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Vorwort:

Liebe Leserinnen und Leser,

auch in diesem Jahr findet wieder unser
alljahrliches Sommerfest statt. Sie sind herzlich
eingeladen und wirden uns uber Ihren Besuch
freuen. Es wird Verkaufsstdnde geben,
Spielmdglichkeiten fur Gro3 und Klein und flr
das leibliche Wohl ist ebenfalls gesorgt.

Viel Spass auf dem Sommerfest wiinscht lhnen
das Team des

Essener Palette e.V.



Kulturelle Freizeit-Tipps

Ruine Isenburg

Die Ruine der um 1240 von Graf Dietrich von Al-
tena-lsenburg auf einem 150 m hohen Berg er-
bauten Burg befindet sich im Stadtteil Bredeney.
Fast 50 Jahre nach dem Bau, welcher komplett
aus Ruhrsandstein erfolgte, wurde die Burg wie-
der zerstort und verfiel so zur Ruine. Eine zwi-
schen 1927 und 1933 erfolgte Ausgrabung legte
den heute sichtbaren Baubestand wieder frei.

Mit 135 x 45 Metern Ausmal ist
sie eine der gréflten und be-
deutendsten Burganlagen der
Region. Die Bauten waren fast
komplett durch einen Graben
umgeben, an der nordlichen
Seite befanden sich zwei Brun-
nen.

Die Stadt Essen ist Eigentimer an der Ruine
Isenburg, welche als Bau- und Bodendenkmal
geschutzt ist. Das Gelande ist frei zuganglich
und kann kostenlos besichtigt werden. Im Sep-
tember des Jahres 2002 wurde auf der Burgan-
lage ein  historischer  Erlebnispfad  mit
Informationstafeln erdffnet, auf denen die Besu-
cher Auskunft Gber die Geschichte der Burg be-
kommen.

Moltkeviertel Essen

Das zu den Essener Stadtteilen Stdostviertel
und Huttrop gehdrende Stadtviertel befindet sich
in der Nahe der Innenstadt. Es wird durch die
Kronprinzenstr., Ruhrallee, Topferstr.,, Relling-

hauser Str. sowie die S-Bahnstrecke der S 6 Es-
sen HBF - Werden - Dusseldorf begrenzt.

Als eines der begehrtesten Wohnviertel in Essen
zeichnet es sich durch prachtige Villen, Doppel-
und Reihenhauser sowie Vorgarten und Parkan-
lagen mit alten Baumen aus und wird deshalb
bei Sicht aus der Vogelperspektive auch gerne
als griine Gartenstadt bezeichnet.

In der Schinkelstr. 34 befindet sich das ehemali-
ge Wohnhaus von Gustav Heinemann, welcher
u.a.von 1946 bis 1949 Oberblrgermeister von
Essen und von 1969 bis 1974 Bundesprasident
der Bundesrepublik Deutschland war.

An der Moltkestr. hat die Essener Filiale der
Deutschen Bundesbank ihren Sitz. Zum Moltke-
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viertel gehoren auch das Elisabeth-Krankenhaus
sowie die Huyssens-Stiftung und das Robert-
Schmidt-Berufskolleg. Die von Edmund Korner
gebaute frihere Baugewerkschule Essen feierte
im Jahre 2011 das 100jahrige Einweihungs-Jubi-
[dum.

Am Moltkeplatz beheimatet ist die SELK Selbst-
standig Evangelisch-Lutherische-Kirche, deren
Gemeinde im Jahr der Kulturhauptstadt Europas
2010 das 100jahrige Bestehen des von Otto
Bartning gebauten und unter Denkmalschutz
stehenden Kirchengebaudes feierte.

RN R G |

Kunst kommt in diesem Viertel natirlich auch
nicht zu kurz. Auf der Wiese am Moltkeplatz be-
finden sich verschiedene Skulpturen, die durch
den von der Anwohnerschaft gegrindeten Verein
Kunst am Moltkeplatz KaM e.V. gepflegt werden.
Dieser Verein organisiert u.a. auch Vernissagen

sowie Veranstaltungen, wie z.B. ,Kunst im

Wohnraum* sowie Skulpturenfeste.

Wer mehr Uber das Moltkeviertel Essen wissen
mochte, kann sich im Internet auf der Seite
www.moltkeviertel.de informieren.
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Schurenbachhalde in Essen-Altenessen

Die 50 Meter hohe Schurenbachhalde, eine der
jungsten Abraumhalden des Ruhrgebiets, befin-
det sich im nordlichen Gebiet des Essener
Stadltteils Altenessen an der Grenze zu Gelsen-
kirchen in der Nahe des Rhein-Herne-Kanals
und des Nordsternparks. Sie wurde nach dem ab
den 70er Jahren unter ihr begrabenen Schuren-
bach benannt. Seit der 1986 erfolgten Stilllegung
der Zeche Zollverein wurde diese nicht mehr be-
notigt und bis Mitte der 90er Jahre restauriert
und zum Landschaftsdenkmal umgebaut.

Durch ein weit verzweigtes Wegesystem kann
man Uber Serpentinen
den Aufstieg zur Kup-
pe erreichen, entlang
der Wege laden Banke
zum Verweilen ein.

. Der amerikanische
Bildhauer Richard
Serra bekam 1996 den
Auftrag zur Umgestal-
tung der Halde. Seit
dem 10.November
1998 befindet sich auf
der Kuppe eine 67
Tonnen schwere, 15 m
hohe, 4 m breite und 13 cm dicke Walzstahlplat-
te. Sie tragt den Namen ,Bramme fir das Ruhr-
gebiet®, wurde in Frankreich hergestellt, da es im
Ruhrgebiet fir diese GroRRe keine Produktions-
statten mehr gab.

Die Schurenbachhalde ist Teil der Route der In-
dustriekultur.

OPNV Anreise:

Ab Essen HBF mit Stadtbahn U 11 oder U 17 bis
HelRlerstr., von dort Fullweg bis zum Aufgang der
Halde.m fr



Das Marmeladenbrot

Warum fallt das Toast immer auf die Marmela-
denseite ?7?

Ihr kennt das bestimmt alle: Genau dann, wenn
es morgens schnell gehen muss, stoé3t man aus
Versehen gegen den Frihstlcksteller und zack
liegt das Marmeladenbrot auf dem Boden. An
Weiteressen ist dann nicht zu denken. Aber
warum landet das Toast eigentlich immer auf der
Marmeladenseite- oder stimmt das am Ende gar
nicht?

Entscheidend fiur die Beantwortung der Frage
sind zwei Dinge. Zu einem die Tatsache, dass
das Toast in der Regel auf einem Teller liegt, der
auf einem Tisch steht und das es somit aus einer
bestimmten Hohe fallt. Zum anderen, dass es
nicht einfach nach unten fallt, sondern vorher
noch einen Stold bekommt hat. Sobald das Toast
Uber die Tischkante ragt, neigt sich die Vorder-
seite nach unten und der Toast beginnt sich zu
drehen.Wie weit sich das Toast nun dreht hangt
vor allem von der Fallhbhe ab. Bei einer ge-
wohnlichen Tischhéhe von 60-80 cm fuhrt die
Fallhdhe und die daraus resultierende Rotation
dazu, dass das Toast ( fast ) immer auf der Mar-
meladenseite landet.

Auch wenn man das Toast mit Schokoladen-
creme, Erdnussbutter oder einem anderen Auf-
strich bestreicht, das Ergebnis bleibt das gleiche.
Erst wenn man das Toast aus grélRerer Hohe fal-
len lasst (ca. ab 1,25 m) reicht die Fallzeit aus,
damit sich das Toast einmal vollstandig drehen
kann. Dann landet es nicht auf der beschmierten
Seite.

Lediglich die GroRe des Toasts hat noch einen
nennenswerten Einfluss auf die Rotation. Ver-
wendet man statt Toast ein deutlich kleineres
Geback, wie Zwieback, stellt man fest,dass sich
dieser schneller dreht. Bei der typischen Fallho-
he des Tisches schafft ein Zwieback bereits eine
ganze Drehung und landet auf der richtigen
(, beschmierten®) Seite.

Wer also sicher gehen will und eine Marmela-
densauerei vermeiden will, sollte lieber an einem
Stehtisch frihstlicken.m rs

Das Leben mit einer Katze

Vorweg, ich habe eine kleine Diva zuhause, die
sich auch durchzusetzen weif3. lhr Name ist

Sheela. Sie ist 14 Jahre alt und hat eine kleine
Vorgeschichte. Sie ist auf einem Bauernhof ge-
boren und wurde von der Mutter abgestofRen,
der Bauer wollte sie in einem Fass ertranken,
doch zum Glick kam es nicht soweit .Sie kam
daraufhin bei einer tierlieben Person unter, das
Problem, Sheela war nicht sozialisiert und kam

daher nicht mit anderen Katzen zurecht. Es wa-
ren etwa 5 Katzen im Haushalt und da die Tiere
sich nicht richtig verstanden haben, wurde sie ins
Badezimmer gesperrt. Nach einigen Monaten
kam sie in einem anderen Haushalt unter. Doch
auch dort waren 2 Katzen. Auch diese haben
sich nicht besonders gut verstanden, sie lebte
gewissermallen unter einer Couch und bean-
spruchte die etwa 2 gm Flache fir sich. Jedes
Mal wenn sie unter dieser Couch hervorkam, war
bereits eine andere Katze da, um sie wieder zu
verjagen. Zuletzt war es so schlimm, dass Shee-
la sich nicht mehr traute darunter hervorzukom-
men und sei es nur, um zu Essen/Trinken oder
zum Katzenklo zu gehen. Kurz gesagt, hat sie
nur noch unter der Couch ihr Geschéaft erledigt.
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Da komme ich nun ins Spiel...

Ich konnte nicht mehr mit ansehen wie die Katze
leiden musste, habe sie kurz darauf zu mir ge-
holt und musste mich mit den angelernten ,Ma-
cken® , die sie nun mal hatte, zurechtkommen.
Nahe suchte sie gar nicht und sie hat auch sehr
lange gebraucht, bis sie sich mal entspannt ir-
gendwo niederlassen konnte. Es hat auch seine
Zeit gebraucht, bis sich Sheela mir annaherte.
Ich musste sehr stark mit dem Belohnungseffekt
arbeiten, um sie daran zu gewodhnen, dass sie
zum einen keine Angst mehr vor Nahe haben
muss, als auch auf Besucher einzugehen. Von
Anfang an konnte sie bei mir ohne Probleme auf
das Katzenklo gehen und auch in Ruhe essen.
Auch 2 Jahre spater ist es noch schwer, Nahe zu
ihr aufzubauen, aber immerhin lasst sie dies nun
(teilweise) zu. Doch es ist mittlerweile ein Unter-
schied wie Tag und Nacht. Inzwischen hat sie

aber genug Selbstbewusstsein um zu motzen,
was ein Anzeichen dafur ist, das es ihr gut geht.
Jeder Katzenbesitzer kennt es, dass wenn man
in die Kuiche geht, die Katzen miauend hinter her
rennen, in der Hoffnung was abzukriegen. Oder
was auch jeder Besitzer kennen sollte, wenn
man sich was zu essen gemacht hat, kommt die
Katze angerannt und will unbedingt was davon
abhaben. Ob sie es moégen oder nicht.m

Die Ruhr

Das Ruhrgebiet ist eine wasserreiche Region,
zwei groRe Strome, Rhein und Ruhr sind Was-
serstrallen. Naherholungsgebiete und Trinkwas-
serspender in einem. Der Fluss, der der Region
ihren Namen verlieh, durchfliet nicht eigentlich
das Revier, sondern liebliche Naturlandschaften,
denn der Steinkohlebergbau ist nach Norden ge-
zogen. Fast 220 Kilometer lang ist die Ruhr und
entspringt im Hochsauerland. Der grof3te und
wasserreichste Fluss Westfalens ergiel3t sich bei
Duisburg Ruhrort, dem groRten Binnenhafen der
Welt, in den Rhein.Uber Fliisse wie Rhein und
Ruhr oder kleine Fllisse wie Niers, Lippe oder
Lenne, war das Revier wie Uber Lebensadern
mit der AuRenwelt verbunden.

Vor allem sind es jedoch Kanéle wie der Ende
des 19. Jahrhunderts vollendete Dortmund Ems
Kanal, der Datteln Hamm Kanal, beide 1914 ge-
baut, sowie der Wesel Dattel Kanal aus dem
Jahre 1931, die Kontakte schufen und den Gu-
tertransfer etwa zu den Nordseehafen, zum Mit-
tellandkanal oder als direkte Verbindung zum
Rhein ermdglichten.

Fir die Abwasser- und Abfallentsorgung sowohl
aus Industrie als auch aus Privathaushalten war
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die Emscher mit ihren nur geringen natdrlichen
Gefallen vorgesehen. Durch den Kohleabbau
sackte sie ab und bildete Stimpfe, in die schon
die Vorvater ihren Abfall kippten. Die Funktion
der Emscher sollte sich lange Zeit nicht andern,
gerade auch, nachdem sie begradigt und in ein
Betonbett gezwungen worden war. Die Ruhr war
der Trinkwasserversorgung vorbehalten. Aller-
dings kam zeitweise in besonders heilen Som-
mern, in den neu entstandenen GroRstadten
kaum noch Trinkwasser an, denn die Wasser-
werke in den oberhalb gelegenen Flussabschnit-
ten hatten bereits groRe Mengen entnommen.

Erst die 1869 gegriindete Ruhrtalsperre verband
RTV) sorgte mit zusatzlich vier Talsperren in Tro-
ckenzeiten fir eine gleichmaRige Wasserversor-
Baldeneysee,
der

gung. Stausee wie der der
Hengsteysee, der Harkotsee,
Kenadersee oder der Kettwiger
Stausee sowie schlielYlich
14 Talsperren sorgten
bis heute flr Trinkwas-
ser, verhinderten Uber-
flutungen und dienen
last but not least, als Er-

holungsraum  fir die




stadtische Bevolkerung.

Der Familiensonntagsausflugs-Klassiker fiir all
jene, die nicht nobel hoch Uber der Ruhr im Kaf-
feegarten Platz nahmen: mit Fahrrad, karierter
Wolldecke, Bitterkes, Omas Streuselkuchen und
diversen Getranken gings ab ,Am Kanal“. Die
Jugend zelebrierte waghalsige Springe ins un-
durchdringliche Nass, es ergab sich so mancher
Flirt.

Der RTV trug auch Sorge fir die Bestdnde an
Seeforellen, Hechten, Schleien, Zander und
Flussbarsche, Ranken und Moranen, Karpfen
und Weil¥fische in seinen Talsperren. Es heisst,
in der Ruhr seien heute ca. 28 Fischsorten ver-
treten. Im Oberlauf sollen unter anderem Bach-
forellen und Koppen, im Unterlauf Brassen,
Débel, Karpfen und Schleine und dazwischen
Aschen, Hechte und Rotfedern zu finden sein.
So mag es mit Einschrankungen nicht zuletzt
wegen der Umweltbelastung, auch in den
1950er Jahren bis in den 1970er Jahren gewe-
sen sein, denn an den Grenzen des Ruhrgebiets
wurde immer geangelt. Wie stolz waren wir Kin-
der beim Angeln mit Vater, wenn der Fisch an
der Leine zappelte. Allerdings erklart sich eine
gewisse Neigung im Ruhrgebiet zum Fisch wohl
eher aus der Nachbarschaft zu den Niederlan-

den oder zum Rheinland und aus guten Ver-
kehrsverbindungen Uber Wasserstralken zu
deutschen und niederlandischen Kisten.

Die Bachlaufe Westfalens und des Ruhrgebiets
versorgten das Ruhrgebiet aullerdem mit
frischem Fisch aus sauberen Gewassern. Seinen
Fisch kaufte der Revierblrger hauptsachlich auf
den Wochenmarkten und meistens handelte es
sich dabei um Hering. War da vielleicht auch ein
wenig die Erinnerung an die schlesische oder die
ostpreullische Heimat im Spiel?

Schellfisch, Scholle, Rotbarsch oder auch einmal
Miesmuschel fir das Resteessen ,Kuschel-
musch® wurden ebenfalls gekauft,aber nur der
Hering widerfuhr eine solche variantenreiche
fantasievolle Zubereitung — auRerdem war er
preisgunstig und mit wenigen Mitteln in ein kost-
liches Gericht zu verwandeln: Der Freitagsklas-
siker, gebratene griine Heringe, einfach in Mehl
gewendet und in Butter knusprig gebraten. He-
ringstipp: Zwiebeln, Apfel, Sahne und Gewiirze
schon durchziehen lassen oder sicherlich einge-
legte Matjesfilets ergaben mit Bratkartoffeln oder
Pellkartoffeln ein Gericht fur echte ,Feinschme-
cker” ( Genrisse) Und Ommas Rezepte sind bis

Tippspiel der Essener Palette - EM 2016

GroRRes Interesse bestand
bei den Teilnehmern des
Zentrums flur Joborientie-
\ rung der Essener Palette
am diesjahrigen Tippspiel

zur FuRRball-EM in Frank-

relch Insgesamt wurden 9

Spiele getippt. Neben dem Er-
offnungsspiel Frankreich gegen Rumaéanien wa-
ren dies alle deutschen Vorrundenspiele, das
Achtel- und Viertelfinale mit deutscher Beteili-
gung sowie das Halbfinale Portugal-Wales und
das Finale Portugal-Frankreich, wo mit nur 11

Tipps das kleinste Teilnehmerinteresse vor-
handen war, was sicherlich auch am
Ausscheiden des DFB-Teams
lag. Beim Halbfinale Deutsch-
land-Frankreich gab es mit 28

abgegebenen Tipp-Zetteln den Re-
kord.

heute die besten!!!.m rs
*Frankreich-Rumanien (16 Tipper / 5x '

richtiges Ergebnis / 10x richtiger Gewinner)

Hier die Statistik:

*Deutschland-Ukraine (16 Tipper / 4x richtiges
Ergebnis / 10x richtiger Gewinner)

*Deutschland-Polen (21 Tipper / kein richtiges
Ergebnis / 5x richtiger Gewinner)

*Nordirland-Deutschland (17 Tipper / 2x richtiges
Ergebnis / 8x richtiger Gewinner)

*Deutschland-Slowakei (14 Tipper / 2x richtiges
Ergebnis / 9x richtiger Gewinner)

*Deutschland-Italien (19 Tipper / alle falsch)
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*Portugal-Wales (23 Tipper / 2x
richtiges Ergebnis / 8x richtiger
Gewinner)

*Deutschland-Frankreich (28 Tipper / 1x
richtiges Ergebnis / 4x richtiger Gewinner)

*Portugal-Frankreich (11 Tipper / 2x richtiges Er-
gebnis / 4x richtiger Gewinner)m fr

N

Apis Stiere genetisch manipuliert?

Jeder Tourist bekommt zu horen, hier im Serape-
um von Sakkara seien einst Apis-Stiere bestattet
worden. Aber wo sind sie?

Inzwischen hat man das sog. Serapeum gefun-
den. Das Serapeum von Sakkara liegt unweit
der Stufenpyramide des Konigs (Pharao) Djoser.

Die 60-70 Tonnen schweren Stiersarkophage im
Serapeum bestehen aus Assuan-Granit und sind
aus einem einzigen Block hergestellt worden.

Sie sind somit kunstvoll angefertigt und Uber ei-
ne Strecke von tausend Kilometern transportiert
worden — das allein ist schon eine Ubermenschili-
che Leistung. Dann zerschlugen und zerhackten
die Apis-Priester den zuvor feierlich mumifizier-
ten Stier zu kleinen Knochensplittern. Gaben
klebrigen Betumen und einige Gotterfiglirchen
dazu und hoben nun diese stinkende Masse in
den riesigen Sarg.

Zur Erinnerung, alle Lebewesen wurden im alten
Agypten mumifiziert, nicht nur die Pharaonen. Es
sind mehrere tausend Krokodile, Vogel und an-
derer Tiere mumifiziert gefunden worden.

Warum also wurden die Knochen des Apis-Stie-
res klein gehackt und zusatzlich im klebrigen Be-
tumen beigelegt worden?

Es gibt Gerlichte im alten Agypten, wonach die
Gotter Mischwesen erschaffen haben.

Gehorte der Apis-Stier dazu?

Die Agypter glaubten an die Wiedergeburt, da-
her auch die Mumifizierung.

Ich zitiere mal ein Stick aus Wikipedia:

Die Agypter glaubten an eine Wiederbelebung
nach dem Tod; diese war aber nur mdglich,
wenn die Seele den Korper wiederfinden und
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wiedererkennen konnte. Daflir musste der Kor-
per unversehrt sein. So entstand der Brauch der
Mumifizierung.

Wie kann man also erklaren was mit dem Apis-
Stier passiert ist?

Die Gotter verbaten damals die ,Mischwesen® zu
toten.

Also sorgten die Agypter nach dem Tod dieser
Mischwesen dafir, dass der Apis-Stier nie wieder
auferstehen kann.

Oder gibt es vielleicht doch eine andere Erkla-
rung?

Es konnten ja mdéglicherweise Grabrauber 0.a.
schon da gewesen sein.

Jedoch war das Siegel des Serapeums unge-
brochen und auch die Sarge hatten ein intaktes
Siegel.

Nun gibt es jede Menge Raum flir Spekulatio-
nen.

Zudem wurden im Serapeum nicht nur Knochen
vom Apis-Stier gefunden, sondern noch von eini-
gen weiteren Tieren die auch heute noch nicht
einwandfrei zu deuten sind. Was war los im Alten
Agypten?m




Wurst und Westfalen #2

~Wurst und Westfalen - das gehort zusammen
wie die Gitarre und das Meer.“ Nicht nur das sich
hier, vor allem in Ostwestfalen, die deutsche
Fleisch- und Wourstindustrie  konzentriert, so
sehr, dass vermutlich jedes zweite Stick Wurst
in Deutschland aus diesem Landstrich kommt.

Wurst spielt auch in der taglichen Kiche eine
bedeutende Rolle. Z.B. im Blindflug, wobei es
sich keinesfalls um Gefligel handelt, sondern
um einen Eintopf aus Kartoffeln, griinen und wei-
Ren Bohnen, Schinken, Speck und Apfel oder
Birne. Oder Panhas oder Moppkesbraut, Pickert
oder dicke Bohnen ohne Speck oder Wurst oder
Wurstbrihe sind diese Késtlichkeiten undenkbar.

Was uns zum legendaren Toéttchen bringt. Die-
ses ganz leichte suR-saure Kalbfleischragout,
das so eine Art Minsterlander Nationalgericht
ist. Friher, als man noch nicht so pingelig war,
wurde es aus Kalbskopf und Zunge zubereitet
mit Innereien wie Herz und Lunge.

Das waren noch Zeiten...

Glauben sie nur nicht, der Westfale lebe von
Fleisch und Wurst allein. Es gibt durchaus einige
Spezialitaten, die eher gemuiselastig sind, wenn
es auch vermessen ware, sie vegetarisch zu
nennen. Das sind zunachst die dicken Bohnen,
die in vielerlei Gestalt auf den Tisch kommen,
meistens mit Speck. Und nattrlich sind da die
Steckriben besonders beliebt als Lippische Ana-
nas, da werden sie dann mit gepOkeltem
Schweinefleisch, Kartoffeln und Mohren serviert.
Sie treten aber auch leichter und knuspriger als
Steckribenpuffer auf. Ziemlich einzigartig, weil
sonst nur noch in Friesland und Holland ge-
brauchlich, sind die grauen Erbsen, die aulderor-
dentlich kdstlich schmecken. Egal ob mit Hering
oder mit Kurbis. Und dann gibt es noch ein ex-
klusives Gemise, das Stielmus und Rubstiel.

Das Rezept fir dieses erste Grin der Riben:
»von den Blattern der schnell aufgeschossenen
Riben wird das junge Kraut abgestreift, die
Stengel werden fein geschnitten, gut gewa-
schen, abgekocht, auf einem Durchschlag ge-

schuttelt und mit der Hand stark ausgedruckt.
Dann wird gute Butter mit etwas Mehl ange-
schwitzt, frische Milch, etwas Muskatnuss und
Salz dazugeben und der Ribstiel darunter geho-
ben. Als Beilage Kotelettes, Escalopps, Frikadel-
len, gekochter oder roher Schinken®. Was sonst?
Sollten Sie kein RiUbenkraut haben, kénnen Sie
auch Mangold verwenden..

Allimahlich werdenSie sich fragen, wie man diese
westfalischen Herrlichkeiten Uberleben kann?
Wir empfehlen die westfalische Art: Mit einem
Klaren, zum Beispiel einem Steinhager.

Der klare Roggenbrand mit dem kraftigen Wa-
cholderaroma ist ein bemerkenswertes Mittel ge-
gen Vollegefihl nach einem allzu Uppigen
Essen. In Steinhagen am Sudrand des Teuto-
burger Waldes, weil3 man das seit mehr als 300
Jahren. Und seit 1989 darf sich auch nur noch
Steinhager nennen, was tatsachlich aus Stein-
hagen kommt. Und das sind jedes Jahr doch
immerhin zwischen 400000 und 500000 Liter.
Aber es muss nicht immer Steinhager sein, ins-
besondere im Munsterlandischen tut es auch ein
einfacher Korn. Als ,Munsterlander Korn“ nam-
lich ist geschutzt was ausschlief3lich aus Weizen,
Roggen, Buchweizen, Gerste oder Hafer ge-
brannt ist, sollte Kartoffel mit darin sein oder
Mais, muss der Schnaps sich Klarer nennen. Die
Tatsache, das Steinhdger auch scherzhaft
.westfalischer Landwein“ genannt wird, belegt
hinreichend, dass Westfalen kein Weinland ist.

AuBer in den Vorgarten einiger Hobby-Winzer
spielt Weinbau hier keine Rolle (in den besseren
Restaurants und davon gibt es immer mehr, sieht
das nattrlich ganz anders aus).

Hingegen ist Westfalen ohne Bier schlechthin
nicht vorstellbar. Und das war wohl schon immer
so. In ,Dortmund® ist die Braukunst seit dem 13.
Jahrhundert heimisch. Als es das Dortmunder
noch nicht gab, wurde zwar alles mdgliche von
Harz bis Kimmel und von Lorbeer bis Rosmarin
verwendet, aber noch kein Hopfen. Im ubrigen
waren alle Biere obergarig, erst viel spater wur-
den die untergarigen aus Bayern importiert. In-
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zwischen ist Dortmunder ein mild gehopftes wr-
ziges Bier und nicht nur im Ruhrgebiet popular.
Untergariges Altbier findet man bei Pinkus Miiller
in Mdunster. Ansonsten hat Pilsener auch in
Westfalen seinen Siegeszug angetreten. Und
das meiste davon kommt aus dem Sauerland,
namlich, dass es (glaubt man der Werbung) ein
unvergleichlich ideales Wasser zum Brauen lie-
fert. Den Sauerlander Brauern jedenfalls be-
kommt es aulerordentlich. Ob Warsteiner,
Veltins oder Krombacher - sie alle haben in den
letzten Jahren bemerkenswerte Zuwachse ge-
habt, an Hektolitern und an Popularitat. Eine Ku-
che, so Uppig und so erdverbunden wie die
westfalische, kann nicht vollstandig sein ohne al-
lerhand StfRes. Und tatsachlich gibt es hier man-

ches zu entdecken. Ganz schlichtes wie ein
GrieBpudding mit Rosinen oder Uberraschendes
wie die warme Bierschaumsauce zum gefiillten
Apfel. Eine groRe Rolle spielen - wie Uberall auf
dem Lande - Dickmilch und Quark, frische
Frichte und Doérrobst. Und natlrlich darf in
Westfalen auch beim Dessert einer nicht fehlen,
der Pumpernickel. Ganz besonders lecker als
Stippmilch mit Erdbeeren, aber auch als
Schmelzapfel, die Paderbornsche Kaltschale
oder die armen Ritter mit Haselnusskruste wer-
den |hr Wohlgefallen finden und wer danach sein
Mahl auf westfalische Art beschlie®en mochte,
dem raten wir zu einem gut gekuhlten Klaren.

Wohl bekomms !!!!m rs

Die Resilienz

Die Resilienz und wie man sie fordern kann

Die Resilienz ist das Immunsystem der Psyche
oder anders ausgedrickt, die psychische Wider-
standskraft einer Person. Jeder Mensch geht an-
ders mit Druck, Belastung, Misserfolgen und
Krisen um. Wer damit gut klar kommt ist resilient.

Menschen, die resilient sind, kommen besser in
der Berufswelt zurecht und sind auch gleichzeitig
ausgeglichener. Das Schone ist, dass man die
Resilienz Gben kann und wie man es Uben kann
werde ich euch nun verraten.

Resilienz kann trainiert werden

Die Resilienz ist bei Menschen unterschiedlich
stark ausgepragt, bereits in der Kindheit werden
die Grundlagen gelegt. Wer als Kind Wertschat-
zung, Ermutigung und Unterstitzung erfahrt,
wird psychisch widerstandsfahiger werden. Doch
auch als Erwachsener kann die Psyche wider-
standsfahiger werden. Um dies zu Lernen bené-
tigen Sie Zeit.

Es gibt 7 Personlichkeitsmerkmale, die die Resi-
lienz bestimmen.

In der Psychologie werden zumeist 7 Faktoren
genannt, die zusammen genommen eine hohe
psychische Widerstandsfahigkeit ergeben.
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Faktor Akzeptanz

Sehen sie ein, dass das Leben aus Veranderun-
gen besteht, man sollte nicht gegen die Veran-
derungen ankampfen, sondern sie akzeptieren.
Auch akzeptieren muss man, dass man nicht auf
alle Fragen eine Antwort bekommt. Sie mussen
auch akzeptieren, dass es nicht immer eine Lo6-
sung gibt.

Ubung: Das Unvermeidbare akzeptieren

Akzeptieren Sie, was unvermeidbar ist. Das kon-
nen eigene Eigenschaften sein, Verhaltenswei-
sen von anderen Personen oder Aspekte der
Umwelt, die Sie nicht dndern kdénnen. Z.B. das
alter werden, cholerische Kollegen, unangeneh-
me Aufgaben. Schimpfen, Jammern und Klagen
verbessert die Situation nicht.

Richten sie lhren Blick auf Vorteile, z.B. wenn
Sie eine unangenehme Aufgabe akzeptieren. So
gehen sie auch gelassener an die Arbeit ran.

Faktor: Positive Emotionen

Es ist menschlich, dass wir sowohl Freude als
auch Leid erleben. Wichtig ist, wie stark die je-
weiligen Emotionen wahrgenommen werden.
Jeder hat so seine Probleme aber Sie missen
die positiven Ereignisse besser wahrnehmen.



L
Akzeptanz
Soziales Positive
Netzwerk Emoticnen
Selbstwirksamkeits- 2E]
erwartung Optimismus
Positive

Kontrolldberzeugung Selbstwahrnehmung

Ubung: Gliickstagebuch fiihren

Flhren Sie ein Tagebuch, in dem Sie jeden Tag
die positiven Ereignisse eintragen. Das kdnnen
einfache Sachen sein, wie z.B. eine nette Geste
oder ein erfreuliches Gesprach.

Faktor: Optimismus

Resiliente Menschen gehen bei schwierigen
oder belastenden Situationen davon aus, dass
sie diese Situationen gut durchstehen werden.
Haben sie die Situation gut tGberstanden, wachst
das Vertrauen, auch kunftige Krisen zu meistern.
Wenn Sie optimistisch denken und eine Chance
ergreifen, werden Sie auch ein besseres Ergeb-
nis in lhren Aufgaben erzielen.

Ubung: Hinderliche Glaubenssiatze umformu-
lieren

Glaubensséatze sind Meinungen, Uberzeugungen
und Einstellungen, die das Handeln beeinflus-
sen. Glaubenssatze Ubernehmen wir von ande-
ren oder leiten sie aus der eigenen Erfahrung
ab. Glaubenssatze werden selten hinterfragt und
schranken den Handlungsspielraum ein. Finden
Sie die Glaubenssatze, die lhren Handlungs-
spielraum einschranken. Formulieren Sie diese
Glaubenssatze so um, dass sich der Spielraum
erweitert.

Faktor: Positive Selbstwahrnehmung

Die Wertschatzung der eigenen Person ist bei
psychisch widerstandsfahigen Menschen hoher.
Das macht sie unabhangig von der Anerkennung
durch andere Menschen. Sie bewerten sich
selbst positiv und sind sich ihrer eigenen Fahig-
keiten bewusst.

Ubung: Schlechte Angewohnheiten umdeu-
ten

Wahlen Sie eine Eigenschaft oder eine Ange-
wohnheit aus, die Sie an sich nicht mdégen und
deuten Sie diese um. Versuchen Sie, einen an-
deren Blickwinkel einzunehmen, unter dem die
Eigenschaft oder Angewohnheit zu lhrem Vorteil
wird. Angenommen Sie arbeiten im Biro und
werden mit Arbeiten Uberhauft, weil Sie nicht
Nein sagen kdnnen, dann konnte die Umdeutung
lauten "Ohne mich wirde der Laden hier zusam-
menbrechen." Das Umdeuten dieser als negativ
empfundenen Angewohnheit starkt Ihre Selbst-
wertschatzung.

Faktor: Kontrolliiberzeugung

Wir Menschen reden viel von Glick, Pech oder
Schicksal wenn Ereignisse eintreten und gehen
davon aus, dass das Geschehene so oder so
eingetreten ware. Denken Sie daran, dass die
Situationen von lhnen selbst gesteuert werden.

Resiliente Menschen haben eine stark ausge-
pragte Kontrolliberzeugung. Sie flihren einge-
tretene Ereignisse starker auf die eigenen
Handlungen zurlick. Sie sind Uberzeugt, dass sie
die Situationen beeinflussen und steuern kdnnen
und Ereignisse kontrollierbar sind.

Ubung: Einflussmdglichkeiten erkennen

Wahlen Sie ein Ereignis aus lhrem beruflichen
Umfeld, das negative Folgen hatte und von dem
Sie annehmen, dass es nicht hatte verhindert
werden koénnen. Uberlegen Sie, welche MaRk-
nahmen nétig gewesen waren, damit das Ereig-
nis nicht eingetreten ware. Uberlegen Sie
aullerdem, welche MalRnahmen noétig gewesen
waren, damit die Folgen weniger schlimm aus-
gefallen waren. Denken Sie daran, dass Sie
manche Dinge nicht verdndern kdénnen, bei-
spielsweise einen Unfall oder den Verlust eines
Menschen.

Ubung: Einflussméglichkeiten erkennen

Die Erwartung, dass man durch seine eigenen
Fahigkeiten ein gewlinschtes Ergebnis erreichen
kann, wird als "Selbstwirksamkeitserwartung"
bezeichnet. Resiliente Menschen sind Uberzeugt,
dass sie Situationen und Aufgaben selbst meis-
tern kdnnen und nehmen potenzielle Stressaus-
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I6ser als Herausforderung an. Sie meinen, dass
sie Situationen beeinflussen kdénnen (siehe
"Kontrolliberzeugung"), vertrauen auf ihre Kom-
petenzen, sind offener flr Veranderungen und
zeigen bei Ruckschlagen mehr Ausdauer und
Durchhaltevermdgen. Eine hohe Selbstwirksam-
keitserwartung entsteht, wenn Menschen ihre
Erfolge den eigenen Fahigkeiten zuschreiben
oder wenn andere diese Fahigkeiten durch posi-
tives Feedback anerkennen.

Ubung: Riickschau auf bisherige Erfolge

Wenn Sie meinen, Sie waren einer Situation hilf-
los ausgesetzt, dann mussen Sie lhre Selbst-
wirksamkeitserwartung starken. Schauen Sie
zurtick auf |hre bisherigen Erfolge. Denken Sie
an frihere Situationen, in denen Sie ein positi-
ves Ergebnis erzielt haben.

Faktor: Soziales Netzwerk

Sehr wichtig fur die Resilienz sind Familie und
Freunde, nicht nur als Ausgleich flr die Seele,
sondern auch die Moglichkeit, dass Freunde und
Familie bei Problemen helfen kénnen.

Ubung: Sozialkonto fiillen

Wer anderen gegenuber freundlich und hilfsbe-
reit auftritt, erhalt auch Hilfe und Unterstitzung
zurick. Pflegen Sie soziale Beziehungen und
machen Sie "Einzahlungen" auf Ihr Sozialkonto.
Seien Sie freundlich, hilfsbereit und aufmerksam.
Gehen Sie respektvoll mit den Personen um, mit
welchen Sie zu tun haben und sparen Sie nicht
mit Lob und Anerkennung. Wenn Sie Hilfe und
Unterstitzung nétig haben, kénnen Sie mit
"Rickzahlungen" rechnen.

Ist Kaffee gesund?

Diese Frage wird immer wieder gestellt, eine
Zeitlang heil’t es Kaffee sei ungesund und dann
heil3t es auf einmal wieder Kaffee ist gesund.

Kaffee qilt als eines der wohl beliebtesten, nicht-
alkoholischen Getranke weltweit. In Deutschland
trinkt im Durchschnitt jede Person ca. einen hal-
ben Liter Kaffee pro Tag. Doch seine Aus-
wirkungen auf den menschlichen Korper
sind umstritten. So wird die braune
Bohne als Flissigkeitsrauber betitelt,
schlecht fur Herz und Leber erklart
und als Ursache fir die eine oder an-._
dere chronische Krankheit genannt. e
Andere behaupten das Gegenteil und
man weifld nicht, was man glauben soll.
Doch die Wissenschaft beschaftigt sich
mit diesen Themen bereits seit geraumer

Zeit und wir haben ein paar Erkenntnisse zu-
sammengefasst. Die Annahme, dass Kaffee dem
Kdrper Wasser entzieht ist so nicht richtig. Rich-
tig ist, dass Koffein kurzfristig harntreibend wirkt,
sich jedoch bei regelmaRigen Kaffeetrinkern der
Korper an die Koffeinzufuhr gewohnt. Daher
kann Kaffee getrost zur Flussigkeitsbilanz dazu-
gezahlt werden.
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Das im Kaffee enthaltene Koffein bringt unseren
Kreislauf in Schwung und wirkt sich positiv auf
unsere Stimmung aus. Neben Kaffee erfolgt die
Aufnahme auch Uber Tee, Cola, Energiedrinks
und Schokolade. Da Koffein eine anregende
Wirkung hat, hilft uns eine Tasse Kaffee oder ein
Glas Cola kleine Leistungstiefs zu iberwin-
den. Doch Koffein kann — vor allem,

wenn zu viel davon konsumiert wird —
auch Nebenwirkungen haben. Wird
Koffein in gréReren Mengen konsu-
miert, kann es zu einer Reihe von
Nebenwirkungen kommen. Dazu
gehdren unter anderem Schlafsto-

rungen, Kopfschmerzen, Bluthoch-
druck, Nervositat oder
Magen-Darm-Beschwerden. Ebenso

kann der Konsum von Koffein einen Ver-

lust der Feinmotorik zur Folge haben. Wer re-

gelmaRig Koffein konsumiert, leidet allerdings

nur selten an den beschriebenen Nebenwirkun-

gen, da bereits ein Gewdhnungseffekt eingetre-
ten ist.

Fordert Kaffee Krebserkrankungen?

Forschungsergebnisse der Wissenschaft besta-



tigen das Gegenteil. Drei bis flinf Tassen Kaffee
pro Tag sollen das Risiko an Hautkrebs zu er-
kranken, insbesondere Basalzellentumore
(weillem Hautkrebs), senken. Bei Frauen verrin-
gert sich das Risiko sogar bis zu 20% und bei
Mannern bis zu 13%. Kaffee enthalt aulRerdem
eine Reihe an Antioxidantien und sekundaren
Pflanzenstoffen, die auch Blasen-, Nieren-,
Darm-, Brust und Leberkrebs vorbeugen sollen.
Allgemein bekannt ist, dass Kaffee die Verdau-
ung anregt, was wiederum einen vorbeugenden
Effekt gegenuber Darmkrebs hat. Aus Studien
Uber Zellkulturen entnehmen Wissenschaftler
und Mediziner, dass Bestandteile des Kaffees
bestimmte Enzyme blockieren, die das Krebs-
wachstum regulieren. Stoffe wie Koffein und die
Chlorogensaure wirken sich zudem positiv auf
den Leberstoffwechsel aus. Dennoch steht die
Krebsforschung mit ihren Untersuchungen Uber
die bioaktive Wirkung von Kaffee als mdgliches
therapiebegleitendes Heilmittel noch in den An-
fangen, daher besteht Uber den genauen Wir-
kungszusammenhang noch Unklarheit.

Zuletzt noch was zum Kaffee ,Acrylamit®

Jedermanns

Zu den Rechten, die jeder Mensch besitzt, geho-
ren folgende Gesetze:

a) Im Privatrecht - Notwehr gem. § 227 BGB,
Notstand gem. §§ 228, 904 BGB, Selbsthilfe
gem. §§ 229, 858, 859, 860 BGB

b) Im Strafrecht - Notwehr gem. § 32 StGB,
rechtfertigender Notstand gem. § 34 StGB.

c) Im Strafverfahrensrecht -Die vorlaufige Fest-
nahme "Jedermann-Festnahme" auch Flagranz-
festhahme genannt, die gem. § 127 | StPO als
Jedermannsrecht bezeichnet wird.

Diese werde ich euch genauer erklaren und wer-
de darauf aufmerksam machen, was zu beach-
ten ist.

Fangen wir mit dem Birgerlichen Gesetz Buch
an (BGB).

§227 BgB Notwehr

Da Acrylamit bei einer Erhitzung von Gber 180
Grad entsteht und Kaffee etwa bei dieser Tem-
peratur gerostet wird, kann es passieren, dass
Acrylamit im Kaffee enthalten ist.

Es entsteht in der Maillard-Reaktion bei Uberhit-
zung von Starke, insbesondere beim Backen,
Braten, Rosten, Grillen und Frittieren. Der wich-
tigste Ausgangsstoff flir Acrylamid in Lebensmit-
teln ist die Aminosdure Asparagin, die vor allem
in Kartoffeln und in Getreide vorkommt. Gefor-
dert wird die Acrylamidbildung durch Zucker wie
Fructose und Glucose.

Da Kaffeebohnen gerdstet werden, besteht die
Gefahr, dass im Kaffee Acrylamit ist.

Was macht Acrylamit?

Das Acrylamit ist es, was durch Zunahme von
Kaffee zu Krebserkrankungen flihren kann.

Info darUber welcher Kaffee Acrylamit enthalt,
findet ihr beim Stiftung-Warentest.

- Rechte #1

*Eine durch Notwehr gebotene Handlung ist
nicht widerrechtlich.

*Notwehr ist diejenige Verteidigung, welche er-
forderlich ist, um einen gegenwartigen rechts-
widrigen Angriff von sich oder einem anderen
abzuwenden.

Zu Punkt 1:

Kurz gesagt, wer in Notwehr handelt kann nicht
zur Rechenschaft gezogen werden, sofern die
Notwehr zur Verteidigung flr sich und andere
genutzt wird.

Zu Punkt 2:

Wenn man angegriffen wird, hat man die Be-
rechtigung, sich oder andere zu verteidigen.

Schwer ist es zu entscheiden, wann die Notwehr
tatsachlich angewendet werden darf, denn man
kann schnell das Opfer werden, wenn die Not-
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wehr unbegriindet ist.
Als Beispiel:

Angenommen, Sie sehen wie eine Dame von ei-
nem Mann geschlagen wird, als hilfsbereiter
Mensch mochte man der Dame helfen, doch
Vorsicht, dies kann nach hinten losgehen. Ange-
nommen die Dame findet es in Ordnung dass
der Mann sie schlagt,dann ist keine Notwehr er-
forderlich.

Daher sollte man immer das Einverstandnis ein-
holen, dass die Person die Hilfe auch will.

Denn wenn nicht, dann kann trotz der guten Ab-
sicht eine Anzeige gegen Sie aufgenommen
werden.

$228 BgB Notstand

Wer eine fremde Sache beschadigt oder zer-
stort, um eine durch sie drohende Gefahr von
sich oder einem anderen abzuwenden, handelt
nicht widerrechtlich, wenn die Beschadigung
oder die Zerstorung zur Abwendung der Gefahr
erforderlich ist und der Schaden nicht aul3er Ver-
haltnis zu der Gefahr steht. Hat der Handelnde
die Gefahr verschuldet, so ist er zum Scha-
densersatz verpflichtet.

Da gibt es nicht viel mehr zu sagen, aber es be-
gleitet den Notstand ein weiteres Gesetz §127.1
Straf-Prozess-Ordnung (StPO). Darauf werde
ich aber spater eingehen.

§229 BGB Selbsthilfe

Wer zum Zwecke der Selbsthilfe eine Sache
wegnimmt, zerstért oder beschadigt oder wer
zum Zwecke der Selbsthilfe einen Verpflichteten,
welcher der Flucht verdachtig ist, festnimmt oder
den Widerstand des Verpflichteten gegen eine
Handlung, die dieser zu dulden verpflichtet ist,
beseitigt, handelt nicht widerrechtlich, wenn ob-
rigkeitliche Hilfe nicht rechtzeitig zu erlangen ist
und ohne sofortiges Eingreifen die Gefahr be-
steht, dass die Verwirklichung des Anspruchs
vereitelt oder wesentlich erschwert werde.

§858 BGB

(1) Wer dem Besitzer ohne dessen Willen den
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Besitz entzieht oder ihn im Besitz stort, handelt,
sofern nicht das Gesetz die Entziehung oder die
Stérung gestattet, widerrechtlich (verbotene Ei-
genmacht).

(2) Der durch verbotene Eigenmacht erlangte
Besitz ist fehlerhaft. Die Fehlerhaftigkeit muss
der Nachfolger im Besitz gegen sich gelten las-
sen, wenn er Erbe des Besitzers ist oder die
Fehlerhaftigkeit des Besitzes seines Vorgangers
bei dem Erwerb kennt.

§859 BGB

(1) Der Besitzer darf sich verbotener Eigenmacht
mit Gewalt erwehren.

(2) Wird eine bewegliche Sache dem Besitzer
mittels verbotener Eigenmacht weggenommen,
so darf er sie dem auf frischer Tat betroffenen
oder verfolgten Tater mit Gewalt wieder abneh-
men.

(3) Wird dem Besitzer eines Grundstlicks der
Besitz durch verbotene Eigenmacht entzogen, so
darf er sofort nach der Entziehung sich des Be-
sitzes durch Entsetzung des Taters wieder be-
machtigen.

(4) Die gleichen Rechte stehen dem Besitzer ge-
gen denjenigen zu, welcher nach § 858 Abs. 2
die Fehlerhaftigkeit des Besitzes gegen sich gel-
ten lassen muss.

§860 BGB, Selbsthilfe des Besitzdieners

Zur Ausubung der dem Besitzer nach § 859 zu-
stehenden Rechte ist auch derjenige befugt,
welcher die tatsachliche Gewalt nach § 855 fir
den Besitzer ausubt.

§904 BGB, Selbsthilfe gem. §§ 229, 858, 859,
860 BGB

Der Eigentumer einer Sache ist nicht berechtigt,
die Einwirkung eines anderen auf die Sache zu
verbieten, wenn die Einwirkung zur Abwendung
einer gegenwartigen Gefahr notwendig und der
drohende Schaden gegenuber dem aus der Ein-
wirkung dem Eigentimer entstehenden Schaden
unverhaltnismalig grol ist. Der Eigentumer kann
Ersatz des ihm entstehenden Schadens verlan-



K
gen.

Wie ihr seht, prallen da mehrere Gesetze aufein-
ander. Hierzu habe ich ein Beispiel: Sie gehen
spazieren, auf einmal kommt ein Hund auf Sie
zu gerannt und mochte Sie beilen. Anstatt den
Hund mit einem Tritt abzuwehren, reillen Sie ei-
ne Latte aus dem Zaun neben ihm. Damit ver-

-
-

treiben Sie den Hund.Der Eigentimer des Zauns
hat in dieser Situation nicht das Recht, lhnen zu

verbieten die Latte zu Verteidigung lhres Lebens
zu nehmen.

Jedoch muss man die VerhaltnismaRigkeit be-
achten.

Mandala des Monats
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Gazpacho, der frische Gemusedrink

Zubereitung: Zutaten:

*1 kleine Knoblauchzehe

1 Stlick Salatgurke

1 rote Paprikaschote (ca. 120gr)
* 400ml Tomatensaft

* 1TL Olivenadl

*1 Prise Kreuzkiimmel

*1 Salz, Pfeffer

Die Knoblauchzehe abziehen und durch die Presse
driicken. Die Salatgurke waschen, schalen und in
feine  Waurfel schneiden. Die Paprikaschote
waschen, von Kernen und Trennhauten befreien
und ebenfalls fein wirfeln. 2  Teeloffel
Gemusewirfel beiseite legen. Tomatensaft,
Gemdusewidrfel und Olivendl in einem Standmixer
purieren. Mit Salz, Kreuzkimmel und Pfeffer
abschmecken und in Glaser fiillen. Mit den restlichen GemUsewdrfeln bestreuen.

Eine leicht veranderte Variante: Den Gazpacho kdénnen sie auch als kalte Vorspeise bei einem
sommerlichen Menl servieren, verwenden Sie dann statt Tomatensaft eine grolRe Dose geschélte
Tomaten, einschlieBlich den Saft,so wird der Gazpacho etwas samiger.

Ein Tipp: Statt im Standmixer lasst sich der Gazpacho-Gemuisedrink auch in einem hohen
Ruhrbecher mit dem Purierstab purieren. Achtung es spritzt leicht.

Schinkennudeln
Die Nudeln al dente kochen und abtropfen lassen. =~ Zutaten fiir 4 Personen:
Inzwischen die Zwiebel schéalen und fein wirfeln, *1 Beutel Nudeln
den Schinken in Wirfel schneiden. Mozzarella *1 Zwiebel
abtropfen lassen und wiurfeln. Die Butter in einer *250g Schinken
Pfanne erhitzen, die Zwiebel andinsten, mit *250g Mozzarella
Gemdisebriihe loschen. Die  Schinkenwdirfel *1EL Butter
zugeben und kurz mit erhitzen. Die Nudeln +1/8 Liter Gemusebrihe
unterheben. Die Eier mit der Sahne verriihren, mit *3 Eier
Pfeffer, Salz und Muskat wirzen. Die Kase-Wirfel *3 EL Sahne
mit dem Eier-Sahne-Gemisch an die Nudeln geben, *1 Bund Petersillie
unterheben und kurz mit erhitzen. Mit gehackter «Salz, Pfeffer, Muskat nach Belieben

Petersilie bestreut servieren.

Guten Appetit
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Gedichte

Autor: Michael Marr

Spiel

Bedachtig geht die Sonne unter

Im Heil der Nacht der kihlen schénen
Instinkt erwacht Gefihl wird munter
Wir werden heut dem Leben fronen

Wir schreiten erhoben durch den Raum
Die Spanner Augen starren gierig

Wie schemen betreten Wundertraum
Als Gier verbrennt und nichts bleibt Gbrig

Durch das Fieber der Besessenheit
Wie Phantasten im Dilirium

So dréangen wir vor zu Lust und Leid
Und die ganze Welt um uns herum

Ist nur Statist in unterem Spiel

Ich bin ein Engel

Der die Fllgel verlor

Ich geh durch die Gassen
Und blicke empor

Hin zu den Sternen
Und stelle mir vor

Wie aus der Fernen
Ihr Licht sich verlor

Zu mir in mein Gesicht

Scheint mir ihr helles Licht

Und macht mein Herz mir schwer
Wenn ich bei ihnen doch wahr

Soldat

Einst trat ich an mich selbst heran

Eine Uniform zug ich mir an

Um das Kampfen zu lernen

So schwor ich fur mein Land zu sterben

Wollte endlich nutzlichsein
Wollte raus aus meiner Welt

So reite ich in grin mich ein
Und ich bekam was ich bestellte

Mein Wille wurde hart geschult

Der Korper wurd zum Instrument
Gegen Wind gerannt im Dreck gesult
Hab ich manchem Loch gepennt

Ich lernte zu leiden ohne zu klagen
Allen Bedurfnissen zu entsagen
Stunden in Reih und Glied zu stehen
Um wege bis zum Schluss zu gehen

So wurde ich flr mich selbst Soldat

Und immer wenn mich etwas plagt
Schutteln mich selbst schlimmste Krampfe
So klag ich nicht ich kampfe
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