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»Aua, mein Hals!“

Halsschmerzen sind vor allem in
der kalten Jahreszeit haufig das
erste Symptom fiir eine nahen-

de Erkaltung.| Bleiben Sie fit

Topping mal anders

Manche Insekten mdgen
Aprikosen. Aber essen wir sie
auch mit Insekten? Probieren

wir's aus... | Essen & Trinken

Neuauflage

Kristen Stewart, Ella

Balinska und Naomi

Scott als ,3 Engel fiir
Charlie“.| Kino

Starte jetzt!

Trainiere 2 Monate

atis

Filmabend um
Kinderbuchautorin

GREVEN. Zum ersten Filmabend
im neuen Jahr laden das Efl-Pro-
jekt und der Heimatverein Greven
gemeinsam am 2. Januar um 19
Uhr ins Heimathaus ,Alte Post“
ein. Entgegen der Ankiindigung
im Flyer vom Herbst 2019 findet
der Filmabend gleich am ersten
Donnerstag im Januar statt. Es
geht um die Kindheit und Jugend
einer berlihmten schwedischen
Kinder- und Jugendbuchautorin,
deren Werke in aller Welt und in
vielen verschiedenen Sprachen er-
schienen ist. Sie starb 2002. 1978
bekam sie den Friedenspreis des
deutschen Buchhandels, 1994 den
alternativen Nobelpreis. Der Ein-
tritt ist frei.
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Alexander Stadler
Schiiler und Junioren-Europameister im Hockey'

Einbrecher scheitern
am Wintergarten

et

FROHES NEUES # SPAR

SAERBECK. Unbekannte haben zwi-
schen 23. Dezember, 0 Uhr, und
28. Dezember, 11 Uhr, versucht, in
ein Wohnhaus am Kreuzkamp ein-
zubrechen. Der Versuch, eine Tir
zum riickwartig gelegenen Winter-
garten aufzuhebeln, misslang. Die
Tater gelangten nicht ins Gebdude,
berichtet die Polizei. Es werden
Zeugen gesucht. Hinweise an die
Polizei unter Telefon

Kundenuresil
sehr gut

Eoio;JﬂLManﬂed Polleri
i

Deiner Spende

; Werde Forderer! Mit

s Nachwuchs- und
025 72/93 06 44 15. Y g‘)r_del'l:‘;"‘;;g::‘:t:s‘:v;:,‘zv.siznhilfe.de .
pitze Mehr Angebote vom Testsieger
finden Sie jede Woche neu auf hardeck.de
. . und in unseren Hausern.
Winterspaziergang

MEHR AUF HARDECK.DE

durch die Woste  Musikschule: Stimmbildungskurs fiir Frauen

GREVEN. Zum Winterspaziergang
durch die Waoste mit Griinkohles-
sen am 17. Januar (Freitag) ladt
die Kfd Martinus ein. Treffpunkt
ist um 16.30 Uhr am Haus Liud-
ger. Um 18 Uhr findet das Griin-
kohlessen im Haus Liudger statt.
Der Kostenbeitrag einschlieBlich
Getrdnke liegt bei zwolf Euro fir
Mitglieder und 15 Euro fiir Nicht-
mitglieder. Anmeldungen sind am
10. Januar von 10 bis 12 Uhr im
Haus Liudger mdglich.

GREVEN. AD 14. Januar bietet
die Musikschule unter der Lei-
tung von Jennifer Stnder-
kamp einen Sing- und Stimm-
bildungskurs fiir Frauen an,
die ihre eigene Stimme durch
gezielte Ubungen entfalten
und durch Freude am Singen
entwickeln mdochten. Ge-
meinsam sollen mehrstim-

mige, zur Jahreszeit passende
Lieder aus aller Welt erarbei-
tet werden. Begleitend werden
in diesem Kurs die stetige
Wechselwirkung  zwischen
Stimme, Atmung sowie Kor-
perhaltung und - spannung
thematisiert.

Der Kurs findet dienstags
von 19.15 bis 20.45 Uhr im Kul-

turzentrum GBS, Friedrich-
Ebert-Strafle 3-5, statt. Die
Kursnummer lautet 0420.
Anmeldungen und nihere
Informationen bei der Musik-
schule Greven/Emsdetten/Sa-
erbeck wahrend der Off-
nungszeiten montags bis frei-
tags von 9 bis 12 und montags
bis donnerstags von 14 bis 16

im Biiro, Friedrich-Ebert-Stra-
3e 3-5, Telefon 02571/ 920811
oder online unter www.mu-
sikschule-ges.de. Das Musik-
schulbiiro ist wihrend der
Weihnachtsferien nicht be-
setzt ist.
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MTL. RATE:
AB € 169,-’

DER NEUE NISSAN JUKE
DER COUPE-CROSSOVER

Innovation ) .
that excites NISSAN JUKE VISIA | - Voll-LED-Scheinwerfer e Home
DIG-T 117,86 KW (117 PS), | - manuelle Klimaanlage inkl. Google UNG
6MT, Benziner | . yjoriehrszeichenerkennung +€ 0,~ ANZAHL

- Audiosystem mit Bluetooth®-
und USB-Schnittstelle

NIssAN ENTELLIGENT MoBILITY

NEUER NISSAN JUKE VISIA DIG-T 117, 86 kW (117 PS), 6MT, Benziner: Kraftstoffverbrauch (I/100 km): innerorts 5,6, auBerorts 4,5, kombiniert 4,9; CO,-Emissionen kombiniert (g/km): 112; Effizienzklasse: B. NEUER NISSAN
JUKE: Kraftstoffverbrauch kombiniert (/100 km): 5,1-4,8; CO.-Emissionen kombiniert (g/km): 118-110; Effizienzklasse: B (Werte nach Messverfahren VO [EG] 715/2007).

Abb. zeigt Sonderausstattung. 'Fahrzeugpreis € 16.825,-, Leasingsonderzahlung € 0,-, Laufzeit 48 Monate (48 Monate a € 169,-), 40.000 km Gesamtlaufleistung, effektiver Jahreszins 1,99 %, Sollzinssatz (gebunden) 1,97 %, Gesamtbetrag
€ 8112,-, Gesamtbetrag inkl. Leasingsonderzahlung € 8.112,-. Ein Kilometer-Leasingangebot fur Neuwagen der NISSAN LEASING, Geschaftsbereich der RCI Banque S.A. Niederlassung Deutschland, Jagenbergstralke 1, 41468 Neuss. Nur
gultig fur Kaufvertrage bis zum 31.03.2020. Nur fur Privatkunden.

AUTOHAUS

SrRO=MML=R

GMBH

MiinsterstralBe 27 - 48341 Altenberge - Tel.: 0 25 05/93 20-0 - www.broemmler.de
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Die Kldranlage zwischen Greven und Reckenfeld ist Anfang der 1980er Jahre errichtet worden. ,In Zu-
 kunft kommen Sanierungen auf uns zu, etwa Betonsanierung®, sagt Klaus Rading, der in der Stadtver-
“ waltung fiir den Bereich Abwasser zustandig ist.

=’

Probebetrieb startet im Mal

Klaranlage wird derzeit um eine vierte Reinigungsstufe erweitert

Glasklar. Am Ende der
dritten Reinigungsstufe
sieht das Wasser aus,
als hatte jemand einen
Hahn mit Trinkwasser
aufgedreht. Alles, was
jetzt noch drin ist, ist
mit bloBem Auge nicht
mehr zu erkennen - und
somit ein Fall fiir die
vierte Reinigungsstufe.

GREVEN/RECKENFELD. Die
soll im Mai in Betrieb gehen
und kiinftig Mikroplastik und
Medikamentenriickstinde
herausfiltern. ,Wir sind in
NRW die erste Kommune, die
das eigenstandig errichtet”,
sagt Klaus Rading nicht ohne
Stolz. Der Leiter des Geschafts-
bereiches Abwasser in der
Stadtverwaltung kennt zwar
auch eine dhnliche Anlage in
Diilmen, diese Kommune sei
jedoch Teil eines Wasserver-
bandes. Ganz auf eigene Kap-
pe: das gibt es landesweit so
noch nirgendwo.

Die Stadt nimmt dafiir 4,6
Millionen Euro in die Hand.
80 Prozent gibt es als Forde-
rung zuriick —- mehr als iiblich,
weil das Projekt in Greven wis-
senschaftlich begleitet wird.

| dem  Wasser ;
Rickstinde werden schlief- |

,Das ist auch schon angelau-
fen®, sagt Rading. ,Die ersten
Wasserproben wurden bereits
entnommen, um den Jetzt-
Zustand zu dokumentieren.”
Eine mehr als verniinftige In-
vestition, findet Rading, der
sich deshalb freut, dass die
Kommunalpolitiker das Pro-
jekt mittragen.

Sobald die Anlage einge-

weihtist, wird sich ein einjéh- |
riger Probetrieb anschlieflen. |
In dieser Zeit, erklart Abwas- =

sermeister Kai Schiinemann,

werde man die Ablaufe justie-

ren.

Das Prinzip: Dem Wasser |

wird Aktivkohle zugesetzt, an
diese sollen sich Mikroplastik
und -schadstoffe anheften.

Mit einem Tuchfilter wird das |

ganze schlief3lich herausgefil-
tert. Das Tuch (eigentlich sind
esviele)ist Teil eines selbstrei-
nigenden Prozesses und soll
rund zehn Jahre halten. Die so
entzogenen

lich in speziellen Anlagen = = W (o ol : -'
(nicht in Greven) verbrannt. 2w Kai Schiinemann (links) und Klaus Rading begutachten die vierte Reinigungsstufe von oben. Im turmahn-
Bevor es in der vierten Reini- lichen Silo wird Aktivkohle gelagert, die Mikroplastik und -schadstoffe binden soll.

t l | £
glasklar: So flieRt
~ das Wasser derzeit in die Ems.

gungsstufe ankommt, ist das
Wasser bereits durch drei an-
dere Reinigungsstufen (me-
chanisch, biologisch, che-
misch) geleitet worden. In der
ersten werden zunachst grobe
Verschmutzungen und Sand
herausgesiebt. Schwebstoffe
setzen sich im Klarbecken ab
und kénnen so entnommen
werden. In der biologischen

. Abteilung werkeln Millionen

Bakterien. Damit diese fleif’i-
gen Kollegen gute Bedingun-
gen vorfinden wird dem Was-
ser Sauerstoff zugesetzt. Eine
chemische Reinigung findet
in Greven (fast) nicht statt. Le-
diglich etwas Eisen wird dem
Wasser zugefiihrt.

Eines der grofiten Probleme,
mit denen Schirmann und
seine Kollegen zu kiampfen

haben: Feuchttiicher, die in
die Toilette geworfen werden.
,Die konnen wir hier tber-
haupt nicht gebrauchen®, sagt
der Betriebsleiter. Sie wicklen
sich auf und verstopfen die
Pumpen. Weshalb der Abwas-
sermeister dazu aufruft, sie
eben nicht tiber diesen Weg zu
entsorgen. ,Auf den Packun-
gen steht oft: biologisch ab-
baubar. Das stimmt aber
nicht.”

Am Tag erreichen rund 6000
Kubikmeter Wasser aus Gre-
ven und Reckenfeld die Klar-
anlage - wenn es trocken ist.
~An Regentagen haben wir
auch schon mal 18 bis 20 000
Kubik®, verdeutlicht Schiine-
mann. Die Kapazitdt sei auf
90 000 so genannte Einwoh-

nerwerte (rechnerischer Wert
der ,Schmutzfracht*) ausge-
legt. ,Die aktuelle Belastung
liegt bei rund 65 000 Einwoh-
nerwerten, davon 20 000 aus
der Industrie“, so Rading.
Viele Prozesse und Messun-
gen in der Klaranlage laufen
automatisiert ab, hin und
wieder muss einer der zehn
Mitarbeiter aber auch héan-
disch eingreifen. Auf einem
groflen Monitor in der Schalt-
zentrale haben die Kollegen
alles im Blick. Auch die Pump-
werke, fiir deren Wartung die
Klaranalagen-Mitarbeiter
ebenfalls zustandig sind. Uber
die Stadt verteilt sind das rund
35 grofRere (Kerkstiege, Emsin-
sel, Marienfried und Co.) so-
wie rund 200 kleinere auf pri-

vatem Gelande. Auch fir de-
ren reibungslose Funktion
sind die Mitarbeiter (die im
Ubrigen an Sonn- und Feierta-
gen Bereitschaftsdienste
ubernehmen) zustandig.
DieKlaranlage ist in den 80er
Jahren errichtet worden. Seit-
dem wurde immer wieder in-
vestiert. Zuletzt etwa in Photo-
voltaik oder mehrere Gastur-
binen, die das selbst erzeugte
Biogas verstromen. Rund 50
Prozent des Energiebedarfes
der Anlage werden so gedeckt.
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Zum Jahresauftakt

Blues Company erobert die Kulturschmiede

Zum Jahresauftakt
kommt eine Band nach
Greven, die seit 40 Jah-
ren in Deutschland und

dariiber hinaus die

Bluesszene pragt.

GREVEN. Die Blues Company
spielt am 18. Januar (Samstag)
um 20 Uhr auf Einladung der
Kulturinitiative in der Kultur-
schmiede. 40 Jahre Bihnen-
erfahrung, rund 4000 Auftritte
in 14 Landern und mehr als 20
Alben - die Musiker um Mas-

termind Todor Todorovic ha- '.

ben den Blues in Deutschland
gepragt. Todorovic, den alle
Welt nur , Toscho“ nennt, und
seine Mannen zelebrieren den
Blues. Toscho lasst die Gitarre
bei seinen perlend-eleganten
Laufen fliegen, seine unver-
wechselbare Stimme gibt den
Songs ihren markanten Aus-
druck. Die Blues Company fas-

ziniert mit eigenen Songs und 27

einem ganz eigenen Sound.
Hierfiir erhielt die Band Aus-
zeichnungen wie den ,Preis
der Deutschen Schallplatten-
kritik“ oder den ,Blues Louis®,
verliehen vom SWR.

Die Band: Tosho Todorovic |

(Gitarre,, Gesang), Mike Titré
(Gitarre, Gesang), Arnold Og-
rodnik (Bass), Florian Schaube
(Schlagzeug).

Tickets gibt es bei den be- &

kannten Vorverkaufsstellen
der Kulturinitiative in Greven
sowie online tiber die Home-
page www.ki-greven.de. Ein-
trittspreis: Vorverkauf 18 Euro
(erméfiigt 16 Euro), Abendkas-
se 21 Euro (erméafigt 19 Euro).

Die Blues Company kommt
nach Greven. Foto: KI/Manfred
Pollert

Wellness Fit
beim TVE

GREVEN. Der TVE bietet den Kurs
Wellness Fit an. Ein ausgegliche-
ner Mix aus flieRenden, dynami-
schen Fitnesselementen, ganzheit-
lichem Korpertraining und wohltu-
ender Entspannung. Hier flieRen
klassische Bauch-Beine-Po-Ubun-
gen, Riickentraining mit Yoga und
Pilateselementen zusammen. Stret-
ching, Faszien- und Entspannungs-
iibungen sorgen fiir einen runden
Stundenabschluss. Fiinf Mak Mon-
tag ab dem 13. Januar von 8.45
bis 9.45 Uhr im TVE-Sportzentrum,
Kroner Heide 13 in Greven. Fiir
TVE-Mitglieder ist der Kurs kosten-
los, Nichtmitlieder 30 Euro. An-
meldung sind ab sofort per Mail
an fit+gesund@tvegreven.de mog-
lich.

Kontakt

Verteilung, Kleinanzeigen
025 71/93 68 40

Anzeigen

0 25 71/93 68-20, 31, -32
anzeigen.greven(@
ag-muensterland.de
Redaktion

025 71/93 68-14, -30
redaktion.greven@
ag-muensterland.de
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Wie ist das Klimapaket zu
bewerten?

Energiestammtisch mit Experte des Umweltbundesamtes

SAERBECK. Das Format hat
sich zum Beginn des Jahres
bewéahrt und wird deshalb im
kommenden Januar erneut in
der Jugendbildungsstitte Sa-
erbeck angeboten: Vortrag
und Diskussion mit einem
hochkaratigen Referenten zu
einem aktuellen Thema aus

dem Bereich Klimaschutz und
Nachhaltigkeit bei Brot, Wein
und Dips —das alles unter dem
Dach des Energiestammtischs
der Klimakommune.

Mit Dr. Harry Lehmann ist
am 14. Januar (Dienstag) ein
Wissenschaftler aus der Lei-
tungsebene des Umweltbun-

Dr. Harry Lehmann ist am 14.
Januar Referent in der Jugend-
bildungsstatte. Foto: Steffen Pro-
ske

desamtes zu Gast in der Ju-
gendbildungsstatte (Westlad-
bergen 81). Dr. Lehmann leitet
seit dem Jahr 2004 den Fach-
bereich I des Umweltbundes-
amtes, der sich mit Nachhal-
tigkeitsstrategien, Klima-
schutz, Energie und Verkehr
beschiftigt. Zuvor war er
unter anderem am For-
schungszentrum CERN in
Genf tatig, arbeitete am Wup-
pertal Institut und war bei
Greenpeace International ak-
tiv. Er ist einer der Mitbegriin-
der der Initiative Eurosolar.

In seinem Vortrag in Saer-
beck wird sich der Experte des
Umweltbundesamtes mit ak-
tuellen Fragen der Klimapoli-
tik beschaftigen. Wie ist das
Klimapaket der Bundesregie-
rung zu bewerten? Wie der
Green Deal der neuen EU-
Kommission? Wie kann die
Energiewende gelingen, auch
unter dem Aspekt der Sozial-
vertraglichkeit? Darum und
um weitere Aspekte sollen
sich Vortrag und Diskussion
drehen.

Wegen des besonderen Rah-
mens dieses Energiestammti-

sches wird eine Teilnahmege-
bithr erhoben (sieben Euro),
die Teilnahmegebiihr umfasst
den Eintritt fir die Veranstal-
tung und den Imbiss, schreibt
die Gemeinde. Der Energie-
stammtisch beginnt um 19
Uhr. Die Veranstaltungist eine
Kooperation der Jugendbil-
dungsstatte mit dem Forder-
verein Klimakommune Saer-
beck.

Anmeldungen bitte an die
Jugendbildungsstitte  Saer-
beck unter Telefon
02574/983300 oder per Mail
an info@jbs-saerbeck.de.

Dorfliden all inclusive

Mallnahmen auf den Weg gebracht

KREIS STEINFURT. Rekord:
Der Leader-Vorstand Tecklen-
burger Land hat erstmalig
sechs Projekte in einer Sitzung
beschlossen. Die engagierten
Projekttrager freuen sich iiber
die finanzielle Forderung der
EU in Hohe von insgesamt
450000 Euro.

Der Vorsitzende, Burger-
meister Stefan Streit, und Ge-
schéftsfithrer Horst Schopper
begriflten dieses tolle Ergeb-
nis. Sie unterstrichen, dass
»die Projekttridger mit ihren
tragfahigen Ideen und ihrem
Einsatz die positive Entwick-
lung im Tecklenburger Land
deutlich unterstiitzen®.

Folgende Projekte werden
gefordert:

- ,Dorfladen all inclusive II“:
Aufbauend auf den guten Er-
gebnissen des bisherigen Pro-
jektes wird die weitere Ent-
wicklungder Dorfladen unter-
stuitzt. Ziel ist der Aufbau eines
Dorfladenverbundsystems
mit Dorfliden in Dorenthe,
Schale, Gimbte und Rodde ver-
bunden mit der Schaffung von
integrativen Arbeitsplatzen.

- ,Gemeinsam, digital, mobil
- eine digitale Mobilitatsplatt-
form fiir den Kreis Steinfurt” -
Dieses  Kooperationsprojekt

der Leader-Regionen Tecklen-
burger und Steinfurter Land
baut eine app-unterstiitzende
Plattform zur Nutzung von
klimafreundlichen = Mobili-
tatsangeboten auf.

- Flir den ,Dorfladen Hops-
ten-Schale“ hat die Dorfge-
meinschaft eine Unterneh-
mergesellschaft gegrindet.
Mit Unterstiitzung durch die
Leader-Mittel wird ein Dorfla-
den, der die Nahversorgung
sicherstellt und einen sozia-
len Treffpunkt bietet, einge-
richtet.

- Der Heimatverein Riesen-
beck mochte einen ,Lehrgar-
ten Hof Lammers® am Begeg-
nungszentrum/Landmaschi-
nenmuseum Hof Lammers
einrichten. Der offentlich zu-
gangige Lehrgarten steht im
Zusammenhang mit der An-
pflanzung einer grofien Streu-
obstwiese.

- Der alte Friedhof in Lotte-
Wersen soll zum Begegnungs-
und Erinnerungsort sowie
zum Ort hoher Biodiversitit
entwickelt werden. Der Fried-
hof mit dem denkmalge-
schiitzten Grab des evangeli-
schen Theologen und spate-
ren Nazi-Widerstandskamp-
fers Martin Niemoller soll zu-

gleich ein naturnahes Idyll
mit direktem Zugang zur an-
grenzenden Diiteaue werden.

- Die Westerkappelner
Elterninitiative fiir Spielen
und Erleben bietet mit dem
WeSpE-Mobil ein Tiny House
an. Dieses kann im ganzen
Tecklenburger Land aufge-
stellt werden. Projekte und
Bildungsangebote im aufler-
schulischen und auch im
schulischen Bereich konnen
umgesetzt werden.

Die Projekte fiir die néchste
Vorstandssitzung werden be-
reits von Sophie Scholz und
Thomas Kohler, den beiden
Regionalmanagern im Teck-
lenburger Land, vorbereitet
und mit den Tragern bespro-
chen. 2020 kénnen letztmalig
in der aktuellen Leader-For-
derphase Projekte eingebracht
werden.

Infos unter www.lag-te-
cklenburgerland.de, Telefon
02551/692128.
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Zutaten fiir drei
bis vier Personen

% 3 Swarm Proteinriegel der
Sorte Raw Cacao

% 60 ml Kokosol

% 35 g Mehl

W 30 g Dinkel-Haferflocken

% 3 EL Agavendicksaft

% 4 Datteln

% 1 Messerspitze Flockensalz

% 6 Aprikosen

Garantiert
krabbelirei

Fruchtiger Crumble auf Insektenbasis

Crumbles, also mit Streu-
seln iiberbackene Friichte,
haben viele Talente: Sie war-
men an kalten Tagen und
trosten an schlechten. Dazu
dienen sie als opulente
Nachspeise eines Meniis und
versiilen die Kaffeerunde
mit Tante Hiltrud.

in Aprikosen-
Crumble zum Bei-
spiel kann aber
noch viel mehr
sein: leicht verdau-
lich, schnell zubereitet, reich
an Proteinen und dabei res-
sourcen- und klimaschonend.
Zumindest, wenn als Protein-
quelle Insekten dienen, ge-
nauer: Grillenmehl-Protein-
riegel. Besonders unter Sport-
lern, die eine nachhaltige Al-
ternative zu Fleisch und Mol-
ke suchen, sind Insektenriegel
langst kein Geheimtipp mehr.
Die Riegel findet man jetzt
deutschlandweit in den Rega-
len fithrender Supermaérkte.
Sie liefern viel Protein mit al-
len essenziellen Aminosaduren
und Mikrondhrstoffe wie Vi-
tamin BI12, Zink oder Eisen.
Der zubereitete Aprikosen-
Crumble bleibt aber garantiert
krabbelfrei. Und so geht's:

% Die Proteinriegel in einen
Mixer broseln und alle weite-
ren Zutaten (mit Ausnahme
der Aprikosen) zugeben. So
lange durchmischen, bis eine
feine Masse entsteht.

Den Ofen auf 180 Grad Ober-
und Unterhitze vorheizen. In
der Zwischenzeit die Apriko-
sen waschen, entkernen, in
Spalten schneiden und in eine
Auflauf- oder Kuchenform
schichten.

% Der vorbereitete Crumble-
Teig kommt kriimelig oben-
drauf. Nach rund 25 Minuten
- je nach Backofen - ist der
Crumble fertig. (djd-mk)
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Aktiver
Klimaschutz

Die Erndhrungs- und Landwirt-
schaftsorganisation der Vereinten
Nationen (FAO) kommt in ihrer
Studie ,Edible Insects“ auch zum
Schluss, dass es positive Auswir-
kungen auf den Klimawandel
hatte, wiirden in der westlichen
Welt mehr Insekten verspeist.
Immerhin sind zwei Milliarden
Menschen in 140 Landern der
Erde schon auf den Geschmack
gekommen. Weil Grillen in der
Aufzucht nur einen Bruchteil an
Platz, Wasser und Futter ver-
brauchen und im Vergleich zu
Rindern weniger als ein Prozent
der Treibhausgase produzieren,
ist eine auf Insekten basierende
Erndhrungsform also mehr als
ein Trend unter weltenbummeln-
den Allesessern: Sie tragt am
heimischen Esstisch aktiv zum
Klimaschutz bei. (djd-mk)

Gut abgeschnitten ™

Erbsenstark: Viele Hummus-Pasten
uberzeugen im ,Oko-Test”

Eigentlich braucht es nicht gut“. Aber auch funf konven- unter daftir ausschlaggebend,

viel, um Hummus selbst her-
zustellen. Verbraucher kon-
nen die orientalische Spezia-
litat aber auch als Fertigpro-
dukt oft ohne Bedenken ge-
niefen. Das ist das Fazit einer
Untersuchung der Zeitschrift
,Oko-Test“ (Ausgabe Januar
2020).

abei schnitten zwolf
von 18 getesteten Ki-
chererbsenpasten der

Sorte ,,Classic“ mit den Noten
Lgut’ oder ,sehr gut* ab. Wer
zu Bio-Varianten greift, macht
den Priifern zufolge alles rich-
tig: Die sieben getesteten Pro-
dukte dieser Kategorie erhiel-
ten alle ein ,gut“ oder ,sehr

tionelle Artikel konnten iiber-
zeugen.

Drei Produkte bewegen sich
mit einem ,befriedigend” im
Mittelfeld, weitere drei sind
dem Test zufolge ,ausrei-
chend”. Streng waren die Prii-
fer dabei unter anderem,
wenn es um Riickstinde des
Unkrautvernichters Glypho-
sat und des Schwermetalls
Cadmium geht.

Zwar halten alle Kichererb-
sencremes die gesetzlichen
Grenzwerte fiir Glyphosat ein.
Flir die Tester aber waren
Rickstinde in insgesamt

sechs konventionellen Pro-
dukten ein Grund fiir Punkt-
abziige. Cadmium war mit-

drei Produkte auf die unteren
Ringe zu verweisen.
Geschmacklich hat ,0ko-
Test“ beim Grofteil der Artikel
wenig auszusetzen. Die Tester
achteten zum Beispiel auf eine
eindeutige Kichererbsennote

sowie auf Aromen der klassi- |

schen Hummus-Zutaten: Se-
sam, Knoblauch, Zitrone und
Kreuzkiimmel. Abziige gab es
fiir drei Pasten, die stark oder
sehr stark siuerlich nach Es-
sig schmeckten. (dpa)

Kreuzweise

" - -

( // \

:

-

er Rosenkohl kauft,
sollte am Ende je-
' des einzelnen Kopf-

chens den Strunk nach-
schneiden. Das empfiehlt der
Provinzialverband Rheini-

. scher Obst- und Gemiisebau-
er. Unter Umstanden sind ei-
nige der dufleren Blatter auch
zu entfernen.

Auflerdem empfiehlt es sich,
den Strunk kreuzweise einzu-
schneiden, damit das Kopf-
chen gleichméafig gart. Aus
diesem Grund sollte man

. Cremig und wiirzig: Guter Hummus, eine orientalische Speziali-
e tat,sollte deutlich nach Kichererbsen schmecken. Foto: dpa

auch darauf achten, dass die
einzelnen Kopfchen anni-
hernd gleich grof} sind.

In der gehobenen Kiche
wird der Rosenkohl zuneh-
mend in einzelne Blatter zer-
legt, die in der Pfanne ge-
schwenkt werden. Dies be-
deutet allerdings einen erheb-
lichen Arbeitsaufwand. Ro-
senkohl passt als Beilage zu
wild, Gefliigel und Schmor-
braten. Sehr wohlschme-
ckend ist er auch als Grundla-
ge fuir eine Suppe, in einem Ge-

Noch bis Marz wird Rosenkohl
taglich geerntet. Foto: dpa

einschneiden

Wie man Rosenkohl richtig zubereitet

miseeintopf oder in einem
Auflauf.

Noch bis Méarz wird Rosen-
kohl taglich geerntet und soll-
te moglichst frisch verzehrt
werden. Er kann fir wenige
Tage bei niedrigen Tempera-
turen gelagert werden. Nach
dem Putzen und Blanchieren
lassen sich die kleinen Kopf-
chen sehr gut einfrieren. (dpa)

Kaki: Sorten

| verschieden

verzehren

b man Kakis mit oder
ohne Schale essen soll-

te, hangt von der Sorte

ab. Das erklart das Bundes-
~ zentrum

fir  Erndhrung
(BZfE). Die aus Italien stam-
mende Sorte Kaki Tipo sollten
Verbraucher laut BZ{fE am bes-
ten wie eine Kiwi essen: Also
in zwei Halften teilen und aus
der Schale 16ffeln. Geniefbar
sei sie nur im komplett reifen
Zustand, wenn die rotorange
Frucht wie eine Tomate unter
sanftem Druck nachgibt.

Meistens finden Verbrau-
cher im Supermarkt aber Ka-
kis der Sorte Rojo Brillante.
Anders als die kugelige Sorte
Kaki Tipo ist sie eher 1anglich-
konisch geformt. Sie kommt
hiufig aus Spanien nach
Deutschland in die Regale.
Hier gilt: Einfach hineinbei-
en, wie bei einem Apfel,
selbst im festen Zustand. Da-
vor sollten Verbraucher das
Obst waschen. (dpa)
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Schatten
im
Blick?

er plotzlich Licht-
blitze oder kleine |
Punkte sieht, sollte

zum Arzt gehen - vor allem bei
Kurzsichtigkeit. Denn die
Symptome sind madgliche ers-
te Anzeichen einer Netzhaut-
ablosung. Und bei starker
Kurzsichtigkeit ab minus drei |
Dioptrien ist das Risiko dieser
und anderer Augenkrankhei-
ten deutlich hoher als bei nor-
malsichtigen Augen. Darauf
weist der Berufsverband der
Augendrzte Deutschlands hin.
Grund fur das hohere Risiko
ist die Form des Augapfels: Bei
kurzsichtigen Augen ist der
Augapfel 1anger als sonst. Das
macht die Netzhaut diinner -
und damit anfalliger fiir Scha-
den wie Netzhautldcher. Wer-
den diese Locher nicht recht-
zeitig behandelt, kann sich
daraus eine gefdhrliche Netz-
hautablésung entwickeln.
Wird das Problem frih ge-
nug entdeckt, lasst sich die
Abldsung in der Regel jedoch
verhindern, durch eine Laser-
oder Kaltebehandlung zum

Beispiel. Gerade Kurzsichtige

sollten daher besser schon
erste Symptome abklaren las-
sen. Allerhochste Zeit fir
einen Arztbesuch ist, wenn
eine akute Sehverschlechte-
rung eintritt — ein Schatten
Uber dem Gesichtsfeld oder
dunkle Flocken, der soge-
nannte Rufiregen etwa. (dpa)

Vor

der Reise
impfen
lassen

ine  Maserninfektion
Ekann gerade fur Er-

wachsene  gefdhrlich
sein. Die Stindige Impfkom-
mission (Stiko) empfiehlt da-
her allen nach 1970 Gebore-
nen, sich nachtraglich einma-
lig impfen zu lassen - zumin-
dest dann, wenn sie nicht
schon im Kindesalter zwei-
mal geimpft wurden oder
wenn sie die Masern hatten.
Wer vor 1970 geboren ist, hat
die Krankheit meistens schon
als Kind durchgemacht und
ist dadurch immun.

Besonders Menschen, die
héufig reisen, sollten ihren
Impfstatus priifen, empfiehlt
das Centrum fiir Reisemedizin
(CRM). Denn weltweit nah-
men derzeit Maserninfektio-
nen zu. Vor allem betreffe das
Reisen nach Thailand und
Neuseeland sowie nach Nige-
ria, in den Kongo und in die
Ukraine. Da Masernviren
hochansteckend seien, sollten
Reisende spatestens 15 Tage
vor dem Abflug eine fehlende
Impfung gegen Masern nach-
holen.

Ab Marz 2020 gilt in Deutsch-
land auflerdem das Masern-
schutzgesetz. Eltern drohen
dann Buflgelder bis zu 2500
Euro, wenn sie vor der Auf-
nahme ihrer Kinder in Kitas
oder Schulen nicht nachwei-
sen konnen, dass diese ge-
impft sind. Die Impfpflicht gilt
ebenso fiir Beschéaftigte in die-
sen Einrichtungen, die nach
1970 geboren wurden. (dpa)

Husten,”
Kratzen,
Helserkelt'

Halsschmerz?

Schluckbeschwerden oder
unangenehmes Brennen im
Hals - damit hatte jeder
schon zu kampfen. Hals-
schmerzen sind, vor allem in
der kalten Jahreszeit haufig
das erste Symptom fiir eine
nahende Erkiltung oder
einen grippalen Infekt.

ie  beeintrachtigen
das allgemeine
Wohlbefinden, ver-
laufen aber in der
Regel harmlos und
heilen innerhalb von wenigen
Tagen aus.
Doch wie entstehen Hals-
schmerzen? Sie treten in der
kalten Jahreszeit besonders

F

hiufig auf und kénnen unter-
schiedlichste Ursachen ha-
ben. In den meisten Fillen
werden Halsschmerzen durch
eine Infektion der Atemwege
ausgelost, dies kann bei einer
Erkaltung oder einem grippa-
len Infekt der Fall sein. Erkal-
tungsviren verbreiten sich
hauptsachlich iber die Tropf-
cheninfektion (Husten, Nie-
sen) oder Schmierinfektion
(Handeschiitteln, kontami-
nierte Gegenstande) und grei-
fen vor allem bei Personen mit
geschwidchtem Immunsys-
tem an. Wenn sich Viren im
Rachenraum ansiedeln und
ausbreiten, entziindet sich die
Rachenschleimhaut und

Halsschmerzen  entstehen.
Die empfindlichen Schleim-
hiute im Hals- und Rachen-
raum sind gerotet, schwellen
an und versuchen so, gegen
die Viren anzukampfen. Wei-
tere Beschwerden wie
Schmerzen beim Schlucken,
Trockenheit im Hals oder
Halskratzen konnen zusatz-
lich auftreten. Bei einer auf-
kommenden oder bereits be-
stehenden Erkaltung ist es
wichtig, dem Korper Ruhe zu
gonnen und die vorhandenen
Beschwerden so gut wie mog-
lich zu lindern.

Und was hilft? Die Befeuch-
tung der Schleimhiute ist zur
Behandlung von Halsschmer-

zen essentiell. Produkte, die
lange im Mund bleiben, regen
den Speichelfluss an und wir-
ken je nach Inhaltsstoffen be-
ruhigend und abschwellend,
darunter beispielsweise angi-
netten®Lutschtabletten.

Zusatzlich hilft eine ver-
mehrte Flussigkeitsaufnah-
me dabei, Erreger einzudam-
men, auszuspillen und die
Schleimh&ute feucht zu hal-
ten. Am besten eignen sich be-
ruhigende Krautertees und
warmes Wasser. Der Hals-
und Brustbereich sollte eben-
falls warm gehalten werden,
um die Durchblutung der
Schleimhiute zu unterstit-
zen.

Bei harmlosen und unkom-
plizierten Atemwegserkran-
kungen klingen die Sympto-
me meist nach einigen Tagen
ab. Langer andauernde oder
starker =~ werdende  Hals-
schmerzen sollten arztlich ab-
geklart werden, besonders
dann, wenn andere Sympto-
me wie Fieber oder extreme
Abgeschlagenheit hinzukom-
men. (ots)

Geschwachtes System

Bei Rheuma das ausfiihrliche Gesprach mit dem Arzt suchen

mpfungen sind fur Rheu-
ma-Patienten ein beson-
ders schwieriges Thema.
Denn viele von ihnen be-
kommen eine sogenannte im-
munsuppressive Therapie -
sie nehmen also Medikamen-
te, die das Immunsystem
unterdricken. Dadurch sind
sie einerseits anfalliger fiir In-
fektionen, gleichzeitig sind
manche Impfungen aber gar
nicht moglich. Darauf weist
die Deutsche Rheuma-Liga in
ihrer Zeitschrift ,Mobil“ hin.
Grundsatzlich moglich und
empfohlen sind regelméafig
aufgefrischte Impfungen
gegen Tetanus, Keuchhusten
und Diphtherie. Auch eine
Grippeschutz-Impfung ist bei
Rheuma sinnvoll. Gegen
Pneumokokken und Giirtelro-
se empfiehlt die Stindige
Impfkommission (Stiko) Imp-
fungen grundsatzlich erst ab
60 Jahren. Menschen mit
Rheuma koénnen oder sollten
diese aber auch schon vorher
erhalten. Weitere Impfungen
kommen dann je nach Le-
benslage hinzu, vor manchen
Fernreisen gegen Hepatitis A
zum Beispiel. Impfungen mit
Lebendimpfstoffen - gegen

Masern oder Gelbfieber etwa -
sind bei immunsuppressiver
Therapie dagegen verboten.
Abweichungen von diesem
Verbot sind in bestimmten
Fallen moglich. Das kann et-
wa fir betroffene Miitter gel-
ten, deren Kinder eine solche
Impfung erhalten sollen - hier
besteht sonst Ansteckungsge-
fahr. Patienten sollten sich
aber vorher ausfiihrlich von
einem Spezialisten beraten
lassen.

Ein ausfihrliches Gesprach
mit dem Arzt ist aber auch bei
allen anderen Impfungen
sinnvoll, gerade im Zusam-
menhang mit Rheuma. Der
Arzt kann zum Beispiel den
richtigen Zeitpunkt fiir eine
Impfung festlegen. Denn am
besten erhalten Patienten den
Piekser vor Beginn einer The-
rapie oder zwischen zwei Be-
handlungszyklen. Wichtig fur

das Arztgesprach, bei Rheuma |

mehr noch als sonst: ein voll-
standiger, sorgfaltig gefihrter
Impfpass. (dpa)

An die
Faszien
denken

RegelmaRiges
Training wichtig

icht nur Muskeln und
Gelenke brauchen re-
gelmifliges Training,

auch die sogenannten Fas-

| zien. Das sind Strukturen aus

Bindegewebe, die iiberall im
Korper zu finden sind und fur
Beweglichkeit sorgen. Bewe-
gungsmangel oder eine zu
eintOnige Beanspruchung
konnen die Faszien aber ver-
hirten lassen, erklart Profes-
sor Ingo Frobose, Leiter des
Instituts flir Bewegungsthera-
pie an der Deutschen Sport-
hochschule Koéln.

Verharten die Faszien, au-
Rert sich das durch Unbeweg-
lichkeit oder Schmerzen - im
Riicken, in den Beinen oder in
den Fiflen zum Beispiel. Zum
Trainieren der Faszien gibt es
spezielle Rollen, es geht aber
auch ohne. Zur Massage der
Fufdfaszien empfiehlt Frobdse
zum Beispiel einen Tennis-
ball.

Und zum Training der Ri-
ckenfaszien lasst sich zum

§ Beispiel eine volle Wasserfla-

Foto: obs/MCM Klosterfrau Vertriebsgesellschaft MbH/istock/Wavebraekmedia

sche verwenden: Die hdlt man
sich stehend und mit beiden
Hianden tiber den Kopf. An-
schlieflend spannt man die
Bauchmuskeln, lasst die Arme
schwungvoll zwischen die
Beine fallen und kommt dann
zligig wieder hoch. Das wie-
derholt man sechs bis acht
Mal, danach das gleiche zu
beiden Seiten.

Wichtig dabei: Nicht tiber-
treiben. Denn zu viel Training
mogen die Faszien nicht,
warnt Frobdse. Ein paar Mi-
nuten, ein- bis zweimal pro
Woche reichten vollig aus, so
der Professor. (dpa)

Im Zusammenhang mit einer Rheuma-Erkrankung ist bei Impfungen ein ausfiihrliches Gesprach mit dem Arzt sinnvoll. Foto: dpa
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Handball-EM
(10. bis 26. Januar):

Nach der teils begeisternden
Heim-WM vor einem Jahr mit
Platz vier soll es diesmal mit
einer Medaille fiir die Deut-
schen klappen. Wirde die
Mannschaft von Bundestrai-
ner Christian Prokop nach
2016 erneut den
EM-Titel  ge-
winnen, ware
sie direkt flr
Olympia quali-
fiziert. Offensiv formuliert der
DHB dieses Ziel aber nicht -
zumal das Nationalteam vor
allem auf der Spielmacher-
position personelle Probleme
plagen.

Biathlon-WM in Antholz
(12. bis 23. Februar):

Im Sudtiroler Biathlon-Mek-
ka ging 2007 der Stern von Re-
kord-Weltmeisterin Magdale-
na Neuner auf, als sie dreimal
Gold holte. Mit gut 1600 Me-
tern sind die am hdchsten ge-
legenen Strecken auch die
schwersten. Nicht alle Athle-
ten kommen mit der Hohe
klar. Antholzliegt insbesonde-
re Simon Schempp. Der Mas-
senstart-Weltmeister von 2017
holte hier finf seiner bisher
zwoOlf Weltcupsiege.

Formel-1-Saison
(15. Marz bis 29. November):
Es gibt nur eine Frage in der
kommenden  Formel-1-Sai-
son: Holt Lewis Hamilton den

7|

D

EM-Jubel fiir das DHB-Team? Auch ;ij Torhiter 'Andreas Wolff wird

es dabei ankommen. Foto: dpa

siebten WM-Titel? Schafft es
der Mercedes-Superstar aus
Grof3britannien, hat er auch
diese lange unerreichte Re-
kordmarke Michael Schuma-
chers eingestellt. Gelegenhei-
ten, die 91 Rennsiege auch
noch zu egalisieren und sogar
zu ubertrumpfen, bieten sich

Saison-Rennen
reichlich. Ver-
hindern will das
Sebastian Vet-
tel, der wohl sein vorerst letz-
tes Jahr bei Ferrari bestreiten
wird.

Fuflball-EM
(12. Juni bis 12. Juli):

Die Premiere mit der Austra-
gung in zwolf Landern Euro-
pas wird alle bisherigen Di-
mensionen sprengen. Zuver-
sichtlich geht die verjungte
deutsche Auswahl nach dem
Gruppensieg in der Qualifika-
tion an die Aufgabe, obwohl
ihr mit Weltmeister Frank-
reich (16. Juni) und Europa-
meister Portugal (20. Juni)
Hammer-Gegner fiir die Spiele
der Gruppe F zugelost wurden.
Wer der dritte Kontrahent ist,
entscheidet sich erst im Marz
2020. Vorteil dirfte sein, dass
die drei Gruppenspiele der Elf
von Jogi Low in Minchen
stattfinden. Der Titel wird am
12. Juli im Finale von Wembley
vergeben. ,Wir sind nicht der
Favorit“, sagt der Bundestrai-
ner vor dem Titelkampf.

Der Sport bietet im Jahr 2020 ein Feuerwerk, und

die schonsten Kracher werden in den warmen
Monaten geziindet: Die erste paneuropdische

FuBball-Europameisterschaft und die Olympischen
Sommerspiele in Tokio sind die herausragenden

Ereignisse und die strahlenden Fixpunkte.
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Macht er das Dutzend voll? Tony Martin steht vor seiner zwolften

Tour de France. Foto:dpa

Tour de France
(27. Juni bis 19. Juli):

Nach seinem vierten Platz im
Vorjahr will Emanuel Buch-
mann bei der Tour auf das
Podest. Die Strecke durfte dem
Leichtgewicht aus Ravensburg
liegen. Der Kurs ist auf die Klet-
terer zugeschnitten. Vier Berg-
ankiinfte warten nach dem
Auftakt in Nizza auf die Fahrer.
Und auch das einzige Zeitfah-
ren am vorletzten Tag verlauft
bergauf, wenn die Entschei-
dung in den Vogesen fallt. Die
Favoritenrolle liegt aber beim
britischen Ineos-Team mit Ti-
telverteidiger Egan Bernal aus
Kolumbien und dem 2019 feh-
lenden Vierfach-Sieger Chris
Froome aus Grof3britannien.

Olympische Sommerspiele
(24. Juli bis 9. August):
Beherrschendes Thema vor
den ,aufregendsten Spielen al-
ler Zeiten“ - wie die japani-
schen Organisatoren fir Tokio
werben - ist die

Gold /10 Silber /15 Bronze) ge-
wonnen wurden.

Fuf3ball-Bundesliga
(21. bis 23. August):

Die Spielzeit 2020/21 in der
Beletage beginnt zwei Wochen
nach dem Finale des olympi-
schen Fuflball-Turniers. Die 2.
Bundesliga startet bereits am
31. Juli. In beiden Ligen wird bis
zum 21. Dezember 2020 ge-
spielt. Die Bundesliga nimmt
den Betrieb am 15. Januar 2021
wieder auf, die 2. Liga eine Wo-
che spéter. Der letzte Bundesli-
ga-Spieltag ist fiir den 15. Mai
2021 terminiert.

Leichtathletik-EM

(26. bis 30. August):
Zum ersten Mal findet die EM
in einem Olympia-Jahr erst
nach den Sommerspielen statt.
Entsprechend durfte die Be-
geisterung bei den Sportlern
ausfallen, die sich auf zwei
Jahreshohepunkte innerhalb
von vier Wo-

erwartete extre- chen vorberei-
me Sommerhit- ten miissen:
ze. Marathon- Olympia geht in

und Geherwettbewerbe sollen
daher ausgelagert werden.
Mehr als 20 Milliarden US-Dol-
lar wird das Spektakel kosten.
Fur die 339 Wettkampfe in 33
Sportarten rechnen die Veran-
stalter mit mindestens 7,8 Mil-
lionen verkauften Eintrittskar-
ten. Das deutsche Team strebt
eine ahnliche Ausbeute an wie
2016 in Rio, als 42 Medaillen (17

Tokio am 9. August zu Ende, die
EM in Paris startet am 26. Au-
gust. Fur Zehnkampf-Welt-
meister Niklas Kaul steht
Olympia ,absolut im Vorder-
grund“, eine EM-Teilnahme
schliefit er aber nicht aus. Und
auch Weitsprung-Weltmeiste-
rin Malaika Mihambo hat
einen EM-Start auf dem
Schirm. (dpa/uni)

Termine -

kurz notiert

Januar
% skispringen: Vierschanzen-
tournee - Innsbruck (4.) und Bi-
schofshofen (5./6.)
% Tennis: Australien-Open (20.
Januar bis 2. Februar)

Februar
% Football: Super Bowl in Mia-
mi (2.)
% Tennis: Fed-Cup in Brasilien
(7./8.)
% Biathlon: WM in Antholz (12.
bis 23.)
%  Basketball:
Manner (16.)

Marz
% Tennis: Davis-Cup gegen
Weif3russland (6./7.)
% Eishockey: Start der Play-offs
in der DEL (11.)
April

% Reiten: Weltcup-Finale in Go-
teborg (3. bis 7.)
% Handball: Final Four in Ham-

Pokalfinale,

| burg (4./5.)

% Leichtathletik: Hamburg-

| Marathon (19.)
| % Schwimmen: DM in Berlin

(30. April bis 3. Mai)
Mai
% Reiten: DM in Balve (7. bis 10.)
% Radsport: Giro dTtalia (9. bis
31)
% FuB3ball: Letzter Spieltag Bun-
desliga (16.)
% Tennis: French-Open (18. Mai
bis 7. Juni)
% Fuflball: DFB-Pokalfinale in
Berlin (23.)
% Reiten: CHIO in Aachen (29.
Mai bis 7. Juni)
Juni
% Leichtathletik: DM in Braun-
schweig (6./7.)
% Tennis: ATP-Turnier in Halle
(15. bis 21.)
% Radsport: Tour de France (27.
Juni bis 19. Juli)
% Tennis: Wimbledon (29. Juni
bis 12. Juli)
Juli
% Reiten: 151. Galopp-Derby in
Hamburg (5.)
August
% Tennis: US-Open (31. August
bis 13. September)
September
% Beachvolleyball: DM in Tim-
mendorfer Strand (4. bis 6.)
Oktober
% Triathlon: Ironman auf
Hawaii (10.)
November
% Tennis: ATP-Finale in London
(15. bis 22.)
Dezember
% Darts: WM in London (14. De-
zember bis 1. Januar)
% Skispringen: Auftakt der
Vierschanzentournee (29.)

Basketball

WWU Baskets
4. Januar, 19 Uhr
Baskets Juniors Oldenburg (A)
12. Januar, 17 Uhr
TKS 49ers (H)
19. Januar, 16 Uhr
BSW Sixers (A)

25. Januar, 19.30 Uhr
ART Giants Dusseldorf (H)
2. Februar, 17 Uhr
Iserlohn Kangaroos (H)
9. Februar, 17 Uhr
SC Rist Wesel (A)

15. Februar, 19.30 Uhr
EN Baskets Schwelm (H)
29. Februar, 19 Uhr
Lok Bernau (A)

7. Marz, 19.30 Uhr
Dresden Titas (H)

FuBball

SC PreuBen Miinster
25. Januar, 14 Uhr
FC CZ Jena (A)

1. Februar, 14 Uhr
MSV Duisburg (H)
8. Februar, 14 Uhr
. FC Kaiserslautern (A)
15. Februar
Wirzburger Kickers (H)
22. Februar
KFC Uerdingen
29. Februar
Hansa Rostock (H)
7. Marz
Viktoria Koln (A)
14. Marz
Hallescher FC (H)
18. Marz
FC Bayern Miinchen (A)
21. Marz
SpVg Unterhaching (H)
28. Marz
SGS GroRaspach (A)

=

USC Miinster
15. Januar, 19 Uhr
Allianz MTV Stuttgart (A)
19. Januat, 14.30 Uhr
LiB Aachen (H)
25. Januar, 19 Uhr
VB Suhl (A)

29. Januar, 19.30 Uhr
Schwarz-Weif Erfurt (H)
5. Februar, 19.10 Uhr
Rote Raben Vilsbiburg (A)
9. Februar, 14.30 Uhr
SSC P. Schwerin (H)
26. Februar, 19 Uhr
Dresdner SC (A)

1. Marz, 14.30 Uhr
NaWaRo Straubing (H)
10. Marz, 18.30 Uhr
VC Wiesbaden (A)
14. Marz, 19 Uhr
SC Potsdam (H)

WLETEL  Drel Teams — zwel Ziele

Auf miinsterisches Top-Trio warten groRBe Herausforderungen

Drei Mannschaften, zwei
Ziele. Denn wahrend die WWU
Baskets in der 2. Bundesliga
und der USC Miinster in der
Volleyball-Bundesliga der Da-
men mit dem Ziel in den zwei-
ten Saisonteil gehen, die Play-
offs zu erreichen, hat Fuf3ball-
Drittligist SC Preufien Miinster
,»hur“ das rettende Ufer im Vi-
sier.

MUNSTER. Leicht wird es fiir
das Trio nicht. Leicht kann ja
aber auch bekanntlich jeder.
Den Aufgaben als erstes Team
stellen missen sich die WwuU
Baskets. Und das bereits am
heutigen Samstag (4. Januar, 19
Uhr, siehe Termin-Infos) in Ol
denburg. Nicht mehr dabei ist

dann JoJo Cooper. Der 24-Jahri-
ge wurde nach dem Saisonstart
aufgrund der verletzungsbe-
dingten Ausfalle beider etatma-
Rigen Point Guards Marck Cof-
fin und Nico Funk nachver-
pflichtet. Die WWU Baskets stat-

Nicht mehr Teil der WWU Bas-
kets: JoJo Cooper. Foto:

teten JoJo Cooper fiir die prog-
nostizierte Ausfallzeit von Cof-
fin. Nun ist zuséatzlich Jasper
Gunther ins Team geholt wor-
den.

Einen Vertrag bis zum Saison-
ende hat Jan Léhmannsroben,

zuletzt Wacker Nordhausen,
beim SC Preufien unterschrie-
ben. Mit der Erfahrung von 123
Drittliga-Einsatzen fir den 1. FC
Magdeburg und CZ Jena sollen
der erste Wintertransfer und
Neu-Trainer Sascha Hildmann
dazu beitragen, dass die Adler-
trager die Abstiegsrange verlas-
sen. Noch betragt der Ruck-
stand auf den ersten Nichtab-
stiegsplatz funf zihler.

Rang acht nimmt der USC
Minster ein. Eine Position, die
esunbedingt zu verteidigen gilt,
soll die Saison nicht schon am
14. Méarz und vor den Play-offs
enden. (uni)
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»3 Engel fiir Charlie”
Actionkomddie

Fazit: Yededevovy

Elena ist eine brillante Wissen-
schaftlerin und Ingenieurin, die
die nachhaltige Energiequelle ,Ca-
listo entwickelt hat. Nachdem
ihre Chefs diese auf den Markt
gebracht haben, bemerkt Elena,
dass ihr System einen Fehler auf-
weist: In den falschen Handen
kann es als gefahrliche Waffe ein-
gesetzt werden.

nfang der 2000er

sorgten Cameron

Diaz, Drew Barry-

more und Lucy Liu

in der mitreiflen-
den und witzigen Kino-Neu-
auflage ,3 Engel fur Charlie®
und deren Fortsetzung fiir gu-
te Unterhaltung.

Fast 20 Jahre spéiter gehen
jetzt Kristen Stewart, Naomi
Scott und Ella Balinska als
neue Engel fur den geheim-
nisvollen Agenturboss Charlie
auf Verbrecherjagd, und zu-
mindest in Hamburg durfte
man daruber hocherfreut

sein. Denn schon im Vor-
spann von ,3 Engel fiir Char-
lie“ ist die Hansestadt promi-
nent vertreten, wenn die Ka-
mera Uber die sommerliche
Binnenalster schwenkt. Doch
es war die imposante Elbphil-
harmonie, die die Produzen-
tin, Drehbuchautorin und Re-
gisseurin Elizabeth Banks da-
zu bewegt hat, grofle Teile
ihres Actionfilms in Hamburg
zu drehen. Im Film ist die Elb-
philharmonie kein Konzert-
haus, sondern das Hauptquar-
tier des Technologiekonzerns
Brock.

In den 70er Jahren gab
es nicht viele TV-Heldin-
nen wie sie. Mit AuBBen-
welle und Schlaghosen,

vor allem aber schlag-
fertig und smart losten
Kate Jackson, Farrah
Fawcett und Jaclyn
Smith in der Kultserie

»Drei Engel fiir Charlie“
zahlreiche Kriminalfille.

e S

ge

»3 Engl_fUr_ Chaie“

-~ Reichlich
Action

Brock hat ein Gerat namens
Calisto entwickelt, das ent-
fernt an Amazons Alexa oder
Google Home erinnert. Dum-
merweise kann Calisto todli-
che Nebenwirkungen entfal-
ten. Brock-Mitarbeiterin Ele-
na Houghlin (Naomi Scott)
weist ihren Boss auf die Ma-
cke hin, doch inzwischen hat
Calisto das Interesse gut be-
tuchter Krimineller geweckt.

Elena nimmt Kontakt zur
Townsend Agentur — den En-
geln - auf. Doch ein Gesprach
in einem Hamburger Café
wird von einem Auftragskiller

(fies: Jonathan Tucker) ge-
stort. Die Engel Sabina Wilson
(Kristen Stewart) und Jane Ka-
no (Ella Balinska) greifen ein.
Anschlieffend macht Agentin
Bosley (auch Elizabeth Banks)
Elena zum Teil des Teams -
drei Engel fir Charlie sind da-
mit komplett.

Die erste weibliche Bosley
hat den Job des langjahrigen
Mitarbeiters John Bosley (Pat-
rick Stewart) Ubernommen,
der zu Anfang feierlich verab-
schiedet wurde. Auf alten
Fotos ist John mit fritheren
Engeln zu sehen, darunter die

| Foto: dpa |

70er-Jahre-Stars Jackson,
Fawcett und Smith und das
Trio Diaz, Barrymore und Liu.
Die neue Verfilmung verbin-
det damit die alte TV-Serie und
die Kinofilme. Banks versteht
»3 Engel fur Charlie also eher
als Fortsetzung, nicht als un-
abhangigen Neustart. (dpa)

Wer hat's

Die Lokomotive Thomas in einer Szene des Animationsfilms ,Tho-
mas & seine Freunde — GroBe Welt! GroRe Abenteuer!”.

Foto: dpa

Rund um
die Welt

,Thomas & seine Freunde“

einmal um die ganze Welt

fahren!“. Mit diesen Wor-
ten tut Thomas, die Lokomoti-
ve, seine Absicht kund, einmal
rund um den ganzen Globus
zu rattern. Vorher hatte ihn
Ace, ein gelber und ziemlich
vorlauter Rennwagen, der
eines Tages in Sodor, Thomas
Heimatinsel, auftaucht, dazu
iberredet mit den Worten ,Du
konntest die erste Lokomotive
sein, dieum die ganze Welt ge-
fahren ist“.

Auf seiner langen Fahrt ver-
schlagt es Lok Thomas
schlief3lich nicht nur in Wiis-
ten, in den Dschungel und hi-
nauf in gefahrliche Bergregio-
nen. Nein, Thomas bekommt
es auch mit wilden Elefanten
und Giraffen und auch mit
neuen Freunden zu tun. So
lernt Thomas Nia kennen und
schéatzen, eine bunte afrikani-
sche Lokomotive aus Kenia.

Auf seiner spannenden Rei-
se, die Thomas in fiinf Konti-

Ich wollte schon immer

nente und vorbei an vielen,
ihm bisher kaum bekannten
Sehenswirdigkeiten  fiihrt,
lernt er nicht nur einiges - er
versucht auch mit dem Renn-
flitzer Ace mithalten zu kon-
nen. Derweil versucht Nia die
Lok von der eigentlichen Be-
deutung von Freundschaft zu
uberzeugen.

Thomas, die kleine Lokomo-
tive ist die Hauptfigur einer
Reihe von Geschichten fiir
Kinder, diein England und an-
derswo zu Klassikern avan-
cierten. Der Autor dieser Sto-
rys war der Pfarrer und Eisen-
bahn-Freund Wilbert Vere Aw-
dry, der in den 50er-Jahren
als Ehrenamtlicher auf einer
Museumsbahn arbeitete. Das
erste Buch der Kinderbuchrei-
he ,The Railway Series“ er-
schien 1945. (dpa)

THOMAS ?

#8 & SEINE FREUNDE

2020 IN KINO

,Thomas & seine Freunde”
Animationsfilm

Fazit: Yl ol vy

Auf ihrer Fahrt um die Welt ver-
schlagt es Lok Thomas nicht nur
in Wiisten, in den Dschungel und
hinauf in gefahrliche Bergregio-
nen. Nein, Thomas bekommt es
auch mit wilden Elefanten, Giraf-
fen und mit neuen Freunden zu
tun.

getan?

Krimikomaodie: , Knives Out”

in riesiges Herrenhaus,
E ein Krimiautor mit auf-
geschlitzter Kehle und
seine schrigen Familienange-
horigen, die alle guten Grund
hatten, den eigenwilligen Pat-
riarchen Harlan Thrombey
ins Jenseits zu befordern. Mit-
tendrin in diesem Schlamas-
sel — im Stil eines Agatha-
Christie-Krimis - thront in der
Krimikomodie ,Knives oOut“
ein selbstgefalliger Ermittler,
der den mysteridsen Tod auf-
klaren will. War es Mord oder
Selbstmord? Fir die Zuschau-
er ist es ein helles ,Whodu-
nit“-Vergniigen zum Mitrat-
seln: Wer hat’s getan?
James-Bond-Darsteller Da-
niel Craig (51) hat sichtlich
Spaf’ daran, einmal nicht den
coolen 007 zu mimen. In der
Thriller-Komdodie ,Knives Out
- Mord ist Familiensache® ist
er Benoit Blanc, ein Privatde-
tektiv, der sich mit Zigarre im
alten Ledersessel lassig zu-
ricklehnt und mit breitem
Sudstaatenakzent die Tatver-
dachtigen vernimmt.
Nicht nur mit Craig hat sich

US-Regisseur Rian Johnson

(,Star Wars: Die letzten Jedi“)
den Richtigen ausgesucht. Zur
stargespickten
zahlt Oscar-Preistrager Chris-
topher Plummer als ungelieb-
tes Familienoberhaupt, das
gleich nach der Feier zu sei-
nem 85. Geburtstag aus dem
Leben scheidet.

Zuvor hatte ihn die exzentri-
sche Verwandtschaft noch
hochleben lassen:
Linda (Jamie Lee Curtis), eine
berechnende Geschéftsfrau,
mit einem aufgeblasenem
Ehemann (Don Johnson), der

Besetzung §

Tochter E

erfolglose Sohn walt (Michael
Shannon), die stindig um
Geld bettelnde Schwiegertoch-
ter Joni (Toni Colette), der ver-
wohnte Enkelsohn Ransom
(Chris Evans), der schnelle
Autos liebt.

Alle fiebern nun der Erb-
schaft entgegen, nur Marta
trauert um den alten Throm-
bey. Ana de Armas (,Blade
Runner 2049“) spielt die Pfle-
gerin, die sich liebevoll um
ihren Chef kiimmerte. Oder
hat auch sie etwas zu Verber-
gen? Das Hauspersonal gerdt
ebenfalls ins Netz der bitter-
boésen Fehden und Verbalatta-
cken der vollig dysfunktiona-
len Verwandten. Marta hat
dabei ein besonderes Problem.
Sobald sie ligt, muss sie sich
ubergeben. (dpa)

Krimi mit Sta.rbesetzung: James-Bond-Darsteller Daniel Craig hat

»Knives Out”
Krimikomodie

Fazit: Wkl ryy

Nachdem der Familienpatriarch
und Krimiautor Harlan Thrombey
an seinem 85. Geburtstag ermor-
det wurde, entwickelt sich seine
Geburtstagsparty zu einem Myste-
ry-Dinner.

sichtlich SpaR daran, nicht den coolen 007 zu mimen. epd

Und sonst

noch?

Historisch:
»Jeanne dArc“

HISTORIE. Frankreich, 1430: Jeanne
d‘Arc, die schon als Kind das Leid
ihrer Landsleute nicht ertragen
konnte, ist zur Jugendlichen he-
rangewachsen. Die Menschen
glauben, dass sie mit gottlichen
Eingebungen gesegnet ist und das
Land aus der Misere fiihren wird.

FAZIT: Y iryovs

Neuanfang:
»,Uuna Primavera“

DOKUMENTATION. Fiorella, 58 Jah-
re alt und dreifache Mutter, be-
schlieBt nach iiber 40 Jahren Ehe
alles auf eine Karte zu setzen und
beantragt die Scheidung. Zu lange
hat sie unter ihrem Mannes gelit-
ten und zu selten konnte sie wirk-
lich sie selbst sein. Es ist Zeit fiir
einen Neuanfang.

7VAIH gkakakoks

Einflussreich:
»,Miles Davis“

DOKUMENTATION. Miles Davis
(1926-1991) war Jazzkomponist,
Trompeter und Multiinstrumenta-
list. Er gilt als einer der wichtigs-
ten und einflussreichsten Jazzmusi-
ker des 20. Jahrhunderts. In sei-
nem Dokumentarfilm versucht der
Filmemacher Stanley Nelson, das
Leben des Kiinstlers mit seinem
Klang, Ruhm und seiner Person-
lichkeit zu verdeutlichen.

FAZIT: Wk vrveve
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Zuverlissige Haushaltshilfe fiir 1
Person in MS-Kinderhaus auf
Mini-Job-Basis gesucht, biigeln,
Eutzen, 3-4 Std./Woche, Bewer-
ung mit Gehaltsvorstellung unter
= A10007 ZGM, 48135 Miinster

Stellenangebote

Putzhilfe in Drensteinfurt fir 3-4
Stunden wochentlich im Privat-
haushalt gesucht. Nur als Minijob.
T 0151/22097060

Haushaltshilfe fir 2-3 Std. wochentl.

in Sendenhorst gesucht & 02526/
9379911

Stellengesuche

Miinsteranerin  sucht Putzstelle,
Nihe Wolbecker/Mondstr.
T 0176/84660466

Reisemobile/Wohnwagen
Kaufe Wohnmobile + Wohnwagen
03944-36 160 www.wim-aw.de FA

RICHTIG GUT BERATEN.

HELLWEG Die Profi-Baumérkte ist ein
groBes, mittelstandisches Handelsunter-
nehmen im Familienbesitz und ist mehr-
fach als ,bester Baumarkt fir exzellenten
Kundenservice ausgezeichnet worden.
HELLWEG beschaftigt rund 4.000 Mitar-
beiter an Ober 90 Standorten in Deutsch-
land und Osterreich,

Unsere zentralen Werte sind: Persdnlich,
Ehrlich, Leistungsstark, HELLWEG hat gine
flache Hierarchie. Wir erbringen unsere
Leistungen im Team.

Fiir unseren Markt in Milmster-Lodden-

heide suchen wir Sie als; Vogelfutterhiuser und Nistkisten,
Unikate, solide Handarbeit, wetter-

IDEENGERER fest, ™ 02504/88112

BAUMARKT (W/M/D)

- Sanitar

- Holz/Bauelemente Akkordeon oder Harmonika, sowie
Blasinstrument von privat gesucht,

IDEENGEBER T 02381/3606332

GARTENMARKT (W/M/D)

Flohmarkt & Haushaltsauflosung

Haushaltsauflosung, MS-Kihaus,
gepfleg. hochw. Bett, Klappbett,
Schreibtisch, Couch§arnitur (3-tei-

MITARBEITER KASSE (W/M/D)

SERVICE-AUSHILFE (W/M/D)
auf 420-€-Basis flr den Bereich

- Kasse lig) zu verk. sowie div. Haushalts-
gegenstiande, T0541/76018171

BEWERBEN SIE SICH JETIT! (AB, Riickruf-Nr.hinterlassen).

(Online dber karriera.hallweg.da

Ansprechpartner:

Frau Jennifer Kretzmer WIR MACHEN

IHRE WELT
BUNTER!

Mohr Informationan

auf karriere hellweg.de!

Haushaltshilfe (450 €) zur Unterstiit-
zung unserer Eltern in Rinkerode
gesucht: allg. Haushaltsaufgaben, i

Spazierginge mit unserer Mutter AG

(Rollstuhl), gelegentlich kochen o. Anzeigenblatigruppe
www.ag-muensterland.de

Minsterland

einkaufen. 7 Std/Woche (3 Tage),
entspricht ca.15 €/Std. Bei Inter-
esse 02538-8224 0. 0176-50935102

Munster - Illustrierte Stadtgeschichte

vom Anfang bis heute

Is frithes religioses Zentrum Nordwest-

deutschlands, als Handels- und Hansestadt,
als Mittelpunkt der Tauferbewegung, als Ver-
handlungsort zur Beendigung des DreifRigjahri-
gen Kriegs, als preuf3ische Provinzialhauptstadt
und als westfdlischer Verwaltungsmittelpunkt
bis heute, als kultureller Anziehungspunkt der
Region, als Sitz einer der grof3ten deutschen
Universitdaten sowie als Dienstleistungs- und
Industriestadt ist Miinster weithin bekannt.
Nicht so viele deutsche Crof3stadte konnen auf
eine derart reiche und schon frith im politischen
Geschehen Europas verwurzelte Geschichte
blicken. Davon ist in dieser verstandlich verfass-
ten Stadtgeschichte die Rede, aber auch von der
langen Entwicklung bis hin zur raumgreifenden
Regionalmetropole mit iiber 300.000 Einwoh-
nern einschliefRlich ihrer wirtschaftlichen und
wissenschaftlichen Entfaltung. Nicht zuletzt
wird von zahlreichen pragenden Personlichkei-
ten quer durch alle Jahrhunderte gesprochen.
Mit 250 Abbildungen.

Bernd Haunfelder
Miinster - Illustrierte Stadtgeschichte

2. Auflage | 212 Seiten | Bildband | GroBRformat: 23,5 x 30,5 cm
mit zahlreichen Fotos | geb. mit Schutzumschlag | ISBN 978-3-402-13145-

29,95 EUR

Aschendorff
_ Verlag

Erhaltlich in ausgewahlten Buchhandlungen,
am Prinzipalmarkt in Miinster oder iiber www.aschendorff

Hausflohmarkt/Haushaltsauflésung,
Trodel, Geschirr, Hausrat, Biicher
usw. Sam: 11.01.2020, 11-17 Uhr,
Grotenkamp 4 b, 48268 Greven

Kaufgesuche

Suche Modellautos aller Art, alt und
neu, Quartettspiele, etc., @ 0171 /
6882226.

!Achtung! !'Achtung! Kaufe Weine,
Champagner u. Spirituosen gegen
gute Bezahlung. ©® 0163/6875369.

Nordsee, "Seeperle Tjalk", exklusi-
ves Ferienhaus auf dem Wasser
ebaut, fiir 4 Personen in unmittel-
arer Nidhe zum Jachthafen und
zum Strand zu vermieten. Mehr
Infos unter: www.fewo-auf-dem-
wasser.de und unter www.traum-
ferienwohnungen.de/205339/

Herz abzugeben, welche Mutige sie
nimmt es an. Bin 72, 178, etwas
mollig, top Fit. Wenn du eine ehr-
liche Partnerschaft mochtest, ruf
an T 0179/2968304. Du solltest
eine frauliche Figur haben, bis 68
Jahre.

Bekanntschaftsvermittlungen

Eine wilde Schonheit wartet auf Dich im Bett! §

AUCH Hotel- & Hausbesuche :
01577 - 370 92 90

Empfehlungen/Dienstleistungen

Glas- und Rahmenreinigung, auch
Wintergarten ~ u.  Solaranlagen
sowie Gebdudereinigung, v. Fach-
mann seit tiber 35 Jahren, keine
Anfahrtskosten. www.amendt-
dienstleistung.de, T 0251/328272
0. 02504/8445 0. 02571/576800

Wasch&Spiilmasch., Kiihl&Gefrier&-
Gewerbeger., gebr., ab € 35, Garan-
tie, Fa. Weill, @ 02504/77174.

Vermischte Anzeigen

Proberaum fiir Band oder dhnliches
in Everswinkel zu verm.
o 02585/65034.

Verkauf Wohnungen

Albersloh, 2 ETW, MS in 10 Min. ca. | |

95 m? und ca. 108 m? giinstig auch
als Kapitalanlage, barrierefrei, Auf-
zug, Keller, PKW-Stellplatz, EnE-
v2016(KfW 55) & 0176-58886395
email: buero@ngip.de

AGM |
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Minsterland
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Wohnungen Vermietung

Aschberg-Ortskern, ruhige 2 ZKDB
im EG, ca. 65 m? einschl. Hof, Kel-
ler + Garage. KM 460 € + NK 140
€. Ab 01.02.20 o. spéter frei. 2 MM
Kaution. & 02593/929884  o.
0170/2706632.

Seppenrade-Ortsmitte, EG, ca. 46 m?,
2 Zi., Kiiche, Bad, Keller, kl. Bal-
kon, Glasfaser-Anschl., renov.,
Pkw-Stellpl. o. Garage, k. Haus-
tiere, frei ab sofort o. spiter, KM
350 € + NK, & 0177/4229275

Drensteinfurt, ruh. Stadtrandlage, 3
Zi.-Whg., 86m2, im 2-FH, OG, Bad
mit Dusche/Wanne, Balkon, ab

1.3.20 oder spéter. & 02508/9295

SCHENKE LESEN, SPENDE HLUT.

SPENDE

BLUT

BEIM ROTEN KREUZ

wiww.DRK.da 0800 1194811

Hilft.

Hilft weiter.

Wir helfen in Landern wie
Burkina Faso beim Bau von
Brunnen. Denn wer sich
selbst versorgen kann, fiihrt
ein Leben in Wiirde. brot-
fuer-die-welt.de/wasser

Brot

fiir die Welt
el
Wiirde fiir den Menschen.

Mitglied der octalionce

Horoskop vom 30.12. 2019 bis 05. 01. 2020

(21.03.-20.04.)

Lassen Sie sich einfach mal von einem Gedanken leiten, anstatt schon vorher jede
kleine Unebenheit zu iberdenken. Horen Sie dabei auch wieder mehr auf Ihre in-
nere Stimme, anstatt immer nur eine reale Entscheidung zu treffen. Arbeiten Sie
mehr mit Inrem Korper, anstatt ihnimmer wieder zu bekdmpfen. Gonnen Sie sich
ofter eine kleine Schonzeit und achten wieder mehr auf sich. Es lohnt sich fiir Sie!

(21.04.-20.05.)

Sie sollten eine Wette auf Ihre guten Vorsdtze nur eingehen, wenn Sie auch sicher
sind, dass Sie alles durchhalten! Heute sind Sie bereit zu einschneidenden Veran-
derungen, aber schon morgen kann es wieder anders aussehen. Die ndtige Power
haben Sie, aber auch die Geduld? Jeder Schritt von lhnen wird beobachtet und
dannauch entsprechend eingestuft. Achten Sie also besonders auf die Feinheiten!

ZWILLINGE (21.05.-21.06.)

Der Spap sollte im Leben nicht zu kurz kommen, aber das Verdrangen von Proble-
menist auch keine gute Lésung. Versuchen Sie also besser einen guten Mittelweg
zufinden, mit dem Sie selbst, aber auch Ihr Umfeld zufrieden sein werden. Stellen
Sie sich einem Vorwurf, denn er kann auch eine positive Kritik beinhalten. Wahlen
Sie lhre Worte so, dass Sie niemanden verletzen und ein gutes Gewissen behalten.

(22.06.-22.07.)

Sie habentrotz der anstrengenden Tage noch ein groBes Energiedepot zur Verfi-
gung und erledigen mit links, was andere nur miihsam zustande bringen. Lassen
Sie sich auch vonirgendwelchen Gesten nicht einschiichtern, denn Sie wissen ge-
nau, wie alles laufen soll. Uber diese Versuche sollten Sie nur licheln, denn Ihr Plan
ist ausgereift und Idsst sich auch nicht von anderen Vorschldgen beeindrucken.

(23.07.-23.08.)

Wenn Sie sich etwas in den Kopf gesetzt haben, lassen Sie nicht locker, obwohl Sie
sich vorgenommen hatten, das neue Jahr ruhiger angehen zu lassen. Ob Sie sich
damit immer einen Gefallen tun, sei mal dahingestellt, aber Sie sollten auch auf
die Meinung aus Ihrem Umfeld horen. Andere Wege kénnen auch wieder eine neue
Erfahrung bedeuten und damit auch einen ganz anderen Blick. Probieren Sie es!

JUNGFRAU (24.08.-23.09.)

Sie haben sich fiir das neue Jahr einiges vorgenommen, verfallen aber schon
wieder in die alten Muster. Es gibt bestimmte Dinge, die auch von anderen Perso-
nen erledigt werden konnen. Es reicht also, wenn Sie ein wachsames Auge auf das
ganze Projekt werfen und sich dann mehr um sich selbst kimmern. Génnen Sie
sich eine Auszeit, das wird Ihnen gut tun und Sie auf andere Gedanken bringen!

(24.09.-23.10.)

Das Jahr hat gerade erst begonnen und es wird Ihr Jahr werden. Sammeln
Sie Ihre Krafte, powern Sie sich ordentlich aus und tanken Sie wieder neue
Energie. Es wird Sie so schnell nichts aus der Bahn werfen. Ziehen Sie den
Trainingsanzug tiber und schniiren Sie die Sportschuhe fest. Drehen Sie ein paar
Runden im Wald oder auf dem Sportplatz. Sie werden sich wunderbar fiihlen.

SKORPION (24.10.-22.11.)

Glauben Sie mehransichund lhre Talente, denn dann sind Sie auch nicht so schnell
bereit, schon bei der kleinsten Stérung alles hinzuwerfen. Auch wenn ein Plan gut
durchdacht ist, kann es doch immer wieder zu Vorkommnissen kommen, die lhre
Meinungins Schwanken bringen. Deshalb sollten Sie auch zu Ihren Fehlern stehen,
denn dies ist menschlich und alles ldsst sich berichtigen und abandern. Gut so!

SCHUTZE (23.11.-21.12.)

Verkriechen Sie sich nicht in das hinterste Loch. Jeder macht mal Fehler
und dabei ist es wichtig, dass man aus ihnen lernt. Stehen Sie dazu, dass
etwas nicht so glatt gelaufen ist. Versuchen Sie einfach, das Beste aus
der Situation zu machen. So beweisen Sie Mut und Stdrke und Wiederho-
lungsfehler werden vermieden. Dies kann von enormer Bedeutung sein.

STEINBOCK (22.12.-20.01.)

Auch wenn Sie meinen, gute Griinde fiir diese Argumentation zu haben, sollten
Sie nicht Uiberzogen reagieren, denn damit wiirden Sie Ihre eigene Lage nur noch
verschlechtern. Misstrauen ist angebracht, aber wirklich nur dann, wenn auch die
passendenBeweisevorliegen. UberstiirzenSiealsonichts, auchwennlhnendie Zeit
unter den Nageln brennt. Noch diirfen Sie weitere Pldne schmieden und umsetzen!

WASSERMANN (21.01.-19.02.)

Es ist nicht immer leicht, das eigene Naturell im Griff zu behalten, gerade wenn
bestimmte Emotionen mit im Spiel sind. Zahlen Sie bis zehn, bevor Sie eine Ent-
scheidung treffen, denn nur dann kénnen Sie auch sicher sein, dass alles nach Ih-
ren Wiinschenablaufenwird. Erwarten Sie aber nicht zu viel, denn lhre Hoffnungen
kénntenaufeine starke Gegenwehr stopen. UberlegenSiesicheinenguten Ausweg!

(20.02.-20.03.)

Der Startin das neue Jahr kdnnte nicht besser sein, denn Sie haben sich so einiges
vorgenommen, mit dem Sie auch bald beginnen sollten. Sie werden aber bald spi-
ren, dass das Leben nicht nurRoutine und Pflichterfiillung sein muss, sonderndass
sich auch Dinge verwirklichen lassen, die bisher unter der Rubrik ,Wunschtrau-
me" in Ihren Gedanken schwebten. Lassen Sie Ihren Drang nach Freiheit ruhig zu!
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enschen | Medien

»,WWas man von hier
aus sehen kann“

Selma, eine alte Westerwalderin,
kann den Tod voraussehen. Immer
wenn ihr im Traum ein Okapi er-
scheint, stirbt am nachsten Tag je-
mand im Dorf. Unklar ist allerdings,
wen es treffen wird. Davon, was die
Bewohner in den folgenden Stun-

den fiirchten, was sie blindlings wa- DuMont Buchverlag, 320 Seiten

gen, gestehen oder verschwinden
lassen, erzahlt Mariana Leky in
ihrem Roman ,Was man von hier
aus sehen kann“.

Fiir Couchpotatoes

Die Promi-Darts-WM
2020

An die Pfeile. Fertig. Los! ProSieben
bittet zum vierten Mal die interna-
tionale Weltklasse-Darts-Elite Seite
an Seite mit prominenten Hobby-
Spielern an die Scheibe — bei der
,Promi-Darts-WM 2020“ live aus
Bonn. Dieses Jahr kampfen unter
anderem der PDC-Weltranglistener-
ste Michael van Gerwen, Deutsch-
lands bester Dartspieler Max Hopp
und Darts-Legende Phil Taylor um
den Titel. Wer von ihnen beweist
eine ruhige Hand und trifft voll ins
Rote?

Fiir Biicherwiirmer

MARIANA WAS
LEKY MAN
4 VON
y HIER
AUS
SEHEN
KANN

12 Euro

Fazit: Welr sy

Sport / Deutschland
mit Max Hopp, Phil Taylor
20.15 Uhr, Sender

Fazit: Yelv AWy

Kein | Rauhaardackel im

irst Lady Elke Biidenbender
(57) hat eir} H
dackel, aber st
einen krummb
verzichten. Auf

erz fur Rauhaar-
e wird weiter auf
einigen Begleiter
die Frage, wann

der Dackel kommt, sagte Sté: JEr

] wird nicht kommen.
finde Rauhaardacke

~ Aber realistisch betra
" es doch ka

braucht ja ein¢ :
und wir sind immer weg.

Die Ehefrau von

Bundesprasident

Frank-Walter Steinmeier hat:c‘e
2018 der ,,Rheinischen Post

Leider! Ich
| ganz toll...
chtet, ware
um machbar. Das Tier
eine Bezugsperson —

ihrem Faible .ﬁ]
z3hlt. Die seien €

von energische Jager.

»leute sehen in mir ehe

Popstar Robbie Williams (45)
[ oger Zweideutige Angebote
ha.tte, sagte Williams mit e
Brite auch parat: ,Die Leyte

A sehen j
Opkel. Es gehe nicht mehr s p

esprasidenten 1

ehr darum, sex

n Sicht
“ n_
erste ,First Dogh gew;es;{ez;\l.J ?\:ﬁe
- Ry ne
desprasident Johan
sei:erzeit einen Riesenschnauzer

namens SCOoter, der im Schlc:jsss—S
park Bellevue dazu beitrug, da

| es weniger

r Rauhaardackel er-
chte Kampfer und
Es ware nicht der

r ihren Bruder“

bekommt nicht mehr so vig| Fanpost

wie friiher. ,Nicht so yi
. 5 m S0 viele wie j
nem Lachen. Eine B ¢ ich gem

egrindung dafiir hat der
hren Bruder oder ihren
anzukqmmen. Vielmehr

mir eher i

Kaninchen gab. (dpa)

Samstag, 4. Januar 2020

: Bescheidene.
§ Schauspielerin

| C chauspielerin Jenny lﬁrggns .
S(sz) mag es lieber unpratenti-

Bs. ,\ch bin nicht so der Rote-
Teppich-Typ", sagte Jiij.rgens. »ES
bedeutet mir, wenn uberhaupt,‘
nur etwas, wenn es wirklich mit
mir zu tun hat“ Auch im Alltag

gibt sich die Tochter des im De-
Jember 2014 gestorbenen E'nter-
tainers Udo Jurgens bescheiden.
Ich wiirde mir nie einen Pullo-
’\;er fr 500 Euro kaufen.” Zum
Thema Fliegen sagte sie: ,,|ch.
fliege auch immer 2. Kl.asse, ich
fliege nie Business. Beim Auto-
fahren bevorzugt Jurgens nach

eigenen Worten gine gunstigere
Marke statt Luxusmodellgn. Jlch
sehe mich einfach nicht.m.
einem Mercedes.” S0 sl si€

% auch nicht groB geworden. Auch

an Silvester ist kein rauschendes
Fest geplant: Jiirgens' Mutte.r

" Panja wird 80 — das wird mit
einem Restaurantbesuch am Vor-
tag gefeiert. (dpa)

-~ Fatale Wirkung

Magersucht im Netz: Falsche Vorbilder bei TikTok und Co.

Einst war das Stichwort
»Pro Ana“ jetzt ist es
»Skinny Check!“: Immer
mal wieder tauchen in
sozialen Netzwerken
Bilder und Videos von
extrem diinnen oder
sogar magersiichtigen
Menschen auf.

Dieses permanente
Streben nach dem
perfekten Korper
kann fiir Jugendli-
che schon eine
Wirkung haben.

Kristin Langer von der Initiative
,Schau hin! Was dein Kind mit
Medien macht”

2

icht als Wwar-

nung, sondern

in einem aus-

driicklich posi-

tiven Kontext,

asthetisch als Idealbild insze-

niert. Was macht das mit den

oft jungen Nutzern von Platt-

formen wie TikTok, Insta-
gram und Youtube?

SWir konnen nicht sagen:

,Weil diese Bilddarstellungen

auf TikTok sind, gibt es bald

... mehr Magerslchtige*, sagt

Kristin Langer von der Initiati-
ve ,Schau hin! Was dein Kind
mit Medien macht®. Das be-
deutet allerdings nicht, dass
die Bilder und Videos keine
Wwirkung haben. ,Es wird sug-
geriert, dass das gesellschaft-
lich akzeptiert ist®, erklart
Langer.

Gefahrlich kann das vor al-
lem fur jingere Teenager sein,
die gerade ohnehin in einer
Findungsphase sind, die sich
viel mit Korperlichkeit und
Korperbild beschaftigen — und
die dabei mit sich selbst oft
unzufrieden sind. ,Da konnen
Medienbilder durchaus ein
Ausloser sein, das eigene Ver-
halten zu verandern®, sagt
Langer.

Problematisch sind in die-
sem Kontext aber nicht nur
positive Bilder von Mager-
slichtigen. Auch die oft auf-
wendig inszenierten Bilder
gesunder, schlanker Influen-
cer haben da eine Wirkung -
genau wie TV-Sendungen wie

|

A

,Germany‘s Next Topmodel“.
,Dieses permanente Streben
nach dem perfekten Korper
kann fur Jugendliche schon
eine Wirkung haben - vor al-
lem, wenn sie es dann mit
dem eigenen Korper und dem
eigenen, vielleicht nicht be-
sonders aufregenden Leben
vergleichen®, so die Expertin.

Eltern-Aufgabe ist es in sol-
chen Fillen, die Rolle des Kor-
rektivs oder des Gegenpols
einzunehmen, rat Langer:
~Wichtig ist, das nicht abzu-
tun oder daslacherlich zu ma-
chen.”“ Denn das verunsichere
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Immer dinner und diinner: Menschen mit Essstérungen geraten in
einen Strudel. Sie empfinden sich noch als zu dick, wenn sie bereits

sehr schmal sind. Foto: dpa

Teenager nur weiter. Gleich-
zeitig sollten Eltern aber
durchaus sagen, wie sie etwas
finden und warum ihnen
manche Bilder nicht gefallen.
Und dazu konnen sie Kontext
liefern oder Gespriachsange-
bote machen: Was ist eigent-
lich Magersucht, welche
Schicksale stecken vielleicht
hinter den Bildern? Wie viel
Arbeit und Inszenierung
steckt hinter einem Influen-
cer-Account, was ist da wirk-
lich echt? Und warum gibt es
Trends wie den ,Skinny
Check“? wie sehen fiir uns

schone Korper aus? Und na-
tirlich sollten Eltern ihre Kin-
der auch nicht mit Plattfor-
men wie TikTok oder Instag-
ram alleine lassen.

Vor allem gehe es aber da-
rum, Heranwachsende stark
zumachen, sagt Langer — zum
Beispiel, indem man mit ih-
nen auch dartiber spricht, was
sie gut konnen. ,Fir ein ge-
sundes Aufwachsen miissen
Kinder die Mdoglichkeit haben,
sich nicht stdndig schlecht zu
fihlen.“ (dpa)



Kalender | Service

Samstag, 4. Januar 2020

5. Januar

KINDER

JJeufels Kiiche*

15 Uhr
Kleines Haus des Stadttheaters
Neubriickenstrae 63

Szenisches Konzert fiir Kids
ab fiinf Jahren, Karten unter
0251/5 90 91 00

KINDER

,»Dicke Freunde“

15.30 Uhr
Charivari-Puppentheater
Kornerstrale 3

Karten unter 0251/52 15 00

KONZERT

After Church Club:
Duo M

15 Uhr
Hot Jazz Club
Hafenweg 26 b

Freier Eintritt
KREIS STEINFURT .
e

Emsdettener
Winterzauber

10 bis 20 Uhr
Innenstadt
Emsdetten

Letzter Veranstaltungstag

Knéchel- | DDEEE
gegend | MNRU

Reverend Gregory M. Kelly & The Best Of Harlem Gospel musizieren. Das Konzert in der Pfarrkirche
Liebfrauen-Uberwasser (Miinster) startet am Dienstag (7. Januar) um 20 Uhr. Foto: David Beecroft

THEATER

,Landeier”

20 Uhr
Boulevard-Theater
Konigsstrale 12-14

KONZERT

Monday Night Session: -
Gereon Homann &
Friends

21 Uhr
Hot Jazz Club

Freier Eintritt

KREIS STEINFURT

KONZERT

Erbdrostenhofkonzert

20 Uhr
Festsaal im Erbdrostenhof
SalzstralRe 38

SONSTIGES
GroBer Flohmarkt

10 bis 12 Uhr und
15 bis 18 Uhr
Stadtbibliothek
KirchstraRe 3, Greven

THEATER
,Yolimba oder die
Grenzen der Magie“

19.30 Uhr
GroBRes Haus des Stadttheaters

KREIS STEINFURT

......................................................................................................

und DENKSPOR

AKNOT

Wissen und Co.: , Fast
alles iiber. . . U-Boote*

16.45 Uhr
Stadtbibliothek Emsdetten

9. Januar

KREIS STEINFURT

SONSTIGES

Filmabend des
Efi-Projekts
19 Uhr

Heimathaus Alte Post
Greven

SONSTIGES

Internet-Treff

10 bis 12 Uhr
Stadtbibliothek
KirchstraRe 3, Greven

Beratung zur Internetnutzung,
Tablet und Laptop

10. Januar

KONZERT

Albie Donnelly’s BIG 3 ..

20.30 Uhr
Lichthof von Stroetmanns Fabrik
FriedrichstraRe, Emsdetten

KINDER

Vorlesestunde mit
Kamishibai: ,,Dr.
Brumm fahrt Zug“
,Otto Schaf will
schwimmen*

16 Uhr
Stadtbibliothek
KirchstraRe 3, Greven
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11. Januar

KREIS STEINFURT

SONSTIGES

»Make IT“Tag

10 bis 13 Uhr
Stadtbibliothek
KirchstraRe 3, Greven

Technik ausprobieren

KINDER

TigerBooks: ,,Die
starksten Olchis der
Welt“

10.30 Uhr
Stadtbibliothek
KirchstraRe 40, Emsdetten

Fiir Kinder ab vier Jahren

SNotdienste

KINDER

Vorlesezeit

11 Uhr
Stadtbiicherei
Markt 19, Steinfurt

KONZERT

Simon & Garfunkel
Revival Band

20 Uhr
Stroetmanns Fabrik
FriedrichstraRe, Emsdetten

SONSTIGES

Prinzenproklamation

19.11 Uhr
Emssporthalle Greven

(weitere Informationen bei den
Veranstaltern und im Internet,
alle Angaben ohne Gewiahr)

" APOTHEKENNOTDIENST

Samstag, 4. Januar

Rathaus-Apotheke, BahnhofstraRe 1, Nordwalde, 0 25 73/2736
Gesundbrunnen-Apotheke, FriedrichstraRe 1, Emsdetten, 0 25 72/9 83 53

(jeweils von 9 bis 9 Uhr)

| ARZTI.ICHER NOTDIENST

Informationen unter der zentralen Telefonnummer 116 117
Gehorlose und Sprachbehinderte erfahren den diensthabenden
Notarzt unter Telefax 0203/5 70 64 44

0800/1 11 01 11 oder 0800/1 11 02 22

[ L]
)
000 906

ALPEN
DOMINO
DRUIDE
FETA
FOLGE
FRECH
GLASUR
IMPULS
IOWA
KALK
KNEIPE
LEGION
NIAMEY
NOUGAT
POLLE
REIF
RUTH
SALAER
SINGLE
UTOPIA
WEITAB




AIARDIECK

WOANDERS KAUFEN LOHNT SICH NICHT

. Platz

Kundenurteil

sehr gut

Preis-Leistungs-Verhaltnis

Im Vergleich:
32 stationare Mobelhandler

1.938 Kundenurteile 10 | 2019

Service
Value

7 ServiceValue.de
Studien-Nr. 1342

seren Hausern oder

jnun
e auf hardeck.de

MEHR AUF HARDECK.DE




