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Editorial

Liebe [Leserinnen,
lebe [eser

Dr. Holger Horrmann,
Geschaftsflhrer der GDA

© GDA

denken Sie zurzeit auch 6fter an die Redensart ,Man
wachst mit seinen Aufgaben”? Ob Pandemie oder
Klimawandel: Unverzagt und solidarisch stellen wir uns
herausfordernden Zeiten. So arbeiten wir als GDA schon
mehr als zehn Jahre daran, den CO,-Fuf3abdruck unserer
Standorte durch den Einsatz von Okostrom, Erdwarme
und Fotovoltaik zu verkleinern. Angesichts der
Energiepreissteigerungen, die der Krieg in der Ukraine
mit sich bringt, ist es gut, dass wir friih Weichen gestellt
haben. Nun kdnnen wir geplante Investitionen vorziehen,
um uns noch unabhangiger von Energieversorgern zu
machen. Derzeit ist Erdgas auch bei uns der wichtigste
Heizrohstoff - und auch wenn unsere Hauser selbst bei
Engpassen weiter versorgt werden, wollen wir solidarisch
agieren und Ressourcen sparen. Aktuell prifen Fachleute
fur das Schwiecheldthaus Goslar, wie der Anteil fossiler
Energietrager reduziert werden kann - bei dem
Baudenkmal eine Herausforderung (ab Seite 4). Auch
Sie, liebe Bewohnerinnen und Bewohner, kbnnen ohne
Minderung lhrer Lebensqualitat helfen: Sie haben von
uns bereits einen Brief mit Tipps zum energiesparenden
Heizen erhalten. Lesen Sie mehr dartber auf Seite 18.
Lassen Sie uns auch diese Herausforderung unverzagt
angehen - und ein Stlck an unseren Aufgaben wachsen.

gTT,.,

Ihr Holger Horrmann
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Gesundes Essen
schmeckt nicht nur gut, es
kann auch die Stimmung
positiv beeinflussen.
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Eine grofSe
Stimme
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Mehr ab Seite 8 José Carreras
ist ein Star der
Altbewihrte Helfer 32e[m2|rtﬁizom
Oft wirken schon ein einfacher veranderte sein
Kartoffelhalswickel oder ein Ingwertee Leben.

Wunder. Daher qilt es, die traditionelle Mehr ab Seite 14
Hausapotheke wiederzuentdecken.
Mehr ab Seite 20
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Direktor Kai Lauenroth und die Betriebsratsmitglieder Kathleen Schmidt
und Brigitte Hoppmann erldutern, warum die Bewohnerinnen und
Bewohner so gerne im Schwiecheldthaus in Goslar leben.

Was macht fiir Sie das Beson-
dere am GDA Schwiecheldt-
haus aus?

Kai Lauenroth: Seine Geschich-
te, die Architektur, die zentra-
le Lage in der wunderschénen
historischen Stadt und die per-
sonliche und familidire Atmo-
sphire, die durch die Bewoh-
nerinnen und Bewohner sowie
die Mitarbeitenden gleicherma-
8en gelebt wird, machen das
Schwiecheldthaus so besonders.

Und was schatzen die Bewoh-
nerinnen und Bewohner dort

besonders? Welche Riickmel-
dungen erhalten Sie dazu?

Kai Lauenroth: All das, was
fur mich das GDA Schwie-
cheldthaus ausmacht, schitzen
aus meiner Sicht die Bewohne-
rinnen und Bewohner ebenso.
Hinzu kommt sicherlich, dass
wir unseren Dienstleistungs-
auftrag so verstehen, wie er ge-
meint ist: immer nah dran am
Menschen, immer ein offenes
Ohr, immer zuverldssig und
verbindlich und dabei person-
lich und herzlich. Ein Bewoh-
ner hat mal zu mir gesagt, dass

das Schwiecheldthaus in Gos-
lar als Primus inter Pares, Ers-
ter unter Gleichen, in Bezug

Verweilen in der Bibliothek: Auch
fUr Gruppen ein toller Treffpunkt.



Lauschig: Der Innen-
hof des Schwiecheldt-
hauses ladt zur
Kaffeepause ein.

auf alle GDA Standorte gese-
hen wird. Das ist zum grofSen
Teil sicherlich auf die positive
Werbung zuriickzufiihren, die
von unseren Bewohnerinnen
und Bewohnern sowie von de-
ren Angehorigen ausgeht.
Kathleen Schmidt: Gelobt wer-
den auch die freundliche At-
mosphdare und die kurzen
Wege innerhalb des Hauses.
Wenn die Seniorinnen und Se-
nioren Wiinsche haben oder
ein Problem auftritt, findet sich
schnell ein Ansprechpartner
oder eine Ansprechpartnerin.

© VVSV/shutterstock.com; © GDA (4)

In eigener Sache | /cine Z@oé

Ist ei|:| Fan der Geschichte des
Schw:echeldthauses: Kai Lauenroth

Brigitte Hoppmann: Wir be-
kommen viele positive Rick-
meldungen. Oft erhalten wir
auch ein freundliches Danke-
schon fiir die Professionalitat
im Umgang mit den Bewohne-
rinnen und Bewohnern, beson-
ders in der Pflege — auch von
den Angehorigen.

Und was verbindet die Bewoh-
nerinnen und Bewohner mit
der Stadt?

Kai Lauenroth: Ich denke, dass
diejenigen, die ihre Wurzeln
hier haben oder gar ihr ganzes

Freut sich auf weitere Jahre
GDA: Kathleen Schmigt

Leben hier verbrachten, sich
freuen, weiterhin ,,ihr“ Goslar
erleben zu konnen — und das
nun aus einer anderen, viel-
leicht noch schoneren Perspek-
tive: der des Marktplatzes. Und
diejenigen, die neu in Goslar
sind, verbindet sicher die eige-
ne Neugier mit der Stadt, mit
der sie jeden Tag die Besonder-
heiten Goslars entdecken.

Was, finden Sie, ist ,,typisch
Goslar«?

Brigitte Hoppmann: Das Welt-
kulturerbe mit dem Ram-
melsberg und die historische
Altstadt mit den vielen Se-
henswiirdigkeiten wie dem Sie-
menshaus, dem Paul-Lincke-
Ring und dem Kaiserring sind
typisch Goslar.

Kai Lauenroth: Mir fillt auf,
dass ich im Laufe der Jahre das
Gefuhl gewonnen habe, jede
Goslarerin und jeden Gosla-
rer zu kennen. Um grofSe und
kleine Dinge wie beispielwei-
se Veranstaltungen zu planen
und umzusetzen, arbeiten alle
Beteiligten Hand in Hand.

Wenn Sie einen Wunsch frei

hatten: Was wiirden Sie sich =
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fur das Schwiecheldthaus
wiinschen?

Kai Lauenroth: Ich wiinsche
mir, dass es weiterhin eine
hohe Nachfrage nach unseren
Angeboten gibt.

Kathleen Schmidt: Ja, ge-
nau, 25 weitere Jahre GDA im
Schwiecheldthaus und dem his-
torischen Gebiaude noch wei-
tere 445 Jahre Bestand — das

ware toll.

Im Zuge der Energiewende
stehen fiir die GDA Wohnstifte
einige Neuerungen an. Welche
Pldne gibt es fiir das Schwie-
cheldthaus?

Kai Lauenroth: Experten prii-
fen gerade, welche technischen
Innovationen zur Reduzie-
rung von fossilen Energietra-
gern beitragen konnen. Inmit-
ten der historischen Altstadt
Goslars und in unserem denk-
malgeschiitzten ~ Gebaudeen-
semble sind die Moglichkeiten
etwas eingeschrankt. Dennoch
kann die bestehende Brenn-
wert-Heiztechnik  gegebenen-
falls um Luftwidrmepumpen-
technik  erweitert  werden.

Zudem wird der Einsatz von
Fotovoltaikanlagen untersucht.

Hiibsch: Das Jagdzimmer ziert eine
Malerei aus dem 16. Jahrhundert.

S gy

Einladend: Die historischen Gebaude sind ein wahrer Hingucker.

Wenn Sie noch unentschlosse-
nen Interessenten fiir das Haus
etwas mit auf den Weg geben
wiirden: Was wiirden Sie ih-
nen empfehlen?

Brigitte Hoppmann: Ich wiirde
ihnen empfehlen, so frith wie
moglich die Entscheidung zu
treffen, ins Schwiecheldthaus
zu ziehen, um noch alle Vorzii-
ge geniefSen zu konnen.

Kai Lauenroth: Genau, nicht
zogern, sondern die Gelegen-
heit jetzt nutzen, um das eige-

ne Leben neu auszurichten. In
einer Seniorenresidenz in Os-
terreich habe ich folgenden
Satz gelesen: ,,Das Gestern ist
Geschichte, das Morgen ist
ein Raitsel, das Heute ein Ge-
schenk!*“ Ubertragen auf meine
Empfehlung kann das bedeu-
ten, dass wir das Geschenk,
unser Leben heute noch selbst-
bestimmt zu gestalten, nutzen
konnten, um etwas mehr Ge-
wissheit fur das Morgen zu be-
kommen.

GDA Schwiecheldthaus

» Anzahl Appartements: 84 Appartements, 9 Hotel-

zimmer

¢ Anzahl der Bewohnerinnen und Bewohner: 85
¢ Anzahl der Mitarbeitenden: 57

© GDA

und GenussKultur

« Auswahl Gemeinschaftsanlagen und -bereiche:
Innenhofterrasse mit Strandkorb und Sonnenliegen,
Wellnessbereich ,WohlfUhlwelt” inklusive Fitness-
bereich, Sauna und Infrarotkabine, Bibliothek, Café,
LLieblingsplatz®, Veranstaltungsraume

* Veranstaltungen: Regelmafiges Kultur- und Aktiv-
programm, Konzerte und Vortrage, Einmalige Events

» Adresse und Kontakte: GDA Schwiecheldthaus,
SchwiecheldtstraBe 8-12, 38640 Goslar, Interessenten-

beratung Marlene Derer, Telefon (05321) 31244330
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Neuigkeiten von der GDA

Im GDA Neustadt werden 65 Jahre Ehe gefeiert und beim Gastro-
Azubi-Cup im GDA Goéttingen proben Azubis fr ihre Prafungen.

Eiserne Hochzeit im GDA Neustadt

Ein ganz besonderes Fest fand im Juli im Stiftsgarten des

GDA Neustadt statt: Heidi (87) und Wolfgang Sundermeyer (94)
feierten mit ihren vier Kindern, acht Enkeln, ihrem Urenkel und
weiteren Familienmitgliedern und Freunden ihre eiserne Hoch-
zeit. Bei sonnigem Wetter lauschten sie der musikalischen Unter-
malung von Kunstler Andreas Rathgeber und genossen Kaffee
und Kuchen. Ein Hohepunkt: Die Enkel trugen ein Gedicht in
leicht abgewandelter Form vor, das Wolfgang Sundermeyer vor
Jahren fur seine Frau aufgesagt hatte. AnschlieBend gaben drei
weitere Familienmitglieder ein klassisches Konzert im GroB3en Saal am Flugel. Das groBte Geschenk fur
die beiden aber war und ist der Zusammenhalt und das gute Miteinander innerhalb der Familie.

Azubi-Wetthewerb wird fester Teil der Aushildung

Beim ersten Gastro-Azubi-Cup am 27. April im GDA Got-
tingen traten GDA-Auszubildende im zweiten und drit-
ten Ausbildungsjahr gegeneinander an. Aufgaben des
internen Wettbewerbs, der der Prifungsvorbereitung
dient, waren fUr die angehenden Kéchinnen und Kdche,
aus einem vorgegebenen Warenkorb ein Drei-Gan-
ge-Menl zu planen, zu kochen und den Preis zu kalkulie-
ren. Die auszubildenden Restaurant- und Hotelfachleute
mussten im Vorfeld jeweils eine fiktive Veranstaltung

mit einer externen Gesellschaft planen, organisieren und
kalkulieren. Beim Cup selbst mussten sie etwa Spirituosen und deren Bestandteile erklaren und einen
Tisch fur ein Drei-Gange-Menu eindecken. Bewertet wurden die Leistungen von einer Expertenjury,
bestehend aus Bianca Elsner, Leitung Service GDA Goéttingen,

Patrizia Engel, Leitung Service GDA Frankfurt, Daniel Schaper, o Q

© GDA

© GDA

stellvertretende Leitung Kuche GDA Kleefeld, und Norman Wach-
ter, Leitung Kiche GDA Frankfurt, sowie den Organisatoren Anne
Westfehling und Mark-Erich Volker, Abteilung Non-Care Zentrale.
Holger Horrmann und Maik Kilian von der GDA-Geschaftsleitung
waren von der Veranstaltung so begeistert, dass der Wettbewerb
zukUnftig integraler Bestandteil der GDA-Ausbildung sein wird.
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Mit Freude
am Essen

Frische Klche mit viel GemUse und Fisch: Das ist nicht nur gesund,
es macht auch noch glucklich. Und obendrein sorgen Zubereitung

und Verzehr - vor allem in der Gruppe - flr groB3en Spal.

VON EVELYN BEYER

orgsam platziert Anke Mel-
zig® ein rosa Lachsfilet mit ge-
schmorten Tomaten auf den
Spaghetti: ,,Lothar mag den
Fisch gern im Stiick®, erklart
die 73-Jadhrige, ,anders als im Origi-
nalrezept.”“ Sie lichelt verschmitzt: ,,Bei
diesem Gericht hat er gemerkt, dass ich
Neues ausprobiere. Er hat es mit Fas-
sung getragen.“ Die dreifache Mutter
hat oft eher aus Pflicht als mit Freude
gekocht. Bei einer RehamafSnahme nach
einer Operation meldete sie sich spon-
tan zum Kurs an: Mittelmeerkiiche.

*alle Namen von der Redaktion geandert

Viel Praxis gab es da, aber auch Theo-
rie. ,,Das Glick kommt aus dem Darm,
haben wir gelernt”, sagt die ehema-
lige Elektrolaborantin schmunzelnd,
»wenn man die Darmbakterien richtig
futtert, produzieren sie Wohlfiihlstof-
fe.“ Ob das stimmungshebende Sero-
tonin, das Belohnungshormon Dopa-
min oder das beruhigende Melatonin:
Sie werden im Darm gebildet aus Vor-
stoffen, die in vollwertigen Lebensmit-
teln enthalten sind. ,,Schon bei der Pla-
nung fiir zu Hause habe ich den Spafs
am Kochen neu entdeckt. Jetzt essen
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mehrfach
ungesattigte
Fettsauren
stecken in
Olivenol.
Sie schiitzen
vor Arterio-
sklerose.

Deutsche Herzstiftung

Aromatisch: Gewdiirze der Firma Wiberg
verfeinern die Gerichte der GDA.

wir Dinge, die gesund und gliicklich
machen.“

Einige Anderungen waren schnell
geschafft, zum Beispiel hochwerti-
ges Oliven- und Rapsol einzusetzen:
Deren ungesattigte Fettsduren und
Polyphenole senken das Risiko von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Auch
manche Gerichte liefSen sich rasch
integrieren: Forelle im Backofen mit
Knoblauch und Zucchini, Linsenein-
topf mit Tomate und Minze oder Boh-
nen mit Fetakise: ,,Es ist kaum auf-
wendiger und es schmeckt besser.*

Gesund genieBen

Frisches statt Fertiggerichte, Gemu-
se, Obst und Niusse als Alternative zu
tierischen Produkten, lieber Fisch als
Fleisch: Das sind die wichtigsten von
zwolf Regeln, die der Wissenschafts-
journalist Bas Kast in seinem Buch
»Der Ernihrungskompass“ aufstellt,
fur den er Berge von Studien durch-
forstet hat. Er berichtet von Tests spa-
nischer Forscher 2015, bei denen die
Mittelmeerdiat das Schlaganfallrisi-

ko um bis zu 46 Prozent verringer-
te. Vom kalifornischen Altersforscher
Valter Longo, der herausfand, dass
tierisches Eiweifs das Krebsrisiko um
bis zu 74 Prozent erhoht — wahrend
pflanzliches es eher senkt. Von Stu-
dien, dass Omega-3-Fettsauren beim
Abnehmen helfen.

Schwiegertochter Claudia kannte
den Bestseller. ,,Ich habe sie nach Re-
zepten gefragt®, berichtet Anke Mel-
zig. ,Und sie regte das gemeinsame
Kochen an.“ Ein Erfolg, der die Mel-

Feinste Gewlrze

Frutarom

Jeden Tag ein besonderes Geschmackserlebnis -
dafur verwenden die Kdchinnen und Kdche in den
GDA-Kuchen die GewUrze der Firma Wiberg. Das
Sortiment der Manufaktur reicht von Krautern Uber
GewdUrze bis hin zu verschiedenen Gewdrzmischun-
gen. Wiberg legt bei den Produkten und der Herstel-
lung groBten Wert auf Qualitat - von den Rohstoffen
Uber die Lieferanten bis hin zur Verpackung -, und
das schmeckt man. Wenn Bekannte oder Fami-

lie auch einmal in den Genuss der aromatischen
GDA-Gerichte kommen mdchten, kdnnen die Bewoh-
nerinnen und Bewohner sie jederzeit einladen oder
auch Feierlichkeiten in den Wohnstiften ausrichten.

© Anna Volobueva/iStockphoto.com



zigs zu weiteren Kochtreffen im Be-
kanntenkreis motivierte: ,,Wir nen-
nen es unsere kleine Tafelrunde.”
Beim Grillen, Braten und Schnippeln
sind auch die Manner aktiv. ,,Sa-
lat kann Lothar jetzt besser als ich.“
Speisen in angenehmer Gesellschaft
regt die Bildung des Bindungshor-
mons Oxytocin an. Vor allem Man-
ner schiitzt dieses gegen das gefiahr-
liche metabolische Syndrom aus
Bluthochdruck und Diabetes, zeigte
2018 eine koreanische Studie.

Ausreichend trinken

Das Verhiltnis des Ehepaares zum
Essen hat sich nachhaltig verandert:
,Es ist mehr in den Lebensmittel-
punkt geruickt.“ Beide lernen weiter
dazu: ,Unsere Recherchen machten
uns klar, dass wir mehr trinken mis-
sen.“ Vor dem Essen einen alkohol-
freien Aperitif, zum Kaffee ein Glas
Wasser, zwischendurch Tee oder
Wasser mit Ingwer, Minze oder Zi-
trone: ,,Gerade im heiflen Sommer ist
das ein wahrer Genuss.“

Einige aus dem Bekanntenkreis
der Melzigs miissen bewusst auf ihre
Nahrstoffzufuhr achten. ,,Funf am
Tag“, empfiehlt die Deutsche Gesell-
schaft fur Erndhrung: 400 Gramm

© gilaxia/from_my_point_of_view/iStockphoto.com
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Gemiise, Hulsenfruchte oder Salat so-
wie 250 Gramm Obst téglich in funf
Portionen. Gerade bei Alteren, deren
Appetit nachlisst, ist da die Kunst
des Anrichtens gefragt: Ein Teller mit
Gemiise- und Obststiickchen ladt bei
Frihstiick und Abendessen zum ge-
sunden Knabbern ein. Mittags An-
tipasti-Gemiise oder eine leichte Ge-
miisesuppe vorweg, dazu Salat, beim
Nachtisch Obst, vor allem Beeren.
»Kirsch- oder Erdbeerquark geht mit

Leicht
gemacht:
Buntes
Ofengemdise
ist simpel
und gesund.
Es bereitet
sich quasi
von selbst
Zu, so bleibt
mehr Zeit fur
Freunde.

gefrorenen Friichten ganz einfach®, =»

bereichern die Kliche und liefern wichtige Nahrstoffe.

© nd3000/iStockphoto.com
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=» rdat die Neu-Hobbykochin. GrofSzi-
gig verwendet sie frische Krauter vom
Balkon: ,,Das gibt Vitamine.“ Auf
Salat streut sie Sonnenblumen- oder
Kiirbiskerne. Cashewkerne und Man-
delblittchen verfeinern Gemiuse- und
Fischgerichte. Denn Nisse sind pro-
teinreich und voller guter Fettsauren.

Essen macht gliicklich

Auch andere Nahrungsmittel beein-
flussen die Hormonbildung. Hafer-
flocken, Dinkel, Bohnen und Lin-
sen, Nisse, Petersilie, Griinkohl und
Brokkoli sowie Omega-3-Fettsdauren
fordern das Belohnungshormon Do-
pamin, Probiotika aus Joghurt oder
fermentiertem Gemiuse starken das
Sattigungshormon Peptid YY und
wirken dem Stresshormon Kortisol
entgegen — die Zufriedenheit wichst.
Je gesiinder die Darmflora, desto bes-
ser kann sie Gliickshormone produ-
zieren. Ballaststoffe nihren die ,,gu-

L
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Beeren naschen: Als stiBer Nachtisch ist zum Beispiel

Beerenquark gut geeignet.

ten“ Darmbakterien. ,,Eigentlich
sollten wir mehr Vollkorn essen®, sin-
niert Anke Melzig. In Aufldufen er-
setzt sie einen Teil der Nudeln, zu Ge-
miisecurry reicht sie Vollkornreis.

Aber allzu streng mag sie da nicht
sein — das konnte den neu gewonne-
nen Spaf$ verderben. ,,Mich freut am
allermeisten, dass das Essen uns wie-
der lieb geworden ist“, sagt Anke.
~Wir geniefSen jetzt richtig. Und es
tut uns gut.

Gesunde Genusse mit Geschmack

" Vitaminschub
zum Trinken:
Fruchte, Gemu-
se und Safte
nach eigenem
Geschmack
kombinieren und
plrieren - fertig
ist der leckere
Smoothie fur
zwischendurch.

12

Enthalten sogar Vitamin D:
Frische Champignons.

Brokkoli: Spitzenwerte bei
Vitamin C, Mineralien und Senf-
6len mindern das Risiko fur
Infektionen, Herzerkrankungen,
Schlaganfall und Krebs. Vita-
min K wirkt Osteoporose und
Arteriosklerose entgegen.
Champignons: Reich an Kalium
und Riboflavin sowie Mineral-
stoffen von Kupfer bis Zink,
wirken Pilze positiv auf Choles-
terinspiegel und Immunsystem.
Sie enthalten viel Eiwei3 und
sogar Vitamin D. DafUr vor der

Zubereitung 15 Minuten in die
Sonne stellen.

Cashewkerne: Dank der Ami-
nosaure L-Tryptophan kann der
Korper das stimmungshebende
Hormon Serotonin herstellen.
Zink, Eisen, Magnesium und
Phosphor sowie B-Vitamine
starken Zahne, Knochen, Ner-
ven, Muskeln, Hirn und Herz.
Joghurt: Probiotische Stoffe in
Joghurt, Kefir und fermentier-
tem Gemuse fordern die ,,gu-
ten“ Darmbakterien.
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fertig, los!

Heil3es fur kalte Tage -
Suppen sind wahre

Tausendsassa in der Kliche

VON STEPHANIE ZERM

n kihlen Herbsttagen
gibt es nichts Schone-
res, als eine warme Sup-

pe oder einen deftigen Eintopf
zu genieflen. Die heifSe Mahl-
zeit warmt den Korper und tut
der Seele gut.

Ob klar, gebunden oder pii-
riert, mit Gemiuse, Fleisch,
Tofu oder Fisch — was die Zu-
taten anbelangt, gibt es kaum
Grenzen. Um besondere Ge-
schmackserlebnisse zu kreieren,

]

© wmaster890/iStockphoto.com

konnen Suppen und Eintopfe
ganz individuell mit leckeren
Einlagen gestaltet werden. Von
der klassischen Kartoffelsuppe
bis hin zur extrascharfen ori-
entalischen Linsensuppe — er-
laubt ist, was schmeckt.

Wer es gern etwas ausge-
fallener mag, versucht sich
an einer exotischen Ananas-
Curry-Suppe, einer asiatischen
Reisnudelsuppe mit Ente oder
einer veganen Mangoldsuppe
mit Kokosmilch.

Gesund sind die heifSen Kost-
lichkeiten allemal. Gemuse ver-
sorgt den Korper mit wertvol-
len Vitaminen, Mineralien und
Ballaststoffen,

Knochen und

Fleisch  lie-

fern wichtige

Aminosauren,
Kollagen  und

andere knorpelschiitzende Sub-
stanzen, Fisch enthilt wichtige
Omega-3-Fettsauren.

Fir einen Extraschuss an
Vitaminen konnen Sprossen,
Krauter, Nisse und Kerne als
Garnierung verwendet werden.
Gewiirze sorgen nicht nur fiir
Pepp, sondern haben zusatzlich
auch positive Effekte. Ingwer
etwa hilft bei Halsschmerzen,
Kurkuma beruhigt den Magen
und Chili starkt den Kreislauf.
Nicht umsonst sagt man vie-
len Suppen eine heilende Wir-
kung nach. Hiihnerbriithe ist
ein altes Hausmittel bei Erkal-
tungen, Karottensuppe wirkt
wahre Wunder bei Durchfall
und Zwiebeln haben eine an-
tibakterielle, entzindungshem-
mende Wirkung (mehr dazu ab
Seite 20). Also an die Loffel,
fertig, los!
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G?o‘ﬁe Stimme -
grofies Herz

VON EVELYN  Sein Gesang sei ,wie flussiges Gold“, heif3t es. Doch José Carreras
BEVER ist nicht nur ein Startenor, seine Stiftung rettet auch Leben.

via Getty Images

© Hristo Rusev
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Aktiv prasentiert

n einem Sonntag geht der
kleine Josep mit seinen Eltern
ins Kino. ,,Der grofle Caru-

so“ uberwiltigt ihn mit seinem Cha-
risma, seiner Stimme: ,,Ich habe alle
Lieder und Arien nachgesungen, mit
sechs Jahren“, erinnert er sich. Mit
elf Jahren tibernimmt er seine erste
Opernrolle — der Beginn der Karriere
des Ausnahmetenors José Carreras.

Strahlend hohe Tone, samtiger
Klang und ein Ausdruck, der die
Menschen direkt erreicht: So erobert
er die Bithnen der Welt, wird mit
Preisen tiberschiittet, als jingster der
Drei Tenore gefeiert. Dazwischen ent-
rinnt er knapp dem Tod - ein drama-
tisches Leben.

Von der Chemie zur Musik

Als Josep wird er am 5. Dezember
1946 in Barcelona geboren, sein Va-
ter ist Polizist, seine Mutter betreibt
einen Friseursalon. Erst studiert er
Chemie, wechselt 1963 zum Gesang
und debiitiert 1970 in Verdis ,,Na-
bucco®; dafiir andert er seinen Vor-
namen zum spanischen José. Bis
heute fremdelt der leidenschaftliche
FC-Barcelona-Fan damit.

Seine Stimme entziickt Starsopra-
nistin Montserrat Caballé. Sie nimmt
den 22-Jahrigen unter ihre Fittiche.
Er singt in Madrid, Wien, Chicago;
1976 holt Herbert von Karajan ihn
nach Salzburg. ,,Er hat mich geformt
wie ein Stick Lehm®, sagt Carreras.
Der junge Star fullt grofSte Hauser,
brilliert auf Schallplatten.

Dann der Absturz: 1987 wird bei
Carreras Leukdmie diagnostiziert,
damals ein fast sicheres Todesurteil.
Doch der Sianger kampft, gestarkt
von einer Welle an Unterstiitzung,
auch durch seine Kollegen Luciano
Pavarotti und Placido Domingo. Wi-

der Erwarten schliagt die neuartige
Stammzelltherapie an. Im Juli 1988
feiert Carreras mit 150 000 jubelnden
Fans seine Genesung. Seine Stimme
hat gelitten, aber sie trifft weiter di-
rekt in die Seele.

GroBer Einsatz gegen Leukdmie
Mit Pavarotti und Domingo gelingt
der zweite Hohenflug. Bei der Fufs-
ball-Weltmeisterschaft  in  Italien
1990 treten die Drei Tenore erstmals
auf, eine Milliarde Menschen sehen
die Ubertragung. Klatschillustrierte
durchforsten ihr Privatleben. Schlag-
zeilen gibt Carreras da selten ab, 1992
hat er sich von der Mutter seiner bei-
den Kinder scheiden lassen, 2006 die
Stewardess Jutta Jager geheiratet,
2011 die Scheidung. Da sagt man dem
Tenor ein Lieb4dugeln mit einer Sopra-
nistin nach, es bleibt ein Gerticht.

Seine Prominenz nutzt der Sdnger
fur seine Stiftung gegen Leukimie.
1995 wird die erste José-Carreras-
Gala live in der ARD tbertragen —
mit Stars wie Udo Jirgens und An-
ne-Sophie Mutter, ein Riesenerfolg.
Und auch wenn sich der 75-Jahrige
sonst zuriickzieht: Die 28. José-Car-
reras-Gala ist fur den 7. Dezember
2022 in Leipzig geplant, und er wird
dabei sein. Der MDR {ibertragt live
ab 20.15 Uhr.

Friihe
Fo6rderin:
Montserrat
Caballé,
hier 1985
bei einem
Benefiz-
konzert
mit José ¥
Carreras. |

Er hat
mich
geformt
wie ein
Stiick
Lehm.”

José Carreras

Uber den Dirigenten
Herbert von Karajan
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Horen und
lesen!

Schonheit ist keine
Frage des Alters

Greta Silver, geboren 1948, hat keine

Lust, sich aufs Altenteil zurtckzuziehen.

Die Hamburgerin ist Podcasterin und
Youtuberin und zeigt Frauen mit ihrem
neuen Buch auf mitreiBende Art und
Weise, wie sie sich ihre Schéonheit und
Energie im Alter bewahrt. Ihre Tipps
rund um Erndhrung, Pflege und Bewe-
gung lesen sich wie das Rezept einer
Frau, die mit sich im Reinen ist und
das auch ausstrahlt. Eine erfrischende
Lektdre fur alle, die
ihre inneren Speicher
auftanken wollen.
ﬁ“”‘ o Greta Silver: ,,Bring
dich selbst zum

144 Seiten, ISBN:

18 Euro

Experiment Liebe

Lena glaubt an Romantik - und an Blcher. FUr ihren Buchladen organisiert
sie eine Lesung mit dem Erfolgsautor Benjamin Floros, der einen Algo-
rithmus flr die Liebe entdeckt haben will. Benjamin wettet, dass Lena mit
seiner Formel den Mann furs Leben finden wird. Es beginnt ein echtes
Dating-Abenteuer - und dann kommt doch noch die Romantik ins Spiel.

Ellen Berg: ,,Willst du Blumen, kauf dir welche*, Aufbau,
ISBN: 978-3-96105-252-3, CD, ab 12,45 Euro

Leuchten®, Rowohlt,

978-3-499-00818-4,

Hoch hinaus mit

einer Pionierin 2
Marian Graves liebt das Abenteu- K:;ﬁ‘;ﬁ’ﬂ:ﬁﬁ

-
|

er, besonders angetan hat es ihr
das Fliegen. Im Jahr 1950 bricht
sie auf, um als erster Mensch die
Erde entlang der Langsachse zu
umrunden - es ist der Start zu
ihrem letzten groBen Abenteuer. 2014 verkdrpert die
Schauspielerin Hadley Baxter die Rolle der zum My-
thos gewordenen Marian Graves und begibt sich auf
die Spurensuche dieser ungewodhnlichen Frau.

Maggie Shipstead: ,,Kreiseziehen*, DTV,
864 Seiten, ISBN: 978-3-423-29020-3, 28 Euro

Elfen Bars

Willst du Humpn
kauf dir

welche .

B Komanli%-~Raman
artbau audin -
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Rock n’ Roll

Swing

Seit sechs Jahrzehnten steht Peter
Kraus auf der Buhne, sein neuestes
Album heil3t ,Idole”. Kein Rock 'n” Roll
diesmal, sondern Swing, eine Vernei-
gung vor Musikgrofen wie Roy Orbi-
son, Sammy Davis Jr. oder Ella Fitzge-
rald. Gemeinsam mit Helge Schneider,
Gotz Alsmann, Till Bronner, Annett
Louisan und Joscho Stephan hat der
83-jahrige Sanger die 13 deutschspra-
chigen Songs furs Album eingespielt.

Peter Kraus: ,,Idole*,
Energie Kultur, CD, EAN:
4053804317498, ab 15,99 Euro

© strekozza77/iStockphoto.com
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Zeit fiir einen Podcast?

Wir mochten Ihnen auch in dieser Ausgabe von
,meine Zeit” wieder einen Podcast vorstellen.
Podcasts sind online verflugbare Audioformate,
die sich immer gréBerer Beliebtheit erfreuen.
Durch Anklicken einer entsprechenden Website
lassen sich die Audio-
dateien jederzeit aufrufen.
Uber die Lautsprecher von
Smartphone oder Com-
puter kdnnen Sie beliebig
viele Folgen horen.

()

Klonschnack unter
Mannern

Was passiert, wenn ein Moderator und ein Philo-
soph zusammentreffen? Sie reden, diskutieren,
plaudern und sinnieren - Uber Klimawandel, Poli-
tik, Familie und die Welt. Im neuen ZDF-Podcast
machen Markus Lanz und Richard David Precht

das, was sie am besten kdnnen. Mal Kldnschnack,

mal verbaler Schlagabtausch. Precht gibt dabei
nicht selten den Provokateur, wahrend Lanz ver-
sucht, wortgewandt Schritt zu halten. Den bei-
den Mannern dabei zuzuhdren ist unterhaltsam,
erfrischend und amuUsant.

,Lanz und Precht*,
lanz-precht.podigee.io
und kostenlos

V streambar etwa auf

£, open.spotify.com
LANZ : 4 2
PRECHE, ./

© Mhoch2, Podstars by OMR & ZDF; © iStockphoto.com/Zodchiy/Oleksandr Hruts
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In eigener Sache

Energiewende auch bei der GDA -
Bitte mitmachen und weitersagen

Sehr geehrte Bewohnerinnen und Bewohner,

der Klimawandel ist eine der driangendsten Herausforderungen unserer Zeit. Eine Antwort darauf
ist die Energiewende. Wirtschaft und Gesellschaft sollen zukiinftig mit Energie wie Strom und War-
me aus nachhaltig nutzbaren, erneuerbaren oder regenerativen Quellen versorgt werden. Der Anteil
fossiler Energietrager wie Erdol, Erdgas und Kohle soll zugunsten der erneuerbaren Energien deut-
lich reduziert werden. Angesichts des russischen Angriffskrieges gegen die Ukraine und unserer Ab-
hingigkeit von russischem Erdgas erleben wir derzeit eine Preisexplosion bei Gas und Strom. Gegen-
tiber dem Jahresanfang haben sich die Energiepreise weltweit vervielfacht.

Bei der GDA haben wir schon vor iiber zehn Jahren Weichenstellungen vollzogen, die uns von Ener-
gieversorgern unabhangiger machen und gleichzeitig unseren CO,-FufSabdruck verringern. So ha-
ben wir GDA-weit Strom aus erneuerbaren Energien (,,Okostrom®) im Einsatz, machen uns, wo
moglich, Erdwarme (Geothermie) zunutze und produzieren unseren eigenen Strom aus der Sonnen-
strahlung (Solarenergie). Dennoch ist aktuell Erdgas unser wichtigster Energietrager.

Wir mochten Sie dartiber informieren, dass wir umfangreiche Investitionen zur Einsparung von
Energie nun vorziehen werden. Auf Betreiben der GDA ist von einem unabhingigen Experten eine
Energiekonzeption erstellt worden, die ab sofort die Leitlinie fiir unser Handeln ist. Sie sieht unter
anderem vor, dass wir zeitnah auf allen Dachflichen, wo dies sinnvoll ist, Fotovoltaikanlagen er-
richten und den dadurch erzeugten Strom vollstandig selbst nutzen. Berechnungen zufolge werden
wir damit rund ein Drittel des gesamten GDA-Strombedarfs decken konnen. Ferner werden wir
tiberall dort, wo dies noch nicht geschehen ist, stromsparende LED-Beleuchtung einsetzen. Darti-
ber hinaus sieht die Konzeption vor, Warmepumpen- und weitere Geothermie-Anlagen zu installie-
ren, um den Erdgasverbrauch zu verringern.

Die GDA zihlt zu den ,geschiitzten Kunden“ der Gasversorger und wird auch bei Ausrufen der

Notfallstufe, falls es zu einem Gas-Lieferstopp fiir Deutschland kommen sollte, durch die Bun-

desregierung weiterhin mit Gas versorgt. Trotzdem konnen wir gemeinsam unseren Gasverbrauch

wirtschaftlich und ohne EinbufSen an Lebensqualitit reduzieren. Diese Tipps helfen Thnen dabei:

e Zimmertemperatur: Das Schlafzimmer ist der kiihlste Raum, gefolgt von Flur, Wohnzimmer
und dem Bad als warmster Raum.

e Die richtige Einstellung der Thermostate: *: ca. 7 Grad, 1: ca. 12 Grad, 2: ca. 16 Grad,
3: ca. 20 Grad, 4: ca. 24 Grad, 5: ca. 28 Grad. Wichtig zu wissen: Ein ausgekiithlter Raum
heizt sich bei Thermostat-Einstellung ,,5 nicht schneller auf als bei der Einstellung ,,3“.

e Heizkorper brauchen Luft und sollten nicht mit Mobeln zugestellt oder Vorhdngen abge-
schirmt werden. Turen zu wenig beheizten Raumen schliefSen.

e Bei Abwesenheit die Heizung herunterdrehen.

e Stoflliiften statt Fenster kippen: Fenster drei- bis viermal taglich fiir mehrere Minuten kom-
plett 6ffnen. Wiahrend der Heizsaison die Thermostatventile dabei herunterdrehen.

Wir werden bei der GDA alles dafir tun, energieeffizienter, nachhaltiger und vor allem unabhingi-
ger zu werden. Bitte helfen auch Sie mit, unseren Gasverbrauch kurzfristig zu reduzieren. Bei Fra-
gen unterstiitzt Sie gerne die Haustechnik.



Bilderbogen

Ich erinnere mich... M43

. . von b
Brigitte Pramann wurde 1939 geboren und lebt im Mor:::;?ﬁ:,e"
GDA Schwiecheldthaus in Goslar. Einst ging sie genau S LIETSY

hier zur Madchenmittelschule.

dddedd e
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Kaum zu glauben, dass ich wieder hier gelandet bin. Ich bin im Schwiecheldthaus
zur Schule gegangen, 1956 habe ich dort mein Abschlusszeugnis erhalten. Nun bin
ich an diesen Ort zuriickgékehrt — der Kreis schliefSt sich. Denn ich wohne in der
schonen Residenz im Schwiecheldthaus. Und das

Fantastische ist: Meine friihere Schulkameradin

Marlene Roﬁmézyer wohnt zwei Etagen iiber mir.

W

(% I Y O

Und auch Schiilerinnen der Jahrgdnge
1941 und 1951 wie Trude Gerberding leben
im Schwiecheldthaus. Da gibt es reichlich
Gelegenheiten, in Erinnerungen zu
schwelgen. Zum Schulabschluss hat
Jjedes Mddchen unserer Klasse einen
Freundschaftsring erhalten: ,MS56"
(Mddchenschule 1956) ist in hiibsch
gestanztes Silberblech graviert.
Marlene hat ihren Ring noch, meiner
ging leider verloren. Dafiir besitze
ich noch die Handarbeiten und das
Biichlein mit allen Kinderaufsiitzen zu
unserer allerersten Klassenausfahrt in
den Harz nach den Kriegsjahren. Es ist
mir zu wertvoll, um es wegzutun.

Die GDA-A b d ch Sind im Schwiecheldthaus zur Schule gegangen:
° e UL Lt Brigitte Pramann (rechts) und Trude Gerberding.
sowohl im historischen Schwiecheldt-

haus als auch in dem Schulbau aus dem 19. Jahrhundert. Das Jagdzimmer war damals
der Physiksaal, vor dem Restaurant stand die Baracke fiir Hauswirtschafts- und
Kochunterricht. Unser Schulhof war beschalttet von zwei Kastanienbédumen, die noch
heute auf uns schauen. Wie damals freuen wir uns iiber die braunen Kastanien auf dem
Hofpflaster. Da wird man wieder zur Schiilerin: aufsammeln und in die Tasche packen.

0 r‘! i
© Eveline Moller, © https://dewikipedia.org/wiki/Wilhelm_Ripe

Lassen Sie uns an lhren Erinnerungen teilhaben. Wir werden sie in den nachsten Ausgaben von ,meine Zeit"
vergffertlichen. Die Kulturreferate am jeweiligen Standort freuen sich auf |hre Fotos und die Geschichte dazu. Die
Bilder werden dart eingescannt und direkt an Sie zurtickgegeben. Dort erhalten Sie auch ein Formular, um der
Veroffentlichung zuzustimmen. Wer hochaufgeldste Bilder in digitaler Form und eine Textdatei zur Verfiigung
stellen kann, mailt seine Kontaktdaten, Bilder, den Text und eine Einverstandniserklarung an redaktion@gda.de.

B —
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Arznei aus der

Hausapotheke

Neu entdeckt und altbewahrt - traditionelle Hausmittel kdnnen
helfen, bei leichten Beschwerden schneller wieder gesund zu werden

VON SUSANNA BAUCH

ernd Volker* kocht Kartoffeln,
Bwie oft um die Mittagszeit. Er
hat sie mit seiner Frau im Schre-
bergarten geerntet. Diesmal sollen sie
aber nicht gegessen werden. Die bei-
den Enkelinnen sind zu Ferienbesuch,
sie sind stark erkaltet, und Bernd Vol-
ker benotigt die Erdapfel fur Halswi-
ckel. Zerdruckte Kartoffeln sollen
den Schmerz lindern.
~Wir schauen immer zuerst, was
wir so in der Hausapotheke haben,
wenn es Beschwerden gibt“, sagt der
Senior. Fur Klara und Konstanze hat
er aber nicht nur Kartoffeln als Ge-

© Christine_Kohler/iStockphoto.com

©
©

Halswickel gegen Erkaltung: Die Kartoffeln werden
geschalt, gekocht und dann in einem Tuch zerdriickt.

heimtipp gegen den Infekt. ,Ich set-
ze auch auf Honig, er hilft den Hals-
schleimhauten, sich zu erholen.”
Zudem hat Honig eine antibakteri-
elle Wirkung und beschleunigt die
Heilung, zeigt eine Studie der Ameri-
kanischen Chemischen Gesellschaft.
Honig entzieht mit seinem hohen
Zuckergehalt den Bakterienzellen das
Wasser, wodurch sie absterben.

Und auch bei Schnupfen haben die
Volkers Hausmittel parat. ,,Drei Kno-
blauchzehen auf ein Butterbrot mit
etwas Honig und Thymian. Knob-
lauch zdhlt als natiirliches Antibio-
tikum, Thymian und Honig wirken
antibakteriell und starken zudem das
Immunsystem.*

Natirliches aus dem Garten
Eine heifSe Zitrone gegen Erkiltung,
Kohlwickel bei Gelenkschmerzen,
ein Zwiebelsickchen auf dem Ohr
bei Ohrenschmerzen — dieser Tricks
haben sich die GrofSeltern schon be-
dient. Und die Heilmittel aus der
Hausapotheke erleben gerade eine
echte Renaissance — lieber erst mal
etwas Naturliches aus dem (Krauter-)
Garten ausprobieren, als gleich zum
Medikament zu greifen.
»Mohrensuppe stoppt den Durch-
fall und Ingwer mindert die Ubelkeit,

*alle Namen von der Redaktion geandert
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© fizkes/iStockphoto.com

Tee tut gut:
Bei Erkaltungen
helfen etwa
Salbei- oder
Fencheltee.

diese Erfahrung haben meine Frau
und ich schon gemacht.“ Fachleute
sind da durchaus Volkers Meinung,
beim Thema Durchfall aber warnen
Mediziner im ,,Arzteblatt: Bei Kin-
dern und alteren Menschen konnen
Flussigkeits- und Elektrolytverluste
bei Durchfall schnell bedrohlich wer-
den. Bei mehr als zwei Tagen sollte
eine Arztin oder ein Arzt konsultiert
werden, da dann Mohrensuppe, Salz-
gebick und Cola nicht mehr reichen.

Sollten seine beiden Enkeltochter
noch Fieber bekommen, greift Bernd

Volker wieder zu Altbewahrtem.
»Wadenwickel, die helfen immer, und
die Kinder finden das Gewickele auch
noch lustig.“ Bei Erkéltungen ist eine
erhohte Korpertemperatur eine nor-
male Reaktion im Heilungsprozess,
sagen Fachleute der Stiftung Gesund-
heitswissen. Die Wadenwickel sol-
len bewirken, dass der Korper mehr
Wiarme abgibt, und dadurch das Fie-
ber senken.

Sie sollen allerdings nicht ange-
wandt werden bei Schiittelfrost und

wenn Fufle oder Beine kalt sind. =»

Ich setze
auf Honig,
er hilft
den Hals-
schleim-
hauten,
sich zu

erholen.”

Bernd Volker
vertraut auf klassi-
sche Hausmittel

21
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Auch bei Harnwegsinfektionen wie
einer Blasenentziindung sind Waden-
wickel nicht zu empfehlen. Wenn die
Blase Beschwerden macht, hat Bernd
Volker ohnehin etwas anderes fiir
seine Frau parat: Tee aus Barentrau-
benblattern.

Vielfaltige Méglichkeiten

Viele Hausmittel von frither bewih-
ren sich auch heute noch - sei es
Apfelessig bei Blutergiissen, Koffein
gegen Migriane, der Gewirzcocktail
Fenchel-Anis-Kiimmel gegen Bauch-
schmerzen, Haferflocken bei Ma-
genbeschwerden oder Rettichsaft bei
Gallenproblemen.

Die meisten Artzinnen und Arzte
befirworten den Einsatz der Haus-
apotheke — auch wenn ein positiver
Effekt langst nicht immer wissen-
schaftlich nachweisbar ist, so schaden
die Mittel nicht und sind meist wohl-
tuend fur die Seele. Bei leichten Infek-
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Schmackhafter Klassiker: Ein Aufguss mit Honig, Zitrone
und Ingwer hilft bei Halsschmerzen.

ten und beherrschbaren Beschwerden
verschaffen die alten Rezepte die ge-
wiinschte Linderung. Aber alles, was
linger als ein paar Tage dauert, sollte
eine Arztin oder ein Arzt sehen.

Bernd Volker und seine Frau wer-
den mit den Maidchen wohl nicht
zum Kinderarzt mussen. Nach zwel
Tagen Heilbehandlung mit Hausmit-
teln bewerfen sie sich schon wieder
mit den Zwiebelsickchen. ,,Ein sehr
gutes Zeichen®, meint Bernd Volker.
Er ist zufrieden. Und die Kartoffeln
koénnen wieder in die Suppe.

Viele Kiichen-
krauter sind auch
Heilkrduter.
Pfefferminze lasst
sich auf jeder son-
nigen Fensterbank
in kleinen Topfen
ziehen. Ein frischer
Aufguss mit etwas
Honig schmeckt
auch ohne Erkran-
kung wunderbar.

Was heif3t eigentlich...? Unsere Azubis erklaren

,sRed-Nose-Time*:

Wenn wir jemandem auf die
Frage ,Wie geht’s dir?“ mit
,Red-Nose-Time" antworten,
dann meinen wir damit, dass
wir einen Schnupfen haben.
Durch das viele Schnauzen
wird die Nase wund, es ist
also die ,, Zeit der roten Nase*,
was der Begriff wortlich Uber-
setzt bedeutet. Wir benutzen
den Ausdruck auch allgemein
fur die Erkaltungszeit.
Einwrapen:

Das bedeutet so viel wie sich
in eine Decke einrollen wie

ein Wrap. Wraps sind dinne
Teigfladen, in die eine war-
me oder kalte FUllung aus
Gemuse, Sof3en und even-
tuell Fleisch eng eingerollt
wird. Das Gericht hat seinen
Ursprung in der amerikani-
schen Tex-Mex-Kuche (texa-
nisch-mexikanische Kiche).
Wortlich Ubersetzt bedeutet
,to wrap® so viel wie ,wi-
ckeln®, ,einhullen®.
Fermentieren:

Wenn wir jungen Menschen
fermentieren, dann meinen
wir damit nicht wirklich, dass

Talina
Ronja
De Leo:
8 Auszu-
& Dbildende
\ Hotel-
fachfrau

wir gerade frische Lebens-
mittel haltbar machen - im
Gegenteil. Es bedeutet, dass
wir schlicht gar nichts tun, au-
Ber auf dem Sofa rumzuliegen
und zu gammeln.
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arola hat ihre Erndhrung umgestellt. Auf Kochboxen. Das sind

diese Pakete, die simtliche Zutaten liefern fiir ein selbst gekoch-

tes Abendessen und etwa so viel kosten wie ein Besuch beim Ita-
liener. Oder auch zwei, je nachdem. Dafiir ist alles dabei und das Mahl
schnell zubereitet. Optimal fur den GrofSstadtsingle in Corona-Zeiten.
Carola hat aber einen Mann und zwei S6hne im Haus und bestellt
trotzdem. Lieferdienste von Restaurants lehnt sie ab, ihr tun die jungen
Lieferungsfahrer leid — schlechte Rader, schlechte Bezahlung. Ein tippi-
ges Trinkgeld konnte zwar etwas andern, aber egal.

Sie findet die Bringidee super und superlecker, aufSerdem sieht es je-
den Tag so aus, als hitte sie in der Kiche ordentlich gezaubert. Fir
die Familie. Voll retro. Aber sie ist nicht allein. Die Berge von Verpa-
ckungskartons mit der Aufschrift dieser Menti-Versand-Kreativen sta-
peln sich jeden Mittwochmorgen bei uns im Viertel und warten auf die
Papierabfuhr. Die Fresspakete sind eindeutig im Trend.

Nicht sonderlich exotisch, aber lecker

Einem Trend verschliefSen wir uns ja hochst ungern, daher hat Sandra
fur uns geordert: sechs Portionen in drei Paketen. Die haben wir zer-
kleinert in einen blauen Sack gestopft, damit das spater nicht so auf-
fallt. Es war nicht sonderlich exotisch und auch nicht sonderlich viel —
aber wir geben zu, es war lecker. Und zumindest steht
uberall drauf, woher es kommt und dass man alles wie-
derverwerten kann. Also die Verpackung.

Eine Offenbarung sind die trendigen Fresspakete fiir
uns trotzdem nicht. Irgendwie zu nuchtern. Aber wir
sind inspiriert und machen allesamt ganz miitterlich
und ziemlich retro ein Uberraschungspaket fiir Kinder
an fernen Studienorten fertig — mit Kinogutschein, Ker-
zen und ganz viel Schokolode. Die muss auch niemand
mehr zubereiten.

Impressum | rmeine ‘%’[/\ Ausgabe 03 - Oktober 2022 bis Januar 2023
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Unsere Autorin
Susanna Bauch ist viel
im Leben unterwegs und
trifft ganz unterschied-
liche Menschen. Zwei
studierende Kinder, ein
Dutzend schrager
Freundinnen und immer
ein Ohr mdglichst nah
am vermeintlichen
Zeitgeschehen - die
Journalistin entdeckt
dabei manches Fett-
napfchen, das sie mit
Vergnugen fur ihre
Leserinnen und Leser

in ihren Kolumnen
aufbereitet.
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teilweise nur mit vorheriger schriftlicher Genehmigung
der Herausgeberin und gegen Honorar.
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\Y GDA

GDA Kleefeld
Osterfelddamm 12
30627 Hannover
Telefon: (0511) 57 05-0

GDA Waldhausen
Hildesheimer Stral3e 183
30173 Hannover
Telefon: (0511) 84 01-0

GDA Ricklingen
DusternstraBBe 3

30459 Hannover
Telefon: (0511) 162 60-0

GDA Schwiecheldthaus
SchwiecheldtstraBe 8-12
38640 Goslar

Telefon: (05321) 312-0

<

GDA Goéttingen
Charlottenburger Straf3e 19
37085 Gottingen

Telefon: (0551) 799-0

<

GDA Hildastift am Kurpark
HildastralRe 2

65189 Wiesbaden

Telefon: (0611) 153-0

<

GDA Domizil am Schlosspark
Vor dem Untertor 2

61348 Bad Homburg
Telefon: (06172) 900-6

<

GDA Rind’sches Buirgerstift
Gymnasiumstraie 1-3
61348 Bad Homburg
Telefon: (06172) 891-0

)

GDA Frankfurt am Zoo
Waldschmidtstral3e 6
60316 Frankfurt/Main
Telefon: (069) 4 0585-0

<©

GDA Neustadt

Haardter StraBe 6

67433 Neustadt/WeinstraBe
Telefon: (063 21) 37-0
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www.gda.de
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