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- EDITORIAL -

ommervische

Zupf dir ein Wélkchen aus dem Wolkenweifl3,
das durch den sonnigen Himmel schreitet.
Und schmiicke den Hut, der dich begleitet,

mit einem griinen Reis.

Verstecke dich faul in der Fulle der Graser.
Weil's wohltut, weil's frommt.
Und bist Du ein Mundharmonikablaser
Und hast eine bei dir, dann spiel, was dir kommt.

Und lass deine Melodien lenken
Von dem freigegebenen Wolkengezupf.
Vergiss dich. Es soll dein Denken
nicht weiter reichen als ein Grashiipferhupf. A@G = s Ney
(Joachim Ringelnatz)

Petra SchiiBler
- Chefredakteurin und
Verlagsinhaberin -

HINTER DEN KULISSEN

Schon, dass Sie wieder bei uns sind!

- Entspannte und gliickliche Ferien ob Zuhause
- oder unterwegs mit vielen schénen Momenten!
——_




Mit welcher dieser MaBnahmen tut man
den Haaren im Sommer keinen Gefallen?

U) Tragen von Sommerhuten
L) Féhnen auf niedrigster Stufe
S) Haare in der Sonne trocknen lassen

Wie nennt man eine halbgefrorene Speise aus
Fruchtsaft und Eis?

E) Sangria
A) Mousse
0) Sorbet

Wie lange kdonnen Personen mit sehr hellem Teint
in der Sonne sein, ohne einen Sonnenbrand
zu bekommen?

M) 5 bis 10 Minuten
K) 10-20 Minuten
H) ca. 30 Minuten

Zu welchem Zweck wurde die Sommerzeit
urspringlich eingefiihrt?

M) Energieeinsparung
R) Verlangerung der Arbeitszeit
U) bessere Freizeitgestaltung

Wie verjagt man am besten eine Wespe
beim Essen?

K) wegpusten
E) mit einer sanften Handbewegung wegschieben
P) mit der Hand wegschlagen

Welcher Reizstoff entsteht besonders im Sommer
durch die Einwirkung starker Sonnenstrahlung auf
die Auto- und Industrieabgase?

R) Ozon
L) Kohlenmonoxid
S) Schwefeldioxid

Welcher Vogel macht noch keinen Sommer,
solange er nur als Einzelgdnger auftritt?

Z) Schwalbe
T) Taube
G) Amsel

Welches Vitamin erhalten Sie
durch direkte
Sonneneinstrahlung?

V) Vitamin B
M) Vitamin C
E) Vitamin D

Die Sommersonnwende ist der
langste Tag des Jahres?

[) Richtig
F) Falsch

Welches Produkt wird recycelt
héufig zur Herstellung von
Sonnencreme verwendet?

N) Plastikflaschen
H) Karton
T) Batterien

Die Losung der
letzten Ausgabe:
Blumenfeld

Der Buchstabe vor der
richtigen L6sung ergibt
von oben nach unten
gelesen das
Lésungswort.

Dieses schicken Sie bitte
bis 29. August 2025 an den:

KOLIBRI Verlag
Breslauer Straf3e 4
82194 Grobenzell

oder per e-mail an:
kolibri-verlag@arcor.de

Viel Gluck

Ferien-Tipps
Koffer packen

Eingerollte Kleidungsstlicke schaf-
fen mehr Platz und Stauraum, um
sich packtechnisch fur jede Even-
tualitat auszustatten. Eine weitere
Platz- und Zeitersparnis:

direkt komplette Urlaubsoutfits
zusammenrollen.

Macht man es ordentlich und
setzt auf knitterfreie Stoffe wie
Knautschsamt oder Leinenmi-
schungen, spart man zusatzlich
das Bugeleisen.

Empfindliche Kleidungsstiicke in
Seidenpapier oder Butterbrotpa-
pier wickeln.

Das schont die Stofffasern, und
die Kleidungsstucke reiben nicht
an schwereren Stoffen. Fir mehr
Ordnung und weniger Knitterfal-
ten einfach eine Schicht Seiden-
papier als Trenner zwischen die
unterschiedlichen Kleidungsebe-
nen legen.

Packwdirfel und Waschenetze sind
prima, um Kleidung und Acces-
soires platzsparend zu organisie-
ren. Ein weiterer Vorteil:

Sie lassen sich im Urlaub weiter-
verwenden. Man kann die Wa-
schenetze direkt in den Schrank
legen, ist somit schneller fertig mit
dem Auspacken.

Schuhe oder sperrige Gegenstan-
de lassen sich gut in einem alten
Kissenbezug verstauen.

Tipps fiir den Solo-Trip

Sie miuissen niemandem etwas
beweisen. Soll heil3en: lhre erste
Reise allein muss weder weit weg-
fihren noch mit Kulturschock ver-
bunden sein.

Das Wichtigste ist, dass Sie tun,
worauf Sie Lust haben, und lhr Al-
leinsein genieRen.

Viele flirchten das Alleinessen. Le-
sen Sie ein Buch oder etwas auf
dem Handy, wahrend Sie auf das
Essen warten.

Und seien Sie gewiss:

Andere Gaste haben Besseres zu
tun, als Sie zu bemitleiden.

Setzen Sie auf offizielle Verkehrs-
mittel oder organisieren Sie vorab
ein Shuttle zur Unterkunft.

Nutzen Sie nur Apps, die Transpa-
renz, Datenschutz und Fahrerbe-
wertungen gewahrleisten.



Bayerische Landesausstellung 2025
in Regensburg:
~Ludwig I. - Bayerns gréRRter Konig?"

Noch bis zum 9. November 2025 nimmt das Haus der
Bayerischen Geschichte Familien mit auf eine span-
nende Zeitreise.

Anlasslich des 200. Jubildums seiner Thronbesteigung
erzahlt die Ausstellung die faszinierende Geschichte
von Ludwig I.

Konig Ludwig I. von Bayern im Krénungsornat von 1825
Gemalde, 1841-1848 + Unbekannter Kunstler

Museen der Stadt Aschaffenburg, MSA 985 |

Foto: © Haus der Bayerischen Geschichte, Augsburg |
Philipp Mansmann, Munchen

,Konig in den Schranken der Verfassung will ich seyn”,
so stellte sich Ludwig I. der Bevolkerung Bayerns im Jahr
1825 vor.

Aber in diesem Staatsportrat spielt eindeutig das Szepter
die erste Geige. Wahrend Krone und Verfassung im Hin-
tergrund auf einem Tisch liegen, wendet sich der Konig
dem Betrachter zu.

Das Szepter tragt er aufrecht in seiner linken Hand. Es
bildet den Vordergrund. Das war nicht Ublich. In den
anderen Herrscherportrats liegt das Szepter in Ludwigs
rechter Hand, die sich auf die Verfassung stutzt. Ob der
Kinstler damit den Herrschaftsanspruch des Konigs
kommentieren wollte?

Er pragte Bayern tiefgreifend. Vom Bau der ersten Ei-
senbahnstrecke Uber die Industrialisierung bis hin zur
Verwandlung Mlnchens in eine europdische Kunstme-
tropole:

Ludwig |. modernisierte Bayern, sorgte mit seinem au-
toritaren Stil aber auch fur Konflikte - etwa beim Ham-
bacher Fest 1832 oder der Revolution von 1848.

Arbeitskleidung eines Walhalla
Bauarbeiters

1. Halfte 19. Jhd.

Haus der Bayerischen Geschichte,
| Foto: www.altrofoto.de

Der Filzhut und die beiden Schuhe
bieten einen seltenen Einblick
in die Bauarbeiten zur Walhalla
- eines der groldten Bauprojekte
Konig Ludwigs I. in Donaustauf bei
Regensburg.

Hunderte Arbeiter waren zwischen
1830 und 1842 am Bau des monu-
mentalen Tempels beschaftigt. Die
in der Landesausstellung 2025 ge-
zeigten Kleidungssticke, entdeckt
auf dem Dachboden der Walhalla,
stammen vermutlich von einem
Maler: Der Hut zeigt eingetrockne-
te Farb- und Kalkspritzer in Weil3
und Rot, wahrend die abgenutzten
Schuhe wohl als Uberschuhe zum
Schutz des bereits verlegten, teuren
Fullbodens dienten. Schlichte Re-
likte wie diese erzahlen von der
harten Arbeit hinter den visiondren
Bauprojekten Ludwigs I.

Mit der Walhalla schuf Ludwig I.
nicht nur eine Gedenkstatte fur
vermeintlich grol3e , Teutsche”, son-
dern auch einen Ort, der Touristen
bis heute anzieht und beeindruckt.

Fur Kinder und Jugendliche gibt es
viel zu entdecken:

Die neugierige Regensburgerin
Emilia begleitet die jungen Be-
sucherinnen und Besucher auf
einem eigenen Kinderpfad mit
spannenden Objekten, interak-
tiven Mitmachstationen, digitalen
Mini-Games und einer Selfie-Sta-
tion.

Ein liebevoll gestaltetes Mitmach-
heft ladt Kinder ein, gemeinsam
mit Emilia Ratsel zu I6sen und die
Ausstellung aktiv zu erkunden.

Am Ende wartet sogar eine Beloh-
nung aus der koniglichen Schatz-
kammer!

Postkarte Walhalla - Dom -
Befreiungshalle 1901

Haus der Bayerischen Geschichte,
Augsburg

Diese Postkarte von 1901 zeigt die
zeitlosen Wahrzeichen der Touris-
mus-Region Regensburg:

die Walhalla, die Befreiungshalle,
den Regensburger Dom und die
Steinerne Bricke.

Drei dieser Bauwerke pragte Konig
Ludwig I. maRgeblich. Er traumte
sogar von einer ,Denkmalerstralie”,
die Besucher von Koéln bis in den
Donauraum fuhren sollte.

Mit der Fertigstellung der Wal-
halla 1842, der Befreiungshalle
1863 und den Domtirmen 1869
avancierte Regensburg Ende des
19. Jahrhunderts zu einem touri-
stischen Hotspot - und ist es dank
dieser beeindruckenden Bauwerke
bis heute geblieben.

Die Ausstellung macht Geschichte
lebendig und verstandlich - per-
fekt fUr Familien, die Kultur erle-
ben und dabei gemeinsam Spaf3
haben mochten.

Und da Beste: Kinder und Jugend-
liche bis 18 Jahre haben freien
Eintritt!

Mehr Infos unter:
www.hdbg.de/
bla2025-koenigludwig.
Buchungen unter

Tel. +49 (0)941 788 388 0

oder per E-Mail an
museumsfuehrung@stadtmaus.de
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Mhodelrends von LeComle & Rabe

Unsere Highlights fir den Sommer 2025
Bademode zum Wohlfiihlen

Gut sitzende Bademode liegt Uberall am Kdrper eng
an, ohne einzuschneiden, zu verrutschen oder die Be-
wegungsfreiheit einzuschranken.

Triangel-Bikinis erlauben dekorative Bindevarianten:
Etwa Uber dem Dekolleté gekreuzte Trager. Damit im
Liegen nichts drickt.

Ein hoher Beinausschnitt verlangert die Beine optisch.
Wer den Oberkérper schmaler wirken lassen mdchte,
greift zu Farben und V-Ausschnitten.

Raschen, Volants und Schleifen sind schéne Details,
die Volumen geben und gleichzeitig auch verdecken.

Goldschmuck, Sonnenbrillen und Kopftiicher machen
aus der Bademode einen richtigen Wow-Look.

Kleinteilige Prints schmeicheln besonders, weil sie den
Blick streuen - so wirken sie wie ein Weichzeichner flr
die Konturen.

Taillenhohe Bikini-Hoschen verpacken stilvoll und
charmant den Unterbauch.

In der Trendfarbe Rot gehen wir gerne baden - passt
zu jedem Hautton und ist vom ersten bis zum letzten
Urlaubstag eine gute Wahl.

l Welcher BH passt am
" besten zu Blusen

Satinbluse und nahtloser BH

Damit sich die Wasche unter dem
flieRenden Satinstoff nicht ab-
zeichnet, passen hier am besten
BHs ohne Nahte.

Tiefer Ausschnitt und Spitze
Einen weiteren Knopf 6ffnen?

Da darf verfuhrerische Spitze her-
vorblitzen.

WeiRes Hemd und Farbe

Man glaubt es immer nicht!

Aber neben Nude scheint auch
Rot bei Weil3 nicht durch!
Schulterfrei und Bandeau

Ob Carmen-Style oder One-Shoul-

der - hier bleibt der BH unsicht-
bar.

Die Modefotos auf den Seiten 6-8 mit freundlicher Genehmigung zur
Verfligung gestellt von LeComte und Rabe




Sommertrends

XL-Shopper

Die grol3en Stoff- und Leinentaschen sind einfach nur
praktisch!

Morgens tragen sie Badetuch, Buch und Sonnencreme
zum Meer, nachmittags die Einkaufe durch die Alt-
stadt.

Und beim Fliegen gehen sie sogar unter den Vorder-
sitz. Achten Sie beim Kauf auf Innenfutter und kleine
Facher!

Krawatten

Nun schafft sie den Absprung von der Business-Mode
zum Freizeit-Chic. Kann auch sehr gut als Gurtel getra-
gen werden!

Laut Berechnung der Cambridge-Physiker Thomas
Fink und Yang Mao gibt es 85 Binde-Varianten.

Wer keine kennt findet bestimmt Hilfe bei Youtube.
Muschelschmuck
Perfekt zum luftigen Leinenkleid, Bikini oder Kaftan

- aber auch zum weiRen T-Shirt und Jeansshorts ein
schoéner Hingucker.

Sets

Hemd-und-Shorts-Kombis damit
ist man schnell gut angezogen.
Fur den Casual-Look mit Sandalen
und Strohtasche tragen.

Wer es eleganter mag, steckt das
Hemd in den Bund und tragt San-
daletten, Goldschmuck und Clutch
dazu.

Sandalen
Ob als Zehenriemen, luftige
Schnirversion oder Flip Flop

- Hauptsache bequem und viel-
seitig.

Tone wie Beige, Khaki, Bordeaux,
Metallic oder Schwarz lassen sich
am einfachsten kombinieren.

Midirock

Kombiniert mit Ringelshirt und
weillen Sneakern ist der Midirock
perfekt fur einen City-Spazier-

gang.

Abends wird er, Ton-in-Ton mit
schlichten Accessoires und Gold-
schmuck getragen.

Paero

Das Wickeltuch ist ein Multitalent.
Er kann als Rock geknotet, als
Kleid gewickelt oder lassig Uber
die Schulter gelegt werden.

Perfekt zum Badeanzug, Leinen-
hemd oder schicken Accessoires.

Kopfbedeckung

Lassige Caps, Strohhite oder Bu-
cket-Hats mit XL-Krempe.

Caps verleihen dem Look eine
sportliche Note, Hiite einen Touch
Eleganz.

Badeanzuge
Mit Animal-Prints und eleganten

Erdtonen werden Sie im Nu zur
LAfrican-Queen”.
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GCesundheil; & (Vohlhefinden

& A

Das tut dem Kérper und Geist im
Sommer gut

RegelmaRig Fisch essen

Fetter Seefisch, wie Lachs, Makrele der Heilbutt ist
reich an wertvollen Omega-3-Fettsauren, die Arterien-
verkalkung vorbeugen.

Ideal: zwei Fischmahlzeiten pro Woche. Wer keinen
Fisch mag, verwendet Lein-, Raps- oder Algendl.

Liebe Mitmenschen

Geselligkeit starkt das Immunsystem und beugt Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vor. lhre Liebsten wohnen
weit weg?

Dann verabreden Sie sich doch mal wieder zu einem
Videochat. Oder laden Sie Ihre Nachbarin zu einer Tas-
se Kaffee ein. Auch ein Ehrenamt kann helfen.

So bleibt der Sommersalat knackig frisch

Ein sauberes Geschirrtuch und ein frischer Kopfsalat
sind ein gutes Team. Nach dem Waschen die Salatblat-
ter einfach tropfnass in das Tuch wickeln und beides in
das Gemusefach des Kihlschranks legen.

War der Kopf schon ein wenig schlapp, wird er Uber

Nacht wieder knackig frisch und halt sich zwei bis drei
Tage.
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Frische Krauter

Rosmarin, Basilikum, Oregano
oder Salbei verleihen unseren
Mahlzeiten das gewisse Etwas. Sie
enthalten zudem noch wertvolle
Inhaltsstoffe.

Wer viel mit Krautern kocht ver-
wendet weniger Salz - das freut
Herz und Gefalle.

Nisse knabbern

Anstelle Chips oder Salzstangen
sind Nusse viel gestinder und
schmackhafter.

Denn die stecken voller wertvoller
Inhaltsstoffe: Walnlsse enthalte
viele Omega-3-Fettsauren, Pa-
ranusse liefern lebenswichtige
Selen, ErdnUsse sind besonders
eiweil3reich, Cashewkerne versor-
gen uns mit Zink. Am besten tag-
lich eine Handvoll.

Taglich die Sonne genieRRen

Es hebt die Stimmung, festigt die
Knochen und starkt das Immunsy-
stem - Sonnenlichtist ein Gesund-
macher. Experten raten deshalb
dazu, taglich Sonne zu tanken.

Ungeschuitzt allerdings nicht lan-
ger als 10 bis 30 Minuten (je nach
Hauttyp) - sonst droht ein Son-
nenbrand.

Die kurze Zeit reicht aber bereits

aus, um unsere Vitamin-D-Spei-
cher wieder aufzuftllen.

Schwimmen gehen

Die hohen Temperaturen lassen
lhre Beine und FlUBe anschwel-
len? Dagegen kann regelmaliges
Schwimmen helfen.

Denn durch den natlrlichen
Kompressionsdruck ziehen sich
die Gefalte im Wasser besser zu-
sammen. Zudem wird durch die
Bewegung die Bein- und FulBmus-
kulatur trainiert - das starkt die
Venen. Weitere Vorteile des Was-
sersports: Er entlastet unsere Ge-
lenke und starkt das Herz.

Urlaub -
Endlich mal loslassen

Der Berg ruft

Bergluft trainiert unser Entgif-
tungsorgan Lunge effektiv, unser
Blut wird optimal mit Sauerstoff
versorgt. Wir mussen nicht mal
wandern, ein Spaziergang auf
Uber 1.000 Metern reicht vollig.
Und wie ware es mit einem Ein-
kehrschwung in eine Berghutte?

Meeresluft

Ein schéner Strandspaziergang
tut Bronchien, Lunge und Immun-
system gut - besonders wenn
unsere Atemwege entzlindet
sind. Denn wir atmen die mit Salz-
wassertropfchen  angereicherte
Luft ein. Der Reiz reinigt und 16st
Schleim.




Wir spielen Boule mit den Einheimischen

Der franzosische Sport bietet eine Top-Kombination
aus Bewegung, Schulung der Konzentration und Zeit
mit interessanten Menschen. Einfach fragen, ob man
mitspielen kann.....?

BarfuB3 unterwegs

Auf Gras oder am Strand! Das ist nicht nur gesund
und angenehm, sondern kitzelt auch die Reflexzo-
nen-Punkte in den Sohlen wach und starkt auch die
FuBgesundheit. Viele Schuhe hemmen das naturliche
Abrollen.

Sterne schauen

Wenn wir nachts nicht schlafen konnen, werfen wir
einen Blick in den Nachhimmel und halten Ausschau
nach Mond und Sternen. Schon verlieren die Sorgen
ihre Macht.

Wassermelonen

Sie versorgen uns mit viiiel Lykopin - jenem Stoff, der
mit einem gesunden Herzen und starken Knochen in
Verbindung steht, da er ausgepragte antioxidative Ei-
genschaften hat.

Sightseeing mal anders

Die Stadt vom Wasser aus anschauen! Einfach ein SUP-
Board leihen und los geht's! Auch die Tiefenmuskula-
tur profitiert.

Natirliches Bad

Bevorzugen wir ein Naturbad im See oder Meer. Dass
beide kein Chlor enthalten, ist besonders wichtig fur
Allergiker. Keine Hautrétungen, tranende Augen, Nie-
sen und Atemprobleme.

Personal Training - RehaSport - Praventionssport - Massage

€3
»
TRAINING

EE s

Danziger Str. 28
82194 Grébenzell
Tel. 08142 580 480

Olchinger Stral3e 139
82194 Grébenzell
Tel. 08141 355 95 65 E

10 Jahre - Personal Training Club

Seit nunmehr einem Jahrzehnt steht der Personal Training Club
in Grobenzell fur individuelle Betreuung, hochste Qualitat und
nachhaltige Trainingserfolge.

Gegrundet mit dem Anspruch, Menschen effektiv und gesund
auf ihrem Weg zu mehr Fitness und Wohlbefinden zu begleiten,
setzt das Team von Anfang an auf Fachkompetenz:

Alle Trainerinnen und Trainer verfigen Uber ein sportwissen-
schaftliches Studium oder eine gleichwertige Qualifikation.

Ein besonderer Fokus liegt auf der engen Zusammenarbeit mit
Physiotherapeuten, Arzten und Krankenkassen.
Das ermdoglicht eine nahtlose Betreuung - vom Reha-Einstieg
bis hin zum gezielten Fitnesstraining.

Viele Kundinnen und Kunden konnten durch diese individuelle
Herangehensweise bereits ihre persénlichen Ziele erreichen
- sei es Gewichtsreduktion, Muskelaufbau, Schmerzlinderung
oder einfach mehr Lebensqualitat.

Die angenehme, personliche Atmosphare im Club macht es
leicht, am Ball zu bleiben.

Seit 2023 geht der Personal Training Club mit der Erweiterung
zum S3-Training noch einen Schritt weiter:

An zwei Standorten in Grobenzell wird jetzt ein umfassendes
Programm aus RehaSport, Praventionssport und klassischem
Fitnesstraining angeboten - abgestimmt auf jedes Alter und
Leistungsniveau.

Feiern Sie mit uns 10 Jahre Erfolg - und starten Sie noch heute
Ihre personliche Trainingsreise!
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Gesundheil; & (Wohlheginden

Abendspaziergang

Dabei konzentrieren wir uns ganz auf die Dufte des
Sommers, frisch gemahtes Gras, reife Erdbeeren, der
Geruch nach einem Sommergewitter......Aromen wir-
ken Uber das limbische System auf das Gehirn und
schenken uns neue Energie.

Mittagsschlaf

Bei sommerlicher Hitze ist ein Mittagsschlaf der beste
Gesund-Erhalter. Welch ein Luxus, wenn der Kreislauf
sich im Liegen stabilisieren darf und das Herz in einen
ruhigen Takt zurtckfindet. SURBe Traume nahren dabei

v

die Seele. -

Waldspaziergang Ta ngO Argentlno mlt

Im Sommer produzieren Baume so viele Terpene wie Spa B erlernen

sonst nie. Das sind Stoffe zur Insektenabwehr, die fur

Menschen wie Wunderpillen wirken. Schon nach circa In diesem wunderbaren Tanz gibt es zwei klare Rollen -
15 Minuten im Wald sinken unsere Blutdruckwerte. die Fiihrung und die Begleitung.

Und nach zwei Stunden ist unser Immunsystem fit. Die fiihrende Person gibt klare Impulse, fir die Richtung

und den nachsten Schritt, eingebettet in die wunderbare

Bei hohem Blutdruck - den Boden spuren Musik des Tangos. Die FUhrung ist trotz ihrer Klarheit ein-

Forscher empfehlen ab auf die Wiese! Fiir eine Studie fuhlsam, damit die Begleitung die empfangenen Signale
tankten 24 Freiwillige fiir 20 Minuten UV-Licht. umsetzen und aufnehmen kann. Dadurch entsteht ein

wunderbarer Dialog, der seinen eigenen Zauber hat und
Ergebnis: Ihr Blutdruck sank im Schnitt um 2 mmHg den Tango Argentino zu etwas besonderen macht. Tango
- der Effekt hielt zwei Stunden an. Ausprobieren! Argentino wird in der ganzen Welt getanzt und nach die-

sem Einfuhrungskurs kannst du mit den erlernten Grund-
lagen auf jeder Milonga (Tanzfest) mittanzen. Das Ziel des
argentinischen Tango-Lehrers Alfredo Foulkes ist es,
den Tanz seiner Heimat, mit Spal3 zu vermitteln und einem
breiten Publikum zuganglich zu machen, denn Tango tan-
zen ist einfach schon. Mach mit und lass dich faszinieren.

El Farolito

Danziger Stral3e 28 -
82194 Grobenzell

Tel: 0176-50314133
alfredo@el-farolito.com
www.el-farolito.com

Heidelbeeren Fiir die Limo:

2 EL Lavendelsirup mit 1 Liter Mi-
Ihre blaue Farbe garantiert Maxi- neralwasser auffillen, etwas Zi-
malwerte an Anthozyanen -jenen  trone dazu. Wirkt entspannend.
Stoffen, die unsere GefalR- und
Herzgesundheit fordern und vor-
zeitiger Hautalterung entgegen-
wirken. Dazu kommen viel Vita-
min Cund E.

Zum Schluss noch eine Laven-
del-Limo

230 ml Wasser mit 3 EL Lavendel-
bluten und 100 g Zucker 2 Minu-
ten kochen, vom Herd nehmen
und ungefahr fur 1 Stunde ziehen

Mit ticfen Wurzeln musst Du
lassen. den Wind nicht fiirchten.




Beauly & Gesundheil

Wissenswertes tiber Sonnenschutzmittel

Ein Jahr kann man Sonnencreme nach dem ersten Off-
nen verwenden. Danach kénnen sich Molekule bilden,
die der Haut sogar schaden kénnen.

20 LSF - bedeutet, dass man sich nach dem Auftragen
des Sonnenschutzes zwanzig Mal langer in der Sonne
aufhalten kann, als ohne. Dabei spielt auch die indivi-
duelle Eigenschutzzeit der Haut eine wichtige Rolle.

Beim Hauttyp 1 (helle Haut) betragt sie
3 bis 10 Minuten
Beim Hauttyp 3 (dunklere Haut) 20 bis 30 Minuten

Letzterer kann mit einem LSF 20 also bis zu 10 Stunden
in der Sonne bleiben.

LSF 4 kann man allein durch die richtige Ernahrung er-
zielen. Denn bestimmte Pflanzenextrakte entfalten bei
regelmaliger Einnahme eine fotoprotektive Wirkung.
Dazu gehoren Polyphenole und Karotinoide, die zum
Beispiel in Weintrauben und Karotten stecken.

Drei Essloffel Sonnencreme bendtigt man etwa bei
Normalgewicht (einen Teel6ffel davon allein fur das
Gesicht).

Und: Nachcremen nicht vergessen! Beim Sonnenba-
den wird es alle zwei Stunden empfohlen. Im Alltag
etwa alle sechs Stunden.

95 Prozent der ultravioletten Strahlung machen die
UV-A-Strahlen aus. Diese gelangen bis tief in die Leder-
haut und fuhren zu frihzeitiger Hautalterung. UV-B-
Strahlen dagegen dringen nur bis in die Oberhaut und
verursachen den Sonnenbrand. Fir maximalen Schutz
sollten Sonnencremes beide Filter haben.

6000 bis 14000 Tonnen Sonnenschutzmittel landen
jahrlich in den Ozeanen. lhre chemischen UV-Filter
greifen Korallen an und bringen das sensible Okosy-
stem aus dem Gleichgewicht.

Immer mehr Kosmetikhersteller verwenden deshalb
korallenfreundliche Filter und verzichten auf schad-
liches Mineraldl und Mikroplastik. Siehe Tubenauf-
schrift!

Nagellack

Négel im Nude-Look wirken ele-
gant, naturlich und sind pflege-
leicht.

Der hautahnliche Farbton verleiht
den Fingern optische Lange und
lasst den Nagel schmal wirken.

Hier ein paar Tipps welcher Nude-
Ton fiir am besten fiir Sie ist:

Heller Hautton

Helle Haut hat in der Regel einen
blaulichen Unterton, dem Rosé
Nuancen besonders schmeicheln.

Zum Beispiel: Transparents Rosé,
Beige-Rosé und Grau-Rosé

Mittlerer Hautton

Wer einen mittleren Hautton mit
Oliv-Schimmer hat, sollte mit Rosé
zurtckhaltend sein. Diese Nude-
TOne passen besser: Transparent-
Weil3, Cappucino, Grau

Dunkler Hautton

Zu dunkler Haut sehen eigentlich
alle Nude-Varianten gut aus. Ne-
ben sehr zarten Farben kommt
auch die volle Palette kraftiger
Brauntone infrage.

Zum Beispiel: Transparents Rosé,
Hellbeige oder Cappucino, Kaffee
oder Schoko

Zitrusdufte tragen
jetzt Holznoten

Die eigentlich leichten, spritzigen
Aromen von Zitrusduften mit Zi-
trone, Orange oder Limette er-
halten durch Holzer wie Zypresse
oder Zeder und warmen Akzenten
wie Ambra, Zimt oder Vanille ei-
nen herb-holzigen oder warm-
gourmandigen Twist.

Toller Nebeneffekt: Zitrusdufte
neigen dazu, sich nach dem Auf-
spruhen schnell zu verflichtigen.
Die kraftige Holznote l3sst sie lan-
ger auf der Haut haften.

Gut zu wissen:

Direkt nach dem Duschen ist der
ideale Zeitpunkt, um ein Parfim
aufzutragen, da die Haut durch
die Kérperwarme die Aromen be-
sonders gut aufnimmt.

Ein Sommer-Tipp: Sprihen sie den
Duft in die Kniekehlen, denn so
steigt er durch die Kérperwarme
den ganzen Tag auf und umhullt
Sie dezent, ohne bei Hitze auf-
dringlich zu wirken.

Zudem sind die Kniekehlen, im
Gegensatz zum Hals, nicht direkt
der Sonne ausgesetzt. Die Kom-
bination aus Duftstoffen, Alkohol
und direkter Sonneneinstrahlung
kann die Haut reizen.

Wasserfeste Mascara

Sorgt fur einen tollen Augenauf-
schlag, kann aber beim Abschmin-
ken eine Herausforderung sein.

So besitzen vor allen 6lhaltige Au-
gen-Make-up-Entferner die notige
Reinigungskraft, auch starke For-
mulierungen zu I6sen.

Den Entferner auf ein Wattepad
auftragen und fur einige Sekun-
den leicht auf das Auge drucken.

Das gibt dem Produkt Zeit, das

Augen-Make-up zu l6sen, bevor
es komplett entfernt wird.
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Beauly & Gesundheil

Die Mascara vorsichtig in einer sanften abwarts gerich-
teten Bewegung abwischen.

Wenn noch Ruckstande sichtbar sind, dann das Gan-
ze mit einem frischen Wattepad und etwas Entferner
wiederholen.

AnschlieBend gdnnen wir den Augen eine unparfu-
mierte Feuchtigkeitscreme, die sie zart pflegt.

Tipp: Das wichtigste Reinigungswerkzeug sind unsere
Hande. Bitte vor dem Abschminken die Hande wa-
schen! Damit keine Produktreste in die Haare gelan-
gen, diese am besten mit einem Haarreif zurtckschla-
gen.

Abschminken mit
olbasierten Hausmitteln

Olivendl ist reich an Antioxidantien und hilft, das
Make-up sanft zu I6sen. Das pflanzliche Ol ist nicht nur
natdrlich und effektiv bei der Entfernung von Make-up,
es enthalt auch nahrende Inhaltsstoffe, die gut fur die
Haut sind.

Kokosol - etwas Kokosdl mit zwei Fingern aus dem
Glas nehmen und zwischen den Fingerspitzen erwar-
men und so zum Schmelzen bringen.

Eine kleine Menge auf ein Wattepad aufnehmen und
es einige Sekunden lang leicht auf das geschminkte
Auge drucken.

Dann sanft in Richtung Wimpernlinie abwischen, um
das Make-up zu entfernen. Kokosdl ist feuchtigkeits-
spendend und hat antibkterielle Eigenschaften die die
Haut pflegen.

Abschminken ist wichtig

Im Laufe des Tages sammeln sich Make-up, Schmutz
und Umweltverschmutzung auf unserer Haut an.

Wenn wir uns nicht abschminken, kénnen diese Rick-
stande die Poren verstopfen und zu Unreinheiten fuh-
ren. Make-up-Reste und Schmutz kénnen die Hautalte-
rung beschleunigen.

Grundliches Abschminken hilft, die Gesichtshaut ge-
sund und strahlend zu halten.
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Waxing

Glatte Haut und nicht jeden
Tag rasieren!

Kaltwachs

Kaltwachsstreifen sind ideal, wenn
es schnell gehen soll.

Die spezielle Rezeptur sorgt fur
die notige Klebekraft und eine
wachsahnliche Textur.

Anwendung: Den Streifen kurz
in den Handflachen anwarmen
aufdricken und abziehen. Bei
grol3flachigen Anwendungen
verbraucht man einige Streifen.
Sensible Haut kann mit Rétungen
oder Pickelchen reagieren.

Sugaring

Die Zuckerpaste wird sanft erhitzt
(siehe Gebrauchsanweisung) flts-
sig mit einem Spachtel aufgetra-
gen und dann mithilfe eines Stoff-
streifens abgezogen.

Das Erwarmen und gleichmaRige
Auftragen der Paste bendtigt et-
was Zeit und Geduld.

Warmwachs

Die perfekte Wahl wenn es um
grofRflachige Anwendungen wie
Arme oder Beine geht.

Es wird im Wasserbad, in der
Mikrowelle oder in einem zum
Produkt gehérenden Erhitzer er-
warmt und im flUssigen Zustand
auf die Haut aufgetragen.

Mit wiederverwendbaren Stoff-
streifen lassen sich die Haare ab-
ziehen.

Der Umgang mit der warmen Mas-
se braucht ein wenig Ubung und
empfindliche Haut kann - auch
wenn die Methode schonender
als Kaltwachs ist - mit leichten R6-
tungen reagieren.

Tipp: Alle Pasten haften nur auf
sauberer, trockener Haut. Des-
halb auf keinen Fall die Haut vor-
her eincremen.

Ideal sind drei bis funf Millimeter
Haarlange fur ein grandliches Er-
gebnis.

Spezielle Produkte fur die Haut
nach der Rasur beziehungsweise
Enthaarung beruhigen mit Aloe
vera oder Panthenol.

Haarige Fragen

Welche Farben eignen sich fir
dinnes Haar?

Helle Farben lassen das Haar im-
mer dichter wirken und die Kopf-
haut scheint weniger durch.
Blondieren raut die Schuppen-
schicht auf, so dass sich das Haar
griffiger anfahlt.

Graue Haar abdecken?

Graue Haare sind oft storrischer
und nehmen die Farbe schlechter
an. Je hoher der Grauanteil ist, de-
sto intensiver muss auch die Far-
be sein. Damit die Farbe vor dem
Farben gut wirkt, am Tag davor
auf dlhaltige Pflege verzichten.

Haarverlust

Haarausfall kann viele Ursachen
haben. Ob man colorieren kann
oder nicht, hangt von der Ursache
des Haarausfalls ab.

Abklaren lassen!

Was ist beim Colorieren zu
beachten?

Extreme Farbwechsel, zum Bei-
spiel von Schwarz zu Platin oder
umgekehrt. Und sonst ist alles
worauf man Lust hat moglich.

Haarfarbe - Haltbarkeit

Eine spezielle Farbpflege kann die
Haltbarkeit der Coloration ver-
ldngern. Auch ein Sonnenschutz
in Form von Huten oder Tlchern
hilft vor dem Verblassen.

Je seltener das Haar gewaschen
wird, desto langer bleibt die Far-
be intensiv. Auch Glossings sind
einfach anzuwenden und sorgen
bei regelmalliiger Benutzung flr
ein frisches, strahlendes Farber-
gebnis.

Strahnen

Bei Strahnen kommt es auf das
eigene Talent an.

Ein Kamm oder eine Farbeburste
erfordern viel Erfahrung und Fin-
gerspitzengefuhl. Eine einfache
Alternative ist die Verwendung ei-
ner Strahnenhaube.

Damit lasst sich gezielt bestim-
men, wie viele Strédhnen man
mochte, breiter, schmaler - eine
sichere Methode fur ein einfaches
Ergebnis.



Bittere Lebensmittel - machen unsere
Erndhrung facettenreicher und genuss-
voller

Brokkoli

Ideal, um sich an Bitterstoffe heranzutasten. Der na-
tlrliche Farbstoff Quercetin verleiht ihm eine leicht bit-
tere Note, die gut mit nussigen Aromen harmoniert.
Tipp: Mit Mandelblattchen und etwas Zitronenabrieb
garnieren.

Kaffee

Zeigt, wie angenehm Bitterstoffe sein kdnnen - wenn
die Zubereitung stimmt.

Zu heil3es Wasser oder eine zu lange Bruhzeit lassen
unangenehme Noten entstehen.

Gruner Spargel

Seine Bitterstoffe entfalten sich besonders gut, wenn
er in Butter geschwenkt wird.
Mit etwas Parmesan und NUssen ergibt sich eine ein-
fache und raffinierte Beilage.

Radicchio

Dieser Salat enthalt Intybin, einen besonders inten-
siven Bitterstoff. Radicchio schmeckt roh im Salat oder
kurz gegrillt mit etwas Honig und Ziegenkase.

Salbei

Mit Bitterstoffen wie Tanninen eignet sich Salbei her-
vorragend fur Tees oder als Zutat in Pasta-Gerichten.
Seine Wurze passt besonders gut zu Olivendl und/oder
Zitrone.

Rucola

Sein bitterer und scharfer Geschmack harmoniert her-
vorragend mit stf3en Frichten wie Erdbeeren oder Me-
lonen. Auch als frisches Topping auf der Pizza macht er
sich gut.

(¥ g :

Die gangigsten Speisedle
Rapsol

Geschmack: angenehm mild
Verwendung:

natives Rapsol fur Salate und Dips,
raffiniertes Rapsol zum Braten bei
niedriger Hitze

Olivenol

Geschmack: fruchtig-herb
Verwendung:

Salat, je nach Sorte zum Braten
und Kochen

Sonnenblumendl

Geschmack: neutral, daher ideal
far SURspeisen

Verwendung:

zum Kochen und Braten

Walnussol

Geschmack: kraftig, nussig
Verwendung:

nicht hitzebestandig, daher in der
kalten Kiche in Salaten und Pa-
sten zu verwenden. Passt gut zu
Feldsalat, grinem Spargel und
Antischocke.

Leinol

Geschmack: leicht nussig.
Schmeckt es bitter, haben bereits
Prozesse eingesetzt und es sollte
nicht mehr verzehrt werden.
Verwendung:

Salate, zu Rohkost, gedunste-
tem oder gebratenem Gemduse,
zu Musli oder Pellkartoffeln mit
Quark

Kiirbiskernol

Geschmack: intensiv nussig, wur-
zig und leicht suBlich
Verwendung:

passt sehr gut in Sommersalate
mit Bohnen und Tomaten

Kokosol

Geschmack: neutral

Verwendung:

Da es hoch erhitzt werden kann,
eignet es sich gut zum Backen,
Braten, Kochen und Frittieren.

Erdnussol

Geschmack: mild, leicht suf3lich
Verwendung:

Kann sehr heil3 erhitzt werden,
daher ideal zum Frittieren und
Braten

Butter

Geschmack: leicht stRlich
Verwendung:

zum Braten, Backen und Verfei-
nern von Saucen. Darf nicht zu
hoch erhitzt werden.

Wirziges Sardellen
Dressing mit Leindl

Zubereitung:

2 Knoblauchzehen schalen mit 4
Sardellenfilets, 4 schwarzen Oli-
ven, ein paar Kapern, 1 EL Honig,
1 EL Zitronensaft, 2 EL kaltem
Wasser, 2 EL Weinessig, Salz und
Pfeffer in einem hohen Becher
mit dem Mixstab purieren, dabei
6 EL Leindl zugeben.

b o I
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Salatdressings

Beeren-Marinade fiir 4 Portionen

100 g Beeren, gemischt, frisch oder TK, aufgetaut, zum
Beispiel Himbeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren,

2 EL Apfelessig, 1 TL Honig, 50 ml Olivendl, 1 TL Senf,
mittelscharf, Salz, Pfeffer

Die Beeren im Mixer zu einer glatten Masse purieren.
Apfelessig, Honig, Olivenél und Senf hinzufigen und
alles gut durchmixen. Mit Salz und Pfeffer gut ab-
schmecken.

Die Beerenmarinade passt zu allen Blattsalaten, be-
sonders raffiniert ist die Kombination mit herben Sor-
ten wie Endivie, Radicchio oder Chicorée.

Krduter-Vinaigrette - vegan - fiir 4 Portionen

100 ml Olivendl, 2 EL Weildweinessig, 1 TL Dijon-Senf,

1 Knoblauchzehe, 1 Handvoll Petersilie (ca. 15 g), Salz,
Pfeffer

Olivendl und WeiRweinessig in einer Schussel verruh-
ren. Den Dijon-Senf unterrtihren. Die Knoblauchzehe
abziehen und fein wurfeln, zu der Mischung geben.
Petersilie waschen, trocknen und fein hacken, dann
ebenfalls unterrihren. Alles gut vermischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die leichte Vinaigrette
harmoniert am besten mit Blattsalaten wie Batavia-
oder Feldsalat.

Caesar-Dressing - fur 4 Portionen

1 Eigelb, 1 TL Dijon-Senf, 1 TL Worcestersol3e, 2 Sardel-
lenfilets, 1 Knoblauchzehe, 50 g Parmesan, frisch gerie-
ben, 120 ml Olivendl, 1 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer

Das Eigelb mit Dijon-Senf, Worcestersof3e und Sardel-
lenfilets in den Mixer oder eine Schissel geben. Den
Knoblauch abziehen, fein hacken und zugeben. Alles
gut zu einer glatten Masse vermischen.

Den Parmesan hinzuftigen und nach und nach das
Olivendl unter standigem Ruhren in den Mixer einflie-
[3en lassen, bis sich eine cremige Emulsion bildet. Zum
Schluss den Zitronensaft hinzuftiigen und das Dressing
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Besonders gut auf
gezupftem Romersalat und zum Beispiel mit Croutons,
Hahnerfilet oder Avocado serviert.

Im Kuhlschrank in einem luftdichten Schraubglas kon-
nen Salatmarinaden mit Frichten ca. funf Tage aufbe-
wahrt werden. (Vor der Verwendung noch einmal gut
durchrihren). Sof3en mit Ei oder frischen Krautern bit-
te sofort verbrauchen.
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Leckere Rezepte fur die
sommerliche Kaffeetafel

Milchkaffee-Frappé mit Sahne
Zutaten fiir 4 Personen

150 ml Espresso, 500 ml Milch, 1 EL
Karamellsirup, 2 EL Zucker, 2 Hand-
voll Eiswurfel, 100 g Sahne, % TL
Kaffeepulver (zum Bestauben)

Espresso mit Milch, Sirup, Zucker
und 2/3 der Eiswurfel in einen Mi-
xer geben und fein purieren.

Sahne steif schlagen. Frappé mit
restlichen Eiswurfeln auf 4 Glaser
(@ ca. 300 ml) verteilen und mit
der Sahne toppen. Mit Kaffeepul-
ver bestauben und servieren.

Eis-Espresso mit
Mandelplatzchen
Zutaten fir 6 Personen

50 g Butter, 1 Bio-Orange (Abrieb,
Saft), % TL Vanilleextrakt, 50 g Man-
deln (gemahlen, blanchiert) 25 g
Mehl, 85 g Zucker, 4 EL Mandel-
blattchen, Vanilleeis, 6 Espresso

Butter langsam unter RUhren
schmelzen, Orangenschale und
Vanilleextrakt zugeben und einige
Minuten ziehen lassen. Dann mit
50 ml Orangensaft, gemahlenen
Mandeln, Mehl und Zucker mi-
schen. Masse zugedeckt im Kuhl-
schrank tGber Nacht ruhen lassen.

Am nachsten Tag Backofen auf
150 Grad (Ober-/Unterhitze) vor-
heizen. Aus dem Teig kleine Ku-
geln formen, mit ausreichend
Abstand auf ein mit Backpapier
belegtes Blech verteilen, flach
drtcken und mit Mandelblattchen
bestreuen.

Ca. 10 Minuten goldbraun ba-
cken. Herausnehmen, vom Blech
I6sen und abkuhlen lassen. Das
Vanilleeis leicht antauen lassen. Je
2 Kugeln in eine Tasse geben, mit
heilem Espresso uUbergiel3en und
mit Mandelgeback garnieren.

Schoko-Mascarpone-Tarte
mit Brombeeren und Salbei fiir
10-12 Stiicke

Fir den Schoko-Tortenboden

300 g Weizenmehl, 130 g Puderzu-
cker, 30 g Kakaopulver, 150 g But-
ter, 1 Prise Salz, 3 Eigelb, eine Tar-
teform mit 28 cm Durchmesser mit
Hebeboden

Far die Fullung

3 EL Puderzucker, abgeriebene
Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone,
400 g Mascarpone

Fur den Belag

400 g Brombeeren, abgeriebene
Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone,
50 g Zucker, 6 frische Salbeiblat-
ter plus einige kristallisierte Blatter
zum Dekorieren

Firden Tortenboden das Mehl mit

Puderzucker, Kakaopulver, Butter
und Salz in der Kichenmaschine
zu feinen Broseln verarbeiten.

Die Eigelbe dazugeben und erneut
kurz mixen, bis sich alles zu einem
Teig verbindet. Aus der Schussel
nehmen und grob rund und flach
klopfen. In Frischhaltefolie ein-
gepackt mindestens 30 Minuten
kahl stellen.

Den Teig aus dem Kuhlschrank
nehmen und zwischen 2 Lagen
Backpapier 2 mm dick ausrollen.
Teig Uber die Tarteform legen und
sorgfaltig in die Ecken und Wellen
driicken. Uberstehende Teigran-
der abschneiden.

Den Boden in der Form 30 Minu-
ten kalt stellen.

Backofen auf 170 Grad vorheizen.
Boden mit einer Lage Backpapier
auslegen, (mit getrockneten Huil-
senfrtchten) fallen und 13 Mi-
nuten blindbacken, bis der Rand
knusprig und braun ist.



Backbohnen und Papier entfernen. Boden weitere
6 Minuten backen, bis er knusprig ist. Aus dem Ofen
nehmen und vollstandig abkihlen lassen. Fir die Ful-
lung alle Zutaten in einer grol3en Schussel glatt rthren,
dann bis zur Verwendung kalt stellen.

Fur den Belag die Halfte der Beeren purieren oder zer-
dricken, die andere Halfte zum Dekorieren aufbewah-
ren.

Die purierten Beeren in einem kleinen Topf mit dem
Zitronenabrieb, Zucker, 4 Essloffeln Wasser und den
frischen Salbeiblattern 10 Minuten koécheln lassen, bis
die Masse eingedickt ist. Den Topf beiseitestellen und
abkUhlen lassen. Die Salbeiblatter herausnehmen und
entsorgen. Den GroBteil des Zitronensafts einrthren,
abschmecken und gegebenenfalls mehr Saft zugeben.

Fur die Fertigstellung der Tarte die Mascarponecreme
gleichmaRig auf dem abgekuhlten Teigboden verstrei-
chen. Darauf das abgekuhlte Brombeerptiree verstrei-
chen und die ganzen Beeren darauf verteilen.

Deko-Tipp: Salbeiblatter waschen, trocken tupfen, mit
EiweiR bestreichen, in feinem Zucker wenden. Auf
einem Kuchengitter trocknen lassen. Kristallisierte
Blatter auf der Tarte verteilen.

Flanksteak mit zweierlei Pfeffer

Temperatur: 250 - 300°C direkt bei offenem Deckel
Zutaten fiir 4 Personen:

1 grol3es Flanksteak (800-1000 g), Fleur de Sel, grob zer-
stolSener Pfeffer, 1 TL zerbroselte rosa Pfefferbeeren

Zubereitung:
Den Grill auf 250-300 °C direkte Hitze vorbereiten.

Flanksteak (Zimmertemperatur!) waschen, trocken
tupfen und ggf. von Sehnen befreien.

AnschlieBend von beiden Seiten
je 2-3 Minuten grillen, dann noch
einmal wenden und fur ein scho-
nes Cross-Branding um 45 Grad
versetzt jeweils 1 weitere Minute
fertiggrillen.

Fleisch vom Rost nehmen und in
Alufolie 5 Minuten ruhen lassen.

AnschlieRend in Tranchen schnei-
den, mit Fleur de Sel, dem grob
zerstoBenem Pfeffer und rosa
Pfefferbeeren bestreuen.

Tipp:

Vor dem Servieren das Steak mit
zerlassener brauner Butter be-
streichen - extra saftig!

Beerbrats mit Zwiebeln

Temperatur: 220° direkt bei of-
fenem oder geschlossenem Deckel
Zutaten fiir 4 Personen:

1 kleines Bund Thymian, 2 | Bier
(helles Lager), 60 g Butter, 1 EL
gekornte Bruhe, 4 groBe GemUse-
zwiebeln, 1,2 kg gemischte Grillwir-
ste, Salz und Pfeffer

Auflerdem:

1 grol3e Grillpfanne

Zubereitung:
Den Grill far 220 °C direkte Hitze
vorbereiten.

Thymian grindlich waschen und
trocken schatteln. Bier, Butter
und Thymian in eine groRe Grill-
pfanne geben und auf dem Grill
zum Kochen bringen, gekdrnte
Bruhe zufugen.

Zwiebeln schalen, in Ringe schnei-
den und mit in die Grillpfanne ge-
ben.

Das Ganze in etwa 20 Minuten ein-
kochen lassen. Grillpfanne vom
Rost nehmen und beiseitestellen.

Jetzt die Grillwirste auflegen und
grillen. Die fertig gegrillten Wurste
zum Bier-Zwiebel-Sud in die Pfan-
ne geben und diese nochmals 10
Minuten auf den Grill stellen, um
alles erneut aufzukochen.

Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Tipp:

Die Grillwlrste kann man auch
prima mit Zwiebeln und Senf als
Hotdog servieren.




Geplankter Spitzkohl mit
Blauschimmelkruste

Temperatur: 120°C indirekt bei geschlossenem Deckel
Zutaten fiir 4 Personen:

1 Spitzkohl (etwa 1 kg), 200 g Blauschimmelkase (z. B.
Gorgonzola), 100 g saure Sahne, 100 g Schmand, Saft
von %2 Limette, Salz und Pfeffer

Auflerdem:

1-2 Zedernholzplanken

Zubereitung:

Eine Zedernholzplanke etwa 2 Stunden in kaltem Was-
ser einweichen. Den Kohl vom Strunk befreien und 15
Minuten in heil3em Wasser blanchieren.

Fir die Kruste den Blauschimmelkase mit saurer Sah-
ne, Schmand und Limettensaft vermischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Spitzkohl in daumendicke Scheiben schneiden
und auf die Zedernholzplanke legen.

Die Kohlscheiben mit dem Kase-Topping bestreichen
und etwa 35 Minuten auf dem Smoker bei 120 °C indi-
rekter Hitze garen.

Der Kohl ist fertig, wenn er noch einen leichten Biss hat
und der Kase schon goldbraun geworden ist.

Tipp:
Das Rezept Iasst sich auch prima mit Rotkohl zuberei-
ten.

Die 3 bebilderten Grillrezepte auf den Seiten 15-16 mit freundlicher Genehmi-
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Die Grill-Bibel fur Anfanger, An-
spruchsvolle und Fleischverruckte:
alles Wissenswerte Uber die richtige
Vor- und Zubereitung, Grilltechnik,
Cuts und passenden Beilagen.

Frisch vom Grill: Uber 60 raffinierte
Rezepte mit Fisch, Fleisch und Ge-
muse sowie Desserts, Dips und Co.

Viel Know-how zum kleinen Preis:
alles was Sie wirklich brauchen und
wissen sollten.

Edles vom Rind -
Beliebte Stiicke
zum Grillen

Rib-Eye

Wird aus dem vorderen Rucken
geschnitten und ist fast gleich mit
dem Entrecote. Das Rib-Eye liegt
naher an der Hochrippe, das En-
trecote naher am Hals.

Der Name kommt von einem
Muskelstrang, der das Fleisch
durchzient und im Querschnitt
an ein Auge erinnert. Der Cut ist
durchgezogen von Fett und des-
halb sehr saftig.

Roastbeef
Der Cut aus dem hinteren Ricken

ist fein marmoriert und zahlt da-
mit zu den mageren Stlcken.

Daflir hat er einen dicken Fett-
rand, den manche entfernen,
viele aber belassen, weil er fur viel
Geschmack sorgt. Schneiden Sie
ihn ein, damit sich das Fleisch auf
dem Grill nicht wolbt.

Filet

Das Filetstlick ist besonders be-
liebt und daher auch teuer. Ge-
schnitten wird es aus einem Mus-
kel der inneren Ledenmuskulatur,
der kaum beansprucht wird.

Es besitzt weniger Fett als ande-
re Cuts und ist sehr feinfaserig,
schmeckt sehr zart und saftig. Die
Filets von der Muskelspitze nennt
man auch Lady's Cut.

T-Bone

Wird aus dem Rinderrlcken ge-
schnitten. Der charakteristische
T-formige Knochen trennt ein
Stick Roastbeef von einem klei-
nen Filetstick - man bekommt
beim T-Bone also gleich zwei Cuts
in einem:

Das Filetstliick schmilzt auf der
Zunge, das bissfestere Roastbeef
liefert ordentlich Aromen.

Porterhouse

Es ahnelt dem T-Bone, hat aber
einen hoheren Filetanteil und
zahlt zu den grolReren Cuts. Bis zu
einem Kilo kann es auf die Waage
bringen.

Urspriinglich wurde es - so lau-
tet eine Theorie zum Namen - in
amerikanischen Kneipen gegen
den Hunger nach dem Genuss
von viel Porter-Bier serviert.

Tomahawk

Dieser Cut ist eigentlich ein Rib-
Eye mit einem langen Knochen
- deshalb ist er nach der india-
nischen Kriegsaxt benannt.

Er ist sehr dick geschnitten, bringt
viel Gewicht auf den Grill und wird
daher beim Essen gerne geteilt.

Sirloin

Fur Leute, die es weniger Fett mo-
gen, bereiten Sie das Sirloin aus
der Hufte zu. Der Cutist sehr grof3
und wird meistens vier bis acht
Zentimeter dick geschnitten.

Die Bezeichnung geht vermutlich
auf das franzosische Wort ,sur-
longe” zurilick, was ,Uber der Len-
de” heildt.



Gesundheil

Kaugummis zur Zahnpflege

Kaugummis mit Menthol oder Eukalyptus neutralisie-
ren GeruUche und sorgen fur einen frischen Geschmack
und Atem.

Der kuhlende Effekt von Menthol verstarkt da ange-
nehme Mundgefuhl. Ideal fir nach dem Essen.

Zuckerfreie Zahnpflegekaugummis sind eine sehr gute
Ergdnzung zur taglichen Mundhygiene, ersetzen aber
nicht das grundliche Zdhneputzen mit einer Zahnbur-
ste.

Sie reduzieren Mundtrockenheit, da durch das Kauen
der Speichelfluss angeregt wird.

In einigen Kaugummis steckt der naturliche Zuckerzu-
satz Xylit, auch Birkenzucker genannt.

Er wirkt antibakteriell und erschwert es Kariesbakte-
rien, sich auf den Zdhnen abzusetzen.

Mittlerweile gibt es auch einige umweltfreundliche
Kaugummis.

Sie verzichten auf synthetische Bestandteile und set-
zen stattdessen auf naturliche Rohstoffe wie Chicle -
eine Gummibasis, die aus dem Saft des Sapotillbaums
gewonnen wird.

Diese Varianten werden mit Stevia und Xylit gesuf3t,
sind biologisch abbaubar und plastikfrei, da sie anstel-
le von Kunststoffen auf naturliche Rohstoffe setzen.

Tipp: Die rhythmische Kaube-
wegung beim Kaugummikauen
kann die Durchblutung des Zahn-
fleisches fordern und starken.

Denn gesundes Zahnfleisch ist die
Grundlage fur gesunde Zahne.

Das Leben wird vorwirts
gelebt und
riickwérts verstanden.
(Soren Kickegaard)

e Implantologie

e Parodontologie

Zahnarztpraxis
Gunnar Lutz

&
< Augsburger Str. 7

82194 Grobenzell

(. Telefon: 08142-9966 |
www.za-groebenzell.de

Sprechzeiten:
Montag - Donnerstag 7.30 - 11.30 und 14.00 - 18.00 Uhr

o Asthetische
Zahnrekonstruk-
tionen

e Prophylaxe

e Cerec-Restaurationen ¢ Bleaching

e Laser




Lebeny & Freigzeil;

Inseltraume

Dem Alltag entfliehen! Entdecken Sie die Vielfalt der
Nordseeinseln.

Ob Sie nun Ruhe und Erholung suchen zum Beispiel auf
Spiekeroog, Ihre Gesundheit auf Borkum starken moch-
ten oder die endlosen Strande von Sylt genieRBen, die
Natur auf Juist entdecken, mit der Familie auf Fohr ent-
spannen oder sich auf Amrum sportlich betatigen. Jede
Insel hat ihren ganz personlichen Reiz und ladt zu unver-
gesslichen Erlebnissen ein.

Spiekeroog

Die perfekte Insel fir Menschen auf der Suche nach
Ruhe und Erholung. Die autofreie Insel bietet weite
Strénde und unberthrte Natur.

Besonders beieinem Spaziergang durch denidyllischen
Inselwald oder entlang der endlosen Sandstrande.

Borkum

Als Nordseeheilbad bietet die Insel jodhaltige Luft und
eine Vielzahl an Wellness- und Erholungsangeboten.
Das Hochseeklima und die allergenarme Luft wirken
sich positiv auf die Gesundheit aus.

Sylt

Ein Paradies fur alle Strandfans, denn die Insel bietet
kilometerlange Sandstrande und Dunenlandschaften.
Die luxuriose Atmosphare und das vielseitige Freizeit-
angebot machen Sylt zum idealen Urlaubsort fir alle
Sonnenanbeter.

Zahlreiche Wassersportangebote wie Surfen und Se-
geln sorgen fir ein aktives Urlaubserlebnis.

Juist

Auch als ,Towerland” (Zauberland) bekannt, ist ein Pa-
radies fur Naturfans. Die autofreie Insel besitzt noch
unberuUhrte Flora und Fauna. Spaziergange durch das
Wattenmeer bieten die Mdglichkeit, seltene Vogelarten
und Seehunde zu beobachten.

Besonders bei Ebbe entfaltet sich eine faszinierende
Landschaft aus Watt, Sandbanken und Prielen.

Fohr

Die perfekte Insel fur Familien. Flache Strande sind
ideal fur Kinder. Die friesischen Dorfer schaffen eine
entspannte Atmosphare flr einen gemutlichen Fami-
lienurlaub.

Amrum

Breite Strande und viele Wanderwege durch Watt und
Dunen sind ideal fur einen Aktivurlaub.

Hier kann man sich beim Wandern, Radfahren oder
Wassersport so richtig auspowern und die schone
Landschaft geniel3en.

Auch Kitesurfen erfreut sich groRer Beliebtheit, da die

windigen Bedingungen perfekte Voraussetzungen flr
diesen Sport bieten.
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Schone Badeseen
rund um Miinchen

Heimstettener See

Der elf Hektar groRe Badesee mit
seinem blauen Wasser zahlt zu
den schonsten in der Region.

Am Ufer befindet sich ein Bolz-
platz, Volleyballfelder, Tischten-
nisplatten und ein moderner
Spielplatz.

In der schénen Gaststatte samt
Bierarten gibt es an schonen Ta-
gen auch Steckerlfisch.

Nur einen Katzensprung vom
Heimstettener See entfernt liegt
die Wakeboard-Anlage in Asch-
heim mit Volleyplatzen, einen
Sandstrand und einem Lift, der
Wakeboarder und Wasserskifah-
rer Uber das Wasser zieht.

Echinger See

Viele schattenspendende Baume,
grol3e Liegewiesen und ein Sand-
strand fur Kinder, dazu Beachvol-
leyballfelder, Tischtennisplatten
und ein Spielplatz. Sehr beliebt
bei Familien.

Mit der S-Bahn (S1) und auch mit
dem Auto (A9) sehr gut erreich-
bar. Hunde sind am Baggersee
nicht erlaubt. Es gibt auch einen
kleinen Biergarten mit Kiosk.

Starnberger See

Deutschlands funftgrofBter See!
Mit dem Fahrrad braucht man far
die 35 Kilometer vom Marienplatz
ungefahr 2 Stunden.

Man kann auch eine 50 Kilome-
ter lange Radtour rund um den
See machen. Hier finden sich
bestimmt schdne Platze flr eine
Rast zwischendurch.



Deininger Weiher

Ein Moorsee im Studen von Munchen. Nicht sehr tief, daher
auch warmer als andere Seen in der Region. Grof3e Liegewie-
sen sind hier nicht vorhanden, daflir aber viele lauschige Plat-
ze im Schatten von grof3en Baumen.

Langwieder Seenplatte

Zusammen mit dem LulBsee und dem Birkensee bildet der
Langwieder See - Minchens zweitgroRter Badesee - die
Langwieder Seenplatte im Nordwesten der Stadt. Sie liegt di-
rekt an der A8 und ist mit dem Auto gut erreichbar.

Am Nordufer gibt es ein Hotelrestaurant und einen Biergar-
ten, im Westen darf man in ausgewiesenen Zonen grillen. Bei
den Familien ist der Lul3see sehr beliebt, weitere 200 Meter
im Norden befindet sich der als FKK-Gebiet ausgewiesene
Birkensee.

Hollerner See

Ein riesiger Baggersee - mit glasklarem Wasser, weilem
Sandstrand, Liegewiesen, Badestranden, einem Kiosk und
einem grol3en Parkplatz. Es gibt jedoch wenig schattenspen-
dende Baume. Rund um den See gibt es viele Blihwiesen und
Obstbaume, wo man wunderbar spazieren gehen kann. Auch
der nahe Rundwanderweg Heidepfad ist empfehlenswert.

Poschinger Weiher

Liegt in den Isarauen und ist ein ideales Ziel fir eine Radtour.
Wahrend das Ostufer steil abfallt und zum Baden ungeeignet
ist, gibt es am Westufer auf einer Lange von knapp 600 Me-

tern Liegewiesen, mit Sand aufgeschuttete Strandabschnitte
und Tischtennisplatten.

Schone Ausflugsziele in Bayern

Schloss Neuschwanstein

Nicht nur, weil es schon von unten einen beeindruckenden
Anblick hat. Auch die Umgebung ist einen Besuch wert: Das
Marchenschloss befindet sich inmitten einer traumhaften
Landschaft, auch zum Forggensee ist es nicht weit.
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FURSTENFELDBRUCK
e VERBUNDLANDKREIS IM MVV

Ele
]
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Den Sommer genieRen im
Landkreis Flirstenfeldbruck

Es ist wieder soweit, der Sommer ist da und lockt mit vielen
Aktivitdten hinaus ins Freie.

Radeln, wandern und die lauen Sommerabende genielRen
- das ist fur manch einen schon der Inbegriff des Sommers.
Aber gerade bei hohen Temperaturen macht ebenso der ein
oder andere Sprung ins kuhle Nass besonders Spal3. Mit sei-
ner groBen Auswahl an Freibadern kommt im Landkreis Fur-
stenfeldbruck jeder auf seine Kosten, denn Sommer, Sonne,
Wasserrutsche und Eisschlecken lassen nicht nur Kinderher-
zen hoher schlagen. Und damit der Badespal? ein ganz be-
sonderes Freizeiterlebnis wird, bleibt das Auto mal zu Hause
und es wird auf die 6ffentlichen Verkehrsmittel im MVV um-
gestiegen, um ohne Parkplatzstress unterwegs zu sein.

Sehnen auch Sie sich nach einer Abkuhlung an heiRen Tagen?
Dann finden Sie hier eine kleine Auswahl an Freibadern in un-
serer Region:

* Freibad Amperoase Furstenfeldbruck:

Buslinien 820 und 840, www.amperoase.de

* Freizeitpark Mammendorf:

Buslinien 838, 839 und 810, www.fzp-mammendorf.de

* Freibad Maisach:

Buslinien 871, 872, 873 und 875, www.badshop.maisach.de
* Freibad Germering:

Buslinien 858 und 859, www.stadtwerke-germering.de

Naturlich fahrt am Wochenende auch das RufTaxi

Fur lhre individuelle Fahrplanauskunft informieren Sie sich

auf der Homepage des Landratsamtes
www.lra-ffb.de/mobilitaet-sicherheit/oeffentliche-mobilitaet

oder unter www.mvv-auskunft.de



Leheny & Freigzeil,

Schloss Linderhof

Das Schloss und der Park sind eines der vielfaltigsten
und kunstvollsten Ensembles des ,19. Jahrhunderts”.
Die ,Konigliche Villa” ist das einzige Schloss, das Konig
Ludwig II. von Bayern vollenden konnte.

Zugspitze

Man kommt sich schon sehr erhaben vor, wenn man
auf den Gipfel der Zugspitze steht. Die Berge sind zum
greifen nahe. Auch das Wettersteingebirge liegt einem
zu FUBen. Und dann nattrlich noch der Eibsee mit sei-
nem tlrkisen Wasser. Ein Traum! Da muss man nicht
in die Karibik fahren, wenn man so ein Feeling vor der
Haustlre hat.

Herzogstand

Von oben hat man einen beeindruckenden Blick auf
den Walchensee und die umliegende Bergkette.

Lindau am Bodensee

Die bekanntesten Sehenswurdigkeiten sind die Hafen-
einfahrt und der Mangturm.

Kloster Weltenburg

Es wurde von den iroschottischen-columbanischen
Wandermoénchen Eustasius und Agilus von Luxeuil
(Burgund) um das Jahr 600 gegriindet und ist somit die
alteste klosterliche Niederlassung Bayerns.

Bad Reichenhall

.Die Alte Saline”, die einzige konigliche Saline: Konig
Ludwig I. von Bayern lie3 sie 1837 erbauen. Mittel-
punkt des Gebaudes ist das Hauptbrunnenhaus mit
der Brunnhauskapelle. Die ,Alte Saline” birgt ein un-
terirdisches, weit verzweigtes Netz aus dunklen Stollen
und geheimnisvollen Grotten. Einen Besuch wert!

Romantische StrafBe
Fihrt von Wirzburg bis Fussen. Abendlandische Ge-

schichte, Kunst und Kultur sowie auch die Stadt Din-
kelsbuhl sind ein abwechslungsreiches Programm.
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RAD1
ALIMANN

Fahrrad-Fachgeschaft
Meisterbetrieb

Hauptstr. 14 Rickgebaude

Tel. 0 81 42 - 6 52 58 30
www.radl-altmann.de

bis zu

40% Rabatt

im Online-Shop
&
Ladengeschaft

www.radl-altmann.de

82140 Olching

Weitere Ausflugstipps

2. August 2025 -
Wanderungen ins Reich
des Steinadlers

Zwischen Mai und September
bietet der Landesbund fur Vogel-
schutz in Bayern (LBV) gefuhrte
Wanderungen im Hintersteiner
Tal bei Bad Hindelang an.

Hier kann man unter fachkun-
diger Begleitung mit Fernrohren
und ein bisschen Glick den Stein-
adler sowie auch noch andere Al-
pentiere erleben.

Die Wanderung geht ca. 2 Stun-
den, von 10.35 bis 12.35 Uhr,
Treffpunkt ist die LBV-Adlerhutte
am Giebelhaus im Hintersteiner
Tal. Die Teilnahme ist kostenlos,
aber nur mit Anmeldung bei der
LBV Bezirksgeschaftsstelle Schwa-
ben maoglich.

Tel. 0833196677 -0,
E-Mail schwaben@lbv.de
www.badhindelang.de

9. August -
Weinwanderung bei Volimond

Diese Genusstour fuhrt durch die
Weinberge und ist etwas ganz
Besonderes - ein wenig roman-
tisch, informativ und vor allem
unvergesslich! Bringen Sie eine
Taschenlampe und passende Klei-
dung mit. Die Wanderung dauert
ungefahr 2 Stunden und beginnt
um 21.30 Uhr bei

WEINJUBELLA

Weinerlebnisse,

79336 Herbolzheim-Bleichheim.

Die Kosten liegen bei 35,00 EURO
(inkl. Wein) pro Person.

Anmeldung tber die Webseite.
www.schwarzwald-tourismus.info

10. August -
Frihschoppen
auf der Blattlalm

Die Familie Oberleitner eroffnet
auf 1.250 Metern H6he am Goin-
ger Astberg den traditionellen
Frihschoppen. Bei jeder Witte-
rung erwarten Sie die ,Munchner
Spitzbuabn”, die mit ihrem Reper-
toire aus Marschen und Polkas fur
Stimmung sorgen.

www.wilderkaiser.info



Es lauft wieder " W‘r y wmr
Der Wald baut Stress ab und senkt den Cortisolspiegel.

Drei Tipps fur eine Waldroute:

Die Externsteine liegen im Teutoburger Wald und an Das Sfl ? 5 el
die jouz

der 15 Kilometer langen Silberbach-Route.

Im DarBwald wachsen die Buchen bis an den Strand
der Ostsee. Die neun Kilometer lange ,Wald und
Strand“-Route gilt als eine der schénsten.

Bayern-Park | Fellbach 1| D-94419 Reishach :
+49 8734 1 9298-0 | www.bayern-park.de fﬁim‘fgafadies

Abenteuer, Action und gemeinsame Zeit:
Ein Familienausflug in den Bayern-Park

Ein Tagesausflug in den Bayern-Park ist das perfekte Erlebnis fiir die
ganze Familie - denn hier ist wirklich fur jeden etwas dabei. Einge-
bettet in die idyllische niederbayerische Hugellandschaft bietet der
L ) Freizeitpark eine gelungene Mischung aus Abenteuer, Natur und
Das Felsmassiv Héllbachgspreng liegt an der tsche- Entspannung - firr kleine und groRe Gaste gleichermalen.
chischen Grenze. Hier hat man das Geftihl durch den
Urwald zu laufen. Rasante Fahrten auf der Familienachterbahn ,FirleFranz”, spritziger
; Spald bei den Wasserfahrgeschaften oder ausgelassenes Toben auf
dem Wasserspielplatz: Gerade an warmen Tagen kommen kleine
Entdecker hier voll auf ihre Kosten. Wer Tiere liebt, freut sich auf
den liebevoll gestalteten Tierbereich, in dem sich heimische und
exotische Tiere beobachten lassen.
Naturlich kommen auch ruhigere Gemuter nicht zu kurz: Zahlreiche
Grunflachen, schattige Platze und Picknickmoglichkeiten laden zum
Verweilen ein. Gemutliche Fahrgeschafte wie die Rundbootfahrt
oder eine entspannte Dampferfahrt Gber den See bieten Erholung
mit Ausblick.

Ein besonderes Highlight fur Kinder: das tagliche Showprogramm
mit Unterhaltung fir die ganze Familie - inklusive der beliebten Kin-
derdisco mit Parkmaskottchen Franz-Xaver sowie tierischer Entde-
ckungstour mit Wildhiter Gustl. Der Bayern-Park ist ein Ort, an dem
gemeinsame Erlebnisse und leuchtende Kinderaugen im Mittelpunkt
stehen - ein echter Tipp fur den nachsten Familienausflug!

Mehr Informationen und aktuelle Offnungszeiten unter:
www.bayern-park.de




(Sohnen & Lefhen

Energie sparen im Haushalt
Deckel drauf

Wer mit Deckel kocht, kann den Energieverbrauch um
bis zu zwei Drittel reduzieren. Mit der Umluft-Funktion
des Ofens sparen Sie bis zu 15 Prozent Energie ein und
durch den Verzicht auf das Vorheizen noch einmal bis
zu acht Prozent.

Herd und Ofen kdénnen zudem bereits vor Ende des
Koch- oder Backvorgangs abgeschaltet werden, die
Restwarme ist meist starker als angenommen.

Coole Sache

Zwei Handgriffe gentgen, um die Stromkosten des
Kdhlschranks zu reduzieren: Eine Temperatur von sie-
ben Grad im Inneren sowie minus 18 Grad im Gefrier-
fach sind vollkommen ausreichend, um Lebensmittel
verlasslich zu kihlen.

Gerate ausschalten

Ob Arbeiten am Computer, Texten auf dem Smart-
phone usw. - fast ein Drittel unseres Stromverbrauchs
entfallt im Durchschnitt auf unsere Unterhaltungselek-
tronik. Setzen Sie auf moglichst energieeffiziente Ge-
rate mit kleinen Bildschirmen und schalten Sie diese
bei Nichtnutzung vollstandig aus. Denn auch im Stand-
by-Modus wird noch Strom verbraucht.

So sparen Sie im Jahr rund 100
Euro Energiekosten.

Mit Steckdosenleisten, die einen
Kippschalter haben, 13sst sich das
leicht umsetzen.

Riegel vorschieben

Wer Fenster und Turen abdich-
tet, spart ebenfalls Energie und
schont den Geldbeutel. Elastische
Dichtungsbander fir Turkanten
sind nicht teuer und bringen viel.

Duschkopf wechseln

Wassersparende Duschkopfe
haben einen kleineren Kopf und
bindeln das Wasser.

Sie verbrauchen weniger als ein
regularer Duschkopf - auch weil
ein Durchflussbegrenzer oft gleich
mit eingebaut ist.

So lassen sich bis zu 30 Prozent
Warmwasserkosten sparen.

Einen sparsamen Strahlregler der
den Energiefluss deutlich senkt,
kénnen Sie auch in der Kiche in-
stallieren.

Wir sagen dem I\IIuII

den Kampfan!

Der beste Abfall ist der, der iiberhaupt

nicht entsteht. Abfallvermeidung
ist deshalb das oberste Ziel einer
okologischen Abfallwirtschaft.

Die gebiindelten Aktivitatenund  [m] gk
MaBnahmen zur Abfallvermeidung P
des Abfallwirtschaftsbetrieb L
Fiirstenfeldbruck finden Sie ab T
sofort auf unserer neu designten

Website:

www.awh-ffb.de/abfallvermeidung/

Das alles finden sie hier
» Tipps & Infos
» Veranstaltungshinweise

» \Vorstellung engagierter
Akteure

» MaRnahmen & Kampagnen

V) 7
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Reduse Recycle

Tel. (08141) 519-516 | E-Mail. info@awh-ffh.de

Milleimer -
entsorgen und reinigen

Um unangenehme Gerlche zu
vermeiden, spulen Sie bitte Ver-
packungen von Lebensmitteln
kurz aus, bevor sie in den Mdll-
eimer wandern. FiUr die einfache
Entsorgung des Miulls sind reil3-
feste Mdullbeutel geeignet. Ein
zusatzliches Zugband erleichtert
das Tragen und den sicheren Ver-
schluss der Mllbeutel.

Kompostierbare Rohstoffe wie
Obst- und Gemusereste, Kaffee-
satz, Teebeutel oder Eierschalen
gehoren in den Bioabfall.

Feuchtigkeitsabweisende Papier-
beutel eignen sich hervorragend
fUr Bioabfall, da sie N&sse in der
Biotonne reduzieren und somit
GerUchen wie Schimmel keinen
Raum geben. Verwenden Sie ei-
nen kleineren Behalter fur lhren
Biomull und entsorgen Sie ihn
jeden Tag bis alle zwei Tage - so
vermeiden Sie unangenehme Ge-
rdche und Madenbildung.

www.awh-ffh.de
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Bahnpart ugshurg

Familien-Erlebnisse:
Willkommen im Bahnpark Augsburg!

Steigen Sie ein und erleben Sie Geschichte hautnah
- im Bahnpark Augsburg wartet eine faszinierende
Reise durch die Zeit auf grol3e und kleine Entdecker.
Historische Lokomotiven aus aller Welt erzahlen ihre
spannenden Geschichten:

von Kaiserin Sisis prunkvollem Hofzug Uber den legen-
daren Orient Express bis hin zu geheimen Zlgen aus
der Zeit des Kalten Kriegs.

Sie berichten von Krieg und Frieden, vom Bau der Ber-
liner Mauer und ihrer Uberwindung - und vom gren-
zenlosen Reisegluck in einem geeinten Europa.

Das Herzstuck des Parks ist das historische Bahnbe-
triebswerk aus der Ara der Kéniglich Bayerischen
Staatseisenbahnen - ein echtes Juwel der Industriekul-
tur. Drehscheibe, Bekohlungsanlage, Wasserkran und
viele weitere technische Schatze machen den Bahn-
park zu einem der grof3ten und beeindruckendsten
Industriedenkmaler Bayerns.

Fur Kinder wird der Besuch zum Abenteuer:

Mit der Mini-Bahn geht's an Sonn- und Feiertagen tber
das weitlaufige Gelande. Hobbyfotografen kommen
ebenso auf ihre Kosten - die historischen Loks auf der
Drehscheibe bieten einzigartige Fotomotive.

e

Und wer zwischendurch eine Pause braucht, geniel3t
im Museumsbistro leckere Snacks, Kaffee und Kuchen.
Das weitlaufige AuRBengelande ladt auRerdem zum ge-
mutlichen Picknick ein.

Ein Highlight des Sommers: Die nostalgischen Mu-
seumszuge der Ammersee Dampfbahn, die an be-
stimmten Tagen zwischen dem Bahnpark Augsburg
und Utting am Ammersee verkehren - ein unvergess-
liches Erlebnis fur die ganze Familie!

Sonderausstellung
VIEW FROM ABOVE
bis 26.10. 2025

BAHNPARK Q

FirnhaberstraBBe 22c, 86159 Augsburg
www.bahnpark-augsburg.eu

Geoffnet: Alle Infos finden Sie unter:
von Dienstag bis Sonntag von www.bahnpark-augsburg.eu
10 bis 18 Uhr bis

Ende Oktober 2025

Die nachste Ausgabe lhres
Kolibri-Magazins
erscheint am
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Lesen, - wag ung Freude machl

DR. ANDRER FLEMMER
WAS KANN ICH §|
UBERHAUPT §
NOCH ESSEN

ALLES DNER SCHADSTOFFE UND VERSTE cxTH
ZUSHTZE IN UNSEREN LEBENSMITTELN
UND WIE WIR S1E VERMEIDEN

Emily Dunlay

TEDDY - Roman

384 Seiten, EURO 24,00
ISBN 978-3-463-00059-6
Auch als Hérbuch erhdiltlich
Rowohlt Verlag

Eine unvergessliche Heldin mit hohem Identifikations-
potenzial: unperfekt und provokativ, widerspruchlich
und faszinierend. Rom Ende der 60er - gekonnt schreibt
Emily Dunlay Uber die Stadt der Kunst, des Glamours, des
Films, der Mode, der Leichtigkeit und kreativen Freiheit.

Dr. Andrea Flemmer

Was kann man uberhaupt noch essen?

Alles Uiber Schadstoffe und versteckte Zusatze in
unseren Lebensmitteln und wie wir sie vermeiden
192 Seiten

EURO 20,00

ISBN 978-3-86731-277-6

VAK Verlags GmbH, Kirchzarten

Pestizidbelastetes Obst und GemUse, Massentierhaltung
mit Antibiotika-Einsatz und Supermarktprodukte voller
Zusatzstoffe: Zu welchen Lebensmitteln kdnnen wir ei-
gentlich noch bedenkenlos greifen?

Dr. Andrea Flemmer bietet allen, die sich fur eine be-
wusste und verantwortungsvolle Erndhrungsweise inte-
ressieren, eine hilfreiche Orientierung, wie sie bedenk-
liche Zusatze der Nahrungsmittelindustrie sowie diverse
Schadstoffe in unseren Lebensmitteln vermeiden und
stattdessen gesunde Alternativen finden kdnnen - im
Einklang mit Tierwohl sowie Natur- und Klimaschutz.

Garrett Carr

Der Junge aus dem Meer
Ca. 496 Seiten, EURO 25,00
ISBN 978-3-498-00716-4
Auch als Hérbuch erhdltlich
Rowohlt Verlag

Eine fesselnde und warmherzige Familiengeschichte
Uber ein Fischerdorf und ein Kind, dessen Ankunft alles
verandert.

Ein grolBer irischer Familienroman, der eindrucksvoll da-
von erzahlt, wie man in harten Zeiten menschlich bleibt.

Die groRe Sommerkiiche -

100 Rezepte fiir heiBe Tage * 4 Blicher im Set
Schnelle Sommerkiiche, Eis Smoothies und Drinks
256 Seiten

EURO 14,99

ISBN 978-3-7459-2781-8

EMF Verlag
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JANE
AUSTEN

Perfekt fur die heil3e Jahreszeit:
100 leckere Rezepte und Genuss-
Inspiration

Eis, Smoothies oder Drinks - was
darfs sein? In diesem vielfaltigen
Buch-Set ist fUr jeden Geschmack
etwas dabeil

Tea Time im Garten mit Jane
Austen

Rezepte und Zitate

ca. 136 Seiten

EURO 28,00

ISBN 978-3-7959-2096-0

Thorbecke Verlag

Jane Austen liebte es zu gartnern,
wenn sich ihr die Gelegenheit bot.
Immer wieder erzahlt die berihmte
Autorin in ihren Briefen und Wer-
ken von der Freude draulen zu
sein, von der Obsternte im eigenen
Garten, von langen Spaziergangen
und Picknicks auf dem Land.

GenielRen auch Sie den Blick ins
Grune - im eigenen Garten, auf
dem Balkon oder auf den Seiten
dieses Buches - zusammen mit
einem guten Tee oder Sandwiches,
himmlischen  Erdbeer-Cupcakes,
kostlichem Blaubeer-Trifle oder ei-
ner sommerlichen Beerentorte.

Anastasia Salinger
Gartenparadies - Florale Motive
und Tiere ausmalen

Mit Grundlagen zur Koloration:

Farbauswahl und Techniken
- von @handgemalt

96 Seiten

EURO 15,00

ISBN 978-3-7459-2514-2

EMF Verlag

70 wundervolle Motive zum Kolo-
rieren und Entspannen - direkt los-
legen und den Alltagsstress verges-
sen. Kompakte Grundlagen:

alles zu Material und Ausmaltech-
niken - mit zahlreichen Tipps und
Inspirationen.

Easkey Britton

Meer macht gliicklich

50 Ideen fur einen
wundervollen Tag am Strand
144 Seiten

EURO 16,00

ISBN 978-3-8485-0339-1

Groh Verlag

Dieses Buch steckt voller span-
nendem Meereswissen und tollen
Ideen fur einen wundervollen Tag
am Meer. Lerne wie die Gezeiten
und Stimmungen funktionieren
und welche Rolle das Meer mit Kli-
makontext spielt. Hilf dem Meer
mit  Zwei-Minuten-Aufraum-Akti-
onen und entspanne dich beim
Strandmandala legen, Klangkarten
erstellen und Vogel beobachten.
Entdecke das Meer und seine Ge-
heimnisse immer wieder neu und
geniele jede Minute deiner Zeitam
Strand und im Wasser.

Marie Gaté

MIRADOR - Roman
204 Seiten

EURO 26,00

ISBN 978-3-948065-39-3
STROUX edition

Im Jahr 1833 besucht der Augs-
burger Zeichner und Maler Johann
Moritz Rugendas auf seiner Reise
durch Mittel- und Stdamerika in
Mexiko deutsche Emigranten in
der Hacienda ,ElI Mirador”. Inspi-
riert von der farbgewaltigen Land-
schaft entsteht sein Gemalde ,Blick
auf die Hacienda El Mirador und
den Pico de Orizaba. Noch heute
befindet sich das Kunstwerk im Be-
sitz der Nachfahren der damaligen
Auftraggeber - in Augsburg. Seine
Entstehung und sein erstaunlicher
Weg in die Geburtsstadt seines
Schopfers werden zu einer facet-
tenreichen Zeitreise durch das 19.
Und 20. Jahrhundert.
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Mhuseum Menschy & Nalur

Land.schafft.Klang
5. Juni bis 9. November 2025

Die klingende Vielfalt der Natur im Museum
Mensch und Natur - Wanderausstellung des
Bayerischen Landesvereins fur Heimatpflege

Land.schafft.Klang bietet eine facettenreiche Reise
durch unterschiedlichste Wiesen und Weiden in Ba-
yern - von den Klangen einer Almwiese im Allgau bis
zum Gesumme einer frankischen Streuobstwiese. Er-
fahren Sie, warum (")kosysteme so unterschiedliche
Klange hervorbringen und welche Stimmen laut, leise
oder vielleicht gar nicht mehr zu héren sind.

Entdecken Sie anhand von Hérstationen die einzigar-
tigen Klangkulissen unterschiedlicher Lebensraume,
erfahren Sie, wie Tiere durch Rufe und Gesange kom-
munizieren und welchen Einfluss die Landwirtschaft
auf Biodiversitat und die Vielfalt der Klange hat. Die
Ausstellung prasentiert zudem innovative Techniken
der Klangforschung und animiert zum genaueren Hin-
hoéren auch jenseits des Museums.

Was Sie erwartet

Interaktive Horinseln - lauschen, vergleichen
und selbst Klang erzeugen

Wissenschaft trifft Erlebnis - aktuelle Bio- und
Okoakustik zum Anfassen

Programm fiir GroR & Klein - Fihrungen,
Exkursionen, Klangspaziergange und mehr
Barrierearme Vermittlung - klare Sprache,
Audiostationen

Der Eintritt in die Sonderausstellung ist frei.

MUSEUM
MENSCH
UND NATUR
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" Ein Projekt des Ba

Sommerferienquiz
ab 1. August im Museum
Mensch und Natur

Egal ob sonnig, heil3 oder regne-
risch - auf jeden Fall sind Ferien
und Du willst neue spannende
Sachen entdecken. Dann komm
doch einfach zu uns ins Museum
und mach mit beim Sommerferi-
enquiz. Es winken tolle Preise und
viel Spal3!

Finde aus jeweils 6 Antworten die
richtigen und entlarve die falschen
Behauptungen. In jeder unserer 8
Abteilungen gibt es was zu erle-
ben und die Antworten sind vor
Ort zu finden.

Die Themen reichen dabei von
unserer Erde, Entwicklung des
Lebens und seiner Vielfalt bis zur
Erndhrung des Menschen.

Und das ist noch langst nicht alles:
Erlebe klangvolle Landschaften
in der Ausstellung ,Land.schafft.
Klang" oder staune uber die be-
eindruckende Tierarchitektur in
~Natur gestaltet - Bauwerke und
Okosysteme”.

schen Landesvereins fiir Heimatpflege eV

\ : MENSCH E@,!

UND NATUR

Unser besonderes Highlight:
.Spielerische Naturkunde” - hier
gibt's immer etwas Neues zu er-
fahren, auszuprobieren und zu
erleben!

Was zum Quiz noch
wissenswert ist

Stempelkarte zum Quiz 1 Euro, ab
8 Jahre, sonst helfen Dir Deine El-
tern. Wochentlich werden Preise
verlost und zugeschickt.

Offnungszeiten

Museum Mensch und Natur
Dienstag bis Freitag: 9 bis 17 Uhr
Samstag, Sonntag und an
Feiertagen: 10 bis 18 Uhr Tickets
und Quizbogen erhalten Sie an
der Tageskasse im Museum.

Eintrittspreise
Dauerausstellung:
Erwachsene: 3,50 €
Ermdgigt: 2,50 €
Sonntagseintritt: 1,00 €

Freier Eintritt fir Kinder & Jugend-
liche unter 18 Jahren

WEISST DU, WIE
DER HASE LAUFT?

Entdecke, ratsel und gewinne!
Ferien-Quiz im Museum

1. AUG - 15. SEP 25

MUSEUM
MENSCH E@!
UND NATUR
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So gelingt der Stilmix in der Wohnung

Achten Sie darauf, dass bei der Einrichtung und bei
den Arrangements eine Farbe dominiert. So entsteht
eine optische Einheit, die Harmonie und Ruhe in die
Raumlichkeiten bringt.

Auffallige Muster sind beim Stilmix herzlich willkom-
men. Platzieren Sie dazwischen unifarbene Texturen,
so wirkt das Ganze nicht tGberladen.

Souvenirs und Reisemitbringsel aus exotischen Ur-
laubslandern mit gentgend Platz und in einem hellen
Umfeld dekorieren, damit das Erinnerungsstick gut
zur Geltung kommt.

Ein Deko-Duo, das gegensatzlich ist, wirkt immer span-
nend. Ein Orientteppich passt zum Landhaussofa,
wenn beide Teile aus einer Farbfamilie stammen, oder
das Sofa einfarbig ist.

Wenn Sie mehrere Stilrichtungen kombinieren, achten
Sie darauf, dass alle Objekte eine dhnliche Wertigkeit
aufweisen.

DraufBen grillen, feiern!
Was ist erlaubt?

Im Mietshaus

Laut Deutschem Mieterbund ist das Grillen auf dem
Balkon, der Terrasse oder im Garten Mietern grund-
satzlich erlaubt. Entscheidend ist aber, was im Mietver-
trag oder in der Hausordnung steht. In den meisten
Fallen ist zumindest der Einsatz von Elektro- oder Gas-
grills erlaubt.

26

Bei Holzkohle und offener Flam-
me kann es jedoch schnell zur
Rauch- und Geruchsbelastigung
kommen. Empfehlenswert ist es
deshalb, Elektrogrills mit Alumini-
umschale zu verwenden, anstelle
mit Holzkohle zu grillen.

Im eigenen Garten

Es gibt kein Gesetz, das das Grillen
auf dem Balkon oder der eigenen
Terrasse verbietet.

Es gibt aber je nach Bundesland
unterschiedliche Regeln: So hat
das Oberlandesgericht Bayern
entschieden, dass auch im eige-
nen Garten nur am aul3ersten Gar-
tenrand maximal funfmal pro Jahr
gegrillt werden darf und zwischen
Haus und Grill ein Abstand von 25
Metern eingehalten werden muss
- sonst droht ein BuRRgeld.

Rechtliche Konsequenzen haben
Sie nur dann zu erwarten, wenn
ein Nachbar eine Belastigung
zur Anzeige bringt. Zum Beispiel:
starke Rauchentwicklung, Dauer-
geruche!

Wird ein Holzkohlegrill verwen-
det und der Rauch zieht zu den
Nachbarn, kann das zudem als
Verletzung des Immissionsschutz-
gesetzes gewertet werden.

Stellen Sie den Grill méglichst mit-
tig im Garten auf und Iéschen Sie
moglichst frihzeitig die Glut.

Auch der Abstand zu Zaunen und
Fassaden ist wichtig. Der Bundes-
verband Brandschutzfachbetriebe
empfiehlt einen Mindestabstand
von zwei Metern zu Bischen und
Mobeln.

In den meisten Hausordnungen
ist die ,Nachtruhe” ab 22 Uhr vor-
geschrieben. Um Konflikte zu ver-
meiden, sollte man die geplante
Feier am besten per Aushang
frihzeitig den Nachbarn mittei-
len, oder diese dazu einladen!

Kleingarten

Mobile Grills kénnen bedenken-
los benutzt werden. Fir einen
gemauerten Grill braucht man
eventuell eine Genehmigung. Der
Vereinsvorstand weild dariber si-
cher Bescheid!

Ansonsten gelten die gleichen Re-
geln: Rauch, Qualm und Geruche
dirfen den Nachbar nicht belasti-
gen.

Zwischen 22 und 6 Uhr sollte der
Larm- und Gerauschpegel so ge-
ring wie moglich sein! In manchen
Bundeslandern gelten auch Mit-
tagszeiten.




Veranslaliungstipps

Historische Markttage Inchenhofen -
25.-27. Juli 2025

3-tagiges historisches Fest mit Schaukampfen & Falk-
nerei, Feuershow & Vorflihrungen, Markt & Handwerk,
Musik & Lagerleben, Kinderprogramm sowie Schmaus
& Trunk.

Drei Tage lang dreht der Markt Inchenhofen im Juli
2025 wieder die Zeit zurlck ins Jahr 1400, als ihm die
Marktrechte verliehen wurden. Ausgangspunkt da-
far war die Bedeutung Inchenhofens als viertgréf3ten
Wallfahrtsort hinter Rom, Jerusalem und Santiago. Das
Besondere an den historischen Markttagen in Inchen-
hofen ist der Rundweg rund um die Wallfahrtskirche
St. Leonhard mit iber 70 Marktstanden, Handwerkern,
Tranken, Lagern sowie mehreren Buhnen, auf denen
mittelalterliche Darsteller ihr Kdnnen prasentieren.

Auf den BUhnen und Stral3en sind verschiedenste Mu-
sikgruppen zu héren, u.a. Trollfaust, Fatzwerk, Furax,
De Schepperer, Audite Gentes, Aureo Sonus und Piva.

Far kulinarische Gentsse zu familiengerechten Prei-
sen sorgen die Ortsvereine in ihren Lagern und Stan-
den. Besucher der vergangenen Markttage schatzten
vor allem den besonderen Charme und die gesellige
Stimmung der begehbaren Hofstellen und Lager.

Der Samstagnachmittag bietet v.a. fur Familien mit
dem groRRen Kinderprogramm besondere Spektakel.
Mit einem historischen Festgottesdienst und dem Fe-
stumzug setzt der Sonntag gleich zwei Hohepunkte.
Marktzeiten: Freitag 17 bis 24 Uhr / Samstag 14 bis 24
Uhr / Sonntag 10:30 bis 19 Uhr

Ausrichter und Veranstalter:
Marktgemeinde Inchenhofen,
86570 Inchenhofen, Telefon 08257/9997-0.

25-27 HISTORISCHE
JuLl MARKTTAGE
2025 INCHENHOFEN

g
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MUSEEN
WEISSENBURG

RomerMuseum | Kastell Biriciana
Bay. Limes-Informationszentrum
Romische Thermen | Wiilzburg
ReichsstadtMuseum

17.- 20.07.
FESTWOCHENENDE

20 JAHRE

UNESCO
WELTERBE

@ (©) museen-weissenburg.de

Wir feiern 20 Jahre Welterbe - seid dabei!

Vor genau 20 Jahren wurde der Obergermanisch-Raetische Limes, wie
die ehemalige rémische Grenze offiziell heil3t, zum UNESCO-Welterbe
erklart.

Fast 170 km davon befinden sich in Bayern!

In WeiRenburg, wo sich mit den romischen Thermen und dem Kastell-
gelande auch zwei der beeindruckendsten archaologischen Statten des
gesamten Limes befinden,

findet sich auch das Limes-Informationszentrum.

Vom 17. bis zum 20. Juli findet zu diesem Anlass
ein Festwochenende statt.

Unter anderem gibt es einen &ffentlichen Festvortrag, kostenfreie Kurz-
fuhrungen und eine Jubildums-Sonderausstellung.

Auch ein Rémertrupp wird sein Zelt am Museum aufschlagen.

Die Soldaten stellen ihre Ausristung vor und erzahlen, wie das Leben
am Limes vor gut 1800 Jahren abgelaufen ist.

Feiert mit uns das Welterbe Limes!
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Dag Kinder-Quizz

Was schiitzt vor Sonnenbrand?

K) Wasser

P) Zahnpasta

H) Kappe

Welches Tier passt nicht in den Sommer?
A) Eisbar

0) Schmetterling

U) Libelle

Welche Bdume gehéren zum Sommer?

L) Baume mit gelben Blattern
N) Baume mit grinen Blattern
S) Baume ohne Blatter

Wann ist Sommer?

D) August, September, Oktober

F) Dezember, Januar, Februar

G) Juni, Juli, August

Was kommt nach dem Sommer?
B) Winter

E) Herbst

W) Frihling

Was kiihlt Dich ab?

K) Kleidung
N) Warmflasche
M) Eiswdrfel

e i e
Welche Reihenfolge stimmt nicht?

D) Juli, August, September

A) Juni, Juli, September
C) Juni, Juli, August
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Eine typische Sommerpflanze?  Der Buchstabe vor der richtigen

Lésung ergibt von oben nach un-
G) Christrose ten gelesen, das Losungswort.
V) Osterglocke

T) Blihende Heckenrose Dieses schickt Ihr bitte bis

29. August 2025 -

Juli ist der wievielte Monat im (Alter nicht vergessen) - an:

Jahr?
77 KOLIBRI Verlag * Breslauer
M) 9 StralRe 4

) -
U)12 82194 Grobenzell
Welches Wort ist richtig oder per e-mail an:
geschrieben? kolibri-verlag@arcor.de
8 Eiiizs Schoéne Preise (Freitickets
E) heil fir das Freizeitland Geisel-

wind oder den Bayern-Park)
warten auf Euch

Das Losungswort der letzten
Ausgabe: Ritterburg Viel Glick!

Die Lésungen des Chinesischen
Buchratsels der letzten
Ausgabe: 1C und 2A




Occhio, der kleine Kolibri

Occhio, der kleine Kolibri, mit seinem dritten Auge ganz vorne
auf seinem spitzen Schnabel, fliegt entspannt auf einen klei-
nen Bach zu. Aus der Luft sieht Occhio am Rande des Baches
im GebuUsch versteckt einen weilden Fischreiher stehen.

~Komisch” denkt Occhio, ,der steht so starr da als ware er
aus Stein gemeilBelt”. ,Hau" ab”, murmelt der Fischreiher als
Occhio in seine Nahe kommt. ,,Lass mich hier in Ruhe stehen,
ich versuche gerade mein Fruhstick zu fangen. Du vertreibst
ja alle Fische, wenn du so laut rumflatterst. ,Du bist aber ein
grantiger Vogel" piepst Occhio zuriick und setzt sich auf einen
kleinen Zweig direkt ans flieRende Wasser des Baches. ,So
ein klares Wasser"”, denkt sich Occhio, holt tief Luft und taucht
seinen Schnabel in den Bach. Uber Wasser kann er gleichzei-
tig auch mit seinen beiden anderen Augen die Augen des Rei-
hers sehen, wie er immer noch ins Wasser starrt. Aber was ist
das? Mit seinem dritten Auge am vorderen Schnabel erkennt
er eine Forelle direkt neben sich.

»,Oh wie bist du schén” blubbert Occhio mit seiner Schnabel-
spitze unter Wasser. So eine bunte schone Regenbogenfo-
relle hat Occhio noch gar nicht gesehen. In diesem Moment
entdeckt auch der Fischreiher die Forelle und strafft seinen
ganzen Oberkérper, um mit einem schnellen Sto seines
langen spitzen Schnabels die Forelle aufzuspieRen. ,Hurra”,
denkt sich der Fischreiher, ,da ist ja endlich mein Frihsttck
und so grol? und so lecker schaut es aus”.

In dieser Sekunde sieht auch Occhio, was der Reiher vorhat.
Nochmal tief Luft holend taucht er erneut seinen Schnabel
unter Wasser und prustet mit lautem Getdse seine Luft ins
Wasser. Dabei ruft er ,Vorsicht Forelle” und rollt hastig mit
seinem dritten Auge hin und her. In diesem Augenblick stof3t
der gefahrliche Schnabel des Fischreihers wie eine Lanze ins
Wasser.

Wie schrecklich” denkt Occhio und erhebt sich flatternd et-
was Uber die Wasseroberflache, um das Geschehen unter
Wasser besser mitzubekommen. Da schnellt auch schon der
Schnabel des weilRen Reihers wieder aus dem Wasser hervor.
Glucklicherweise hat der Fischreiher die Forelle nicht aufge-
spief3t. Freudig macht Occhio einen Looping in der Luft. Der
Reiher aber ist stinksauer und zornig. ,Geh endlich weg",
krachzt er Occhio an. ,Du hast mir mein schénes Frihstuck
verscheucht.”

Occhio sieht gerade noch, wie die wunderschéne Forelle
schnell den Bach herunter schwimmt. ,,Du hast es geschafft”
zwitschert Occhio freudig der Forelle hinterher.

,Ob sie mich gehdrt hat?” Gberlegt Occhio. In diesem Moment
springt die Forelle mit einem riesigen Satz aus dem Wasser,
schlagt einen Salto, taucht wieder ins Wasser und verschwin-
det endgltig. ,Ich glaube die Forelle hat sich gerade bei mir
bedankt” denkt sich Occhio und fliegt nun weiter den Bach
entlang auf der Suche nach einem neuen Abenteuer. Immer
noch grantig aussehend steht der weil3e Fischreiher wieder
bewegungslos im Geblsch am Rande des Baches und schaut
starr in das vorbeiflieBende Wasser. (Gottfried Ehrhardt)
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Das Lechmuseum Bayern im
Wasserkraftwerk Langweid ist die
multimediale Inszenierung des
Flusses. Das Lechmuseum hat
jeden ersten Sonntag im Monat
von 10 bis 18 Uhr geoffnet.

Fragen?
Unter Telefon 0821 328-1658
beantworten wir diese gern.




Gedanken zum Schluss

Such das DemokraTier!
Per Demokratie-App durch Héchstadt

Noch bis 05. Oktober hat sich in Hochstadt

eine besondere Spezies versteckt:

das DemokraTier.

Erste Spuren findet ihr in der kostenlos zuganglichen
Ausstellung im Schloss.

Dort erwartet euch die Installation ,Let”s vote”, an der
lustige Fragen euer Demokratie-verstandnis scharfen.

Beim App-Rundgang lernt ihr das DemokraTier und
seine Freunde naher kennen und entdeckt Infos und
Videos zu seinen Herzensthemen. Wie etwa die Ver-
kehrsschilder der Gerechtigkeit, ein europaisches Pro-
jekt fur ein gerechteres Zusammenleben.

AulRerdem warten auch Spiele, wie ein Ehrenamts-
Memory auf euch. Einfach unter
hoechstaedt.bezirk-schwaben.de die kostenlose
App herunterladen, alle DemokraTier-Freunde befrei-
en und an der Schlosskasse einen Preis abholen.

Schloss Hochstadt

Herzogin-Anna-Str. 52

89420 Hochstadt a. d. Donau
Offnungszeiten: Di - So 9.00 bis 18.00 Uhr

Mein Leben ist /) such cmmer
voller 2 AT ieh wells

Kreativitdt, , ,
Erfolg und tass Cch wich /M/[

Wohistand. WLLh, verinssen fann,

Ich habe Ver- Z% bin strke Mw@
trauen in das,

was ich tue und  ““/2 Fferans -
wohin ich gehe. [rvlrung qewnchsen.

[cH VERDIENE ES, Alles ist gut in

MICH SELBST )
WERTSCHATZEND meiner Welt.
7l BEHAN DELN. Ich liebe das
Ick BIn mir seLest Leben, und das
TREU UND Leben liebt
TUE DINGE, mich.
WEIL ICH ES
MOCHTE. Indem ich jeclen

IcH BIN FRET zU
v, worle avey  Augenblick so

IMMER ICH MICH annchme, wie er
ENTSCHEIDE.

ist, 6ffne ich das

Tor Zum inneren

Frieclen.

IMPRESSUM
Herausgeber & Verlag:
KOLIBRI Verlag -
Inhaber: Petra Schul3ler,
Breslauer StralRe 4,
82194 Grobenzell

:[d\/ W Redaktion: verantwortlich fur
Inhalt und Anzeigen:

Petra Schif3ler »

WWVUAM Wld Tel.: 08142 / 580798 -
Mail: kolibri-verlag@arcor.de
Satz « Gestaltung ¢ Layout °

Sm«g@ c&u\cﬁ/ M@ Fotos: KOLIBRI VERLAG &

AIRTGVISUAL INTELLIGENCE

. © Copyright 2025 -
Wld Tﬁﬂ(&ﬂ/ fur vom Verlag gestaltete

Anzeigen




FREIZEITPARK & RESORT

ACTION, FUN UND ABENTEUER

120 ATTRAKTIONEN, TIERPARK, SHOWS UND MEHR

4333 {AREFUR 1 KIND BIS 1,40M

Bei vollzahlendem Erwachsenen - Anzeige im Original an der Kasse vorlegen
Nicht gultig mit anderen Aktionen « Nur ein Gutschein pro Familie
Einldsbar bis 14.09.2025




Infos & Buchung

SPORT
ERLEBNIS
WELT

Perfekt fir Familienausflige, Datenights, Firmenevents,
JGAs, Schulausflige, Kindergeburtstage und vieles mehr!
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