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Sie haben sich fiir den Kauf einer neuen
FRITZ!Box entschieden

Aber jetzt ”pﬁﬁ”?/ ’
- Engpasse im WLAN g'
- Internet langsam trotz schneller

DSL Verbindung
- kein Telefonanschluf

Wir Bringen das High-Speed-Heimnetz
an jeden DSL-Anschluss

lhr Fritz!Box-Partner vor Ort

Als AVM Partner bieten wir alle Fritz! Produkte fiir
lhr Netzwerk, ob fiir Biiro oder Zuhause.

Interneteinrichtung oder Telefonie, Faxe und Anruf-
beantworter, Nachrichten auf's Smartphone.

Ein Produkt von Sommer Werbemanagement und Event - Bassum

Wir frelfen gerue!

www.z3networks.de



Die Wasserspiele sind eroffnet

Beim privaten Pool an eine rutschsichere Umrandung denken

Moin in DAS-Magazin Land,

wir hoffen, dass unsere Leser den Sommer geniefien konnen und

(djd). Zum Abkiihlen SchlieBlich soll es in einem Verfahren
dic FiBe ins kihle beim Spiclen nicht besonders haltbar wiinschen viel Freude mit der aktuellen Ausgabe von DAS Magazin!
Nass tauchen. Morgens  zu schmerzhaften gemacht. Die Dielen

vor der Arbeit ein paar

Ausrutschern kommen.

eignen sich somit nicht

oto: djd/megawood.com

In diesem Heft haben wir wieder einige tolle Themen zusammengestellt!

Runden ziehen, um nur fiir die Terrasse, -

munter zu werden. Poolterrasse ohne sondern ebenso gut als  oder Tablet bereits die 2 Bleiben Sie gesund!

Die Sommerferien zu Splittergefahr Poolumrandung.  Sie eigene Poolterrasse aZ'ln‘Team
Hause mit der ganzen Holzplanken  sorgen sind rutschhemmend, vorzuplanen. Bitte beachten Sie die Anzeigen und Empfehlungen unserer Partner! DAS Mag

Familie beim Toben als Dielenumrandung auch bei nassen

und Planschen im Pool
geniefen. Wasser ist
eine Bereicherung fiir
jeden Garten und daher
Waunschliste

Hausbesitzer

auf der
vieler

ganz oben. Ein Pool
ist eine Investition,
die dauerhaft Freude
bereitet - bei der aber
auch die Sicherheit nicht
zu kurz kommen sollte.
Ein sicherer Einstieg
ins  Schwimmbecken

mit soliden Griffen wie vom deutschen com gibt es mehr verloren haben - all das kein Anspruch auf Erhalt
trigt ebenso dazu bei  Hersteller megawood. Informationen und sollten  Hausbesitzer Anzeigen:

. . . . . v s . . . Heidi Sommer, Saskia Sommer,
wie eine rutschsichere Hochwertige die Moglichkeit, Perelts im  Vorfeld Filf unveriang IGESancte
Poolumrandung. Holzfasern werden  virtuell am Rechner ihrer Planung Manuskripte, Bilder,

fiir eine  maritime
Optik und passen als
Naturmaterial zu jeder
Gartengestaltung.

Holz

auch sehr pflegeintensiv

Allerdings st

und verwittert mit
der Zeit,
unter

noch dazu
dem Einfluss
von Feuchtigkeit.
Eine pflegeleichte und
langlebige Alternative
dazu sind moderne

Holzverbundwerkstoffe

Oberflachen,und sorgen
so fiir einen sicheren
Badespal3. Selbst dem
steht
nichts im Weg, denn

BarfuBllaufen

aufgrund der speziellen
Verarbeitung sind
die Dielen frei von
geféhrlichen Splittern.
Die charakteristische
Optik und auch Haptik
bleiben

erhalten. Unter

des Holzes
dabei

www.megawood.

Staatliche Frderungen fir Ihren
Bausparvertrag.
Die Wohnungsbauprdamie, =22

A S bk LR Lo ) BT VA WG A

S B 2 T D e 100 Fur Forseruny (@i

So viel Pflege brauchen
der Pool
Umrandung

und die

Ein eigener Pool ist
Arbeit
verbunden: Griindliche

durchaus mit

Inspektionen ein- bis
zweimal jdhrlich, der
regelméfige Service fiir
den Wasserfilter, das
Entfernen von Laub und
anderen Gegenstinden,
die nichts im Wasser

beriicksichtigen. Umso
erfreulicher ist es, wenn
die Poolumrandung
kaum  Arbeit
Aufgrund der speziellen

macht.

Behandlung ist ein
regelméfiges Streichen
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Biicher und sonstige Unterlagen
wird keine Gewahr tibernommen.
Rucksendung erfolgt nur, wenn aus-
reichend Porto beiliegt. Es besteht
kein Anspruch auf Veréffentlichung
Fiir gewerbliche Anzeigen

wird keine Haftung tibernom-

men, insbesondere bei Druck-
fehlern o.4. Nachdruck,
Vervielfdltigung, Ubersetzung,
Einspeisung in elektronischen
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Wiinsche werden Wirklichkeit.

Anlagen, Mikroverfilmung o.a.
ist nur mit vorheriger
schriftlicher Genehmigung
von der Firma Sommer und
mit Quellenangabe gestattet.

Dielen nicht notwendig.
Auch Ausbleichungen
durch
Sonneneinstrahlung

Dietmar Fuchs

dietmar.fuchs@wuestenrot.de
Telefon 0163 8048790
Bremer Straflle 12 A « 27211 Bassum
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Meike Sommer, Saskia Sommer
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Tel. 04241/5200
www.augenoptik-bassum.de
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wahrend Corona konnen Sie w per Skype/Mail/Telefon errei

Ich bin fiir Sie im Einsatz! gentigen ein Besen und

etwas Wasser.




Foto: djd/snack-5.eu/Shutterstock/gpointstudio

Unter

und SiBigkeiten, die
miide machen. Dabei

sind

Zwischenmahlzeiten
ganz einfach.

(djd).
keine Leistung - deshalb
ist eine ausgewogene
Ernéhrung
um gut durch den
Arbeitstag zu kommen.

fettigen

Stress  greifen
wir bei der Arbeit oft
zZu

Snacks

ausgewogene

snackt man besser:

Ohne Energie

wichtig,

Gummibérchen

und Zucker. So pushen gut
wiruns zwar kurzfristig  Portion

darauf
miide. Mit diesen Tipps  zdhlen

Pflanzenstoffe.
Ernéhrungsexperten
deshalb,
mindestens fiinf

empfehlen

Portionen Obst und
Gemiise  pro Tag
zu essen - gerade
Zwischenmahlzeiten
[https://www.snack-5.

hin zu Kuchen und eu/themen/arbeitsplatz/

- snacks-fuer-den-

enthalten zu viel Fett arbeitstag] sind dafiir

geeignet.  Eine
entspricht

auf, werden aber kurz dabei rund 100 bis

und 125 Gramm. Es
allerdings
nicht nur frische oder

tiefgekiihlte Produkte,

1. Vorfahrt fiir Gemiise sondern beispielsweise
und Obst

Tomaten,Paprika,
Mohren, Apfel, Beeren halbe Handvoll Niisse
und Co. sind nicht nur oder sauer eingelegtes

auch ein Glas Tomaten-
oder Orangensaft, eine

Doch viele gingige lecker und erfrischend, Gemiise, ein Smoothie,
Snacks - von der sondern enthalten eine kleine Portion
Currywurst iber auch viele Vitamine, Dosengemiise oder
das  Croissant und  Mineralstoffe eine Handvoll
den Schokoriegel bis und sekunddre  Trockenfriichte.
/ ¢ Ganzglastiiren \
¢ Neubauverglasungen
Glasbrach? * Wintergarten
.  Glasdachreparaturen
un_d'chtes U KunstvergI:sungen
Isolierglas? * Spiegel u. Spiegelwande
¢ Duschabtrennungen
]

Glas Marner
TWISTRINGEN

Tel. 04243/95070

SULINGEN

Hohe Str. 8-10
Tel. 04271/6070

\, Beratung -

Verkauf

Bild + Rahmen

Einbau J/

2. Zwischenmahlzeiten
vorausplanen

Am besten bereitet
man schon am Abend
vorher den Biiro- oder
Baustellen-Imbiss

vor. Sehr gut geeignet
ist ein Misli aus
Vollkornflocken  und
frischen Friichten,
iber das kurz vor
dem Verspeisen die
mitgebrachte oder
im  Biirokiihlschrank
aufbewahrte Milch
gegossen wird. Auch
prima: ein Shaking
Salad, bei dem von
unten nach oben das
Dressing, dann die
schweren und zuletzt
die leichten Zutaten

gegeben werden.
Erst kurz vor dem
Verzehr griindlich
durchgeschiittelt,

bleibt alles  schon
knackig. Weitere
leckere Rezepte finden
sich zum Beispiel hier
[https://www.snack-5.
eu/themen/rezepte].

3. Siiles in gesunder

Form

Gerade nach
einem herzhaften
Mittagessen wird
hiufig zu zuckrigem
Weillmehlgeback,

Schokolade oder

Pudding als  Arbeitnehmer bringen
Zwischenmahlzeit der Firma mehr
gegriffen. Ein kleiner ~Gewinn. Vielleicht
Obstsalat oder ein iiberzeugt dieses

Smoothie stillen den Argument auch den
Chef, ein Friichte-Abo

fiir seine Mitarbeiter

Appetit auf  Siifes
aber  genauso  gut.
Wer es einfacher mag, abzuschlieen. Das
packt sich ein ganzes
Stiick  Obst, etwa
Banane, Apfel, Birne,
Pfirsich,

oder  vorgeschnittene

kostet meist weniger als
gedacht - und zahlt sich
durch ein motiviertes
Mandarine, Team aus.
Spalten ein. Besonders 5. Es geht um die Nuss
sufy schmecken Niisse, Samen
Trockenfriichte, die oder Kombis wie
man allerdings mafivoll ~ Studentenfutter  sind
geniefBen sollten. gesunde Snacks fiir
Freunde kréftigerer
4. Den Chef einspannen ~ Knabbereien und

Fitte und gesunde liefern eine geballte

Besser ,,snacken®: 7 Tipps fiir Zwischenmahlzeiten im Job

Menge an ungesittigten
Fettsduren, Eiweill und
Mineralstoffen. Da sie
als Zwischenmahlzeit
allerdings recht
kalorienreich sind,
sollte man es bei einer

Handvoll tiglich
belassen.

6. Geschickt
kombinieren

Wer regelmafig

in der Kantine isst
oder unterwegs sein
Mittagessen beim
Fast-Food-Anbieter

besorgen muss, fiir
den ist ein mdglichst
grofler  Beilagensalat
empfehlenswert. Dieser

sorgt nicht nur fiir einen
Vitaminschub, sondern
macht auch schneller
und nachhaltiger satt.
Dann kann die nichste
Zwischenmahlzeit
langer warten.

7. Richtig trinken

Ein dehydriertes
Hirn kann nicht gut
denken.  Ausreichend
Flissigkeit - circa 1,5
bis 2 Liter pro Tag -
gehort deshalb zu einer
gesunden  Erndhrung
dazu.  Am  besten
geeignet sind (Mineral-)
Wasser, Saftschorlen
und ungesiifite Krauter-

oder Friichtetees.

kann kom

Wir machen den Weg frel

IMMOBILIENBERATER
Nils Hendrik GieBe

04231 805 30
nils_hendrik.giesse@vb-aw.de

Volksbank
= == Aller-Weser eG

‘mmob.l“en'
yermittlung &
Verkehrswert:
schatzung




Gastronomie besuchen

Smoothies selbst machen - 9 Tipps fiir Eltern und Kinder

Obst und Gemiise - ja bitte! Smoothies selbst zu machen ist ganz einfach,

bringt viel Spal} - und sie schmecken nicht nur Kindern einfach kostlich.

(djd). Die empfohlenen
fiinf Portionen Obst
und Gemiise am Tag so
anzubieten, dass Kinder
sie auch wirklich essen,
ist nicht immer ganz
einfach. Mit
kostlich-cremigen

einem

Smoothie ist zumindest
eine Portion schnell
weg. Alles, was man
fir die Zubereitung
der Smoothies braucht,
sind ein Mixer, ein
paar Friichte, Karotten
oder Salatblitter aus
Obstkorb, Gemiisefach
oder Tiefkiihltruhe -
und die Fantasie der
Kleinen.
1. Die richtige Siifle
ohne Zucker
Kinder mogen es meist
siil. Weil bei den selbst
gemachten Smoothies
aber moglichst kein
Zucker (und auch kein
Ersatz  wie Honig)
verwendet werden
sollte, muss die Siife
Friichten
Neben
Bananen sind hier zum

aus  den
kommen.

Beispiel reife Pfirsiche,
Blaubeeren, Erdbeeren,
Birnen, Weintrauben
oder Ananas eine
gute  Wahl.  Auch
junge Mohren konnen

angenehm siifllich sein.

2.  Gemeinsam die
Friichte tanzen lassen
Lieblingsfriichte
aussuchen, schnippeln,
mit anderen leckeren
Zutaten in den Mixer
geben und zuschauen,
wie sie wild im Kreis
tanzen - Smoothies
selbst zu machen ist
nicht nur eine tolle
gemeinsame Aktion, es
macht auch Appetit auf
das Ergebnis.

3. So wird es schon
cremig

Damit  der  selbst
gemachte Smoothie soft
auf der Zunge zergeht,
muss mindestens
eine Zutat mit hinein,
die beim Mixen fiir
Cremigkeit sorgt - hier
eignen sich vor allem
Bananen, Mangos,
Papayas und Avocados.
Wer Milchprodukte
in seinem Drink mag,
kann auf Joghurt oder
Quark zuriickgreifen.

4.  Selbst
Smoothies mit mildem

gemachte

Gemiise

Griine Smoothies gelten
als besonders gesund.
Leider
Blattgemiise und Salate
oft Bitterstoffe, die

enthalten

von Kindern abgelehnt
werden. Milde Sorten
sind etwa  Kopf-,
Eisberg- und Feldsalat
sowie Babyspinat.

5. Apfel gehen immer

Apfel sind das ilteste
Fast Food der Welt
und natiirlich auch in
Smoothies ein Genuss.
Und das Beste: Man
hat sie eigentlich immer
im Haus. Zusammen
mit ein paar Tiefkiihl-
Beeren und etwas
Joghurt ldsst sich so
jederzeit schnell ein
kostlicher
selbst machen. Bei der
Snack5
finden sich viele Infos

Smoothie
Kampagne

iiber Apfel und ein
Gewinnspiel fiir Kinder

6. Extras fiir mehr
Aroma

Nicht nur die
Konsistenz, auch der
Geschmack kann durch
Nuss- oder Mandelmus
einen Kick bekommen.
Dazu enthalten Niisse
und Samen Fette, durch
die die fettloslichen
Vitamine besser
aufgenommen werden
konnen. Fiir ein Extra
gesunder Fette kann
auch ein Teeldffel Lein-

, Raps- oder Walnussol
Schokoladig
wird es mit einer Prise
Kakao.

sorgen.

7. Eisige Erfrischung
Gerade an  heiflen
Sommertagen werden
Smoothies  besonders
lecker, wenn man sie
mit ein paar Eiswiirfeln
mixt oder gefrorene
Bananenscheiben oder
Beeren nimmt. Dann
schmeckt es fast wie ein

Milchshake.

8. Der Mix(er) machts
Wer auf den
Geschmack gekommen
ist, Smoothies selbst
zu machen, sollte sich
iiberlegen, in einen
Hochleistungsmixer
zu investieren.
Denn normale
Haushaltsmixer
machen den Job zwar
auch, schaffen aber
eine weniger cremig-
schaumige Konsistenz.

9. Schon anrichten

Ein besonderes Glas,
(Glas-)
Strohhalm und ein

ein  cooler

paar Obstschnitze als
Deko machen Kindern
noch mehr Appetit auf
fruchtige Smoothies.

c15, KAFFEE & KUCHEN

.Gastronomie erleben
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Foto: djd/iiltje/House of Food

nebenan kiindigen
es an: Sommerzeit
ist Grillzeit - wund

das am liebsten mit
jeder Menge Genuss
und Abwechslung.
Grillmeister probieren
mit Kreativitét
neue  Rezepte und
Kombinationen aus. Ein
vielfaltiger ~ Begleiter
der Sommerkiiche

Verfiihrerische vom Rost ist etwa die

(djd).
Diifte aus dem Garten
Balkon

Erdnuss. Sie verleiht

oder vom leckeren Gerichten das

Morgen
men.

Wir machen den W

IMMOBILIENBERATER
Jiirgen zum Mallen

04251 828 160
juergen.zum_mallen@vb-aw.de

m Volksbank
Aller-Weser eG

gewisse Extra. Dabei
ist die Erdnuss nicht nur
eine kostliche Zutat, in
ihr stecken auch viele
Nihrstoffe,
Grillgenuss

wertvolle
die den
perfekt machen. So
ist der Powersnack
reich an Protein,
Zink,
und Ballaststoffen.
Ballaststoffe

sind ein wichtiger Teil

Magnesium

etwa

einer  ausgewogenen

Ernéhrung und

‘mmob.l\.le\'\'
vermittiung &
yerkehrswert-
schatzung

Ab auf den Grill
Rezepttipps: BBQ-Abwechslung mit Erdnuss und leckeren Dips

helfen, sich ldnger
satt zu fithlen. Mehr
Informationen und
Rezepte gibt es unter
www.erdnuesse.de.

Rezepttipp: Lachs mit
Erdnusskruste auf
knusprigem Salat
Zutaten fiir 4 Personen:
40 ml Sojasofle

30 g fliissiger Honig

6 EL Ol

4 Lachsfilets mit Haut
1/2 Rotkohl

400 g Mohren

1 Bio-Orange

5 EL Apfelessig
Salz

Pfeffer

60 g iltje
Erdniisse,
gerostet und
ohne Salz

1 Bund Rucola
Zubereitung:
Sojasofle, Honig
und 2 EL Ol
verriihren.
Lachsfilets mit
etwas Marinade
bepinseln  und
15 Minuten
kaltstellen.
Rotkohl putzen,
waschen und in
feine  Streifen
schneiden.  In
eine  Schiissel
geben und
griindlich

Mohren
schilen und  grob

durchkneten.

raspeln. Orange heif3
waschen, trocken tupfen

und die Schale abreiben.
Anschlielend halbieren
und auspressen.
Rotkohlstreifen,
Mohrenraspel,
abgeriebene
Orangenschale und

-saft, Essig und 4 EL
Ol vermengen. Mit Salz
und Pfeffer
kaltstellen.

Erdniisse fein hacken

wiirzen,

und unter die ibrige
Marinade rithren.
Lachsfilets in eine
Grillschale geben. Mit
der Erdnussmarinade
betraufeln und
zugedeckt auf dem
heiflen Grill etwa acht
Minuten grillen. Rucola
putzen, waschen,
trocken schiitteln und
unter den Rotkohlsalat
heben. Salat und Lachs

auf Tellern anrichten.

Auch fiir die
Zubereitung von Dips
eignen sich Erdniisse
perfekt.
Grillgerichte und Dips,

Denn:
das  gehort einfach
zusammen. Mit etwas
Brot oder als Begleiter
zu gegrilltem Gemiise,
Fisch oder Fleisch sind

die  selbstgemachten
Soflen beliebt.

Schnell
Erdnuss-Dip

zubereitet:

Zutaten fiir 4 Portionen:
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Erdnussol

150 g tltje Erdniisse,
gerdstet und gesalzen

2 EL iltje Erdnuss

Creme, crunchy
300 ml Kokosmilch
1 EL Sojasof3e
einige Tropfen
Reisessig

1 TL Sambal Oelek
Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch
abzichen, fein wiirfeln.
In einem Topf im
erhitzten Erdnussol
2-3 Minuten anbraten.

Erdniisse hacken.

Erdniisse und Erdnuss

Creme dazugeben, mit
Kokosmilch ablgschen.
Mit restlichen Zutaten
wiirzen, 2-3 Minuten
SoBe
mit einem Piirierstab

kochen lassen.
cremig mixen, in ein
Schélchen geben und
mit Erdniissen bestreut
servieren.
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Auto Service Hadeler
e Reparaturen aller Fabrikate
e Unfallinstandsetzung und Fahrzeuglackierung
¢ Autogasumriistung fiir PKW und Autoteile-Shop
e Werktags tdglich: Abgasuntersuchung + TUV

e Tag + Nacht Abschleppdienst und Mietwagen

Tel.: 04241-1222 | FAX: 04241-5553
Bremer Strasse 77, 27211 Bassum

E-Mail: Hadeler-Bassum@t-online.de

Gebrauchtwagenkauf ist Vertrauenssache, vertrauen Sie uns!!!
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Foto: djd/BSI/Getty Images/vladans

(djd).
Balkonien sind aktuell

Terrasse und

die bevorzugten
Ferienreviere. Mit der
passenden Dekoration,
Spezialitdten
Grill und

vom
selbst

Cocktails
fithlen Sie sich hier

gemixten
fast wie an Threm
Lieblingsreiseziel.
Cocktail-Kreationen
entfithren Sie in den
sonnigen Siiden oder zu

/%M /Z@!ﬁ%d
WILD HORSES

bis

25. Oktober

M DEUTSCHES
PFERDEMUSEUM
Holzmarkt 9 27283 Verden

Dienstag bis Sonntag 10 - 17 Uhr
www.dpm-verden.de

Chillen in der City: 6 Tipps fiir den Urlaub zu Hause

Terrasse oder Balkon statt Beachclub im sonnigen Siiden: Auch zu Hause konnen Sie Thren Urlaub vollauf genielen. Hier finden Sie Tipps dazu.

tropischen Gefilden.

1. Terrasse und Balkon
optisch aufwerten
Machen  Sie

aus Threm privaten

mehr

Urlaubsrevier.Farben-

frohe Windspiele,
Lampions oder Solar-
leuchten, die  sich
tagsiiber von selbst
aufladenund abends den
Garten  illuminieren,

bringen mehr Flair und
Ferienstimmung in Thr
Zuhause. Und miteinem
neuen Strandkorb als
Sitzgelegenheit fithlen
Sie sich fast wie am
Meer.

2. Die private Beachbar

einrichten
Den Urlaub und frisch
gemixte Cocktails

geniefen: Das gehort
einfach zusammen.
Das Selbermixen ist
Mehr
Shaker,
einen Messloffel und
StoBel

zum Zerdriicken von

nicht schwer.

als  einen
einen etwa
Limettenstiickchen
brauchen Sie zZu
Beginn nicht. ,,Nicht
sparen  sollte  man
bei der Qualitat
der Grundzutaten.
Hochwertige
Spirituosen priagen mit

ihren feinen Nuancen
den  Cocktailgenuss®,
sagt Angelika Wiesgen-
Pick, Geschiftsfithrerin
des Bundesverbandes
der Deutschen
Spirituosen-Industrie
und -Importeure e.V.
(BSI).

3. Urlaub zu Hause mit
einer kulinarischen
Weltreise verbinden
Urlaubssouvenirs
hervorkramen, in
Fotoalben blattern und
dazu  landestypische
Spezialitdten

geniefen: Wie wire es
beispielsweise mit einer
bunten  Tapas-Platte,
mit scharf gegrilltem
Jerk-Chicken
wie auf  Jamaica
oder italienischen
Klassikern von Caprese
bis Vitello Tonnato? Auf
diese Weise trdumen
Sie sich kulinarisch in
die Ferne. Nach Asien
wiederum entfithrt Sie
ein  Cocktailklassiker
wie der Singapore
Sling: Dazu 2 cl Gin,
2 ¢l Kirschlikor, 0,5
cl Orangenlikor,
6 «cl

cl Grenadine, 1 cl

Ananassaft, 1

Zitronensaft und einen
Spritzer Bitter kriftig
shaken und auf Eis

Foto: djd/BSI

servieren.

4. Sommerliche
Erfrischungen im Glas
Werden  Sie
an der

kreativ
heimischen
Bar. ,,Longdrinks und
Cocktails
lassen sich ganz nach

fruchtige
eigenem  Geschmack
mixen, an heilen Tagen
schmecken Frozen
Drinks

gut”, sagt

besonders
Angelika
Wiesgen-Pick.  Noch

"
\
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*+ Microblading

« Permanent MakeUp -

+ Wimpern-
verlangerung

+ LashlLifting

+ Nageldesign

+ FuBpflege

+ Waxing

leckerer  wird  es,
wenn Sie frische
Friichte benutzen

oder den Saft selbst
pressen.  Rezeptidee:
120 g Erdbeeren mit
etwas Limettensaft
gut pirieren, in ein
Longdrink-Glas geben,
mit Crushed Ice und 4 cl
Wodka auffiillen. Nach
Geschmack konnen Sie
beim Piirieren noch
etwas Zuckersirup
hinzugeben.

Alternativ eignen

5. Tropische Griifle fiir
den Urlaub zu Hause

Tropisches Flair auf der
Terrasse: Eine frische
Kokosnuss aushohlen
und mit einer selbst
gemixten Pifla Colada
auffiillen - schon fiithlen
Sie sich fast wie im
letzten Karibikurlaub.
Cocktail
benotigen Sie 6 cl Rum,
10 cl
cl Kokosnusscreme

Fir diesen

Ananassaft, 4

sowie 2 cl Schlagsahne.
Alles mit Eis schiitteln

Sitzkissen,
wetterbestidndige
Loungemdbel zum
Hineinkuscheln

oder auch eine
Hollywoodschaukel

bringen Gemiitlichkeit
in jeden AuBenbereich.
Ein Tipp: Eher etwas

tiefer sitzen und
rundherum hohe
Pflanzen platzieren.

So schaffen Sie einen
natiirlichen Sichtschutz.
Balkon
bieten sich kompakte

Fiir den

sich fir die Frozen- wund stilvoll in der Hochbeete an. Diese
Spezialitédten auch  Kokosnuss-Schale lassen sich nach
frische Himbeeren, servieren. eigenem  Geschmack
Brombeeren oder bepflanzen und
Mangostiicke - oder 6. Lounge-Atmosphdre dekorieren. Auf wenig
ebenso tiefgefrorenes  schaffen Raum schaffen Sie so
Obst. Urgemiitliche viel Behaglichkeit.
+ Hydrafacial + Faltenbehandlung
Microneedling + Pigment-, Alters-
* PlasmaPen flecken, Sommer-
+ Massage sprossen-Entfernung
* Gesichts- * Dauerhafte
ausreinigung Haarentfernung
lnfOs&
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(djd). Wohin reisen in
Was
los sein sollte schon

Coronazeiten?

- aber auch nicht zu

viel. In Oldenburg
im Nordwesten
Deutschlands kann

man im Juli und August
spannende und zugleich
sehr entspannte Tage
mit  vielen  Open-
Air-Erlebnissen
Es

Shoppingméglichkeiten

geniefen. warten

und ein vielfdltiges
Angebot.

Veranstaltungen

kulturelles
Alle

werden auf www.
oldenburg-tourismus.

de laufend aktualisiert.
Bis zu den Wellen der
Nordseekiiste sind
es gerade einmal 35
Kilometer und nur
rund 20 Kilometer von
Oldenburg
befinden sich entlang
der

Sandstriande.

entfernt

mehrere
Auch
das einige Kilometer
siidlich
Museumsdorf

Weser

gelegene

Cloppenburg mit seinen
mehr als 50 Gebéduden
aus der Zeit vom 16. bis
zum 20. Jahrhundert ist

Urlaub, wo nicht alle sind
Juli/August' Oldenburg als attraktives Ziel fiir eine Stddtereise in Coronazeiten

L

"1-57““.;:* .

einen Abstecher wert.
Und in unmittelbarer

Néhe sollte man
einen  Besuch  der
Parklandschaft im

rund zehnminiitige
Kulturhdppchen. Vom
15. bis 19. Juli finden
im Schlossinnenhof
Konzerte statt - oder
mit

wie wire es

einem néchtlichen
Theaterspaziergang

durch die Welt
der Poesie? In

Kleingruppen wandeln

Kunst und

Kulturgeschichte,

fiir
das
Landesmuseum Natur
und Mensch, das Horst-
Janssen-Museum, das

Stadtmuseum sowie
das  Edith-Russ-Haus
fiir Medienkunst.

Spannung versprechen
die
Zwischen Audioguide

,,Horgange*:

Ammerland mit dem die Giste durch  und Horspiel fiillen sie
Park der Girten bei den illuminierten  Orte ganz unerwartet
Bad Zwischenahn  Schlossgarten und mit Details und
als Highlight nicht begegnen namhaften Geschichten. Die
versdumen. Dichtern und Denkern  Spaziergénge kann man
der Literatur. Und sich aufs Smartphone
,,Fensterln in  Cineasten etwa laden oder MP3-
Oldenburg* kommen zwischen dem  Player mit Kopfhorern
Unter dem  Motto 20. und 26. Juli und ausleihen. Die GeoTour
,,Fensterln in  dem 20. und 23. August , Klimaschitze in
Oldenburg* treten beim  Open-Air-Kino  Oldenburg® wiederum
Kiinstler iiber den im Schlossinnenhof auf 14dt Neugierige zu
Tag wverteilt in den ihre Kosten. einer spannenden
oberen Etagen oder Museen, ,Horginge* Schatzsuche ein.
Schaufenstern von und Klimaschétze Um die Schitze zu
Gebduden in  der Fiinf Oldenburger heben, miissen kleine
Fullgdngerzone Museen haben geoffnet:  Aufgaben gelost
auf und bieten das Landesmuseum  werden.
Wir sind fir Sie da... b

Larndbadhered
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Wellness wie im Urlaub geht auch zu Hause

Ein Whirlpool lésst sich nahezu in jedem Garten aufstellen

(djd). Ob die Deutschen
dieses Jahr iiberhaupt
richtig  Urlaub
machen

noch
konnen,
ist unklar. Ebenso
gestrichen sind vorerst:
Sauna, Therme,
Schwimmbad und
Wellness-Massagen.

Eine echte Alternative
kann Wellness zu Hause
sein, zum Beispiel mit
einem Whirlpool im
Garten, der im Sommer

Spal und Erholung
fir die ganze Familie
bringt. Unter freiem

Himmel und mit Blick
ins Grine wirkt der
Entspannungseffekt
gleich doppelt. Und die
wohltuende Warme des
Wassers in Verbindung
mit einer individuell
einstellbaren Massage
sorgt zu jeder Jahreszeit
fiir gute Laune.

Einfach und schnell zur
Entspannung kommen
Der Traum von einem
eigenen Whirlpool ldsst
sich dabei viel einfacher
verwirklichen,

als S0 mancher
Hausbesitzer denkt. Die
Voraussetzungen  fiir
die Erholungsinsel sind
im Grunde in jedem

Garten vorhanden.
Mehr als einen
Stromanschluss, einen
soliden Untergrund
und eine Erstbefiillung
mit Wasser - ganz
unkompliziert per

Gartenschlauch -
braucht es etwa bei
den SundanceSpas-
Whirlpools von
nicht. Im
zieht
auf diese Weise mehr

Armstark
Handumdrehen

Entspannung in
den Alltag ein. Die

Modelle werden bereits
anschlussfertig geliefert.

Pumpen, Heizung
und Filtersystem sind
integriert, Fachleute

kiimmern sich um die
Anlieferung, Aufstellung
und  Montage. Der
Hausbesitzer kann dabei
selbst entscheiden, ob er
den Whirlpool aufgestellt
oder versenkt platzieren
will. Abhédngig von der
GroBe ist die gewiinschte
Badetemperatur bereits
nach sechs bis zwdlf
Stunden erreicht und
wird danach dauerhaft
gehalten. So kann man
das personliche
Entspannungsprogramm
zu jeder Jahreszeit im
Garten genielen. Die
Vollausschaumung

fiir hohe
Energieeffizienz und
Robustheit.

sorgt dabei

Marc Wesse|

Q@

Telefon: 042 58/1576
Maobl: 0 172/93 62 947
Fax- 042 58/98 3118

A — s =

wessel-sehwarme@t-online de
wire qebiudetechnik-wessel de

emm'in

Kirchwey 3
21327 Mbwarme

Wohltuende = Wirkung
des warmen Wassers
geniefen. Einfach

abtauchen und relaxen:
Die entspannende und
verjiingende ~ Wirkung
warmen  Wassers  ist
dem  Menschen seit
Jahrhunderten bekannt.
Auftrieb und

beruhigende

Wirme,
Massagen
stellen fiir Personen jeden
Alters eine angenehme
Kombination dar. Unter
www.armstark.de  gibt
es viele weitere Tipps
rund um das private
Wellnessvergniigen und
eine Kontaktmdoglichkeit
fiir individuelle
Beratungen. So ist die

wohltuende ~ Wirkung
einer Hydromassage,
insbesondere zum

Lockern der Muskulatur,

meist schon nach

wenigen Augenblicken

spirbar.  Mit einem
eigenen Whirlpool
konnen Hausbesitzer

dieses Gefiihl genieBen,
wann immer sie
mochten. Foto: djd/Armstark

Handels-GmbH

Immer ausreichend trinken

Der Fliissigkeitsverlust im Sommer kann auf vielerlei Weise ausgeglichen werden

(djd). Nach der
weitgehenden
Aufhebung der

Ausgangsbeschrankungen
im Zuge der Coronakrise
erfreuen sich die
Bundesbiirger wieder
an Bewegung an der

frischen Luft. Sie joggen,

radeln, gehen wandern
und  spazieren.  Doch
wer aktiv ist, kommt
bei sommerlichen

Temperaturen schnell ins
Schwitzen, verliert also
Fliissigkeit und damit auch
Néhrstoffe.

sollten  zur

Erwachsene

Erhaltung
ihrer  Leistungsfahigkeit
jeden Tag rund 1,5 Liter
Flissigkeit trinken - so
lautet die Empfehlung der
Gesellschaft

(DGE).

Deutschen
fir Erndhrung

In einigen Situationen,
erkldren die Experten,
bendtige  der  Korper

besonders viel Fliissigkeit,
etwa bei grofer Hitze.
Durstlgscher:
Erfrischungsgetranke der
neuen Generation

Der Fliissigkeitsverlust

des Korpers kann mit

Getrdnken  aller  Art
ausgeglichen werden:
Mineralwasser,
Leitungswasser,

Gemiise- und Fruchtsifte,
Kaffee und Tee -
auch mit

aber
modernen
Erfrischungsgetranken,

die mit ausgewogenen und

natiirlichen Inhaltsstoffen
iiberzeugen.  Von  der
Wuppertaler  Liwonaden

Manufaktur etwa gibt es
vom Erfrischungsgetrank

Liwo die neue Sorte
Kribbelwater, sie
schmeckt nach Guave

und Kirsch. Daneben
bietet der  Anbieter
aus dem Bergischen
Land die Sorte Pfirsich
Passionsfrucht an.
Durch die Rezeptur aus
Isomaltulose, Fruchtsaft,
Vitaminen und Griintee-
Extrakt  bleibt der
Blutzuckerspiegel im
Gleichgewicht.

Liefert langsamer, aber
nachhaltig Energie

Der in Erfrischungs-
getranken sonst iibliche
Haushaltszucker — wird
mit Isomaltulose
gemischt, durch diesen
raffinierten Mix wird

dem Korper langsamer,

aber nachhaltig
Energie zugefiihrt.
Das  Getrink enthélt
Kohlenhydrate
aus mehreren Friichten,
Vielzahl

Wirkungen

zudem

die eine
positiver
auf das Immunsystem,
die  Darmflora  und
die allgemeine
Stoffwechselregulation
haben Mehr
Infos gibt es unter www.
liwo-drink.de. Der
Hersteller, dessen Firma

koénnen.

nun auch in Ostfriesland
titig ist, arbeitet nur mit
natiirlichen Zutaten. Das
Erfrischungsgetrank

in der 0,33-Liter-Dose
ist vegan, gluten- und
laktosefrei und enthélt

kein Taurin.

N\
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Harte Schale, gesunder Kern

Walniisse sind wahre Powerfriichte und sollten auf keinem Speiseplan fehlen

(djd). Sie haben zwar
einige Kalorien, auf
dem Speiseplan sollten
sie dennoch  nicht
fehlen - ob als Zutat
fiirs Miusli, fir die
Gemiisepfanne oder den
Kuchen. Denn Walniisse
stecken voller wertvoller
Inhaltsstoffe. Die
kleinen schmackhaften
Powerfriichte
gelten als wahre
Gesundheitspakete

und sind zudem ein
gegen
HeiBhungerattacken.

guter  Helfer

Wichtige Fettsduren

Vor allem die in den
Walniissen enthaltenen,
mehrfach ungeséttigten
Omega-3-Fettsduren

sind ein erheblicher
Pluspunkt  fiir  die

Erndhrung. Dieses

spezielle Fett hat einen

entziindungsdimpfenden
Charakter und  soll
das Risiko von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen
verringern. Die
Niisse sind auBerdem
gute Quellen fiir
hochwertiges Eiweil,
sekundére Pflanzenstoffe
sowie flr Vitamine,
Spurenelemente und
Mineralstoffe. Die
enthaltenen Vitamine A
und E etwa sind wichtig
fiir starke Nerven, gutes

Sehen und  geistige

Leistungsfahigkeit.
Walniisse enthalten
zudem wertvolle

Antioxidantien, die im
Koérper auf die Jagd
nach freien Radikalen
gehen und vor Stress
und Krankheiten
schiitzen sollen. Laut der
Deutschen Gesellschaft
fir Erndhrung (DGE)

sollte  jeder  téglich

eine Handvoll Nisse
naschen. Das kann sogar
stimmungsaufhellend

wirken: Denn in
Walniissen findet sich
reichlich ~ Tryptophan,
welches im Korper in
Serotonin umgewandelt

wird.

Praktische Hilfe beim
Nussknacken
Vor dem Genuss
steht allerdings das
Nussknacken an.
Wer einen  eigenen
Nussbaum im Garten
hat und grofle Mengen
des Schalenobsts erntet,
kann sich hierfiir mit
einem praktischen Helfer
die Arbeit erleichtern.
Ein automatischer,
handbetriebener

Nussknacker wie der
Wal Man von Feucht
Obsttechnik kann
rund 30 Kilogramm
Niisse knacken, mit der
kleineren  Ausfithrung
sind es 15 Kilogramm.
Das Gerit aus robustem,
massivem Stahl kpn}m‘t
ohne Strom aus .'
knackt neben Walntisser

auch
Pekanniisse,

den
erfordert es
Minimum an ,
Informationen

- 1’-.. :’.
%@\"u ;

Bestellmoglichkeiten,
auch fiir weitere Geréte
fir die Nussernte und
-verarbeitung, gibt es
unter www.feucht-
obsttechnik.de.

Richtig lagern

Erntezeit ist von Mitte
September bis  Ende
Oktober. Die Niisse sind
dann reif, wenn sie vom
Baum fallen und ihre
griine Schale aufplatzt.
Ein Auflesegerit wie
der  Rollblitz  spart
dabei das anstrengende
Biicken beim Sammeln.
Zum Lagern der Niisse
miissen diese erst mit
einer Biirste gereinigt
werden und anschlieBend
bei einer Temperatur von
circa 25 Grad getrocknet
werden. Sind die Niisse
trocken, konnen sie im
Keller kiihl und dunkel
gelagert werden. In
der Kiiche ldsst sich
das Schalenobst dann
vielseitig einsetzen.

¥
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Fotos: djd/www.rollblitz.de

Trennung? Kiindigung? Verkehrsunfall?
lhr Ansprechpartner — jetzt auch in der Senffabrik in Eystrup

ALEXANDER OESTERWITZ

—— RECHTSANWALT

-ZWEIGSTELLE KANZLEI ESCHERSHAUSEN-

KKANZLEI FUR

=  FAMILIEN- UND SCHEIDUNGSRECHT
= VERKEHRSZIVILRECHT UND BURGELD
= - ARBEITSRECHT

=  MIETRECHT

SPRECHZEITEN NACH VEREINBARUNG
ALEXANDERWEG 75 - 27324 EYSTRUP
TEL.: 0174/9669238 oder www.kanzlei-oesterwitz.de

Bild: colourbox de 17
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Mehrleistungen®,
mehr Gesundheit

Die AOK Niedersachsen bietet lhnen bis zu 250 Euro fiir Mehrleistungen
im Jahr, z. B. fiir professionelle Zahnreinigung, Osteopathie oder Reiseschutz-
impfungen.

*Wir erstatten die Kosten zu 80 %, bis zu 250 Euro im Jahr fiir alle Mehr-
leistungen zusammen. Treuebonus: Jeder Kunde, der vom 01.01.2020 bis
31.07.2020 mindestens einen Tag bei der AOK Niedersachsen versichert ist,
verdoppelt seinen Anspruch auf bis zu 500 Euro im Jahr 2020.

AOK - Die Gesundheitskasse
Nordstrale 3, 28857 Syke
Telefon (04242) 591-0

E-Mail: AOK.Syke@nds.aok.de




Umweltversmudden

VON WILHEI

Wat Minschen in de Welt uns Eerd andoot, dat
doot de Minschen sik siilven an - dat fallt allens
tortich.

Is en Minschenleven to Enn, kummt de Minsch in
de Eerd. All Liiiid sind op uns Eerd angewiesen.
,»Asche zu Asche — Staub zu Staub®.

Von dat saubere Woter, wat Liitid to'n Drinken un
for't Leven bruukt, hangt dat af, woveel Minschen
in Tokumst op de Eerd leven koont.

Minschen koént mit Fiiiir uns Umwelt versmudden.
De Gasen, von dat Verbrennen op de Welt, sorgt
for Overhitten in de ,»Erdatmosphére®. ,,De Luft
is nodig ton oten”, wi seggt dat eenfach so hen.
Minschen koomt dor eerst achter, wann mit de
Luft wat nich stimmen deit. Krankheiten koont
dorvon komen. Dat geiht al lang nich mehr doriim

.M KAPPELMANN aus Bassum

,,Energie® hertostellen, sonnern mit de natiitirlich
vorhannen ,,Energie” imweltfriindlich to leven.
Dat Umweltbelasten is Gift for den Bodden, dat
Woter un de Luft, Deerten un Planten starvt ut.
Grote Woolden un Holter warrn afhaut, se sind
weg. Dat Woter in de Meren is nich mehr rein, dat is
en leidige Sook, ok dat Overfischen.

In de Welt is al veel passeert, wiel Minschen sik
nich an Vorschriften un Geboden holen hebbt.
Jeder enkelnde Minsch hett Verantwoorden, is
Umweltschiitzer. Jedereen kann to'n Umweltschutz
noog bidragen.

Dat Umweltversmudden mutt ophddrn. De
Minschen in'e Welt mo6t dat begriepen. Sunst gifft
dat op’e Eerd en Umweltkatastrooph.

Dat is lote noog, over noch nich to loot.

Infos und Termine unter: 04241- 97 00 221
dimario@sommer-management.de

DAS Magazin -

- aktuelle Ausgaben ‘("
oder eine frihere Ausgabe lesen,
alles online auf www. das-magazin-online.de

Weltvogelpark Walsrode: Ein Abenteuer, das befliigelt.

Alle aktuellen Informationen unter www.weltvogelpark.de

Téglich ab 10:00 Uhr
ladt der
grofite Vogelpark

weltweit

seine  Besucher dazu
ein, in die fantastische
Artenvielfalt und
Farbpracht der Vogel-
und Pflanzenwelt
einzutauchen und
vom hektischen Alltag
abzuschalten. Seit iiber
50 Jahren beheimatet
der Weltvogelpark
auBergewohnliche und
exotische ~ Vogelarten.
4.000 Tiere aus 650
verschiedenen Arten
gibt es hier tédglich zu
erleben. Mit  seiner
grolen  Artenvielfalt,
zéhlt der Weltvogelpark
Walsrode in der
Liineburger Heide zu den
zehn artenreichsten Zoos
weltweit.  Verschieden
Shows  sorgen  fiir
Abwechslung und
verschaffen Gro und
Klein die Chance, mehr
iiber ihre gefiederten
Lieblinge zu erfahren.
Ei absolutes Muss: die
n vollig neu konzipi
erteFlugshowbrigen

sdiegroffteEuropas.

ImgrandiosenFinaleder
europaweit grofiten
Flugshow gleiten iiber
100 Vogel iiber den
Kopfen der Besucher
hinweg. Mit Sicherheit
ein unvergessliches

Ereignis fir  jedes Parklandschaft gleicht Lichterstrahlen.

Alter. Und nicht nur einem Paradies.
Vogelliebhaber konnen Heimische sowie
im Weltvogelpark ihrer exotische  farbenfrohe

Leidenschaft nachgehen. Pflanzen lassen den
Die traumhaft angelegte Park in einem bunten

FAHRRADLEASING

Beziehen Sie ihr Wunschrad
tiber lhren Arbeitgeber!

Jobrad - Dienstrad - BusinessBike

Ganz einfach:

AUSWAHLEN - UNTERZEICHNEN - LOSFAHREN
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28857 Syke-Falldorf
Tel. 04240/1069 - Fax 741
haake@fahrrad-haake.de
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Freuen Sie sich schon jetzt
aufihren Urlaub und
buchen Sie ihre Platze!

Nobbe Rent GmbH - Siidring 6 - 31582 Nienburg- 05021 /96 26 0 - www.nobbe-gmbh.de



