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LP 2 Rezept der Woche Samstag, 28. April 2018

Mehr als Unkraut

Vitaminteller mit
Lowenzahn

Bild und Rezept: Wirths PR

Zubereitung:
> Lowenzahn, Portulak und Bleichsellerie waschen,
putzen und abtropfen lassen. Zwiebeln schilen und
in Ringe schneiden, die Mchren stifteln, die Eier
achteln. Die Sprossen kurz Kalt abspilen.

> Die Salatzutaten auf Tellern anrichten und mit Es-
sig und Olivenol betraufeln.

> Fiir den Dip saure Sahne mit Paprikapulver cremig
rithren, mit Salz, Pfeffer und Zitrone abschmecken.
[>Salatteller, Saure-Sahne-Dip und Krauter Creme
fraiche mit Kasestangen - fertig oder selbst gemacht
- servieren.

Pro Portion: 405 kcal (1695 Kk]J), 13,1 g Eiweif3,
35,5 g Fett, 8,3 g Kohlenhydrate
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LP 4

LENGERICHER WOCHENBLATT Extra

Samstag, 28. April 2018

Wasche und Wartung

Mit dem Leezen-Check in den Lenz

Der 1. Mai naht. Der Feiertag
ist traditionell ein Tag, an
dem viele Menschen in die
Zweiradsaison starten, bei
gutem Wetter erstmals im
Jahr ihr Fahrrad aus Keller
oder Garage holen.

Und vor dem ersten , Aus-
ritt“ sollte dem Stahlross
ein wenig Aufmerksamkeit
geschenkt werden. Diese
Frithjahrskur fiirs Fahrrad
startet am besten mit einer
griindlichen Wasche: ,Es
reicht aus, mit Wasser, Spiili
und einem  Haushalts-
schwamm den Winterdreck
abzuwaschen“, sagt David
Eisenberger vom Zweirad-
Industrie-Verband (ZIV).

ii"'-' Aschendorff

1]
s n_Direkt
Wir suchen zu sofort zuverldssige

PROSPEKTVERTEILER

(m/w) ab 13 Jahren auf
Minijob-Basis fur die
Verteilung am Samstag bei
freier Zeiteinteilung bis 18 Uhr in
TECKLENBURG-STADT
und LIENEN.

Wir freuen uns auf Dich!
Telefon (02 51) 690-664
Montag-Freitag 8.00-17.00 Uhr
zustellerbewerbung@aschendorff.de

Stichwort: Prospektverteiler
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Auf den Hochdruckreiniger
verzichten die Radler besser,
er kann Schaden anrichten.

Im Anschluss sind wichti-
ge Teile zu tiberpriifen. ,Der
kleine Pflegedreiklang lau-
tet: Kette, Reifen, Bremse“,
sagt David Koffmann vom
Pressedienst Fahrrad. Nach
dem Reinigen freut sich die
Kette tiber Ol. Ob sie es notig
hat, sieht man an orangen
Rostﬂecken - und hort es,
wenn es beim Fahren
quietscht. ,Wird die Kette
nicht gewartet, kann sie rei-
fen oder brechen“, warnt
Eisenberger.

Beim Reifen kommt es auf
den richtigen Luftdruck an.
»Ist zuwenig Luft drin, kann
der Reifen kaputt gehen. Au-
Rerdem verandern sich die
Fahreigenschaften,
sagt  Kofdmann.
Sinnvoll ist der
Blick auf Risse
und das Rei-
fenprofil,
auch
wenn es
im Gegen-
satz zum
Auto keine
gesetzlich
vorgeschrie-
bene Profiltie-
fe gibt. ,,Ein Rei-
fen ist endgiiltig
abgefahren, wenn
schon die darunterliegende
Gewebeschicht stellenweise
sichtbar wird“, erklart Mar-
tin Utz vom Bayerischen
Radsportverband. Feine Ris-
se — auch zahlreiche - an der
Reifenflanke seien aber

grund-
satzlich noch
kein Grund zur Sorge. ,,Wer
unsicher ist, sollte zur Fahr-
radwerkstatt und nachfra-
gen“, rit KoBmann. Einen
Werkstattcheck fiir 40 bis 60
Euro halt er fiir sinnvoll.

. S

Priifen lassen: Viele Fachhiindler bieten Fahrrad-Checks an, bei
denen die Werkstatt das Fahrrad unter die Lupe nimmt. Ver-

schleifdteile wie etwa Bremsbelage (rundes Bild) kontrollie-

ren Radler und tauschen sie bei Bedarf aus.

Ein erstes Zeichen fiir
Probleme mit der Bremse ist
es, wenn sie nicht mehr
leichtgingig ist. ,,Im Falle
der Felgenbremse kann der
Zug festgerostet sein“, er-
klart Koffmann. Die Zige
verbinden den Bremshebel
am Lenker mit der Bremse
auf der Felge. Dringt Nasse
in die nicht vollstandig um-
mantelten Ziige ein, ent-
steht Rost. Ein weiteres Indiz
ist es, wenn Radler die
Bremshebel bis zum Lenker

Penibel putzen: Mit einer griindlichen Reinigung beginnt die Friihjahrskur fiirs Rad. Foto: dpa

Foto: dpa

komplett durchdriicken
konnen. ,,Dann sind wahzt-
scheinlich die Bremsbelédge
verschlissen“, so Kofmann.

,An modernen Ridern
konnen viele Arbeiten heute
nur noch mit Spezialwerk-
zeugen erledigt werden®,
sagt Utz. Scheibenbremsen
zum Beispiel erfordern eine
sehr exakte Montage und
Ausrichtung, die sich mit
Haushaltswerkzeug nicht
mehr bewerkstelligen lasst.
Auch bei Reparatur- und
Montagearbeiten an leich-
ten Alu- und Carbonrah-
men sei Vorsicht geboten.
Anbauteile wie Lenker, Len-
kervorbau und Sattelstiitze
wiirden durch zu fest ange-
zogene Schrauben schnell
beschiddigt.

Felge, Reifen, Kette, Ziige
oder Bremsbelag seien aus-
tauschbare Verschleifsteile
und kein Problem, sagt
Eisenberger. Wann lohnt
sich eine Reparatur nicht
mehr? ,Bei sehr billigen
Fahrradern, wie sie haufigin
Bau- und Supermdrkten zu
Preisen auch unter 200 Euro
angeboten werden, ist oft
schon der Austausch von
Antriebsteilen nicht mehr
wirtschaftlich“, erklart Utz.
Auch bei einem gebroche-
nen Rahmen lohne sich eine
Reparatur unter Umstdnden
nicht mehr. (dpa)



