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Henry und andere Tiere
suchen ihr neues Zuhause.
Foto: HTB

Burgen und Schlosser an Nahe und Hunsrlick

DJD | Zwischen dichten Wil-
dern, schroffen Felsen und
lieblichen Télern verstecken
sich so viele sagenumwobene
Burgruinen und imposante
Schlosser, dass man sie auf na-
hezu jeder Tour entdeckt: Das
Kirner Land im griinen Herzen
von Rheinland-Pfalz ist eine be-
schauliche Ferienregion, die
noch nicht iiberlaufen ist.

Fiinf zertifizierte Wanderrou-
ten, zahlreiche Radwege und
erlebnisreiche  Ausflugsziele
laden Aktivurlauber, Natur-
freundinnen und unterneh-
mungslustige Familien an die
Nahe und auf die Ausliufer
des Hunsriicks ein. Hier war-
ten noch echte Entdeckungen.
Zum Beispiel erzdhlt die weit-
laufige Ruine Schmidtburg im
Hahnenbachtal von Ritterspek-
takeln, waffenklirrenden Tur-
nieren und hoéfischem Leben.
Um 900 erbaut, ist sie eine der
idltesten Burganlagen im Nahe-
und Hunsriickraum.

Von hier blickt man auf die Kel-
tensiedlung Altburg hiniiber,
kann einen Spaziergang am
Wassererlebnispfad durch das
Hahnenbachtal unternehmen
und sogar in einem Trekking-
camp des Fernwanderwegs
Soonwaldsteig zelten.

Das Kirner Land ist ein Geheimtipp ftir Entdecker

Direkt am Soonwaldsteig gelegen, lddt die Schmidtburg inmitten der
alten Gemauer ins Trekkingcamp ein.

Foto: DJD/Tourist-Information Kirner Land/V. Dommer

Kapelle, Krautergarten und
Skywalk

Der Rundwanderweg Wild-
grafenweg ist eine von fiinf Vi-
taltouren im Kirner Land und
verbindet vielfiltige Sehens-
wiirdigkeiten: Das Kulturdenk-
mal Schloss Dhaun wurde im
Mittelalter als Hauptburg der
Wild- und Rheingrafen erbaut
und spiter zum Barrockschloss
umgebaut. Es liegt auf einem
felsigen Bergsporn hoch iiber
dem romantischen Kellenbach-

E-Mobilitat aus dem Kofferraum

Faltbare Flitzer: E-Bikes und Scooter im Vergleich

DJD | Kurz zum Bahnhof, durch
die Altstadt oder doch die gro-
Be Runde durch den Urlaubsort
— wer ein faltbares E-Bike oder
einen faltbaren E-Scooter dabei
hat, ist flexibel. Die kompakten

Gefihrte passen in den Koffer- |

raum, den Wohnwagen oder
konnen im Zug mitgenommen
werden und machen damit auch
die ,letzte Meile“ zum Vergnii-
gen. Aber worauf sollte man bei
der Anschaffung achten, und
welche Variante passt zu wem?

Wie ein E-Bike ohne Treten:
Der E-Scooter mit Sitz

,Ob ein faltbares E-Bike oder l

ein E-Scooter besser passt,
hingt von den individuellen
Bediirfnissen ab“, erklirt Ma-
ximilian Camp von Steereon.
Wer nicht treten mochte oder
aus gesundheitlichen Griin-
den kein Fahrrad mehr fahren
kann, ist mit einem E-Scooter
gut beraten. Modelle mit Sitz,
grolen Ridern und tiefem
Schwerpunkt wie der Steereon
C30 bieten auch Menschen,
die sich das Radeln nicht mehr
zutrauen, ein sicheres und sta-
biles Fahrgefiihl. Wichtig zu
wissen: Rein elektrisch fahren-
de E-Scooter gelten rechtlich
als Kleinkraftrider. Sie beno-
tigen eine Mofa-Priifbeschei-
nigung oder einen (Roller-)
Fiihrerschein, bei schnelleren
Modellen gilt eine Helmpflicht.
Aullerdem diirfen sie nur auf

tal. Vom Schlossgarten reicht
der Blick weit ins Nahetal. Der
Kriutergarten nach Hildegard
von Bingen und die restaurier-
te Kapellenruine bieten ruhige
Riickzugsorte, wihrend die un-
terirdischen Ginge mit Spukge-
schichten locken. Vom Schloss
ist es nicht weit zum Nahe-Sky-
walk: Wie ein Balkon schwebt
die luftige Aussichtsplattform
auf einer Klippe hoch iiber dem
Nahetal und bietet einen Pano-
ramablick mit einem gehorigen
Schuss Nervenkitzel.

MOBIL

Wer nicht treten mdchte,
kommt mit einem E-Scooter
bequem voran.

Foto: DJD/www.steereon.com

Mofa-frei-Radwegen oder der
Strafle genutzt werden.

Mehr Reichweite mit
Muskelkraft und Automatikschal-
tung: Das faltbare E-Bike

Ein E-Bike gilt dagegen als
Fahrrad und darf ohne Helm-
und Kennzeichenpflicht auf al-
len Radwegen unterwegs sein.
Es fahrt nicht von alleine, son-
dern muss durch Muskelkraft
unterstiitzt werden. Dadurch
ist bei gleicher Akkukapazitit
eine deutlich hohere, oft sogar
doppelt so hohe Reichweite
moglich. Falt-E-Bikes sind des-

halb fiir bewegungsfreudige
Fahrerinnen und Fahrer geeig-
net, die zum Beispiel im Urlaub
auch lingere Touren machen
mochten. Beim Steereon B25
etwa sorgt eine Automatik-
schaltung fiir mehr Komfort. In
Kombination mit dem Riemen-
antrieb ist das Modell zudem
nahezu wartungsfrei. ,Dank
des innovativen Faltmechanis-
mus fahrt sich der B25 wie ein
Tourenrad und ist besonders
fiir lange Strecken geeignet®,
so Camp.

Individuell konfigurieren

Ob E-Bike oder E-Scooter mit
Sitz — beide Varianten lassen
sich an personliche Bediirf-
nisse anpassen: Verschiedene
Rahmenfarben, Blinker, ein
Gepicktriager oder GPS-Or-
tung sind einige der moglichen
Ausstattungen. Interessenten
konnen ihr Wunschmodell
beispielsweise auf www.stee-
reon.com nach eigenen Vor-
stellungen konfigurieren.
Dank kompakter Falttechnik
passen alle Modelle in fast
jeden Kofferraum, ohne die
Riickbank umklappen zu miis-
sen — und lassen sich meist
ebenso problemlos in Kkleinen
Wohnungen, im Wohnwagen,
in der Gartenhiitte oder im Zug
unterbringen. Im offentlichen
Nahverkehr konnen Faltrider
iibrigens vielerorts kostenfrei
mitgenommen werden.

Unter www.kirner-land.de sind
alle Sehenswiirdigkeiten zu fin-
den, zu den Wandwegen gibt es
auch interaktive Tourenplaner.

Das Mittelalter
nacherleben

Die Kyrburg ist das Wahrzei-
chen der Stadt Kirn: Sie bietet
einen Ausblick iiber Kirn und
das Nahetal und iiberrascht
im Gewdlbekeller mit einem
der groBten Whisky-Mu-
seen Deutschlands. Bei einer
Lauschtour iiber die Burgan-
lage erfihrt man mehr iiber
die bewegte Geschichte der
Burg.

Ein Ausflugsziel fiir die ganze
Familie ist Schloss Wartenstein
mit der Erlebniswelt ,Wald und
Natur“: Hier tauchen die Giste
ein in die Natur des Hohenzugs
Liitzelsoon, entdecken bizarre
Lebensformen vergangener
Erdzeitalter, als exotische Mee-
re, tropische Sandstriande, aber
auch Eiszeiten das Gesicht des
Hunsriicks prigten.

Kinder freuen sich im An-
schluss auf den Besuch des
mittelalterlichen Erlebnisspiel-
dorfes mit Spielburg, Bickerei,
Schmiede und Miihle.

EGRO

Direktwerbung GmbH

WIR
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(Ab 13 Jahren)

Mehr Informationen:
@ 06104 4970-90
B3 zusteller@egro-direktwerbung.de
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Telefon 06145 5870417

Termine und Ladenbesuche bitte immer vorher telefonisch
ankiindigen, da wir die meiste Zeit auBerhalb des Geschdifts
unterwegs sind. Kostenlose Hausbesuche!

Telefonisch erreichbar von Montag — Sonntag, von 8—22 Uhr
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Auf ein Seidla nach Bad Staffelstein

Elf Brauereien halten hier die frankische Biertradition lebendig

DJD | Ob Hell oder Dunkel,
Lager oder Weizen, Rauch-,
Bock- oder Rotbier: In Franken
kommen Freunde des herrlich
frischen Getrinks voll auf ihre
Kosten. Ganz besonders im
Genussort Bad Staffelstein im
Obermaintal. Im Stadtgebiet
versorgen ganze elf Brauerei-
en Giste und Einheimische
mit dem siiffigen Gerstensaft.
Meist sind es kleine Haus-
brauereien, die ihr Bier nur fiir
den Ausschank in den eigenen
Gaststdtten und Biergérten
herstellen — dafiir aber in einer
Qualitdt und Geschmacksviel-
falt, wie sie nur durch sorgfil-
tige handwerkliche Arbeit ent-
steht. Massenware sucht man
hier vergeblich.

Auf Rad- und Wanderwegen
zum Bierdiplom

Rund um den Biergenuss ist in
der Adam Riese-Stadt zudem
eine ganze Erlebniswelt ent-
standen. Da sind zum einen die
urigen Gaststuben und Bier-
girten, in denen Besucher ihr
,Seidla“ am liebsten zusammen
mit frankischen Gerichten und
typischen deftigen Brotzeiten
genieflen. Zudem liegen fast
alle Brauereien inmitten der
idyllischen Ortschaften rund
um die Kurstadt und lassen
sich am besten bei einer durs-
tig machenden Rad- oder Wan-
dertour erkunden. So stehen
gleich drei markierte Brauerei-
Radwege zur Wahl, auf denen
— je nach geplantem Ziel - alle
elf Brauereien erreichbar sind.
Und auch zu FuB kann man
zwischen drei verschiedenen
Brauerei-Routen wihlen.

Mehr Informationen dazu gibt
es unter badste.de/bier. Wer
alle Standorte besucht und
sich dort jeweils einen Stempel

Einmal stempeln, bitte: Wer alle elf Brauereien besucht hat, erhalt das

Bierdiplom.

geholt hat, erhilt sein person-
liches Bierdiplom iiberreicht.

Konigliches Vergniigen auf dem
Marktplatz

Beisoviel Begeisterung fiir das
Hopfengetrink ist es kein Wun-
der, dass dem erfrischenden
Trunk auch ein eigenes Fest
gewidmet ist: das Bierbrauer-
fest. Rund um den Marktplatz
mit dem prachtvollen Fach-

Foto: DJD/Tourist Information Bad Staffelstein/Ronny Kiaulehn

werk-Rathaus prisentieren die
ortlichen Brauereien einmal im
Jahr ihre verschiedenen Spe-
zialititen, es gibt deftiges frin-
kisches Essen, stimmungs-
volle Musik und Moderation
fiir einen rundum gelungenen
Festtag. Jedes zweite Jahr fillt
sogar royaler Glanz auf die
Veranstaltung: Dann Kkiiren
die Bad Staffelsteiner und ihre
Giste ihre Bierkonigin oder
ihren Bierkonig.

In der Tourist Information Bad Staffelstein wird das Bierdiplom tiber-
reicht.

Foto: DJD/Tourist Information Bad Staffelstein/Ronny Kiaulehn
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Erstmalige KCV- Teilnahme beim
,Internationalen Karneval in Serbien”

Der heimatverbundene Kost-
heimer Carneval- Verein, mit
Prisident Bjorn Saemann, Vor-
stand und Aktiven, blicken auch
nach er ,b5.Jahreszeit“ iiber
ihren Tellerrand hinaus.

Beim traditionellen ,Gustavs-
burger Pfingst-Burgfest® mit
ihrer — Wohlfiihl-Oase.

In der kommenden Adventzeit ein
Magnet beim Weihnachtsmarkt
in Gustavsburg, zu Glithwein und
Knodel-Varianten.

Vom 27.11 bis 29.11.2026.

- von Herbert Fostel -

Premiere beim Winterzauber
Weihnachtsmarkt in Mainz-Kost-
heim vom 04.12. bis 06.12.2026.

Zum Angebot zidhlen: Heille
Fleischwurst mit Brotchen, so-
wie Leckereien vom Feinsten.
Bei allen Veranstaltungen, un-
ter Leitung der kreativen AKkti-
ven Brigitte Palm, ist auch der
beliebte , KCV-Souvenir-Stand
vor Ort!

Im kommenden Jahr, auf Einla-
dung der Touristen-Organisati-

REZEPT

on, nimmt der KCV beim ,Inter-
nationalen Karneval“ in Vrnjacka
Banja der Republik Serbien vom
11.bis 18.Juli 2027 teil.

Der Hohepunkt werden die
Tanztruppen aus Brasilien,
Artisten und Musikanten aus
Italien, Bulgarien, Slowenien,
Griechenland und aus der Re-
gion Serbien brillieren.

Dazu ist der KCV prisent mit
seinem , Brass&Sound-Musik-
zug*, sowie einer Delegation.

Suppenkino fir jeden Geschmack
Popcorn sorgt flr Knusper in cremigen Suppen

DJD | Ob mit Kiirbis, Pastinaken
oder Kartoffeln: Im Herbst kom-
men iiberall cremige Suppen
auf den Tisch. Sie sind schnell
zubereitet, wirmen von innen
und machen angenehm satt.
Wer seinem Lieblingsrezept
eine besondere Note verleihen
mochte, sollte Popcorn auf die
Einkaufsliste setzen. Denn was
viele vor allem als Kino-Snack
kennen, fiigt sich iiberraschend
lecker ins Herbstmenii ein.

Die Zutaten fiir vier Portionen:

35 g luftgepopptes Popcorn
Kochspray

1 TL gemischte, getrocknete
Kriuter (zum Beispiel Peter-
silie, Thymian, Basilikum
und Oregano)

1 Prise Cajun-Creole-Gewiirz
oder Chilipulver

So einfach ist die Zubereitung:

1. Das Popcorn in eine Schiis-
sel mit Deckel geben und
mit fiinf kurzen Spriihsto-
Ben Kochspray bespriihen.

2. Kriauter und Gewiirz mi-
schen und iiber das Pop-
corn streuen.

3.Die Schiissel verschlieen
und gut schiitteln, damit sich
alles gleichmiRig verteilt.

4. Das gewiirzte Popcorn als
Topping auf die Suppe ge-
ben und geniefRen.

Besonders aromatisch wird

das Topping in Kombination

mit gerosteten Kiirbiskernen
oder gehackten Niissen. Auch

Eintopfen und Chili-Gerichten

verleiht das wiirzige Popcorn

einen knusprigen Akzent. Wer

Popcornmais aus den USA

wihlt, setzt auf eine traditio-

noxtec

s TE

® |T-5YSTEMHAUS « DEUTSCHE SERVER « DEUTSCHLANDWEIT

MHAUS

IT auslagern.
Entspannt arbeiten.

Windows Terminal Server zu festen Preisen.

100% aus Deutschland.

nell angebaute Kulturpflanze.
Der dort produzierte Pop-
cornmais ist gentechnikfrei
und liefert von Natur aus Bal-
laststoffe sowie antioxidative
Pflanzenstoffe. Da beim Pop-
corn das ganze Korn verzehrt
wird, zdhlt es zu den Vollkorn-
produkten und kann abwechs-
lungsreiche Akzente in einer
ausgewogenen Ernidhrung set-
zen. Unter www.popcorn.org
finden sich zahlreiche weitere
Ideen fiir kreative Popcorn-Re-
zepte. Als Nachtisch kann es
zum Beispiel Pumpkin Spice
Latte Popcorn, Popcorn-Hap-
pen mit Pumpkin Pie Spice und
weiller Schokolade oder selbst
gemachtes Popcorn-Krokant
mit Pumpkin Pie Spice geben.
So ldsst sich ganz einfach ein
iiberraschendes und kreatives
Herbstmenii zaubern.

noxtec.de
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FINANZ

Zwei Wochen lang wurde dariiber ge-
sprochen, warum Geldanlage lingst kein
Thema mehr nur fiir Borsenprofis ist. Es
wurde iiber Altersvorsorge gesprochen,
iiber Aktien, ETFs, Chancen, Risiken
— und dariiber, warum selbst jahrzehn-
telange Erfahrung nicht vor Fehlent-
scheidungen schiitzt. Jetzt endet der
Countdown. Und ,mehr-geld.info“ geht
an den Start. Ab sofort ist mehrgeld. info
online. Was dort entsteht, soll bewusst
mehr sein als ein weiteres Borsenportal.
Denn wer sich bislang kaum mit seinen
Finanzen beschiftigt hat, soll dort ge-
nauso einen Einstieg finden wie jemand,
der lingst Aktien im Depot hat. Es geht
um Basiswissen und Spartipps, um Al-
tersvorsorge und Vermogensaufbau, um
ETFs und Kapitalmirkte — und natiir-
lich auch um konkrete Aktienanalysen.
,mehr-geld.info“ wird dabei nicht allein
online stattfinden.

Kolumnen fiir die Region

Parallel zum Start von mehr-geld.info
beginnen auch die wochentlichen Kolum-
nen von Lars Winter und Jens Castner in
den Print-Ausgaben unseres Verlages.
Damit werden die beiden Finanzexper-
ten kiinftig Woche fiir Woche auch dort
zu lesen sein, wo diese Serie begonnen
hat: in unseren Zeitungen.

Mehr als Borse

Lars Winter und Jens Castner werden
Mirkte beobachten, Unternehmen ana-
lysieren und Entwicklungen einordnen.
Sie wollen erkldren, warum eine Aktie in-
teressant sein konnte, wo Risiken liegen
und wann Zuriickhaltung die bessere
Entscheidung sein kann. Vor allem aber
soll mehr-geld.info Orientierung bieten.
Denn Informationen gibt es lingst ge-
nug. Castner bringt es im Gesprich auf
den Punkt: ,Informationen sind heute

lhr Geld verdient mehr Aufmerksamkeit
Heute, morgen und Gibermorgen!

im Uberfluss vorhanden, Orientierung
dagegen nicht.“ Genau da setzt das neue
Angebot an. Wer noch nie einen ETF
gekauft hat, soll verstehen konnen, was
dahintersteckt. Wer sich fragt, ob das
eigene Geld auf dem Sparbuch wirklich
gut aufgehoben ist, soll Antworten fin-
den. Und wer bereits investiert, soll Ana-
lysen und Einschitzungen bekommen,
die iiber die nichste Schlagzeile hinaus-
gehen. Winter und Castner werden dabei
nicht immer einer Meinung sein. Und das
ist ausdriicklich gewollt. Denn Borse lebt
davon, dass Menschen dieselben Fakten
unterschiedlich bewerten. Entscheidend
ist, dass Argumente, Chancen und Risi-
ken nachvollziehbar auf dem Tisch lie-
gen.

»+mehr-geld.info” heift nicht:
mehr Geld garantiert

Gerade deshalb gehort zu einem Ange-
bot mit diesem Namen auch die unbeque-
me Seite. ,mehr-geld.info“ ist keine Ren-
ditegarantie. Verluste gehéren zur Borse
ebenso wie Gewinne. Fehlentscheidun-
gen sollen deshalb nicht verschwiegen
werden. Winter sagt ausdriicklich, man
wolle sich spidter auch an den eigenen
Aussagen messen lassen — ,,nicht nur die
Treffer feiern und die Fehlgriffe still ver-
schwinden lassen”. Castner formuliert es
noch Kklarer: ,Wer iiber Chancen spricht,
muss genauso offen iiber Verluste, Fehl-
entscheidungen und Risiken reden.“ Das
macht ,mehr-geld.info“ nicht kleiner. Im
Gegenteil. Denn wer iiber Geld spricht,
muss auch dariiber sprechen, was schief-
gehen kann.

Finanzwissen wird wichtiger

Dass dieses Thema kiinftig noch mehr
Menschen beschiftigen wird, zeigt auch
die Entwicklung bei der Altersvorsor-
ge. Mit dem Altersvorsorgedepot soll

ANZEIGE

der Kapitalmarkt ab 2027 eine groere
Rolle spielen. Die geplante Friihstart-
rente setzt sogar noch friiher an. Aktien,
Fonds und ETFs werden damit fiir viele
Menschen niher riicken, die sich bisher
kaum damit beschiftigt haben. Und spi-
testens dann reicht es nicht mehr, Finanz-
entscheidungen einfach aufzuschieben.
Man muss nicht jede Aktie kennen. Man
muss auch nicht jeden Borsenbegriff aus-
wendig erkliren konnen. Aber man sollte
verstehen, welche Moglichkeiten es gibt,
welche Risiken damit verbunden sind -
und was das alles mit dem eigenen Geld
zu tun hat.
Jetzt geht es los

Ab sofort ist mehr-geld.info erreichbar.
Gleichzeitig starten die wochentlichen
Kolumnen von Lars Winter und Jens
Castner in den Print-Ausgaben unseres
Verlages. Damit endet der dreiw6chige
Countdown. Die eigentliche Geschich-
te beginnt allerdings erst jetzt. Denn
,mehr-geld.info“ soll seinen Lesern nicht
sagen, was mit dem eigenen Geld zu tun
ist. Lars Winter formuliert das Ziel so-
gar anders: Nach einem Jahr sollten die
Leser den beiden Experten gerade nicht
blind folgen, sondern bessere eigene Ent-
scheidungen treffen konnen. Mehr Geld
beginnt deshalb nicht mit dem ersten Ak-
tientipp. Sondern mit mehr Ahnung vom
eigenen Geld.

Freuen Sie sich auf unsere erste Kolumne
in der kommenden Ausgabe Ihrer Regio-
nalzeitung.

M

unterm Strich
Mehr Geld

AUS DER

Deutschland sucht 500 neue Standorte mit Herz

Eine kleine Geste kann Grol3es bewirken

SCHENK EIN HER
HERZEN

::.
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andere offentliche Einrichtun-
gen Uberall dort, wo tiglich
viele Menschen zusammen-
kommen, kann eine Herzsiule
ihren Platz finden. Das Beson-
dere daran: Fiir den Standort
entstehen keinerlei Investiti-
onskosten. Die Herzsidule wird
inklusive Befiillung kostenlos
zur Verfiigung gestellt und pro-
fessionell aufgestellt. Auch die
regelmifige Nachfiillung der
Herzen erfolgt unkompliziert.
Als Dankeschon fiir die Bereit-
stellung des Standortes erhilt
der Partner eine Beteiligung
an den erzielten Erlosen.

Je nach Besucherfrequenz
konnten Standorte in der Ver-
gangenheit jihrlich mehrere
hundert bis iiber 2.700 € pro
Herzsiule erzielen, ohne zu-
sitzlichen  Personalaufwand
und ohne eigenes wirtschaftli-

Stellen Sie sich einen Ort vor,
an dem Menschen fiir einen
kurzen Moment innehalten.
Einen Ort, an dem Kinder mit
leuchtenden Augen ein Kkleines
Herz auswihlen, Eltern ihrem
Kind eine Freude machen,
Grofleltern ihren Enkeln eine
bleibende Erinnerung schen-
ken oder Besucher einfach
einem besonderen Menschen
zeigen mochten: ,Ich habe an
dich gedacht.”

Genau dafiir wurde die Herzsaule
geschaffen.

Die rund 1,60 Meter hohe,
hochwertig gestaltete Design-
Sidule mit dem Symbol eines
roten Herzens ist weit mehr als
ein Automat. Sie steht fiir Wert-
schitzung, Verbundenheit und
kleine Gesten, die den Alltag
ein wenig schoner machen. Fiir

nur zwei Euro erhilt der Besu-
cher ein liebevoll gestaltetes
Herz aus einem hochwertigen
Halbedelstein — als Gliicksbrin-
Erinnerungsstiick

ger, oder

als kleines Geschenk fiir einen
Menschen, der einem am Her-
zen liegt.

Bereits heute stehen Herzsiu-
len in zahlreichen Krankenhiu-
sern, offentlichen Einrichtun-
gen und stark frequentierten

Standorten. Téglich schenken
Menschen dort Herzen - oft
verbunden mit einer personli-
chen Geschichte oder einer lie-
bevollen Botschaft. Aus einer
einfachen Idee ist lingst eine
emotionale Initiative gewor-
den, die Menschen verbindet.

Nun soll diese Idee
weiter wachsen.

Gesucht werden Unterneh-
men, Einrichtungen und Or-
ganisationen mit hoher Besu-
cherfrequenz, die Teil dieser
besonderen Bewegung werden
mochten. Ob  Einkaufszent-
ren, Mobelhduser, Hallenbi-
der, Thermen, Freizeitparks,
Zoos, Hotels, Jugendherber-
gen, Krankenhiuser, Reha-
bilitationskliniken, Senioren-
residenzen, Fitnessstudios,
Einzelhandelsketten oder

ches Risiko. Dabei entscheidet
jeder Partner selbst, wie diese
Einnahmen verwendet werden.
Manche investieren sie in Mit-
arbeiterveranstaltungen oder
kleine Anerkennungen fiir ihr
Team. Andere unterstiitzen
Kindergirten, Schulen, Sport-
vereine, Hospize oder soziale
Projekte in ihrer Region. Wie-
der andere finanzieren damit
kleine Aktionen fiir ihre Be-
sucher oder Kunden. So ent-
steht aus jeder Herzsiule nicht
nur Freude fiir die Menschen,
sondern oft auch ein direkter
Mehrwert fiir das gesellschaft-
liche Umfeld.

Bild: herzen.com / Kl-generiert

Schreiben Sie uns iiber unser
Kontaktformular an:
www.herzen.com
E-Mail: info@herzen.com

GESUNDHEIT UND
Adieu, Herbstblues

Damit lasst sich die Produktion
von Glickshormonen ankurbeln

31. Oktober 2026

Wenn es drauf3en triib und dister ist, verdunkelt sich oft auch die

Stimmung.

DJD | Morgens im Dunkeln zur
Arbeit, dimmrige Tage bei
kiinstlichem Licht und Sonnen-
untergang schon am Nachmit-
tag: Mit den kiirzer werdenden
Tagen schleicht sich oft der
Herbstblues wieder an und legt
sich wie Nebelschleier iiber die
Seele. Denn wenn weniger Ta-
geslicht ins Auge fillt, schiittet
unser Kérper mehr vom Schlaf-
hormon Melatonin aus, das uns
miide und antriebsarm macht.
Dagegen nimmt die Produktion
des Wohlfiihlhormons Seroto-
nin bei Lichtmangel ab.

Serotonin und Dopamin heben
die Stimmung

Serotonin ist fiir unser allge-
meines Wohlbefinden wichtig,
vor allem, wenn es draullen
grau, kalt und nass ist. Es
trigt zum emotionalen Gleich-
gewicht bei, bringt uns in Ba-
lance, stirkt den Antrieb und
baut Resilienz gegen Stress
auf. Sein ,bester Freund“ ist
der Neurotransmitter Dopamin
— ein Stimmungs-Booster, der
Freude und Euphorie erzeugt
und ausgeschiittet wird, wenn
wir ein Ziel erreichen. Ein gu-
tes Mittel gegen den Herbst-
blues ist deshalb, die Produk-
tion dieser Gliickshormone
anzukurbeln.

Mehr Gliickshormone durch
gezielte Erndhrung

Dabei spielt unter anderem die
Ernidhrung eine Rolle — Infor-
mationen dazu gibt es beispiels-
weise im Ratgeber unter www.
huebner-vital.com. So dient

die Aminosdure L-Tyrosin als
Baustein fiir die Produktion
von Dopamin. Sie ist in vielen

Foto: DJD/Hiibner/fizkes - stock.adobe.com

proteinreichen Lebensmitteln
enthalten und wird vor allem
angewandt, um Wachsamkeit,
Aufmerksamkeit und Konzen-
tration zu verbessern. Unter-
stiitzt wird L-Tyrosin von der
Heilpflanze Rhodiola, besser
bekannt als Rosenwurz, die den
Dopaminabbau bremsen soll.
Fiir das Serotonin ist die es-
senzielle Aminosdure L-Tryp-
tophan eine wichtige Vorstufe.
Sie gilt als natiirliches Antide-
pressivum und wird im zentra-
len Nervensystem schrittweise
in Serotonin und teilweise in
Melatonin umgewandelt. Als
pflanzlicher Unterstiitzer von
L-Tryptophan fungiert das
kostbare Gewiirz Safran, das
nicht nur geschmacklich die
Stimmung verbessern kann.
Kombiniert finden sich diese
Inhaltsstoffe etwa in der Nah-
rungserginzung hiibner Gute
Laune, erginzt durch Vitamin
B6, das zur normalen psychi-
schen Funktion beitrigt.

Besser drauf mit Tageslicht und
Bewegung

Aber nicht nur die Erndhrung
kann den Herbstblues aus-
bremsen. Auch Tageslicht und
Bewegung kurbeln die Produk-
tion von Gliickshormonen an.
Man sollte also in der dunklen
Jahreszeit jede Gelegenheit nut-
zen, Licht zu tanken, zum Bei-
spiel bei einem Spaziergang in
der Mittagspause. RegelmifRi-
ger Sport sorgt fiir noch mehr
gute Laune. Denn durch Bewe-
gung werden nicht nur Dopa-
min und Serotonin freigesetzt,
sondern auch Stresshormone
abgebaut. Sport an der frischen
Luft ist deshalb ideal gegen
Stimmungsschwankungen.

+Wir helfen krebskranken und chronisch
kranken Kindern und ihren Familien
wahrend der ambulanten Therapie
und in der Nachsorge.”

M Psychosoziale Beratung
Psychomotorik

B Musiktherapie

VEREIN

fiir KREBSKRANKE und 4,
CHRONISCH KRANKE
KINDER Darmstadt /
Rhein-Main-Neckar eV.

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de
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ringend“

Henry

HTB | Henry ist ein sehr anhing-
licher Hund, der seine Menschen
liebt. Hiindinnen liebt er — bei Riiden
kommt es darauf an - hier zeigt er
sich sehr dominant. Er ist geimpft,
gechippt und kastriert. Henry ist 2
Jahre alt, ist 30 cm grof und wiegt
9kg.

Weitere Informationen unter Hof-
fungsvolle Tierblicke eV. - www.
htb-ev.de Tel 06068 — 4785493 oder
0162 - 2939838. Foto: HTB

Hoffungsvolle Tierblicke e.V.
www.htb-ev.de
Tel. 06068-4785493
oder 0162-2939838

Benedikt

Nach

konnte eine gute

was sehr schmerzhaft war.
Daraufhin zog Benedikt
kurzerhand aus. Er be-
sorgte sich einige Stellen
in der Nachbarschaft, die
ihn versorgten. Im Mirz
wurde Benedikt dann er-
neut eingefangen und im
Tierheim untergebracht.
Mittlerweile ist ihm ein
Polyp aus dem Ohr entfernt
worden und es fallen keine
schmerzhaften Behandlun-
gen mehr an. Er bekommt
tiaglich Medikamente
wegen seiner Nieren-
erkrankung, die er be-
reitwillig nimmt.

Benedikt ist ein lie-
benswerter,
verschmuster und an-
hinglicher Kater. Er
wiinscht sich viel Auf-
merksamkeit in einem ruhigen
Zuhause bei einem ilteren Paar
oder einer ilteren Einzelperson
ohne Kinder. Er ist ein passionier-
ter Freiginger und entsprechend
unzufrieden mit seinem Kkleinen
Freigehege im Tierheim.

Benedikt braucht einen Pflege-
platz bei Menschen, die viel Zeit
fiir ihn haben und ihm eine gute

dullerst

Benedikt braucht dringend einen Pflegeplatz

TSV SELIGENSTADT | Benedikt, der
ca. 12 Jahre alte Kater, sucht ,pfoten-
einen Pflegeplatz.
einem Tierheimaufenthalt, wo er auf-
gepippelt wurde,
Pflegestelle fiir ihn gefunden werden,
auf der er sich wohlfiihlte und gut um-
sorgt war. Anfang des Jahres bekam er
Ohrprobleme und sein Pflegefrauchen
musste tiglich die Ohren behandeln,

Freigang-Umgebung bieten konnen.
Kosten fiir Tierarzt und Medikamente
werden vom TSV getragen.

Wenn Sie Benedikt einen entsprechen-
den Platz anbieten mochten, nehmen
Sie am besten Kontakt mit dem Tier-
schutzverein Seligenstadt u.U. e V. auf:

per Tel.: 06182-26626 ODER auch ger-

ne per Mail: info@tsvseligenstadt.de.
Homepage: https://tsvseligenstadt.de

Foto: TSV

Tierschutzverein Seligenstadtu.U.eV.
https://tsvseligenstadt.de - Tel.: 06182-26626
E-Mail: info@tsvseligenstadt.de

Wir kaufen Wohnmobile + Wohn-
wagen, 3944 - 36160,
www.wm-aw.de Fa.

Serioser Kaufer sucht:

Antike Mobel, Fotoapparate,
Porzellan, Biicher, Uhren, Ge-
malde, Bierkriige, Design,
Kunst etc. @ 0163 6909267

L L L L
Rhein MainVerlag

Herr Kunzmann kauft an
Pelze aller Art, Alt- u. Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Miinzen,
Uhren, Perlen, Modeschmuck, Bern-
steinschmuck, Periicken, Puppen,
Leder- und Krokotaschen, Figuren,
Eisenbahnen, Fernglaser, Blei-
kristalle, Kleidung, Orden, Gobelin,
Messing, Bilder, Zinn, Silberbesteck,
Kriige, Teppiche, Porzellan, Schall-
platten, Ndhmaschinen, Schreibma-
schinen, Biicher, Mdbel, Gardinen.
Auch Haushaltsauflosungen.
Kostenlose Beratung und Anfahrt
sowie Werteinschatzung.
Zahle absolute Hochstpreise!
100% serios und diskret!
+++ Barabwicklung vor Ort +++
Mo. - So.: 8.00 - 20.00 Uhr

1el: 06104 / 98 79 935

KFZ-ANKAUF

WIR KAUFEN JEDES FAHRZEUG
JEDE MARKE * JEDES ALTER ° JEDER ZUSTAND

) BUSSE GELANDEWAGEN ~ WOHNMOBIL  UNFALLWAGEN MOTORRAD

s e 5 Bl & 2t

EINFACH & SICHER!

Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

T 06157/8085654 0. 0176/11199111

A.G. Automobile ¢ Robert-Bosch-Str. 4 » 64319 Pfungstadt
a.g.automobile1 @web.de * www.kfz-ankauf-24h.de

Ankauf aller Art

Frau Bach kauft an:

Leder- und Lammfelljacken, Pelze,
Nerze aller Art, Vorwerk-Staubsau-
ger, Silber, Silberbesteck, Alt- u.
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Uhren,
Miinzen, Musikinstrumente, Mo-
delleisenbahn, Kleidung, Gold-
schlager, Tennisschlager, Schreib-
u. N&hmaschinen, Bilder, Porzel-
lan, Bleikristall, Zinn, Teppiche, Pe-
ricken, Krige, Bernstein, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitaten,
Messing, Gardinen, Mobel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken, Kompl. Nachlas-
se aus Haushaltsauflésungen. Kos-
tenlose Beratung u. Wertschat-
zung. Zahle bar vor Ort. Taglich
7:30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de. @ 069 -59772692

Alle Fahrzeuge
PKW's, Busse, Geléndewagen, Oldtimer, Wohnwagen/-mobile, Traktoren, Bagger.

n Alles anbieten! (Baujahr, km, Zustand egal)
Sofort Bargeld! Jederzeit erreichbar.
Telefon: 06158 / 60 86 988 + 0173 / 30 87 449

ZAHLEBARUND S W.
HOCHSTPREISE! o i (=255

0174 /187 0081 - 06258 / 50 89 921

MARKT

Frau Friedrich kauft an

Pelze & Zinn, Lederjacken aller Art,
alte Nahmaschinen, Alt-/ Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Munzen,
Briefmarken, Handtaschen, Schmuck,
Modeschmuck, Bernstein, Perrlicken,
Schallplatten, Ferngléser, Puppen, Kro-
kotaschen, Taschen-/, Armbanduhren,
Eisenbahn, Kristalle, Messing, Bilder,
Orden, Kleidung, Gobelin, Gardinen,
Silberbesteck, Krige, Teppiche, Por-
zellan, Atlaskarten, Pfeifen, Teleskope,
Postkarten, Schreibmaschinen, Mdbel,
Bicher, Haushaltsauflésung. Kosten-
lose Beratung und Anfahrt sowie Wert-
einschatzung. Zahle absolute Hoéchst-
preise, 100% seriés, 100% diskret,
zahle alles bar vor Ort. Mo.-So. von
8.00-21.00 Uhr, auch an Feiertagen.

Tel.: 069 - 34 87 58 42

Kaufe Wohnmobile & Wohnwa-
gen, Zustand egal auch mit Man-
gel Tel. 0174/6004673

P SIE sucht IHN

Gisela, 76 J., trotz meines Alters
noch jung im Herzen u. gutausse-
hend. Leider habe ich niemanden
mehr, mit dem ich offen reden o.
kuscheln kann, fir den ich kochen
kann, fir den ich ganz Frau sein
kann. Oder gibt es Sie doch? Dann
erwarte ich lhren Anruf Ub. PV, ge-
meins. kdnnen wir ein schones Le-
ben haben. Tel. 0176-34488891

Attraktive Karin, 71 J., seit Ub. 1
Jahr verwitwet, bin e. ganz liebe,
bodensténdige Frau mit e. tollen
schlanken, vollbusigen Figur, bin
sehr vielseitig, zartlich, romantisch
und treu, da ich keine Kinder habe
wohne ich ganz allein. Ich wiirde
Dich gerne mal zu mir einladen, da-
mit wir uns kennen lernen kénnen.
pv Tel. 0151 - 20593017

Herr Eiffler kauft an
Pelze aller Art, Alt u. Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Miin-

zen, Briefmarken, Uhren, Per-
len, Modeschmuck, Bernstein-
schmuck, Periicken, Puppen, Le-
der- und Krokotaschen, Figuren,
Eisenbahnen, Fernglaser, Blei-
kristalle, Kleidung, Orden, Gobe-
lin, Messing, Bilder, Zinn, Silber-
besteck, Kriige, Teppiche, Por-
zellan, Schallplatten, Nahma-
schinen, Schreibmaschinen, Bii-
cher, Mébel, Gardinen, auch
Haushaltsauflosungen. Kosten-
lose Beratung und Anfahrt sowie
Werteinschatzung.

Zahle absolute Héchstpreise!
100% seri6s und diskret!
+++Barabwicklung vor Ort+++
Mo. - So.: 8.00 - 20.00 Uhr

T 06105 /9 67 60 55

FRAU MONIKA kauft an:

Nahmaschinen, Schreibmaschinen,
Figuren, Porzellan, Schallplatten,
Eisenbahn, Leder- und
Krokotaschen, Silberbesteck,
Bleikristall, Zinn, Modeschmuck,
Mobel, Kleider, Alt- und Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Gardinen,
Uhren, Miinzen, Bernstein, Perlen,
Bilder, Gobelin, Messing, Teppiche,
Orden, Fernglas, Puppen, Periicken,
Kriige, komplette Nachldsse sowie
Haushaltsauflosungen.
Kostenlose  Besichtigung  und
Wertschatzung +++ 100% serids
und diskret +++ Barabwicklung
vor Ort. Mo - So von 08 - 21 Uhr
Tel.: 069 / 15 02 95 93

Renovierung rund ums Haus
Maler o Fliesen o Verputz
Telefon: 0163 3145555

= 120 km Draht und Gitter

= 1900 Tiiren und Tore am Lager

z A“NE . GITTER . TORE + Draht- und Gitterzdune

Draht-Weissbacker KG

Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg

Tel. (06071) 98810
Fax (06071) 5161

www.draht-weissbaecker.de

E-Mail: draht@weissbaecker.de

+ Schiebetore . Drehkreuze

+ Schranken - Tiiren . Pfosten

« Sicherheitszéune . Tore

+ Mobile Bauzédune . Alu-Zaune
+ simtliche Drahtgeflechte

+ Alu-Toranlagen . Gabionen

« auch Montagen

« auch Privatverkauf

Profeinreich essen und mehr Viel-
falt in den Alltag bringen2 Das geht
ganz unkompliziert. Kérniger Frisch-
kase ist ein vielseitiger Begleiter fur
eine bewusste Erndhrung — ob zum
Frishstiick, als Snack zwischendurch
oder als Zutat fiir Bowls, Salate und
andere Lieblingsgerichte.

Jetzt gibt's auch von der Protein-
marke Qudse einen Kérnigen Frisch-
kase. Der 200-Gramm-Becher liefert
22 Gramm Protein und enthalt do-
bei nur rund 4,5 Prozent Fett. So ent-
stehen im Handumdrehen proteinrei-
che Mahlzeiten: zum Beispiel diese
goldbraunen Quetschkarfoffeln mit
Kdrnigem Frischkase.

Schon gewusste Mit dem Kémigen
Frischkése erweitert Qudse sein%is—
heriges Sortiment erstmals um eine
neve Produktkategorie. Bekannt ist
die Marke bisher ?Ur ihren Kase aus
Quark, der mit rund 30 g Profein je
100 g besonders proteinreich ist.

Rezept fiir vier Portionen
Zutaten: 1 kg kleine, festkochen-
de Kartoffeln, 4 EL Olivendl,
200 g Korniger Frischkase, fri-
scher Thymian oder Rosmarin,
grobes Meersalz, Pfeffer

Zubereitung: 1. Die Kartoffeln
mit Schale in einem grofien Topf
mit Salzwasser etwa 20 Minu-

ten gar kochen. AnschlieBend foro: Quse/Denise

ANZEIGE

Proteinreich durch den Alltag
Korniger Frischkdse jetzt neu von Qudse

abgieBen und etwas ausdampfen lassen. Wahrenddessen den Ofen auf
200 °C Ober-/Unferhitze vorheizen. 2. Ein Backblech mit Backpapier aus-
legen. 3. Die gekochten Kartoffeln auf das Backblech legen und mit einem
se?]r robusten Trinkglas oder Kartoffelstampfer vorsichtig leicht flach driicken
(quetschen). Mit Olivendl einpinseln, mit Pfeffer und Meersalz bestreven und
nach Wunsch ein paar Zweige Thymian und/oder Rosmarin darauflegen.
4. Im vorgeheizten Ofen ca. 30-35 Minuten goldbraun backen, bis die
Kartoffeln auBBen knusprig und innen noch weich sind. 5. Mit dem Kérnigen
Frischkése anrichten und nach Belieben mit frischen Kréutern bestreuen.

Néhrwerte pro Portion: 351 kcal, 40 g KH, 11 g EW, 17 g F. Weitere
profeinreiche Rezepte finden Sie unfer www.quaese-protein.de/rezepie
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diirfen nicht anderweitig

verwendet werden.
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nimmt der Verlag keine Gewahr. Schadenersatzanspriiche sind
ausgeschlossen. Fiir unverlangt eingesandtes Bild- und Text-
material ibernimmt die Redaktion keine Haftung. Bei Gewinn-
spielen und Preisausschreiben ist der Rechtsweg ausgeschlossen.
Namentlich gekennzeichnete Artikel geben nicht unbedingt die
Meinung des Herausgebers wieder. Zur Herstellung von mein siid-
hessen wird Recycling-Papier verwendet.
Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten mach-
ten, bitten wir Sie, einen Werbeverbotsaufkleber
an lhrem Briefkasten anzubringen.
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Anzeigen:

Weitere Informationen finden Sie auf dem Verbrau-
cherportal www.werbung-im-briefkasten.de.

mein siidhessen nicht bekommen? Zustellhotline
Montag—Freitag von 8.00-16.30 Uhr: 06104-4970-0
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HEILNATURA HERZ & GEHIRN

,Mein Herz bringt mich auf jeden Gipfel — also
tue ich auch etwas fiir mein Herz.”

Jede Woche auf Tour, im Winter Langlauf: Hans-Peter verlangt seinem Kreislauf einiges ab.
Fisch mag er — aber nicht zweimal pro Woche. Dabei braucht der Korper die Omega-3-
Fettsauren EPA und DHA regelmaBig: Sie tragen zu einer normalen Herzfunktion bei, DHA
auch zur Erhaltung der Gehirnfunktion. Heilnatura hat daflir die Losung: die Omega-3-
Fischol-Kapseln.

DARUM OMEGA-3 VON HEILNATURA
v Hochdosiert: 500 mg EPA + 250 mg DHA ¢ Tragt zu normaler Herz- und

pro Tagesdosis Gehirnfunktion bei
v Geschmacksneutral verkapselt — kein v Laborgepriift — ohne Aroma-, Farb-
Fischgeruch, kein Nachgeschmack und SuBungsmittel

Zwei Kapseln taglich zur Mahlzeit decken die Versorgung verlasslich — eine
Dose mit 60 Kapseln reicht flir einen Monat.

,Zwei Kapseln zum Frihstiick — und ich habe den Kopf frei fiir die
nachste Tour."

Omega-3-Fischol-Kapseln - die Losung von Heilnatura

INEIL O IRV RN ELElidnliNefelelsd WILLKOMMEN

QR-Code scannen oder ,Heilnatura Omega 3" googeln — Code im
Warenkorb eingeben.

Nahrungserganzungsmittel. Die angegebene empfohlene tagliche Verzehrmenge nicht tiberschreiten.
Kein Ersatz fir eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung. Rabatt nur fiir Neukunden,
einmalig einldsbar.

Hans-Peter W., 67
Passionierter Wanderer - Verifizierter Kauf
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Und das soll auch so bleiben
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