollten hell bleiben, da sie sonst 

schnell hart werden.

9. Nehmen Sie die Kipferl vom Blech 

und wenden Sie diese vorsichtig 

in Vanillezucker. Anschließend 

auf einem Kuchengitter ab-

kühlen lassen und zum Kaf-

fee genießen. 

	

Tipp: Vanillekipferl sollten 

immer getrennt von anderen 

Keksen in einer gut schlie-

ßenden Keksdose aufbewahrt 

werden, da ihr Aroma 

sonst schnell von an-

deren Keksen aufge-

nommen wird.

SIMON VON TRESKOW

Telefon
 02653-15 31 

 mobil 
0151-23 57 55 97

Beerdigungsinstitut Simon von Treskow
Hauptstraße 54, 56761 Urmersbach

www.beerdigungsinstitut.de

Einzigartig
Ewig
Edel

Edelsteinbestattung
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Vor Weihnachten regiert der Stress. An Weihnachten die Familie. Und nach Weih-
nachten geht‘s wieder an die Schüppe. Keine Zeit, da an die eigene Gesundheit zu 
denken. Wir versuchen es: Weihnachten mal ein bisschen entspannter und ruhiger – 
gesünder halt. Am Ende das Fazit: Doch gar nicht so schwer.

Weihnachten mal gesünder

THEMENSPEZIAL Gesundes Weihnachtsfest
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Die moderne Verbindung von Funktion und Ästhetik 

Individueller Zahnersatz
Zahnverlust ist sowohl körperlich als auch seelisch schmerzhaft. Die Ursachen hierfür sind verschieden. Zahner-
krankungen wie beispielsweise Parodontitis können die Zähne im Kiefer lockern und zum Zahnverlust führen. 
Ebenso kann ein schlimmer Unfall der Grund für fehlende Zähne sein. Mittels individuellem Zahnersatz hilft 
Zahnärztin Dr. med. dent. Beate Gängler ihren Patienten dabei, die ursprüngliche Kaufunktion, Sprachbildung 
und Ästhetik wiederherzustellen.

Die Möglichkeiten an individuellem Zahnersatz sind vielfäl-

tig. Ob festsitzender, herausnehmbarer, kombinierbarer oder 

Teilprothese: Welcher Zahnersatz für wen infrage kommt, 

richtet sich sowohl nach dem individuellen Krankheitsbild 

des Patienten als auch nach deren persönlichen Wünschen 

und Vorstellungen. In Zusammenarbeit mit Oralchirurgen 

und einem Zahntechnikmeister entwickelt die erfahrene 

Zahnärztin individuelle Lösungen. Ziel der Experten aus 

Dresden ist es, funktionelle und ästhetische Aspekte mitei-

nander zu verbinden.

Bester Halt dank hoch-
wertiger Werkstoffe
Dr. med. dent. Beate Gängler bietet in ihrer Praxis in Dresden qualita-

tiv hochwertigen Zahnersatz, der ganz auf die Bedürfnisse ihrer Patien-

ten abgestimmt ist. Eine Vielzahl sowohl biologisch als auch technisch 

hochwertiger Werkstoffe garantieren den Patienten ein optimales Be-

handlungsergebnis. Die erfahrene Expertin weiß: Der Verlust von Zäh-

nen schränkt betroffene Patienten in der Bewältigung ihres Alltages stark 

ein. Besonders mitfühlend geht die Zahnärztin daher auf die verschiede-

nen Ängste und Sorgen ihrer Patienten ein und berät diese kompetent zu 

den verschiedenen Behandlungsmöglichkeiten. Dabei wird vor allem die 

Frage geklärt, welcher Zahnersatz am sinnvollsten und dem natürlichen 

Zahn am ähnlichsten ist.

Für ein natürli-
ches Lächeln 
Neben Kronen, Teilkronen, Brücken, Total- und 

Teilprothesen bietet Zahnärztin Dr. Gängler ih-

ren Patienten hochwertige Implantate an. Die 

Expertin kennt die Vorteile, die der moderne 

Zahnersatz mit sich bringt. Die Implantate fü-

gen sich nicht nur harmonisch in die verblei-

bende Bezahnung ein und fühlen sich an wie 

die eigene. Sie schützen ebenso vor drohen-

dem Knochenverlust und verleihen Patienten 

ein sicheres Kaugefühl. In einem ausführli-

chen Gespräch berät die erfahrene Zahnärztin 

Patienten zu den verschiedenen Möglichkeiten. 

Ziel ist es, den Patienten mittels dem richtigen 

Zahnersatzes wieder zu mehr Selbstbewusst-

sein zu verhelfen und deren Lebensqualität so-

wohl im Berufs- als auch Privatleben spürbar 

zu steigern. stephanie zagar

DR. GÄNGLER IN Interview 

Praxisräume von

Dr. Beate Gängler

Ihre Expertin 
Dr. Beate Gängler

THEMENSPEZIAL Gesundes Weihnachtsfest

Ästhetische Zahnheilkunde

Guten Tag Fr. Dr. Gängler. Schön, dass Sie sich Zeit für uns nehmen. Das Thema ästhetische Zahnheilkunde 

nimmt für Patienten einen immer größeren Stellenwert ein. Macht sich der verstärkte Wunsch nach qualitativ 

hochwertigen, ästhetischen Zahnlösungen auch in Ihrem Praxisalltag bemerkbar?

Wir stehen unseren Patienten seit vielen Jahren mit ästhetischen Zahnlösungen zur Seite, die immer häufiger in Anspruch 

genommen werden. Die Resonanz ist folglich sehr positiv. Mit der ästhetischen Zahnheilkunde ist es uns Zahnärzten in 

besonderer Weise möglich, auf die Wünsche unserer Patienten nach einem optisch ansprechenden Lächeln einzugehen.

Welche ästhetischen Behandlungsmöglichkeiten 

bieten Sie Patienten in Ihrer Praxis an?

Die Behandlungsmöglichkeiten sind vielfältig. Von Zahnauf-

hellungen - dem sogenannten Bleaching - über keramische 

Schalen (Veneers) oder Kronen zur Farb- und Formkorrek-

tur der Schneidezähne bis zur farbgetreuen Kunststofffül-

lungen ist alles möglich. Welche Behandlungsform für wen 

infrage kommt, hängt vom jeweiligen Krankheitsbild ab. 

Darüber hinaus können sich Patienten bei uns ebenso mit-

tels individuellem Zahnschmuck verschönern lassen. Die 

verschiedenen Schmucksteine werden mit einem transpa-

renten und zahnschonenden Kunststoff auf den Zahn ge-

bracht und verleihen dem Lächeln das besondere Etwas.

Sie haben sich unter anderem auf die Behand-

lung mittels Komposit-Veneers spezialisiert. Wel-

che Vorteile bieten diese den Patienten?

Mittels Komposit-Veneers lassen sich Zahnkorrekturen an 

Eck-, Schneide- und Frontzähnen besonders schonend 

vornehmen. Während die Zähne früher bereits bei feinen 

Makeln radikal abgeschliffen und überkront werden muss-

ten, können kleine Schönheitsfehler durch die heutigen 

Veneer-Techniken ohne jegliches Abschleifen behoben wer-

den. Dabei wird das zahnfarbene Dentalmaterial direkt auf 

die Zahnfronten aufgetragen. Zur besseren Haftung muss 

die glatte Oberfläche zunächst mit einer speziellen Lösung 

aufgeraut werden. Die Behandlung stellt für den Zahn kein 

Risiko dar und ist bei den Patienten entsprechend beliebt.

Wo werden die zahntechnischen 

Arbeiten angefertigt?

Wir arbeiten eng mit einem örtlichen Zahntechniker zusam-

men. Sämtliche zahntechnische Arbeiten werden demnach 

in deutschen Dentallabors gefertigt und vor Ort in unserer 

Zahnarztpraxis angepasst. Darauf legen wir besonderen 

Wert. Denn so bieten wir unseren Patienten immer ein 

Höchstmaß an Qualität sowie ein optimales Behandlungs-

ergebnis.
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Kinderprophylaxe 

Der erste  
Besuch beim  
Zahnarzt
Die Gesundheit der Zähne ist wichtig und sollte 
entsprechend schon im Kleinkindesalter Beachtung 
finden. Denn: Erkrankungen im Kiefer wirken sich 
nicht nur negativ auf die Zahngesundheit aus, son-
dern können den gesamten Körper negativ beein-
flussen. Besonders die von Kindern so heiß geliebten 
Süßigkeiten können die vorhandenen Milchzähne bei 
unzureichender Pflege schwer schädigen und somit 
das Fundament für die bleibenden Zähne zerstören.

Vertrauen schaffen, Ängste nehmen

In der Zahnarztpraxis von Zahnärztin Dr. Gängler trägt das gesamte Team dafür Sorge, dass der erste Zahnarztbesuch für die kleinen Patienten ein 

angenehmes Erlebnis wird. Spielerisch lernen die Kinder die familienfreundliche Praxis kennen und werden dabei vorsichtig an das Thema Zahnge-

sundheit herangeführt. Dabei erstellt die Fachärztin zunächst einen zahnärztlichen Befund sowie ein individuelles Behandlungskonzept. Auf Wunsch 

erfolgt die eigentliche Behandlung erst beim Folgebesuch. Die einfühlsame Vorgehensweise schafft sowohl bei den Kindern als auch bei deren Eltern 

Vertrauen. Ziel der erfahrenen Zahnärztin ist es, eine angst- und stressfreie Atmosphäre zu schaffen und somit zum Wohlbefinden der kleinen und 

großen Patienten beizutragen.

Die richtige Zahnpflege:  
Je früher, desto besser
Während des Besuchs erhalten Eltern wertvolle Tipps zur Zahnpflege, Ernährung und 

Zahnentwicklung ihrer Kinder. Das nette Gespräch rundet die einfühlsame Behandlung 

der kleinen Patienten ab. Damit legt die Zahnärztin aus Dresden den Grundstein für schö-

ne und gesunde Zähne. Denn: Je früher die Patienten mit der richtigen Zahnpflege begin-

nen, umso besser. Darüber hinaus weist die Praxis Eltern darauf hin, die Vorsorgeleistun-

gen für ihre Kinder zu nutzen. Die Kosten hierfür trägt die Krankenkasse. stephanie zagar
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Live – Love – Laugh

Nutzen Sie die Feiertage und holen Sie sich eine große Portion 

Lachen, Kuscheln, Schokolade: das ist unser Rezept für Sie. 

  

Glück und Gesundheit für das neue Jahr.

The Power of Love

und entspannt. Also traut euch, zart zu sein. 

Knuddeln und drücken Sie Ihre Lieben an W
eihnachten. 

Denn: Kuscheln m
acht glücklich und som

it gesund. 

Das Kuschelhormon Oxytocin reguliert Stress 
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Lachen ist die beste Medizin, heißt es. Gelotologie nennt sich die 

Wissenschaft der Auswirkungen des Lachens. Aus tiefstem Herzen lachen m
acht 

gesund. Schwelgen Sie also an den Weihnachtstagen in schönen Erinnerungen. 

Lauschen Sie den lustigen Anekdoten von Opa Horst und lassen Sie 

sich die Fotos der kostümierten Katzen von Tante Frieda präsentieren. Lachen 

bis die Tränen in die Augen schießen erfüllt uns mit Endorphinen – einer 

weiteren Gruppe von Glückshormonen.   

Lach doch mal 

„Ohne Gesundheit ist 
alles nichts.“
Schopenhauer hielt Gesundheit für 
das höchste Gut. Damit ist der Phi-
losoph und Mediziner nicht alleine 
geblieben. Für 90 % aller Deutschen 
besteht Glück in der Gesundheit. Da-
bei wollen wir helfen: Vier einfache 
Möglichkeiten, glücklich durch die 
Weihnachtszeit zu kommen. 

MICHIKO SCHAARE

Wir putzen Ihr Haus im neuen Jahr raus. Sparen Sie 
Zeit und Mühe: Geben Sie Renovierungsarbeiten in 
unsere Hände. Wir kommen zu Ihnen nach Hause  
und beraten Sie zu Form-, Material- und Farbwahl.  
Gemeinsam gestalten wir Ihr Zuhause neu. 

Wir bieten Ihnen:
»	Individuelle Raumkonzepte 
»	Termingerechte und zuverlässige Arbeiten  
»	Vor-Ort-Beratung 
»	Über 25 Jahre Erfahrung
»	Bundesweite Tätigkeit

Malerbetrieb 
Ingolf Heinecke

Osteroder Str. 5b • 15366 Neuenhagen
Mobil: 0163 2188979 • Tel.: 03342 425870 
www.maler-heinecke.de • maler.heinecke@web.de
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Dem Winter keine Chance geben  
Schwitzen statt sitzen
Also Ausreden wie „Bei der Kälte macht Sport keinen Spaß“ oder 

„Nach der Arbeit ist es leider schon dunkel“ gelten nicht mehr. Jetzt 

heißt es, runter vom Sofa und ab zum Sport - egal bei welchem 

Wetter. ROBERT JUSTITZ CASTRO

Schluss mit der Pause 
im kalten Winter
Indoor-Sport statt faulenzen
Besinnlich zu Hause, betrunken in der Großraumdisco oder bibbernd auf der Zug-
spitze: Silvester kann auf viele verschiedene Arten gefeiert werden. Fakt ist: Fast ein 
Drittel der Deutschen verbringt den Jahresabschluss lieber fernab von Deutschland; 
weit weg von seltsam anmutenden Sitten und der deutschen Kälte. 

Tennis, Squash oder Volleyball sind die klassischen Indoor-Sportarten. Doch 

die Indoor-Sportwelt hat viel mehr zu bieten. Das Hallenklettern ist in den 

letzten Jahren immer beliebter geworden. Für relativ wenig Geld wird man 

in diesen Hallen ausgerüstet und kann nach einer umfassenden Einweisung, 

in der einen Klettertechniken und dem Partner das Sichern beigebracht wer-

den, loslegen. Während man die meist 20 Meter hohen Wände hochklettert, 

wird man von einem Partner am Boden abgesichert. Das ganze kann auch 

beim Schnupperklettern mit einem professionellen Kletterer als Partner aus-

geführt werden. Wer sich lieber selbst sichert und alleine klettern will, kann 

sich für das sogenannte „Bouldern“ entscheiden. Hier wird in Absprunghöhe 

(2-4 Meter) geklettert. 

Dabei wird auf die Sicherung verzichtet. Beim Bouldern trainiert man je 

nach Schwierigkeitsgrad besonders die Balance und Körperkraft. Eine 

andere besondere Indoor-Sportart ist das Tauchen. Trübe Sicht, Haie und 

Strömung gibt es in den künstlichen Taucherbecken nicht. Hier wird die 

Unterwasserwelt mit Auto- und Schiffswracks sowie künstlichen Korallen-

riffen gestaltet. Für Einsteiger ist das Becken gut geeignet, da man optimal 

für den Sommer trainieren kann. Zudem vertreibt man sich beim Indoortau-

chen auf unterhaltsame Weise die kalte Winterzeit und spart sich die meist 

überteuerte Taucherausbildung im Urlaub.

Im Winter für Abwechslung sorgen

Die Indoor-Sportwelt 

hat viel zu bieten

Das Hallenklettern ist in 

den letzten Jahren immer 

beliebter geworden.

Künstlichen Taucherbecken

Hier wird die Unterwasserwelt mit Auto- 

und Schiffswracks sowie künstlichen 

Korallenriffen gestaltet. 

Physiotherapie 
Andrei Steinhäuser

Rungestraße 32
16515 Oranienburg
Tel.: 03301 5730843
Fax: 03301 5730848
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genuss ohne reue
Weihnachten bereitet Freude; großen und kleinen Menschen. Und das 
Wichtigste ist und bleibt: Gesundheit. Damit wir auch in Zukunft fröh-
lich im Kreis unserer Lieben Weihnachten feiern können, haben wir 
uns dieses Jahr mit einem gesunden Weihnachten beschäftigt. Denn 
ohne Gesundheit ist alles nichts. 

Es ist gar nicht schwer, auf die Gesundheit zu achten. Selbst an Weih-
nachten. Und es muss nicht immer Verzicht sein. Mit ein paar kleinen 
Tricks wird aus gesundem Weihnachten Genuss ohne Reue. 

Krankheiten frühzeitig erkennen 

Jährlichen Vorsorgetermin wahrnehmen

Frauenarzt Thomas Roßbach betreut bereits seit vielen Jah-

ren Patientinnen in allen Bereichen der Gynäkologie und Ge-

burtshilfe. Seit der Gründung seiner Praxis in Düsseldorf hat 

für Thomas Roßbach das Thema Frauengesundheit Priorität. 

Die jährliche Vorsorgeuntersuchung wird von den Kranken-

kassen übernommen, erklärt der erfahrene Facharzt, und 

sollte deshalb von allen Frauen ihrer eigenen Gesundheit zu-

liebe in Anspruch genommen werden. Denn Thomas Roß-

bach weiß: Vorsorge kann Leben retten.

Vorsorge
schenkt Sicherheit

Vorsorge ist besser als Nachsorge. Der Spruch 

klingt zwar etwas abgedroschen, entspricht aber 

der Realität. Demnach empfehlen Gynäkologen 

Frauen im gebärfähigen Alter, einmal jährlich den 

Frauenarzt aufzusuchen. Die wichtige Routineun-

tersuchung dient der Vorsorge und lässt Krank-

heiten gegebenenfalls frühzeitig erkennen, noch 

bevor diese spürbare Beschwerden verursachen.

Bei vielen Patientinnen besteht nach wie vor der Irrglaube, ohne Beschwerden wäre ein Gang zum Arzt nicht 

zwingend notwendig. Jedoch ist der Besuch zur Vorsorge wichtig. Denn nur so können Erkrankungen 

rechtzeitig festgestellt und entsprechend behandelt werden. Besonders bei der frühzeitigen Erkennung 

von Krebserkrankungen steigen die Chancen auf Heilung oftmals um ein Mehrfaches an. Frauen 

aus dem Großraum Düsseldorf können jederzeit einen fixen Termin zur Vorsorge in der Praxis 

für Gynäkologie von Thomas Roßbach vereinbaren. 

Die angebotene Krebsvorsorgeuntersuchung beinhaltet das Abtasten der Brust, 

der Gebärmutter und Eierstöcke sowie die Abstrichentnahme zur Untersu-

chung auf den gefährlichen Gebärmutterhalskrebs. Im Normalfall sollten sich 

Frauen einmal im Jahr von ihrem Arzt des Vertrauens untersuchen lassen. 

Denn es ist besonders wichtig, dass sich die Patientinnen in der Praxis ihrer 

Wahl sicher und wohl fühlen. Bei Einnahme der Pille sollten Frauen den 

Untersuchungstermin jedoch zweimal jährlich wahrnehmen, um jegliche 

Risiken zu vermeiden. Neben der Krebsvorsorge bietet Thomas Roßbach in 

seiner Praxis in Düsseldorf eine spezielle Hormonsprechstunde an. Denn der 

Hormonhaushalt einer Frau unterliegt mitunter vielen natürlichen Schwankun-

gen und sollte regelmäßig kontrolliert und reguliert werden. Ziel des erfahrenen 

Frauenarztes ist es, Patientinnen eine vollständige gynäkologische Grundversor-

gung zu bieten.

THEMENSPEZIAL Gesundes Weihnachtsfest
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Reparaturen als Teil des Maschinen-Lebenszyklus

Reparatur von  
Werkzeugmaschinen

High-Technologie-Service
Schulungen bei namhaften Werkzeugmaschinenherstellern halten die Spezialisten des Industrieservice Peter Uhlmann auf dem neuesten Stand 

der Technik und der industriellen Anforderungen für Werkzeugmaschinen. Das hohe industrielle Know-how ermöglicht dem Philippsreuter Indus-

trieservice den nahtlosen Wissenstransfer von der Trainingsmaßnahme in die realen Produktionsverhältnisse. Sämtliche Maschinen werden nach 

Reparatur mit der modernsten Messtechnik eingerichtet, um die geforderten Toleranzen für die Genauigkeit einzuhalten. In Stillstandszeiten führt der 

Industrieservice optional präventive Wartungstätigkeiten mit Dokumentation nach Herstellervorgaben durch, damit Maschinen oder Anlagen fit für 

die nächste Produktionsphase sind. 

Sichere Kunden-
Begleitung
Der Industrieservice Peter Uhlmann verfügt 

über eine ausgeprägte Hands-on und Dienst-

leistungsmentalität. Reparaturen werden nach 

der individuellen Funktionalität der eingesetz-

ten Werkzeugmaschinen und der Industrie- 

und Automatisierungssysteme durchgeführt. 

Der Kunde wird jederzeit in den Entwicklungs-

prozess eingebunden. Für den Zeitraum des 

Reparaturprojekts werden die Spezialisten des 

Industrieservice Teil des Kundenunternehmens. 

Damit bleibt jeder Schritt der Maschinenrepa-

ratur transparent. ulrich kostfeld

Werkzeugmaschinen werden immer präziser, schneller und besser. Dennoch fällt ge-

legentlich wie bei sämtlichen Technik-Produkten eine Reparatur an. Wenn es um 

mechanische Reparaturen aller Art und um gängige Fabrikate geht, sind Geschäfts-

kunden beim Industrieservice Peter Uhlmann rundum gut betreut. Originalton Peter 

Uhlmann: “Wir sind in der Lage, Reparaturen an Ort und Stelle auszuführen oder die 

Werkzeugmaschine in unserer Produktionshalle in Philippsreut einer Generalrevisi-

on zu unterziehen und zu reparieren“. Montagespezialisten und Spezialtransporter 

stehen für den Auf- und Abbau sowie den Transport der Werkzeugmaschinen bereit.

technologie & Fortschritt

Geschäftskunden profitieren von der 
Kompetenz der Experten für Werk-
zeugmaschinen des Industrieservice 
Peter Uhlmann aus Philippsreut. Vor 
der Reparatur steht stets die Analyse 
des Systemzustands.

Stiebitz Montagen  |  Lange Enden 29  |  13437 Berlin  |  T 030 · 405 411 38  |  info@stiebitz-montagen.de  |  www.stiebitz-montagen.de

Das schönste Haus in der StraSSe 

auch ohne Weihnachtsbeleuchtung

Schöner leben mit Stiebitz Montagen in Berlin. Hoch-

wertige und ästhetische Tore sowie Zäune: Dafür steht 

das Unternehmen seit vielen Jahren. Machen Sie Ihre 

Immobilie ganzjährig zu einem Blickfang.

Schöner wohnen 
schöner leben
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Veränderungsprozesse optimieren

Spezialist für  
Maschinenversetzung
Ob Normal- oder Spezialtransport: Der Industrieservice Peter Uhlmann organisiert Maschinenversetzungen 

und Maschinenumzüge auch unabhängig von einer späteren optionalen Montage. 

Der Industrieservice Peter Uhl-

mann ist langjähriger Experte auf 

dem Sektor Maschinenversetzung. 

Bei laufender Produktion oder Zug 

um Zug: Dem Kunden stehen die 

Spezialisten für die Maschinenver-

setzung als kompetente Partner 

für einen planmäßigen Ablauf 

zur Seite. Vorab werden der Ab-

lauf, der exakte Terminplan und 

das Prozedere abgestimmt. Wäh-

rend der Maschinenverlagerung 

befinden sich die Spezialisten für 

Maschinenversetzung in engem 

Austausch mit dem Kunden und 

informieren laufend über den Pro-

zess der industriellen Maschinen-

verlagerung. 

Maschinenverset-
zung wie im Flug

„Wir richten uns flexibel nach Vorstellungen und Wünschen 

des Kunden, falls nötig auch mit Einsätzen am Wochen-

ende, nachts oder im Mehrschicht-Betrieb“, erklärt Peter 

Uhlmann, Inhaber des Fachbetriebs für Industrieservice. 

Produktionszeit kostet Geld: Das verstehen die Spezialis-

ten vom Industrieservice als Herausforderung. Sie wissen, 

welche Produktionsanlagen umziehen, wann die Deadline 

für die Maschinenversetzung gezogen ist, und wie der Um-

zug abläuft. Kunden wollen keine unangenehmen Über-

raschungen erleben. Die Spezialisten des Industrieservice 

Peter Uhlmann haben das richtige Training, Know-how und 

die Erfahrung, um Maschinenversetzungen ohne Makel 

durchzuführen. Und das seit vielen Jahren erfolgreich mit 

einem Aktionsradius weit über die Landesgrenzen hinaus.

Transporte von hochwertigen  
Werkzeugmaschinen
Es ist eine Frage der Einstellung und der Berufserfahrung, wenn es darum geht, mit 

einer großen Portion Sorgfalt ein ganz besonders sensibles Transportgut unversehrt 

am Bestimmungsort abzuladen. Eine perfekte Ladungssicherung im Transportfahr-

zeug sorgt dafür, dass auch bei einem plötzlichen Bremsmanöver alles in einem 

sicheren Zustand bleibt. Mithilfe eines Ortungssystems kann die Position des Sonder-

transports jederzeit kontrolliert werden. Direkte Zielfahrten schließen die Risiken beim 

zusätzlichen Umladen aus. Erfahrene Mitarbeiter sind 

ein weiterer Qualitätsfaktor für die europaweiten 

Maschinentransporte.

Transport plus Mon-
tage aus einer Hand
Damit Produktionsausfallzeiten generell kurz gehalten wer-

den, läuft der Maschinentransport mit dem Industrieser-

vice Peter Uhlmann schnell und effizient über die Bühne. 

Eine professionelle logistische Planung im Vorfeld 

ist daher für den Transport von Werkzeugma-

schinen wichtig. Der sichere Hafen „just in 

time“ und noch mehr: Wenn der Kunde 

den Industrieservice neben dem reinen 

Transport auch noch mit der Montage 

beauftragt, wird auch diese Anfor-

derung meisterhaft bewerkstel-

ligt.  ulrich kostfeld

Generalunternehmer für den Maschinentransport

Europaweiter  
Maschinentransport
Wenn Maschinen auf Reisen gehen, kehrt oft wieder Leben an einem 

neuen Produktionsstandort ein. Doch zunächst müssen die Spezialis-

ten vom Industrieservice Peter Uhlmann kräftig in die Hände spucken.

Durch eine enge Zusammenarbeit mit seinen Kunden besitzt der Indus-

trieservice Peter Uhlmann vertiefte Einsicht in die Produktionsprozesse 

und weiß genau, welche Essentials zu beachten sind. Sondertransporte 

unter einer Schutzplane sind seine Spezialität. Damit sind die Güter auf

der Reise perfekt vor Nässe, Spritzwasser und Schmutz geschützt. 

Ein typischer Maschinentransport ist die Lieferung wuchtiger Werkzeug-

maschinen für die Industrie. Inhaber Peter Uhlmann:“Unser Unterneh-

men hat sein Portfolio auf diese Anforderungen ausgerichtet und leistet 

mit seiner Transporterflotte und einem Team von Spezialisten intelligente 

Lösungen für individuelle Maschinentransporte“. Flexibilität und Schnel-

ligkeit beim Transport: Mit den Transportern mit Hebebühnenplattform 

ist es möglich, auch Orte zum Be- und Entladen anzusteuern, an denen 

keine Laderampe bereitsteht.

Jeder Maschinenumzug  
verläuft in geordneten Bahnen
Spezialisten-Teams lösen die komplexen Anforderungen fachgerecht und effizient. Sorgfalt und Rücksicht auf 

Mensch und Maschine ist das Credo der täglichen Arbeit und bildet die Basis sämtlicher Kundenbeziehungen. 

Damit der Maschinenumzug erfolgreich abgeschlossen wird, entwickelt der Industrieservice aus Philippsreut 

ein durchgängiges Projektmanagement sowie eine präzise Zeit- und Kapazitätsplanung. ulrich kostfeld

Reparatur & Austausch
Scheiben-Doktor.de

Scheiben-Doktor  
Ihr Autoglas Profi

Hannoversche Str. 154
31582 Nienburg (Weser)

nienburg@scheibendoktor.de
www.scheiben-doktor.de

Tel.: 05021 - 92 47 90
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Kosten bis zu 125.000,- für Bauherren. Der Grund: Fehlende oder unzureichende Baugrund-

untersuchungen. Schäden in dieser Höhe sind nicht selten: Feuchte Keller und Risse in den 

Wänden kommen vor allem bei älteren Gebäuden vor. 

Qualifizierte Sachverständige für Baugrund beachten nicht nur die Tragfähigkeit der Grundstücke. 

Sie berücksichtigen alle Komponenten, die zur sicheren 

Gründung und Trockenhaltung des Gebäudes beitragen. 

Doch ein professionelles Gutachten bedarf Zeit und Erfah-

rung. „Im Baugrund helfen Schemata und Checklisten, die 

Verhältnisse zu erkennen, aber Gutachten oder technische 

Berichte auf Knopfdruck zu erstellen oder aber aus der 

Schreibtischschublade zu ziehen, ist nicht möglich“, erklärt 

Diplom-Ingenieur (FH) Ralf Kordinand. 

AUF ERFAHRUNG BAUEN 
Bereits seit 1976 ist der Baugrund-Sachverständige in 

Sachen Bodenmechanik, Grund- und Erdbau überwiegend 

beratend tätig. Doch auch baupraktische Erfahrungen kann 

er vorweisen. Ob Flachgründungen mit Bodenaustausch-

maßnahmen, Verpress-, Großbohr- oder Vollverdrängungsbohrpfählen: Der Diplom-Ingenieur 

(FH) kennt sich z. B. auch mit den Auswirkungen von Erschütterungen auf die Umgebung 

sowie die nachbarlichen Bauwerke aus. So ist er ein kompetenter Ansprechpartner bei Fragen 

zu Baugrund, Gründung und unterirdischen Trockenhaltung von Gebäuden. Versicherungs- und 

unternehmensunabhängig erhalten Bauherren tatkräftige Unterstützung.

PLANEN STATT ZAHLEN 
Kommt es erst zum Schadensfall, wird der Bauherr zur Kasse gebeten. Auf Nummer sicher 

geht man mit einem umfänglichen und gerichtsfesten Gutachten, das im Vorwege erstellt wird. 

Gutachten von Ralf Kordinand umfassen die erforderlichen geotechnischen Nachweise wie 

Grundbruch-, ggf. auch Geländebruch- und Setzungsanalysen, in jedem Fall aber Empfehlungen 

zur Herstellung der Gründung und der erforderlichen Baugrube. Mit einem solchen Gutachten 

steigt die Chance, Schäden zu vermeiden bzw. im Schadensfall die Ursachen herauszufinden 

und so Regulierungen zu ermöglichen.

Plötzlich sinkt ein Gebäude in den Boden ab. Was bleibt: ein tiefer Graben. In Mexiko-City sackt 

eine ganze Stadt weg. Zahlreiche Gebäude liegen nun erheblich tiefer als noch vor hundert Jahren. 

Und in Pisa steht sogar das Wahrzeichen schief. Dies sind einige Beispiele für eine fehlerhafte 

Gründung von Bauwerken.  

Gründung und Fundament übernehmen eine wichtige statische Aufgabe: Denn die Gründung 

überträgt alle einwirkenden Kräfte sowie das Eigengewicht des Gebäudes auf den Untergrund.  

Diplom-Ingenieur (FH) Ralf Kordinand aus Ahrensburg ist Baugrund-Sachverständiger. Er weiß: 

„Alle Bauwerke müssen gegründet und alle Bauwerke können gegründet werden.“ So reichen die 

Methoden der Gründung von Bauwerken heute viel weiter als zu früheren Zeiten. Maschinen und 

technische Möglichkeiten eröffnen neue Varianten.    

FÜR ALLE FÄLLE KORDINAND 
Gebäude sollen möglichst setzungs- 

und rissfrei bleiben. Um dies zu 

ermöglichen sollten vor Baubeginn 

eine Baugrunduntersuchung sowie 

eine Gründungsberatung erfolgen. 

Den Prüfsachverständigen Ralf 

Kordinand zeichnen jahrzehntelan-

ge Erfahrung in verschiedensten 

Bereichen der Geotechnik aus: von 

der Baupraxis bis zu planerischen 

Erfahrungen. Der Prüfsachverstän-

dige steht Kunden bei allen Fragen 

rund um erforderliche Baugruben 

und Baugrund, Gründung sowie die 

unterirdische Trockenhaltung von 

Gebäuden mit Rat und Tat zur Seite. 

Ihr ExpertE RaLF KORDINAND

Eine ungünstige Beschaffenheit des Bodens kann schwere Folgen 
haben: Risse und feuchte Wände sind nur ein Beispiel. Wer ohne 
Gutachten baut, handelt auf eigenes Risiko. Mit einem professionel-
len Gutachten kann man seine Investition schützen. Denn im Scha-
denfall sind so die Chancen auf Schadenersatz größer. 

KEIN FASS OHNE BODEN: PROFI ENGAGIEREN

GRÜNDUNG VON BAUWERKEN 

KEIN GRUND ZUR SORGE

GEOTECHNIK IST ERFAHRUNGSSACHE 

 TECHNIK, DIE ERSCHÜTTERT 

Eine ganze Stadt sackt weg.

In Mexico-City liegen zahlreiche 

Gebäude tiefer als vor hundert Jahren.

Fehlerhafte Gründung von Bauwerken

In Pisa steht das berühmte Wahrzeichen

der Stadt schief.
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Schäden wie feuchte Wände, Risse und Setzungen: Kosten bis zu 

125.000,- für Ein- und Mehrfamilienhäuser sind da nicht unüblich. 

Verzichten Bauherren auf ein Gutachten im Vorwege, bleiben sie 

möglicherweise auf den Sanierungskosten sitzen. Doch mit einem im 

Vorwege zur Planung erstellten professionellen Gutachten können sie 

von ihrem Recht auf Schadensersatz Gebrauch machen. Der Baugrund-

Sachverständige erstellt aber auch nach Eintritt des Schadens um-

fängliche Gutachten für Versicherungen und Gerichtsverfahren. Diese 

beinhalten relevante Analysen von der Baugrunderkundung über boden-

mechanische Untersuchungen bis zu geotechnischen Nachweisen. 

GRÜNDUNG KOMMT VOR DEM BAU
RECHTZEITIGE PLANUNG & MACHBARKEIT DER GRÜNDUNG

WER DEN SCHADEN HAT, MUSS ZAHLEN? 
Geld, Geld, Geld: Bei der Bauplanung steht oftmals die Finanzierung  

an erster Stelle. Dabei spielt die Machbarkeit der Gründung eine ebenso 

große Rolle. Wird die Machbarkeit nicht beachtet, macht sich dies unter 

Umständen finanziell sehr ungünstig bemerkbar. 

Ob sich der Baugrund für das angestrebte Projekt eignet, sollte bereits 

während der Planung der Finanzierung geklärt werden. „Rechtzeitige 

Planung umfasst auch die Gründung“, spricht Diplom-Ingenieur (FH) 

Ralf Kordinand aus Erfahrung. Denn nicht selten scheitern Bauprojekte 

an der Machbarkeit der Gründung. So sollte vor der Festlegung der aus-

führenden Unternehmen zunächst die gesamte Planung einschließlich 

Gründung abgeschlossen werden. Der Baugrund-Sachverständige erar-

beitet versicherungs- sowie unternehmensunabhängig für die Planung 

der Gründung gerichtsfeste Gutachten. 

ANFANG GUT, ALLES GUT 

Damit das Gebäude möglichst riss- sowie setzungsfrei bleibt und keine 
unkalkulierbaren Kosten entstehen, sollte ein Experte den Baugrund 
rechtzeitig zur Planung unter die Lupe nehmen. So kann die Investi-
tion mithilfe eines Gutachtens geschützt werden.  Die Ralf Kordinand 
UG steht für jahrzehntelange Erfahrung in verschiedensten Bereichen 
der Geotechnik. Mit dem Prüfsachverständigen für Erd- und Grund-
bau, BSH-Gutachter und beratendem Ingenieur (HIKB) haben Bau-
herren einen kompetenten Ansprechpartner an ihrer Seite.

Gerichtsfeste Gutachten

Mit einem professionellen Gutachten 

können sie von ihrem Recht auf 

Schadensersatz Gebrauch machen.

24h Sofortservice

Schlüsselnotdienst

schnell - preiswert - zuverlässig

Elektronotdienst

089 / 720 69 457

089 / 32 66 99 32

Die Macher GmbH
Karwendelstr. 30
81369 München

info@macher-gmbh.de
www.macher-gmbh.de

Werktags (Mo - Fr)  von 7:00 - 18:00 Uhr
ab netto 51,00 € je Stunde

18:00 - 7:00 Uhr sowie an Wochenend- und Feiertagen  
ab netto 102,00 € je Stunde

Werktags (Mo - Fr) von 7:00 - 18:00 Uhr
ab 89,00 € inkl. Anfahrt

18:00- 7:00 Uhr sowie an Sonn- und Feiertagen
ab 119,00 € inkl. Anfahrt
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Neben der bereits seit Langem eingeführten Probefahrt wird seit 2015 die Autoelektronik 

in vollem Umfang geprüft. Der Prüfer erhält bei der Anmeldung des Fahrzeugs durch die 

Fahrzeugpapiere eine komplette Information über die elektronischen Details. Die Kon-

trollanzeige gibt Auskunft darüber, ob der Airbag und andere Fahrzeugteile problemlos 

arbeiten. Änderungen für die Durchführung der HU ergeben sich laufend. Was vor 

Jahren ein geringer Mangel war, kann sich heute als erheblicher Mangel darstellen. 

Beispiel aus der Praxis: Hat der Hersteller nur eine Kennzeichenbeleuchtung vorge-

sehen, die ausgefallen ist, liegt ein erheblicher Mangel vor und die Plakette wird 

nicht erteilt. ulrich kostfeld

Damit das Auto nicht zum rollenden Risiko wird

Wer vor der Hauptuntersuchung eine Durch-

sicht in der Autowerkstatt machen lässt, kann 

anstehende Reparaturen rechtzeitig durchfüh-

ren lassen und ist bei der Prüfung damit auf 

der sicheren Seite. Mit dieser Vorgehensweise 

lassen sich die Kosten für das erneute Vorstel-

len des Fahrzeugs zur Prüfung sparen und die 

Verkehrssicherheit ist wiederhergestellt. „Damit 

hat jeder Autofahrer die Chance mit einem si-

cheren Auto und einem guten Gefühl vom Hof 

der Autowerkstatt in Dessau zu fahren“, emp-

fiehlt Werkstattinhaber Andreas Grun seinen 

Kunden.

technologie & Fortschritt

FAHRZEUG HAUPTUNTERSUCHUNG

Anmeldung zur HU
Jeder Autofahrer steht alle zwei Jahre in 

der Pflicht, sein Fahrzeug zur HU vorzu-

stellen. Aus Sorge vor den Reparaturkos-

ten wird der Termin nicht selten auf den 

letzten Tag vor das Ablaufdatum gelegt.

Der Umgang der Autofahrer mit dem Termin zur 

HU hat sich im Laufe der Jahre geändert. Fuhr 

man früher den Wagen selbst zum Termin auf 

das Prüfgelände, überlässt man die HU heute 

der Werkstatt seines Vertrauens. Dort finden 

meistens zweimal in der Woche Prüfungen 

statt. Der Vorteil für den Kunden: Der Werk-

stattinhaber kennt sowohl das Kundenfahrzeug 

als auch den Prüfingenieur. Die Kosten der HU 

sind gesetzlich geregelt und umfassen die HU 

inklusive der Abgasprüfung. 

Was neu dazugekommen ist

Reparaturen rechtzeitig 

durchführen lassen,

damit man mit einem 

sicheren Auto und einem 

guten Gefühl weiter fahren 

kann. 

Baugrunduntersuchung

Gründungsberatung

Trockenhaltung

Baugruben- und Gebäudesicherungen

Baugrund-Kordinand

Hinterm Vogelherd 30b • 22926 Ahrensburg
Büro Hamburg:
c/o BBI • Lübecker Straße 1 • 22087 Hamburg

Telefon:	+49 4102 / 49 87 28
Mobil:	 +49 152 / 33 97 84 42
E-Mail:	 Ralf.Kordinand@online.de

Wir stecken den 
kopf gerne in 
den Sand

www.baugrund-kordinand.de
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Kurzschluss unter’m 
Weihnachtsbaum
was tun?

Ehrlichkeit. Vertrauen. Transparenz.

Wir mögen keine 
Überraschungen

Monika Hellwig
Immobilienmaklerin

Sie finden uns in Brevingstraße 22, 59368 Werne

fax 02389  9 78 39 59 | immobilien-m-hellwig@gmx.de

Wir beraten Sie gerne:

fon 0 23 89 | 9 78 39 58
www.immobilienimmuensterland.de

In den meisten Haushalten müssen Verteilerstecker um Verteilerstecker 

herhalten, um das festliche Lichtermeer zu ermöglichen. Das kann gut-

gehen, muss es aber nicht. Denn wenn am Weihnachtsabend zusätzlich 

der Ofen auf Hochtouren läuft, noch schnell die Haare geföhnt und 

die Servietten gebügelt werden, dann können die Stromkreise schnell 

überlasten. Doch was ist zu tun, wenn am Feiertag plötzlich der Strom 

weg ist? Herr Eichler vom Elektronotdienst Die Macher GmbH warnt 

eindringlich davor, einfach selbst eine neue Sicherung einzudrehen 

und die Geräte wieder in Betrieb zu nehmen: „Wird die Ursache für 

den Kurzschluss nicht behoben, droht im schlimmsten Fall ein Woh-

nungsbrand.“

Der Großonkel sucht schon Alufolie zum Überbrücken und der Arbeits-

kollege holt den Schraubenzieher raus? Jetzt wird es Zeit, einzuschrei-

ten. Oft finden sich unter den Weihnachtsgästen unzählige Experten; die 

sicherste Lösung ist es jedoch, in diesem Fall einen gelernten Fachmann 

zu rufen. Denn: „Wissen tun es viele, aber eine Ahnung haben sie 

nicht alle“, weiß Herr Eichler. Mit seinem Elektronotdienst sind seine 

Mitarbeiter und er im Raum München Tag und Nacht im Einsatz – und 

auch an Feiertagen schnell vor Ort. Am besten ist es natürlich, vor-

zubeugen und Steckdosenleisten sparsam einzusetzen. Deshalb muss 

niemand auf seine Weihnachtsbeleuchtung verzichten: Lichterketten 

mit Akkubetrieb lassen sich überall einfach anbringen – ganz ohne Ka-

belsalat.

KEINE SELBST-
ERNANNTEN  
EXPERTEN AM 
SCHALTKASTEN

Weihnachten ist die Zeit der 
Lichterketten.
Alle Fenster sind dekoriert, der Weih-
nachtsbaum erstrahlt in den schönsten 
Farben und sogar in den Vorgärten 
leuchten geschmückte Bäume und 
Büsche mit den Sternen um die Wette. 
Bis es dann einmal laut knallt, und 
alles dunkel ist. 

technologie & Fortschritt
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THEMENSPEZIAL SCHÖNER WOHNEN

SCHÖNER
WOHNEN

BESSER LEBEN. SCHÖNER WOHNEN.
Zuhause ist der Mittelpunkt aller Feierlichkeiten. Es wird geschmückt, 

gebastelt und gebacken: Bis alles richtig gemütlich ist. 

Schönes Wohnen und dabei auch noch Energie und Ressourcen sparen 

ist in diesem Jahr eines unserer Top-Themen.
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stilvolle

& Zäune

THEMENSPEZIAL SCHÖNER WOHNEN

Jedes Jahr vor Weihnachten beginnt das Wettrüsten mit festlichen Lich-

terketten und Figuren. Dabei geht es oftmals um den inoffiziellen Titel des 

schönsten Hauses und darum, die Nachbarn hinter sich zu lassen. Dafür 

braucht es aber weder üppige Lichter-Fluten noch metergroße Statuen.

Zur Weihnachtszeit wird jeder mindestens einmal von den Lichter-Massen 

an den Häusern geblendet.

DAS SCHÖNSTE HAUS IN DER STRASSE, AUCH OHNE BELEUCHTUNG

Mit einem stilvollen Zaun und eleganten 

Toren wird schon eine dezente Beleuch-

tung deutlich hervorgehoben. Dabei 

stechen die einzelnen Elemente der Zäune 

und Tore besonders ins Auge, auch wenn 

das Weihnachtsfest längst vorbei und die 

Beleuchtung verschwunden ist.

Holz, Metall, Eisen oder Aluminium: 

Die Möglichkeiten, sein Eigenheim 

individuell zu gestalten, sind vielfäl-

tig. Je nach persönlichem Empfinden 

lassen sich einzigartige Anlagen 

zusammenstellen. Da die Auswahl an 

Materialien, Formen, Farben und Co. 

breitgefächert ist, ist professionelle 

Unterstützung hilfreich. 

Um sein Haus zu einem echten Blickfang zu machen, muss man sich 

nicht in Unkosten stürzen. Die Spezialisten von Stiebitz Montagen in 

Berlin montieren seit vielen Jahren hochwertige Zäune sowie Tore und 

beraten zu den jeweiligen Vorteilen. Das Team legt besonderen Wert auf 

die hochwertige Qualität der Anlagen.

DAS SCHÖNSTE   

Das Motto einiger Besitzer: Mehr ist mehr. Deshalb müssen es die hellsten 

Lichter, meisten Glühbirnen und der höchste Stromverbrauch sein, ein 

klares Signal an die Nachbarn. Auch die aufgestellten Weihnachtsmänner, 

Rentiere und Schneemann-Figuren müssen am besten riesig und aus 

hundert Metern schon zu sehen sein. 

In den Toranlagen sind Systeme verbaut, die eine automatische Zufahrt 

ermöglichen. Auch Einfahrtsicherungen für Parkplätze oder Schrankenan-

lagen werden montiert: alles nach den Wünschen des Kunden. Durch 

die ästhetischen Zaun- und Toranlagen werden gezielt Akzente gesetzt 

und das Eigenheim hervorgehoben. JAN JUSTITZ

HAUS

Tore &
stilvolle
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sich wohlfühlen 
               & sparen

Wie funktioniert die Wärmedämmung?

Ein WDV System ist eine Variante, sein Haus zu isolieren. Das System 

besteht aus mehreren Schichten und Dämmkomponenten. Die schicht-

weise Anordnung ist wichtig für die optimale Wärmeisolierung. Das 

System wird direkt auf das Mauerwerk oder auf die schon bestehende 

Fassade angebracht. Dabei bedeckt man das Gemäuer komplett mit 

Dämmstoff. Dadurch verhindert man, dass die Wärme nach außen 

entweichen kann. Wärmebrücken können so nicht entstehen.

Für eine exakt ausgeführte Wärmedämmung, die zu den individuellen 

Ansprüchen des Gebäudes und der Bewohner passt, empfiehlt sich 

ein erfahrenes Unternehmen. Dietmar Opitz ist Inhaber des Malerbe-

triebs Opitz aus Hamburg. „Mit der richtigen Dämmung drosseln Sie 

spürbar Ihre Heizkosten,“ weiß der geprüfte Gutachter, der sich auf 

WDV Systeme spezialisiert hat. Er berät seine Kunden rund um das 

Thema Wärmedämmung und weiß, welche Dämmstoffe die geringste 

Wärmeleitfähigkeit haben. Je geringer diese ist, desto weniger Wärme 

gelangt nach draußen. LISA KARSCH

Stromrechnung: So erleben 
Sie keine böse Überraschung

Oh wie schön, alles ist hell erleuchtet. 

Doch das kostet Strom. Besonders, wenn 

das gesamte Haus im Lichterkettenglanz 

erstrahlt. Damit der zusätzliche Strom-

verbrauch Ihre Stimmung nicht vermiest, 

empfiehlt es sich, einen Energieberater 

zu beauftragen, der die Energiekosten 

optimiert. So tut die Weihnachtsbeleuch-

tung dem Geldbeutel nicht mehr weh. 

Denn der gesamte Energieverbrauch 

wird durch eine professionelle Ener-

gieberatung vom Fachmann individuell 

an die Bedürfnisse der Bewohner 

angepasst. „Das bedeutet mehr als eine 

Kostenersparnis“, weiß Energieberater 

M. Sc. Dipl.-Ing. Mladen Progli in Lahr. 

Er erklärt: „Das Wohnklima kann bereits 

durch kleine Maßnahmen effektiv ver-

bessert werden. Und der Wohlfühlfaktor 

ist ebenso wichtig, wenn nicht noch 

wichtiger als das Sparpotenzial, sowohl 

zur Weihnachtszeit als auch den Rest 

des Jahres.“

WOHLIGE WÄRME 
AN WEIHNACHTEN:  
HEIZKOSTEN 
SPAREN DURCH 
VOLLWÄRMESCHUTZ

ENERGIESPAREN

Weihnachten ist das Fest 

der Liebe und der aufwen-

digen Dekorationen. In den 

Fenstern, an den Bäumen 

und auf den Dächern über-

all sind sie zu sehen: Lich-

terketten und bunt leucht-

ende Sterne. Die böse 

Überraschung flattert erst 

mit der Stromrechnung ins 

Haus. Ein professioneller 

Energieberater kann das 

Problem lösen noch bevor 

es entsteht.

Das Kaminholz knistert, 
eine Tasse heiße Schoko-
lade und das Funkeln des 
Tannenbaums: An Weih-
nachten darf es gerne 
gemütlich werden. Schön, 
wenn es dabei im Haus 
warm bleibt. Damit Sie 
nicht unnötig Heizkosten 
verbrennen, empfiehlt 
sich ein Wärmedämmver-
bundsystem.

Eine gute Wärmedämmung ist nicht nur 

eine Möglichkeit, die Räume im Winter 

und zur Weihnachtszeit kuschelig warm 

zu halten. Im Sommer profitiert man 

davon, dass die Hitze nicht mehr über 

die Fassade ins Haus gelangen kann. 

Dadurch muss man im Sommer seltener 

die Ventilatoren und Klimaanlagen auf 

Hochtouren laufen lassen und kann 

somit ganzjährig Strom sparen.

ein angenehmes 
      Raumklima 
    das ganze  
	          Jahr

DAS GROSSE THEMA
Effektive Thermografien, wichtige Voraussetzungen
Wärmebrücken, Dämm- und Feuchteschäden entlarven

mithilfe einer Vor-Ort-Beratung und Objektanalyse. 

Hierfür soll vor der Planung energetischer Sanierungsmaßnahmen ein 

Energieeffizienz-Experte zu Rat gezogen werden. 

Wichtige Immobiliendaten wie Baujahr, Gebäudetyp, Aufbau von  

Dach und Außenwänden sollten dem Energieberater vor der Untersu-

chung mitgeteilt werden. 

Eine Thermografie macht lediglich in den Heizperioden bei einer 

Außentemperatur von weniger als fünf Grad Celsius Sinn. Denn nur 

dann kann auch Heizungswärme entweichen. Der Fachmann führt die 

Thermografie meist nachts oder früh morgens durch. 

Mit Thermografie Wärmebilder mit aussagekräftigen Farben sowie 

einer Temperaturskala erstellen. Hohe Wärmeabstrahlung wird weiß 

dargestellt, niedrige blau, lila und schwarz. Mittlere rot, gelb und grün. 

Der Fachmann macht Wärmebilder vom gesamten Gebäude aus jedem 

Blickwinkel.  

Achtung: Nicht für jedes Gebäude kann ein Thermogramm erstellt 

werden. Hinterlüftete Fassaden und Dächer aber auch Glas sowie extrem 

spiegelnden Oberflächen stellen eine Schwierigkeit dar. 

Dreiviertel der Energiekosten eines 

Privathaushalts gehen auf das Heizkonto. 

Deshalb sollte sichergestellt werden, dass 

Dach, Fassade und Fenster optimal abge-

dichtet sind, damit keine Wärme verloren 

geht. Denn „energetische Schwachstellen 

der Gebäudehülle und daraus entstehen-

de Wärmelecks sind unnötige Energiefres-

ser. Sie erzeugen hohe Heizausgaben, die 

mithilfe einer professionellen Thermo-

grafie und Energieberatung vermeidbar 

sind.“ Das weiß M. Sc. Dipl.-Ing. Mladen 

Progli aus seiner langjährigen Erfahrung 

als Energieberater. Seine Empfehlung: 

Die Thermografie nutzen, um vor einer 

geplanten Sanierung Wärmelecks 

aufzuspüren oder anschließend die 

Qualität der Handwerkerarbeiten zu 

überprüfen. So kann jedes Weihnachts-

fest in angenehmem Raumklima gefeiert 

werden. Natascha borK

Die Familie sitzt im Wohn-
zimmer zusammen und 
betrachtet verzückt den 
Weihnachtsbaum. Doch 
was ist das? Kalte Luft aus 
Richtung der geschlosse-
nen Fenster zieht es. Ein 
Wärmeleck stört die Ge-
mütlichkeit und verursacht 
darüber hinaus erhöhte 
Heizkosten. Hier kann eine 
professionelle Thermogra-
fie helfen, Energieberater 
M.Sc. Dipl.-Ing. Mladen 
Progli aus Lahr erklärt wie.

 
Thermografie 
gemütlich Sparen1.

2.

3.

4.

5.

Bei einer Vor-Ort-Beratung für eine Energieeffizienzsteigerung 

nimmt der Fachmann das komplette Gebäude genau unter die Lupe. 

Die baulichen Gegebenheiten sowie die Dämmung werden geprüft.

Anschließend erstellt der Energieberater ein individuelles Sanierungs-

konzept, das er seinem Auftraggeber detailliert vorstellt. Dann wird

zusammen geplant, welche Maßnahmen umgesetzt werden sollen,  

um die größtmögliche Effektivität zu erreichen. Ein zusätzlicher Bonus:

Professionelle Vor-Ort-Energieberatungen werden staatlich gefördert. 

Ebenso werden Komplettsanierungen zum Effizienzhaus sowie Einzel

maßnahmen zur Effizienzsteigerung wie Heizungsmodernisierungen 

und der Austausch von Fenstern von der KfW-Bank unterstützt. Der 

Energieberater M. Sc. Dipl.-Ing. Mladen Progli in Lahr kümmert 

sich für seine Auftraggeber kompetent um die Antragstellung der  

Fördergelder. Diese können auch beim Neubau eines Effizienzhauses

in Anspruch genommen werden.

THEMENSPEZIAL SCHÖNER WOHNEN

sich wohlfühlen 
               & sparen

Wenn es kalt draußen ist, wird es wieder 

Zeit, die Heizung höher zu drehen. Viele 

Menschen ärgern sich allerdings, wenn 

sie ihre Heizkostenabrechnung bekommen 

oder der Öltank mal wieder eher leer ist als 

erwartet.  

Ein Vollwärmeschutz mit einem Wärme-

dämmverbundsystem (WDV System) kann 

die Heizungswärme davon abhalten, 

durch die Wand nach außen zu dringen.
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Familien kommen jedes Jahr zu Weihnachten zusammen und beschenken sich freu-

destrahlend. Ein gefundenes Fressen für Einbrecher. Denn: Während sich die Familie 

bei der Oma einen leckeren Braten gönnt, ist das eigene Haus unbewacht. Im Schutz 

der Dunkelheit wittern Diebe ihre Chance.

In den Händen die Geschenke, im Bauch der gute Wein, während im Kopf noch die 

zahlreichen Ratschläge der Familienmitglieder herumschwirren: Das Weihnachtsfest 

bei Oma war dieses Jahr mal wieder sehr erfolgreich. Da der Abend nicht schon 

anstrengend genug war, muss man beim Heimkommen feststellen, dass eingebrochen 

wurde. Das Fenster wurde einfach aufgehebelt, obwohl es vor der Abreise geschlos-

sen wurde. Die sonst so wachsamen Nachbarn waren ebenfalls bei ihrer Familie und 

außer Haus. Mit dem richtigen Einbruchschutz können Sie Weihnachten ohne Sorgen 

woanders verbringen.

IM SCHATTEN DER DUNKELHEIT
Die Winterzeit ist für Einbrecher die bevorzugte Jahreszeit. Es wird früh dunkel und 

durch die Kälte verreisen viele Menschen in die noch warmen Urlaubsorte. Oftmals 

wird der anstehende Urlaub noch in den sozialen Netzwerken öffentlich geteilt. Dem-

entsprechend können sich Diebe meist unbemerkt an Ihrem Eigentum bereichern. Im 

Jahr 2015 verzeichneten die Polizeibehörden etwa 167.000 gemeldete Einbrüche in 

ganz Deutschland, Tendenz steigend.

Viele Menschen stellen sich die Frage: Wie kann man sich effektiv vor Einbrüchen 

schützen? Die Experten des Berliner Familienunternehmens Stiebitz Montagen wissen, 

dass ein geeigneter, funktionaler und richtig angebrachter Einbruchschutz einen hohen 

Wirkungsgrad gegen Einbrecher haben kann. Seit vielen Jahren montieren sie Vergitte-

rungen für Fenster und Türen sowie Schließ- und Schlossanlagen, die das Eigenheim 

sicher machen können. Zusätzlich geben sie hilfreiche Tipps für das richtige Verhalten, 

wenn man nicht zuhause ist. So kann man ein besinnliches Weihnachtsfest feiern, 

ohne beim Heimkommen eine böse Überraschung erleben zu müssen. JAN JUSTITZ

Stiebitz Montagen in Berlin ist seit vie-
len Jahren der richtige Ansprechpartner 

für Montagen aller Art. Das Familien-
unternehmen besticht durch zeitnahe 

Auftragsausführungen, hochwertige An-
lagen und individuelle Gestaltungsmög-

lichkeiten. Dabei können sich Kunden 
entspannt zurücklehnen, während das 
fachkompetente Team die Arbeit über-
nimmt. Die Immobilie kann durch die 
montierten Anlagen eine Wertsteige-

rung erhalten und optisch ansprechen-
der werden. So kann ihr das gewisse 

Etwas verliehen werden. Zusätzlich 
wird das Eigenheim durch die Zäune, 
Tore und Co. sicherer und schützt vor 

ungebetenen Gästen. Bei beschädigten 
Anlagen wird erst versucht, diese zu 
reparieren. So können Kunden bares 

Geld sparen. Durch die hervorragenden 
Leistungen konnte sich Stiebitz Monta-
gen – auch über die Stadtgrenzen von 
Berlin hinaus – einen Namen machen.

FUNKTIONALER EINBRUCHSCHUTZ
SICHER DURCH DIE WEIHNACHTSZEIT

STIEBITZ MONTAGEN 
IN BERLIN

Ein Geschenk für 
Ihr zu Hause 

Mit einem frisch renovierten Eigenheim steigern 
Sie nicht nur den Wert Ihrer Immobilie, sondern 
ebenso Ihr persönliches Wohlbefinden.

Mit unseren hochwertigen Malerarbeiten 
schaffen wir Ihnen Lebensräume, in denen 
Sie sich rundum wohlfühlen. Dank innovati-
ver Gestaltungstechniken setzen wir stim-
mungsvolle Akzente – nicht nur zu Weih-
nachten.

www.bernd-schneider-bonn.de

Unser Angebot für Sie im Überblick:
•	 Innenraumgestaltung  
•	 Kreative Wandgestaltung
•	 Fassadengestaltung
•	 Bodenbeläge
•	 Wärmedämm-Verbundsystem (WDVS)
•	 Trockenbau
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Der Schimmel gehört in den Stall, 
nicht in die Wohnung

Draußen ist es kalt, drinnen angenehm 

warm. Die entstehende Feuchtigkeit be-

günstigt Schimmel – besonders im Keller, 

Bad und an den Fenstern. Schimmelkei-

me benötigen eine Luftfeuchte von 65 bis 

100 Prozent sowie eine Raumtemperatur 

zwischen null und 35 Grad Celsius, um 

optimal zu wachsen. Es reichen bereits 

drei oder vier Tage aus, bis Kondens-

wasser an den Wänden Schimmelkeime 

hervorruft. Die Ursachen können unter-

schiedlich sein. Neben falschem Heizen 

und Lüften kann Feuchtigkeit im Haus 

durch Risse im Mauerwerk, ein defektes 

Dach oder einen Rohrbruch entstehen. 

Darüber hinaus „können diese Mängel 

bereits in der Bauphase durch eine 

unzureichende Austrocknung des Mau-

erwerks begünstigt werden“, weiß der 

versierte Energie- und Schimmelberater 

M. Sc. Dipl.-Ing. Mladen Progli aus Lahr. 

Weihnachten herrscht in 
der Küche Hochbetrieb. 

Es werden viele leckere 
Speisen zubereitet. Doch 
Achtung: Denken Sie da-
ran, regelmäßig richtig 
zu lüften und zu heizen. 
Denn in der kalten Jah-

reszeit ist die Gefahr der 
Schimmelbildung beson-
ders hoch. Der erfahrene 

Schimmelberater M. Sc. 
Dipl.-Ing. Mladen Pro-

gli aus Lahr hilft Ihnen 
dabei, frühzeitig vorzu-
beugen. Im akuten Fall 
ermittelt er zuverlässig 

die Schimmelursache.

GeBS Ingenieurbüro M. Progli
Gebäudeenergieberatungs - Service

Alle Jahre wieder …  
		  kommt die Stromrechnung

Einfach sparen und entspannen 
dank professioneller Energieberatung

Blicken Sie der Stromrechnung gelassen entgegen. Denn Energieberater M. Sc. Dipl.-Ing. Mladen  
Progli aus Lahr hilft Ihnen bei der Optimierung Ihrer Energiekosten – Wohnkomfort genießen und  
dauerhaft sparen. Vereinbaren Sie telefonisch unter 07821 - 982046 oder per E-Mail unter  
gebs.progli@googlemail.com einen persönlichen Vor-Ort-Termin.

Infos unter: www.energieberatung-lahr.de

Schimmel erkennen
Die Problematik besteht darin, dass die Zellfäden des Schimmels in 

der Wachstumsphase farblos und dementsprechend für das bloße 

Auge unsichtbar sind. Man bemerkt den Schimmel erst, wenn er sich 

vermehrt und verbreitet. Denn die Schimmelsporen sind meist gefärbt 

und verursachen gelbe oder schwarze Flecken. Zudem sind sie in der 

Luft nachzuweisen, zum Beispiel mit einem Hygrometer mit integriertem 

Schimmelwarner. Dieser schlägt aus, sobald die Luftfeuchtigkeit an der 

Wandoberfläche 80 Prozent und im Raum 70 Prozent überschreitet. Der 

ausgebildete Schimmelberater M. Sc. Dipl.-Ing. Mladen Progli erkennt 

den Schimmel frühzeitig und zieht zuverlässige Rückschlüsse auf die 

Ursache. So erkennt der Fachmann beispielsweise an der Schimmelart, 

ob der Pilz durch Baumängel hervorgerufen wurde – und kann sinnvolle 

Sanierungsmaßnahmen empfehlen.

Alles richtig machen
Heizen ist wichtig, vor allem im Winter. Denn warme Luft nimmt mehr 

Feuchtigkeit auf als kalte. So sollte die Temperatur in viel genutzten 

Räumen bei 20 Grad Celsius liegen – im Schlafzimmer und Abstellraum 

reichen 17 Grad Celsius. Feuchträume wie das Bad sollten durchgehend

beheizt werden. Stoßlüften ist wichtig. Denn frische kalte Luft erwärmt 

sich schneller und nimmt die Raumfeuchte optimal auf. Schimmel effek-

tiv vermeiden: Der Schimmelberater nimmt bei einem Vor-Ort-Termin

die Gegebenheiten in Augenschein, führt verschiedene Untersuchungen 

durch und erklärt ausführlich das individuelle Vorgehen. Natascha bork
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Wert zu schenken, dann ist man im Alltag glücklicher. Probieren
 Sie e

s au
s. 

das ist Glück. Wenn man sich bewusst dafür entscheidet, den kleinen Dingen
 mehr 

nachmittag spontan frei bekommen und im Park entspannen können, 

Auf den Sechser im Lotto wartet wahrscheinlich jeder. Doch den Fre
itag

-

Die kleinen Dinge genieSSen

Ihre Stimmung negativ zu beeinflussen.

Der gute Vorsatz: Die Ohren auf Durchzug stellen. Keiner sollte die Macht haben, 

sie denken. Wenn man kein dickes Fell hat, ist man schnell deprimiert. 

Menschen sagen oft Dinge, die sie nicht so meinen. Denn sie sprechen bevor 

Nicht alles zu Herzen nehmen

während du eifrig dabei bist, andere Pläne zu
 machen.“ K

IM FERKINGHOFF

vergisst man zu leben. Wie John Lennon schon sagte:
 „Das Le

ben ist
 das,

 was 
pa

ssi
ert

, 

total egal. Wenn man sich immer nur Sorgen um die Z
ukunft m

ach
t, 

nalchefs. Antworten Sie einfach mit: Ich
 weiß es n

icht und es 
ist 

mir a
uch 

Wo sehen Sie sich in fünf Jahren? Die Standardfrage e
ines 

jed
en Pe

rso
-

Im Hier und Jetzt leben

Lachen Sie herzhaft mit den anderen, anstatt si
ch zu

 sch
äm

en.

schlimm. Peinliche Situationen kommen vor. M
achen Sie d

as 
Best

e d
rau

s: 

Solange man über sich selbst lachen kann, ist
 alle

s a
lles

 nur h
alb

 so
 

Es läuft nicht immer alles nach Plan. Das ist
 auch gu

t so
. 

Über sich selbst lachen

Beste aus der Situation und tanzen Sie im Regen.

meisten Sachen sowieso nicht ändern. Also machen Sie doch einfach das 

halt Gummistiefel und Regencape in den Koffer gepackt. Man kann die 

Der zweiwöchige Jahresurlaub steht an und es soll regnen. Dann werden 

Das Beste aus den Dingen machen 

wäre es mit Yoga für die Körperbewussten unter uns?

Unser Tipp: Lieber ein Stück Schokolade essen und tief durchatmen. Oder wie 

Gehirn zu Höchstleistungen fähig. Auf Dauer ist er jedoch ungesund. 

ihn viel zu nah an uns ran. Wenn wir unter Stress stehen, ist unser 

Im Büro, auf der Autobahn oder Zuhause: Stress lauert überall und wir lassen 

Den Stress hinter sich lassen

Gute Vorsätzefürs neue Jahr
„Und was sind Deine Vorsätze für das neue Jahr?“ Die typische Frage am 

Silvesterabend. Fünf Kilo abnehmen oder mit dem Rauchen aufhören: Das 
versucht man schon seit Jahren. Meistens scheitert die Umsetzung und alles 

bleibt beim Alten. Wie wäre es stattdessen mit Vorsätzen,  
die alltagstauglich sind?

Wir lassen Sie nicht 

im Regen stehen

Mit Sachverstand und langjähriger Erfahrung 
reduzieren wir Ihre Steuerlast.

• Finanz- und Lohnbuchhaltung

• Jahresabschluss

• Einnahmen-Überschuss-Rechnung

• Jährliche Steuererklärungen

Unterer Steinberg 7 • 63225 Langen
Tel.: 06103 / 2 38 51 • 06103 / 2 36 27

Fax: 06103 / 5 37 04
E-Mail: info@stb-beer-weinmann.de

www.stb-beer-weinmann.de
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Stille Nacht, 
			   hektische Nacht?
Weihnachten gilt als das Fest der Liebe. Doch oft ist es 

nicht mehr als eine Aneinanderreihung hektischer Tage 

und organisatorischer Meisterleistungen. Da zieht die 

Gesundheit meistens den Kürzeren. Etwas Warmes für 

Körper und Seele ist hier genau richtig.

Zutaten für 2 Personen
Mandelmilch

Apfel (z.B. Granny Smith oder Boskoop)

ungesalzene Cashewnüsse

Zimt 

Honig

Schuss Vanille-Konzentrat

Apple-Cinnamon-Smoothie
Den Apfel schälen und in grobe Stücke schneiden. Die Schale zur späteren Dekora-

tion aufbewahren. Nun alle Zutaten zusammen in ein hohes Gefäß geben und mit 

einem Pürierstab mixen. Dabei sollte ein robustes Küchengerät zum Einsatz kommen, 

damit auch die Cashewnüsse zerkleinert werden. Den fertigen Smoothie auf zwei 

Gläser aufteilen und mit der Apfelschale und etwas Zimt dekorieren. 

Tipp: Auch warm ein Genuss. Einfach die Mandelmilch vor dem Mixen erhitzen.

Zutaten für 2 Personen
	 4 	 frische Datteln 

		  (ersatzweise getrocknete)

	 2 	 Bananen

	 1 EL 	 rohes Kakaopulver 

		  (z.B. aus dem Bioladen) 

	 ½ TL 	 Zimt

	 2 EL 	 Chia-Samen

	200 ml 	 kochendes Wasser

Hot-Chia-Smoothie 
Die Datteln entsteinen und grob zerkleinern. 

Getrocknete Datteln zuvor in Wasser quellen 

lassen. Der hohe Zuckergehalt der Früchte 

sorgt für die gesunde Süße im Smoothie. Als 

nächstes die Bananen schälen, grob zerklei-

nern und zusammen mit den übrigen Zutaten 

in den Mixer oder ein geeignetes Gefäß geben. 

Auf höchster Stufe alle Zutaten mixen bis der 

Smoothie cremig ist. Nun kann der Smoothie 

auf zwei Gläser aufgeteilt und mit einer Zimt-

stange sowie Kakaopulver garniert werden.

michiko schaare

Unsere Smoothie-Ideen liefern die richtige Mischung an Vitaminen und Ballaststoffen. 

So kommen Sie gesund und glücklich durch die Feiertage. Stress und Hektik vom 

Geschenkeshopping sind vergessen und Ihnen wird warm ums Herz.

kochen & Backen

Geben Sie Ihre Steuern in professionelle Hände. Unternehmen und Privat-
personen benötigen eine individuell zugeschnittene Steuerberatung, um 
dauerhaft wirtschaftlich handeln zu können. Diese bieten wir Ihnen ebenso 
wie eine professionelle Finanz- und Lohnbuchhaltung. Wir decken für Sie 
Sparmöglichkeiten auf, damit Sie sich um die wichtigen Dinge des Lebens 
kümmern können.

Lassen Sie sich beraten.

Mehr Zeit für Sie

www.steuerberaterin-von-ehr.de

	300 ml

1

	 30 g

	 1 EL

	 1 EL

1
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Den Jahresabschluss 
einläuten lassen

Alle größeren Unternehmen und Kapitalgesellschaften sind dazu verpflichtet, einen Jahresabschluss 

zu erstellen. Größere GmbHs und Aktiengesellschaften müssen diesen laut § 325 HGB im elek-

tronischen Bundesanzeiger publizieren. Ein vollständiger Jahresabschluss enthält mindestens die 

Bilanz- und Gewinn-und-Verlust-Rechnung. Bei Kapitalgesellschaften kommt noch weiterer Anhang 

hinzu. Kleinere Unternehmen und Freiberufler sind nicht zum Jahresabschluss verpflichtet. Diese 

Unternehmensgruppen erstellen in der Regel eine Einnahmeüberschussrechnung.

Zum Jahresende bahnt sich bei den meis-

ten Unternehmen der gefürchtete Jahresab-

schluss an. Volle Tage und Mehrarbeit sind 

in dieser Zeit keine Seltenheit. Neben dem 

normalen Tagesgeschäft muss der Jahresab-

schluss angefertigt werden. Geben Sie die 

Mehrarbeit doch einfach ab.

Geben Sie überschüssige Arbeit ab

Das Steuerberatungsbüro Beer und Weinmann nimmt Ihnen den Jahres-

abschluss ab und schenkt Ihnen mehr Zeit für Ihre eigentlichen Aufgaben: 

„Das deutsche Steuergesetz überfordert viele Menschen. Wir sorgen für 

Ordnung“. Seit mehr als 20 Jahren sind die beiden kompetenten Steuerbe-

rater schon selbstständig. Seitdem beraten sie die verschiedensten Unter-

nehmen und Privatpersonen in Bezug auf Finanz- und Lohnbuchhaltung 

und den Jahresabschluss.

Die Aufgabe des Jahresabschlusses: Er dient der Informati-

on von unterschiedlichen Interessensgruppen innerhalb und 

außerhalb des Unternehmens, ist die Grundlage der Besteu-

erung und ein Nachweis der Buchführung. Der Jahresab-

schluss ist in vielen Unternehmen mit zusätzlicher Arbeit und 

Überstunden verbunden. Um sich weiterhin seinen eigentli-

chen Aufgaben widmen zu können, gibt es Steuerberater, die 

diese Arbeit übernehmen.

Das Beste für 2017

Wir steuern auf‘s neue Jahr zu
Geben Sie jetzt Ihre Steuer in professionelle Hände.

Profitieren Sie von unserem Service:

•	 Steuerliche Vorteile erkennen und nutzen

•	 Persönlicher Ansprechpartner

•	 Papierloses Arbeiten

•	 Nur ein Klick zum Überblick steuerlicher Vorgänge

•	 Größtmögliche Sicherheit der Daten

Mehr Informationen unter: www.buero-kerkmann.de
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Büffel 
(1913, 1925, 1937, 1949, 1961, 1973, 1985, 

1997, 2009)

Einsatz lohnt sich
Das kommende Arbeitsjahr wird anstrengend. 

Dennoch macht es Spaß, denn die Aufgaben 

passen zu Ihren Talenten. Finanziell gesehen 

sind Büffel auf der sicheren Seite und Verände-

rungen stehen unter einem guten Stern. Setzen 

Sie sich für das ein, was Ihnen wichtig ist. Die 

Mühe zahlt sich aus – auch in der Liebe. 

Affe 
(1920, 1932, 1944, 1956, 1968, 1980, 1992, 

2004, 2016)

Die Früchte der Arbeit ernten
Affe und Hahn stehen sich sehr nahe. Sie woh-

nen beide im Haus des Wachstums. Dement-

sprechend wird das kommende Jahr für den 

Affen besonders fruchtbar. Beruflicher und 

finanzieller Erfolg sowie Anerkennung warten 

2017 zuhauf auf Sie. Doch sparen Sie sich 

Energie für Ihr Privatleben auf. Denn private 

Beziehungen wollen gepflegt werden.

Ratte 
(1912, 1924, 1936, 1948, 1960, 1972, 1984, 

1996, 2008)

Ziele setzen
Ratte-Geborene sollten ihre beruflichen Ziele 

fokussieren und auf diese hinarbeiten – egal, 

ob neue oder alte. Der Feuer-Hahn unterstützt 

Sie zuverlässig dabei. Dementsprechend be-

deutet 2017 für Sie viel Arbeit. Darum ist es 

wichtig, Prioritäten zu setzen und sich für Lie-

besangelegenheiten bewusst Zeit zu nehmen.

Ziege 
(1919, 1931, 1943, 1955, 1967, 1979, 1991, 

2003, 2015)

Voller Rückenwind
Ziege und Hahn sind anpassungsfähig, des-

halb läuft es für alle Ziegen 2017 rund. Ob 

ein Neustart, das berufliche Vorankommen 

oder die ganz großen beruflichen und privaten 

Pläne: Der Hahn sorgt für die besten Voraus-

setzungen.

Chinesisches 
Glückshoroskop 2017

FleiSS wird belohnt - finanziell, beruflich und in der Liebe
Ratte, Drache, Schwein: Das Geburtsjahr ist entscheidend. Denn chinesische Sternzeichen wechseln nur einmal jährlich. 2017 ist 

das Jahr des Feuer-Hahns. Er ist selbstbewusst, stolz, hat einen starken Charakter und ist sowohl ein Organisations- als auch ein 

Ordnungstalent. Wir haben gecheckt, was das beruflich und privat für das kommende Jahr bedeutet. NATASCHA BORK

Tiger 
(1914, 1926, 1938, 1950, 1962, 1974, 1986, 

1998, 2010)

Jedes Detail zählt
Tiger und Hahn haben beide Führungsquali-

täten und können sich durchsetzen. Hiervon 

kann der Tiger im kommenden Jahr besonders 

profitieren. Aber Achtung: Präzises und gewis-

senhaftes Arbeiten sind die Voraussetzung für 

den beruflichen Erfolg. Denn 2017 wiegen 

Flüchtigkeitsfehler umso schlimmer. Finanziell 

läuft alles super – dank des guten Instinkts des 

Hahns. Konzentrieren Sie sich in der Liebe auf 

das, was Sie verbindet.

Hase 
(1915, 1927, 1939, 1951, 1963, 1975, 1987, 

1999, 2011)

Sensibel und selbstbewusst ans Ziel
Der Hase wünscht sich Anerkennung, eben-

so wie der Hahn. Er ist jedoch schüchterner. 

2017 können Hase-Geborene mutiger sowie 

selbstbewusster handeln und sich für ihre Ziele 

einsetzen – durch die Inspiration des Hahns. Er 

hilft Ihnen dabei, bei Auseinandersetzungen zu 

dominieren und für Ihre Meinung einzutreten. 

Dank Ihres Einfühlungsvermögen treffen Sie 

immer den richtigen Ton – auch in der Liebe.

Drache 
(1916, 1928, 1940, 1952, 1964, 1976, 1988, 

2000, 2012)

Bedacht planen
Drachen können 2017 realistischer planen, 

um schneller ans Ziel ihrer Träume zu gelan-

gen. Das spart wertvolle Energie und zeigt 

Ihnen, wo Ihre Grenzen liegen. Vermeiden Sie 

2017 finanzielle und liebestechnische Experi-

mente.

Schlange 
(1917, 1929, 1941, 1953, 1965, 1977, 1989, 

2001, 2013)

Ins rechte Licht gerückt
Schlangen sind vorsichtig und planen gerne 

alles genau – sowohl beruflich als auch privat. 

Hierbei unterstützt Sie der Hahn. Zeigen Sie, 

was Sie können. Das zahlt sich aus: Finanziell 

und in der Liebe haben Sie gute Chancen.

Pferd 
(1918, 1930, 1942, 1954, 1966, 1978, 1990, 

2002, 2014)

Planung ist das A und O
Die spontanen Pferde sollten 2017 ihren Frei-

heitsdrang bändigen. Planen Sie Ihr Vorgehen 

mit Bedacht. Denn der Hahn ist ein Perfektio-

nist und setzt auf Anpassungsfähigkeit – be-

sonders in der Kommunikation. Es gilt: ge-

duldig ein Schritt nach dem nächsten – dann 

klappt es auch in der Liebe.

Hahn
(1921, 1933, 1945, 1957, 1969, 1981, 1993, 

2005, 2017)

Doppelter Antrieb
Im Jahr 2017 werden alle Eigenschaften des 

Hahns verstärkt. Das ist gut und bringt viel 

Freude und Erfolg mit sich. Doch Vorsicht: 

Achten Sie auf Ihre Gesundheit und teilen Sie 

Ihre Energie richtig ein. Denn zu große Arbeits-

wut und zu viel Perfektionismus können Sie 

auslaugen. In der Liebe: Zeigen Sie Gefühle 

und hören Sie mehr auf Ihr Herz – auch Kom-

promisse können glücklich machen.

Hund 
(1922, 1934, 1946, 1958, 1970, 1982, 1994, 

2006, 2018) 

Entspannung muss sein
Hunde sind Idealisten. Sie laufen immer auf 

Volldampf. Schalten Sie 2017 einen Gang zu-

rück und lassen Sie sich ruhig mal helfen. Sie 

müssen nicht alles alleine schaffen. In der Lie-

be: Probleme können gelöst werden und stabi-

le Beziehungen erhalten noch mehr Substanz.

Schwein
(1923, 1935, 1947, 1959, 1971, 1983, 1995, 

2007, 2019)

Fleiß zahlt sich aus
Das Jahr des Hahns wirkt sich positiv auf 

Schweine-Geborene aus. Sie erhalten Lob und 

Anerkennung für ihre Mühen. Auch finanziell 

sieht es rosig aus. Anpassungsfähigkeit und 

Fleiß sind im kommenden Jahr entscheidend. 

Deshalb sollten Sie große Veränderungen mei-

den und sich aktiv Zeit für die Liebe nehmen.

Bei uns stehen Ihre 
Wünsche im Mittelpunkt

Haarmoden Lünzmann
Für Sie und Ihn

> >> >Colorationen MassageHaarpflege Haardesign

Hamburger Str. 214
28205 Bremen

Telefon:	0421 - 4 98 95 54
Fax:	 0421 - 4 76 07 41
E-Mail:	 h-h.luenzmann@web.de

www.luenzmann.org
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Jingle bello
Weihnachten ist für alle da. Auch für die lieben Tiere. Wohnten seiner 
Zeit noch Esel und Ochse der Geburt bei, feiern wir heute lieber mit Hund 
und Katze. Wir stellen Ihnen einige besinnliche Weihnachtsgeschenke für 
die wichtigsten Familienmitglieder überhaupt vor: die Hunde.

Ridgi-Pad
Ein Ridgi-Pad® macht Weihnachten überhaupt 

erst gemütlich. Die ergonomische Liegeposition 

ist dem natürlichen Schlafplatz nachempfun-

den. Da wasserabweisend, hygienisch und 

robust freuen sich auch die Zweibeiner über 

dieses tolle Geschenk. Viele verschiedene 

Designs gibt es ab 49,-.

www.ridgi-pad.de

Maul Hundezubehör
Hundeleinen und Halsbänder aus der Ledermanufaktur Maul überzeugen 

durch Qualität made in Germany. Reißfest, komfortabel und stilsicher 

freuen sich Hund und Halter über dieses tolle Geschenk. Vielfalt an Größen, 

Formen und Designs laden zum vorweihnachtlichen Stöbern ein.  

1-Meter-Leinen bereits ab 25,90. 

www.maulhundezubehoer.de

Das Beste für 2017

Probier‘s mal mit Gemütlichkeit
Luna wartet auf die Weihnachtsgans. 

Warten kann ganz schön gemütlich sein.

Made in Germany
Hundeleinen von Maul möchte 

jeder gerne halten. Exklusivität, 

die bezahlbar bleibt.

Ganz schön kuschelig
Jaylo alleine sieht schon kuschelig 

aus. Mit Kuscheldecke möchte man 

sich sofort dazukuscheln.

Natürlich artgerecht
Barfen ist mit Karnivor natürlich und 

einfach. Isst der Hund gesund, freut 

sich der Mensch.

BARF-Produkte von Karnivor
Nach den Feiertagen beginnen die guten Vorsätze. Es ist nie zu spät, mit gesunder 

Ernährung anzufangen. Karnivor bietet hochwertiges BARFEN aus den Regionen 

Allgäu und Franken. Natürlich und artgerecht ist das Credo. Einfach und bequem 

der Bestellweg. Gutscheine können ab 10,- verschenkt werden.

www.kv-shop.de

Kuscheldecken
Gibt es etwas kuscheligeres als kuschelige 

Kuscheldecken? Zwei kuschelige Kuscheldecken! 

Egal, wie viele Kuscheldecken Sie verschenken: 

Es wird DAS Geschenk werden. Pflegeleicht, 

kuschelweich und robust sind die Kuscheldecken 

von Ridgi-Pad® bereits ab 59,99 zu haben. 

www.ridgi-pad.de

Tierische weihnachtsgeschenke

®
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Wir alle wünschen Ihnen im Namen des Vorstandes,  
aller KollegInnen aus Gestaltung, Technik, Redaktion, Verwaltung und 

Vertrieb fröhliche Weihnachten. Wir möchten uns bei allen Partnern und 
Freunden für die harmonische Zusammenarbeit im Jahr 2016 bedanken. 

Wir freuen uns auf ein erfolgreiches neues Jahr, mit Ihnen und allen 
Freunden der dsa Marketing AG. Und: Bleiben Sie gesund.

Frohe Weihnachten
UND EIN GESUNDES NEUES JAHR!

Ein Traum wird wahr:
Sie schlafen, wir reparieren

Weitere Informationen auf:
www.nachtwerkstatt.de

 

 
 

Christmas stands 
before the door!

Bertastraße 19 • 40625 Düsseldorf
t.: 0211 238 1892 • f.: 0211 283 1893
info@uebersetzung-wiegelmann.de
www.uebersetzung-wiegelmann.de

Im Englischen nicht ganz so sicher? 
Das Übersetzungsbüro Wiegelmann übersetzt 
Ihre Texte seit 1984 schnell und fehlerfrei.
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Glanzzeit für Ihr Haar
Glitzer und Glamour auf der Weihnachtsfeier: Damit Sie 
genau so strahlen wie der Weihnachtsbaum, bringen wir Ihre 
Haare in Form. Mit festlichen Hochsteckfrisuren und perfekt 
gestyltem Haar können Sie sich zu weihnachtlichen Anlässen 
rundum wohlfühlen. 

Rufen Sie uns an unter 0711 443105 und vereinbaren Sie 
einen Termin.

www.stuttgart-haarstudio.de


