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70 Jahre NRW - Ein Bundesland feiert

16 Bilhnen, 500 Zeltstdnde und Aktionsflachen
auf 56.000 Quadratmetern Gesamtflache, 3000
Akteure mit einem Mix aus Show, Unterhaltung
und Information — mit einem grofien Fest feierten
das Land Nordrhein-Westfalen und die Stadt
Dusseldorf Ende August drei Tage lang den 70.
Geburtstag unseres Bundeslandes.

Rund 600.000 Besucher nutzten die Gelegen-
heit, durch die finf Quartiere zu flanieren und
sich auf das Angebot der Akteure aus ganz NRW
einzulassen. Am Rhein landeten Fallschirmsprin-
ger auf der Festwiese in Oberkassel. Blickfang
war jedoch auch der Schiffskorso mit Wasserfon-
tanen auf dem Rhein am Sonntag. Musikalische
Top Acts waren die Auftritte der Band Culcha
Candela und Jupiter Jones auf der Hauptblhne
am Burgplatz.

Die grofe Vielfalt von Stadt und Land zeigte sich
auf dem Festumzug durch die Disseldorfer Alt-
stadt am Samstag: Uber 2.000 Teilnehmer, dar-
unter nationale und internationale
Musikkapellen, Tanzgruppen, Sportmannschaf-

ten und Brauchtumsvereine zogen gemeinsam
von der Hofgartenrampe an der Oberkasseler
Bricke bis zum Apollo-Platz unterhalb der
Rheinkniebricke. Der Zug wurde von der Haupt-
bidhne aus moderiert.

Im ,Landes-Quartier* prasentierten sich auf der
NRW-Meile u.a. Landtag, Staatskanzlei, Ministe-
rien, Landesarchiv, Dusseldorfer Justizeinrich-
tungen, Stiftung Wohlfahrtspflege, IT Land NRW
sowie die Landschaftsverbande LVR und LWL.

Besucher des ,Entdecker-Quartiers konnten ei-
niges Uber das Reiseland NRW erfahren. An
zahlreichen Standen gab es Informationsbro-
schiren und kompetente Ansprechpartner zu
touristischen Reisezielen unseres Bundeslandes.
Vertreten waren z.B. Bad Driburg Touristik, Teu-
toburger Wald Tourismus, Stadt Bielefeld, Bad
Lippspringe, Verkehrsverein Paderborn, Sauer-
land Tourismus, die Stadte Hamm und Xanten.
Die Route der Industriekultur prasentierte unter
anderem das Eisenbahnmuseum Bochum, Ga-
someter Oberhausen, Innenhafen Duisburg, die
Kokerei Hansa und das Essener UNESCO-Welt-
erbe Zollverein.

Auch von den Kirchen gab es zahlreiche Ange-
bote und Programmpunkte: Wie die Unterschie-
de der Menschen im Land, so vielfaltig auch die
Religionen. Evangelische und Katholische Kirche
und Jidische Gemeinde waren ebenso vertreten
wie muslimische Organisationen und eine Frei-
kirche. Sie alle luden zum Diskutieren, Informie-
ren, Philosophieren, Unterhalten und Mitmachen
— Uber Glauben, Leben, Toleranz, Geschichte
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Ausgebucht mit insgesamt 1300 Besuchern wa-
ren die Fihrungen durch das Stadttor, dem Sitz
der Staatskanzlei. Hier konnte der Amtssitz der
Ministerprasidentin besichtigt werden. Wegen
des starken Andrangs wurden die einzelnen Be-
suchergruppen von 20 auf 25 Teilnehmer erwei-
tert.

Ein groRBes Interesse herrschte auch bei der von
Ministerprasidentin Hannelore Kraft eroffneten
Wanderausstellung des Landesarchivs
.Schwarz-weify wird bunt - 70 Jahre NRW* im
Stadttor. Im Fokus dieser Ausstellung steht die
Geschichte unseres Bundeslandes: Wiederauf-
bau nach dem Krieg, Wirtschaftswunder, Struk-
turwandel, Bildungskrise, Integration sowie
Kultur- und Sportevents. Bis zum 31. August war
die Ausstellung im Foyer des Stadttors zu sehen,
wanderte danach ins Ddusseldorfer Rathaus.
Klnftig wird sie in allen finf Regierungsbezirken
des Landes an mindestens einem zentralen Ort
zu sehen sein. Die Termine hierzu werden auf
der Internetseite des Landesarchivs NRW verof-
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fentlicht und in den lokalen Medien genannt.
Letzter Ausstellungsort ist Ende des Jahres die
NRW-Landesvertretung in Berlin.

30.000 Besucherinnen und Besucher nutzen das
Angebot des Landtags, sich in der Birger- und
Wandelhalle des Gebaudes an Infostanden Uber
Geschichte und Aufgaben des Parlaments, tber
den Landeshaushalt, das Thema Europa und
Uber den Petitionsausschuss, zu informieren. Fr
Unterhaltung war mit dem Rock-Pop-Musical-
Chor ,Frauenpower” und der ,Jungen Blaserphil-
harmonie NRW* ebenfalls gesorgt.

Die Fraktionen von SPD, CDU, Griinen und Pi-
raten waren mit eigenen Aktionen und Program-
men vertreten. So servierten z.B. die Piraten
Popcorn und Cocktails, die SPD bot den Besu-
chern eine Ausstellung und die FDP eine Foto-
box an.

Die Gastgeber von Stadt und Land zeigten sich
am Ende sehr zufrieden. Dusseldorfs OB Tho-
mas Geisel: ,Ein tolles Fest, bei dem man sich
entspannte und eine anregende Zeit verbringen
konnte. Dusseldorf hat sich als heitere, lebendi-
ge und gastfreundliche Landeshauptstadt pra-
sentiert.”

Ahnlich zufrieden auBerte sich am Ende auch
Ministerprasidentin Hannelore Kraft: ,Die vielen
Aktionen sind sehr gut angenommen worden.
Auch der Festumzug zeigte die ganze Vielfalt
unseres Landes. Trotz der tropischen Tempera-
turen haben die Bilrgerinnen und Burger ein
frohliches und friedliches Geburtstagsfest gefei-
ert.”

Das Land Nordrhein-Westfalen wurde am 23.
August 1946 gegrindet. Die britische Militarre-
gierung beschloss die Auflosung des ehemali-
gen Landes Preuflen. Unter dem Begriff
,Operation marriage“ wurde der nérdliche Teil
der preullischen Rheinprovinz mit den Regie-
rungsbezirken Aachen, Dusseldorf und Koéln so-
wie die Provinz Westfalen zusammengelegt.

Unser Land hatte seit der Griindung insgesamt
neun Ministerprasidenten: Erster Regierungs-
chef, noch von der Militarregierung eingesetzt,
war Rudolf Amelunxen (Amtszeit Juli 1946 bis
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April 1947). Der Christdemokrat Karl Arnold wur-
de erster frei gewahlter Ministerprasident des
noch jungen Bundeslandes. Er amtierte von Juni
1947 bis Februar 1956. Die weiteren im Uber-
blick:

Fritz Steinhoff (SPD) Februar 1956 bis Juli 1958,
Franz Meyers (CDU) Juli 1958 bis Dezember
1966, Heinz Kuhn (SPD) Dezember 1966 bis
September 1978, Johannes Rau (SPD) Septem-
ber 1978 bis Mai 1998, Wolfgang Clement (SPD)
Mai 1998 bis Oktober 2002, Peer Steinbriick

(SPD) November 2002 bis Juni 2005, Jurgen
Rattgers (CDU) Juni 2005 bis Juli 2010. Seit Juli
2014 ist Hannelore Kraft (SPD) Ministerprasi-
dentin und zugleich die erste Frau in diesem
Amt.

Stand: Dezember 2015 leben in NRW 17,9 Mil-
lionen Einwohner. Damit ist es das bevdlke-
rungsreichste der 16 Bundeslander. Und ebenso
mit rund 517 Einwohnern pro Quadratkilometer
das bevolkerungsdichteste Flachenland in
Deutschland.m fr

Der Gruga Park

Die Gruga ist ein sehr schoner Park inmitten von
Essen, die Anlage erstreckt sich auf rund 65
Hektar. Es finden dort Veranstaltungen wie Kon-
zerte und Feste statt, aber auch zum Spazieren-
gehen und Entspannen ist er bestens geeignet.
Der Park ist etwas fur alle Generationen, Natur-

interessierte und Erholungssuchende.
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1929 ging der Park aus der GroRen Ruhrlandi-
schen Gartenbauausstellung hervor, 1938 Aus-

tragungsort der Reichsgartenschau. Im zweiten
Weltkrieg wurde der Park schwer zerstort. 1951
folgte der Beschluss der Stadt Essen den Park
wieder aufzubauen. Auf einer um 60 Hektar er-
weiterten Flache fand vom 10. Mai bis 19.Okto-
ber 1952 die zweite Gruga Ausstellung statt,
rund 2,7 Millionen Menschen besuchten den
Park. Die geradlinige Vorkriegsgartenarchitektur
wich einer higeligen Landschaft mit Rasenfla-
chen und Ausblicken.

Nach enormen Bautatigkeiten, der Park war fir
zwei Jahre bis zur Erdéffnung geschlossen, fand
vom 29. April bis 17. Oktober 1965 die 8. Bun-
desgartenschau in Essen statt. Eroffnet wurde
sie vom damaligen Bundesprasidenten Heinrich
Libke, 5,3 Millionen Besucher zog der Park an.

Auch heute hat der Gruga Park nichts von seiner
Beliebtheit verloren, er besitzt seit der Bundes-
gartenschau im Grof3en seine heutige Struktur,
wurde aber durch einige bauliche Veranderun-
gen an die Anspriche der heutigen Gesellschaft
angepasst. Hier nur einige der Highlights des
Parks:

Alpinum mit Wasserfall: Hochgebirgspflanzen
und ein sprudelnder Gebirgsbach.

Der Botanische Garten besteht aus drei Tropen-
hausern in Pyramidenform. Im ersten ist der Tro-
pische Regenwald, im zweiten das Sukkulenten
Haus und im dritten der Bergnebel Wald: Nebel-
schleier im immergriinen Hochwald, und Orchi-
deen die auf Asten wachsen.

Dahlienarena: Ist angelegt wie ein antikes Am-
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phitheater mit mehr als 70 Sorten und etwa
1.400 Einzelpflanzen.

Rhododendrontal: Rund 500 verschiedene Arten
und Sorten gedeihen hier.

Rosengarten: 1927 angelegt zahlt er zu den tra-

Westfalischer Bauergarten: Er besteht bereits
seit 1927 und ist sehenswerte deutsche Gar-
tenkulturgeschichte.

Mittelmeergarten (Mediterraneum): Mediterrane
Atmosphare unter einem beweglichen Glasdach,
das die Pflanzen im Winter schitzt. Von Mitte
Mai bis Ende Oktober wird das Dach entfernt
und versetzt die Besucher mit seinem angeneh-
men Duft nach Italien oder Spanien.

Gruga Turm: 29 Meter hoch, vom Architekten
Paul Portten 1928 als Radioturm entworfen. Er
steht seit 1986 unter Denkmalschutz und ist das
einzige Baudenkmal aus der Grinderzeit des
Parks.

Gruga Bahn: Die Strecke bemisst etwa 3,3 Kilo-
meter in der Lange, die heutigen Zige fahren
seit 1997 und tragen traditionsgemaR die alten
Namen Zornige Ameise, Heimliche Liebe, Wach-
sames Hahnchen, Schwarze Lene und Fleilliges
Lieschen. Im Park gibt es drei Haltestellen:
Orangerie, Mustergarten und Tummelwiese.

Skulpturen: Uber 40 Skulpturen bekannter
Kinstler sind im Park verteilt, von der Klassi-
schen Moderne bis zur Zeitgendssischen Kunst.

Seite 6

Das Hundertwasserhaus, ein fantasievolles Haus
mit Zwiebelturm und runden Ecken wurde 2005
im Gruga Park eroffnet. Der Entwurf fir dieses
fast marchenhafte Haus war die letzte Arbeit des
Osterreichischen Malers, Grafikers und Zeich-
ners Friedensreich Hundertwasser (1928-2000).
Das Haus der McDonalds Kinderhilfe Stiftung ist
fir die Familien schwer kranker Kinder, die im
Klinikum behandelt werden, ein Ort der Erholung
vom belastenden Klinikalltag.

1982 wurden die Greifvogelvolieren eingerichtet.
Aufgrund der inzwischen baufélligen Volieren
und der verbesserungswurdigen Tierschutz-
aspekte, wurden die Tiere im April 2016 ins
Wildgehege Hellenthal gebracht und die Volieren
abgerissen.

Am 9. Juni 2014 richtete Sturm Ela schwere
Schaden durch Starkregen und Orkanbden im
Gruga Park an. 350 Baume, teils Uber hundert
Jahre alt, wurden entwurzelt oder mussten we-
gen der Sturmschaden gefallt werden. Der Park
wurde aus Sicherheitsgriinden geschlossen und
der Stiftungsverein rief zu Spenden auf. Am 5.
Juli wurde der Park wieder geéffnet. 175 Baume
wurden durch neue ersetzt, Gebdude und Wege
wieder neu instand gesetzt. Das Nachpflanzkon-
zept des Grugaparks nach Orkan Ela 2014 ist
nach Pressemeldungen komplett umgesetzt.

Der Gruga Park ist und bleibt ein wunderbarer
Ort, der uns die Natur naher bringt und ist immer
einen Besuch wert.m dh
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Gesund durch das Leben

Weniger Kohlenhydrate — schlank durchs Le-
ben!

Was sind Kohlenhydrate, Eiweil3, Fett? Was be-
wirken sie? Flr was sind sie gut? Welche Aufga-
ben haben sie? Das Geheimnis liegt in der
optimalen Auswahl der Lebensmittel, von allem
mit richtigen Kohlenhydraten, hochwertigem Ei-
weill und gesunden Fetten. Die Aufmerksamkeit
ist explizit auf die Kohlenhydrate gerichtet, auf
Low Carb, wie es im Englischen heil’t, darunter
versteht die Wissenschaft wenige bzw. richtige
Kohlenhydrate. Kohlenhydrate kombiniert mit zu
wenig Eiweill und zu viel Fett machen dick.

Was sind Kohlenhydrate?

Kohlenhydrate zahlen zu den Grundnahrstoffen,
die vor allem in Pflanzen stecken. Es gibt sie als
Glukose (Traubenzucker), Fruktose (Fruchtzu-
cker) und Galactose. Sie sind sogenannte Ein-
fachzucker, die aus einem Zuckermolekdl
bestehen. Zu den Zweifachzuckern gehdren un-
ter anderen Saccharose, unser Haushaltszucker,
der sich aus Glukose und Fruktose zusammen-
setzt, oder Milchzucker (Laktose) der eine Ver-
bindung mit Glukose und Galactose eingeht.
Mehrfachzucker, die sogenannten Polysacchari-
de oder kompletten Kohlenhydrate, wie zum Bei-
spiel Starke und Ballaststoffe, ausgenommen
Ballaststoffe, sind unser wichtigster Energieliefe-
rant fir Muskeln und Gehirn. Zucker und Starke
werden im Korper in ihre Einzelbausteine zerlegt
— das beginnt schon im Mund, hauptsachlich
verarbeitet aber der Darm. Die Glukose wird
Uber das Blut in die Zellen transportiert und in
Energie umgesetzt. Ein Zuviel an Glukose spei-
chert unser Korper in den Muskeln und in der
Leber als Glykogen. Sind auch diese Speicher
voll, wird der Einfachzucker in Fett umgewandelt
und landet in den Fettzellen. Das Ergebnis ist
unubersehbar: Die Zellen schwellen an — wir
nehmen zu und werden immer dicker!

Wenn Kohlenhydrate, dann welche?

Wenn wir Kohlenhydrate essen, dann sollten die
so natlrlich und so komplex wie mdglich sein.

Warum? Die Art der Kohlenhydrate bestimmt die
Ausschittung von Insulin. Dieses Hormon, das in
der Bauchspeicheldriise hergestellt wird, regu-
liert unseren Blutzuckerspiegel. Insulin ermdg-
licht es der Glukose erst, in die Zellen zu
gelangen, sozusagen als Turoffner. Essen wir
SuRigkeiten, Zucker und Brotchen aus weillem
Mehl, gelangt die Glukose durchaus schnell in
unser Blut. Der Blutzuckerspiegel steigt rasch
an, und Insulin wird vermehrt ausgeschiittet.
Was dann nicht an Glukose fir die Energiege-
winnung in den Zellen genutzt wird, wandelt das
Insulin in Fett um und das landet auf unseren
Huften. So schnell der Blutzuckerspiegel an-
steigt, so schnell fallt er auch wieder. Die Folge:
Der Korper reagiert mit HeiBhungerattacken und
die befriedigen wir dann durch noch mehr Essen.

Ein weiterer Effekt kann sein: Wer haufig, und
das Uber Jahre hinweg, zu viele schnelle Koh-
lenhydrate isst, Uberstrapaziert seine Bauch-
speicheldriise. Es kann Diabetes entstehen.

Ein weiterer Nachteil: Zucker bremst unseren
Fettstoffwechsel aus. Das Fett kann nicht abge-
baut werden, sondern landet ebenfalls in den
Zellen als Fettdepot. Die Lésung: Kohlenhydrate
in Form von Mehrfachzucker genieRen, zum
Beispiel in Form von Gemusen. Der Koérper baut
diese komplexen Kohlenhydrate viel langsamer
ab und sorgt damit fir einen konstanten Blut-
zuckerspiegel und eine optimale Ausschittung
von Insulin.

Was heilt eigentlich ,,GLYX"“?

In Zusammenhang mit Low Carb hort man oft
von GLYX. Das ist die Abkurzung fur glykami-
scher Index. Dieser Wert sagt aus, wie kohlehy-
dratreiche Lebensmittel den Blutzucker
ansteigen lassen. Je niedriger er ist, desto kon-
stanter bleibt der Blutzuckerspiegel: So haben
zum Beispiel Gemuse und Vollkorn einen niedri-
gen GLYX, wahrend der von Zucker, Limonade
oder auch Kartoffelpuree hoch ist. Fiir den GLYX
gibt es spezielle Tabellen.
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Eiweil: Der Stoff, aus dem die Zellen sind.

Eiweill ist lebenswichtig. Aus ihm sind unsere
Zellen gemacht. Es bestimmt ihren Aufbau, ihre
Funktion, ihren Stoffwechsel und vieles mehr. So
werden aus Eiweill zum Beispiel Enzyme und
Hormone wie Insulin sowie Antikdrper zur Immu-
nabwehr gebildet. Wissenschaftler nennen Ei-
weill auch Protein. Das Wort stammt von
griechischen ,Proton“ ab und bedeutet das Erste
oder das Wichtigste. Eiweil® besteht aus Amino-
sauren, von denen es insgesamt 20 verschiede-
ne gibt. Neun von ihnen sind unentbehrlich bzw.
essenziell. Unser Korper kann sie mit der Nah-
rung aufnehmen. Von den drei halb entbehrli-
chen muss man eine Menge Nahrung zu sich
nehmen um den Koérper damit zu versorgen. Die
restlichen acht Aminosauren stellt unser Korper
praktischerweise selber her. Eiweil} steckt in na-
hezu allen Lebensmitteln. Am meisten in tieri-
schen Lebensmitteln wie Fleisch, Fisch oder
Milch, aber auch in pflanzlichen wie Vollkorn,
Hulsenfrichten und Nuissen. Allerdings haben
tierische Eiweil’e eine hdhere biologische Wer-
tigkeit, das heifl3t aus ihnen bauen wir besser
korpereigenes Eiweild auf, zum Beispiel Mus-
keln. Die Proteine aus Fleisch, Fisch und Milch
sind uns in der Zusammensetzung eben ahnli-
cher, als es die aus Getreide oder Nissen sein
kénnen. Durch kluge Kombination von verschie-
denen pflanzlichen Lebensmitteln — etwa Hul-
senfrichte mit NUssen — lasst sich das auch
erreichen. Eiweil} hat grole Vorteile: Es macht
lange satt, dabei liefert es auch nur ca. 4 Kiloka-
lorien pro Gramm. Es kurbelt den Stoffwechsel
an und somit die Fettverbrennung. Eiweil} ist ein
wesentlicher Bestandteil einer kohlenhydratredu-
zierten Erndhrung. Fisch ist eine ideale Eiweil3-
quelle, da er nicht nur leicht verdauliches,
hochwertiges Eiweil} liefert, sondern auch fett-
arm ist.

Fett: das richtige zahit.

Ein beliebtes Zitat von Geniellern: ,Fett ist ein
Geschmackstrager.“ Das stimmt, hat jedoch zwei
Seiten: es kann fett machen und ungesund sein,
aber es kann auch gesund sein. Ohne Fett lauft
unser Korper nicht rund. Es ist lebenswichtig,
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Fett erflllt viele Aufgaben: So liefert es reichlich
Energie (9,3 Kilokalorien pro Gramm) und damit
mehr als doppelt so viel wie Kohlenhydrate und
Eiweil. Es macht die Aufnahme der fettldslichen
Vitamine A, D, E und K erst moglich und wird
zum Aufbau von Zellwdnden und Hormonen be-
notigt. Fett besteht meist aus einem Glycerinmo-
lekdl, an das drei Fettsduren gebunden sind.
Diese sind je nach Fettart gesattigt oder einfach
oder mehrfach ungesattigt. Mehrfach ungesattig-
te Fettsauren stecken in pflanzlichen Fetten, zum
Beispiel in Pflanzendlen, Nissen und Samen.
Gesattigte Fettsauren kommen hauptsachlich in
tierischen Fetten (zum Beispiel in fettem Fleisch
und fetter Wurst) vor. Diese Lebensmittel sollen
maximal knapp ein Drittel unser Fettzufuhr aus-
machen. Ein Zuviel kann den Cholesterinspiegel
erhdhen. Senken kénnen ihn hingegen die wert-
vollen ungesattigten Fettsauren. Es gibt aber
auch eine positive Ausnahme bei tierischen Le-
bensmitteln: fettreiche Meeresfrichte wie Ma-
krele, Hering und Lachs. Trotz ihres Reichtums
an Fett senken sie den Cholesterinspiegel. Das
liegt oft an den speziellen Eigenschaften der so-
genannten Omega-3-Fettsauren.

Die besten Lebensmittel: Wie sollte unsere
Lebensmittelauswahl aussehen?

FUr Kohlenhydrate qilt: Viel frisches Gemuse und
Obst. In MaRRen Vollkornprodukte und mdoglichst
wenig sules, helles Brot, geschalter Reis, helle
Pasta und Fertigprodukte wie Tiefkuihlpizza und
Co. Vorsicht ist auch bei Musli mit zugesetztem
Zucker geboten. Das gleiche gilt auch fiir viele
Fertigprodukte. So stecken zum Beispiel in To-
matenketchup Uber 20% und in Salatdressing bis
zu 15% Zucker.

Gut sind eiweil’reiche Lebensmittel wie Eier,
Fisch, fettarmes Fleisch, Milchprodukte und Hul-
senfrichte in Malen. Vorsicht bei Molke-Drinks
und Fruchtjoghurt, sie sind zuckerreich. Glinstig
auf einem Speiseplan machen sich hochwertige
Fette aus Pflanzenolen, Nissen, Samen und
fettreichem Seefisch. Dagegen sollten fettes
Fleisch, Wurst, Speck, Schmalz und Butter-
schmalz wegen ihrer gesattigten Fettsduren nur
in geringen Mengen gegessen werden. Wer sich
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an diese Empfehlung halt, tut sich Gutes und
nimmt reichlich von den empfehlenswerten
Nahr- und Vitalstoffen auf. AuRerdem sollte man
taglich mindestens 1,5 Liter Mineralwasser oder
Krauter- und Frichtetees trinken.

Gesund kochen: So schonen Sie Nahrstoffe

Bei Low Carb bilden Gemuse und Frichte das
Fundament. Damit wir auch von ihren wertvollen
und teils empfindlichen Vitalstoffen, Vitaminen
und Mineralstoffen profitieren, gibt es einiges zu
beachten: Beim Kauf auf Frische achten, Gemi-
se und Obst so rasch wie moglich verbrauchen
und nur kurzfristig lagern, besonders Blattgemu-
se, Salate und Beeren. Durch langeres Aufbe-
wahren gehen wertvolle Inhaltsstoffe verloren.
Ebenso beim Waschen: Obst und Gemuse mdg-
lichst unzerkleinert in kaltem \Wasser waschen,
warmes Wasser und zu langes Waschen laugt
ebenfalls Nahrstoffe aus. Kartoffeln, Méhren, Ap-
fel und Co. so dunn wie mdglich schalen, nicht
lange an der Luft liegen lassen und moglichst
rasch essen, denn auch Luftsauerstoff zerstort
Vitamine. Oft reicht nur griindliches Waschen,
zum Beispiel bei Apfeln und Méhren. In und di-
rekt unter der Schale stecken die meisten Vital-
und Ballaststoffe. Pellkartoffeln sind gestnder
als Salzkartoffeln. Gemlse immer in wenig Flis-
sigkeit dunsten, damit das Wasser die Nahrstoffe
nicht ausschwemmt. Dampfen ist Trend: Hier
gart das Gemuse optimal in Wasserdampf Uber
kochendem Wasser. Das gilt auch fir das Pfan-
nenruhren im Wok: Gemuse ist in wenigen Minu-
ten gar und bleibt wunderbar knackig. Wenn es
schnell gehen muss, ist die Mikrowelle ideal.

Das Beste fiir den Vorrat!

Taglich einkaufen kostet Zeit. Da lohnt sich ein
Vorrat. Doch was gehort dort fir Low Carb hin-
ein?

Zur Grundausstattung zahlen Ole: ein kaltge-
presstes fur Salatdressing und eines zum Ko-
chen, wie Olivendl oder Rapso6l. An Konserven

sollten Tomaten, Bohnenkerne, Sauerkraut und
sauer Eingelegtes nicht fehlen. Als Trockenpro-
dukte gehdren Hulsenfriichte, Vollkornreis und
Nudeln sowie Vollkornmehl in den Schrank. Ideal
ist Tiefkihlkost wie Spinat, Brokkoli, Bohnen und
Mischgemuse — und als Wairze tiefgekuhlte
Krauter. Fischfilets wie Lachs, Seelachs und Ka-
beljau, Meeresfriichte oder Beeren und ein paar
Sorten mageres Fleisch machen den eiskalten
Vorrat komplett. Im Kuihlschrank halten sich
Milchprodukte wie Naturjoghurt, Buttermilch,
Quark, saure Sahne, Milch, fettarmer Kase, Par-
mesan sowie Butter frisch. Paprikaschoten, Gur-
ken, Moéhren, Staudensellerie und Kohl bleiben
im Gemusefach des Kiihlschranks einige Tage
knackig.

Tomaten und Apfel lagern besser auRerhalb des
Klhilschranks. Und als Wiirze empfehlen sich
Zwiebel und Knoblauch. Wegen ihrer gesunden
Fette gehdren auch Nusse und Kerne, wie Man-
deln, Haselnisse und Sonnenblumenkerne in
den Vorrat. Manche werden rasch ranzig und
sollten zigig verbraucht werden.

Kohlenhydrate sparen.

Am Abend zu Hause oder beim auswartigen Es-
sen greifen Sie zu den richtigen Kohlenhydraten.
Hier eine kleine Ubersichtstabelle fiir Sie:

Ungeeignete:

Mettbrotchen, Croissants, fertiger Fruchtjoghurt,
Lasagne, Frikadellen, Currywurst mit Pommes,
Wiener Schnitzel, Sahneeis, Kartoffelchips

Geeignete:

Vollkornbrot mit Gemusesiilze, Vollkornbrotchen,
Naturjoghurt mit frischen Frichten,

Vollkornpasta mit Gemusesauce, Mineralwasser
mit Zitrone, gebratenes Schnitzel, GemUsesticks,

Hahnchenbrust mit Gemise, Rote Gritze,
Schnitzel Natur.m rs
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Die Bottroper Halde Haniel liegt an der Grenze
zum Oberhausener Stadtteil Sterkrade. Das be-
liebte Ausflugsziel im Bottroper Norden bietet
zahlreiche Freizeitmdglichkeiten, wie z.B. Spa-
zieren, Wandern, Joggen und Drachensteigen.
Sie ist mit 159 Metern Hohe eine der hochsten
Halden im Ruhrgebiet und grenzt im Norden an
die Halde Schottelheide. Aufgetirmt wurde sie
durch den Abraum des Bergwerks Prosper-Ha-
niel.

An der sudlichen Seite wurde 1992 das Gipfel-
kreuz aufgestellt, welches an den Besuch von
Papst Johannes Paul Il. 1987 erinnert. Es wurde
seinerzeit von den Auszubildenden des Berg-
werks angefertigt. Am Karfreitag 1987 fand die
Segnung durch Bischof Franz Hengsbach statt.
Der Kreuzweg auf der Halde hat insgesamt 15
Stationen. Er wurde 1995 durch Bischof Hubert
Luthe eingeweiht. Immer am Karfreitag finden
hier die alljdhrlichen Prozessionen statt.

Auf der Haldenkuppe befindet sich die Bergare-

na, ein Amphitheater mit ca. 800 Platzen. Hier
finden in regelmafigen Abstanden Kultur- und
Theaterveranstaltungen statt. Im Jahr 2002 wur-
den vom baskischen Maler und Bildhauer Agus-
tin Ibarrola aus Uber 100 ehemaligen
Eisenbahnschwellen die sogenannten ,Totems*
installiert. Laut Aussage des Kinstlers verbindet
die Arbeit die scheinbaren Gegensatze von Natur
und Industrieraum.

Die Bottroper Halde Haniel ist naturlich Bestand-
teil der Route der Industriekultur und bietet Aus-
sicht Uber das nordwestliche Ruhrgebiet.

OPNV:

Von Bottrop HBF mit Bus 262 bis ,Zeche Franz
Haniel“, von Oberhausen HBF/Sterkrade BF mit
Bus 962 bis ,Kleekamp®.

Auto:

Halde Haniel Fernewaldstr. (Parkplatz Bergwerk
Prosper-Haniel) 46242 Bottropm fr

Hespertalbahn und Alter Bahnhof Kupferdreh
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Der Bahnsteig der ehemaligen Eisenbahnstrecke
nach Werden am Alten Bahnhof Kupferdreh ist
der Ausgangspunkt fur Fahrten mit der Hesper-
talbahn. Im Sommer befahrt der Museumszug
die landschaftlich sehr reizvolle und bei Hobby-
fotografen- und filmern beliebte Strecke am Ufer
des Baldeneysees. Uber die Zwischenstation
.Zementfabrik® erreicht er mit einer Hochstge-



schwindigkeit von 15 km/h in ca. 20 Minuten die
Endhaltestelle ,Haus Scheppen®. Die Fahrt flhrt
auch an der Abraumhalde der 1973 stillgelegten
Zeche Portingsiepen vorbei.

Hinter dem Prellbock an der Endstation verlief
die Strecke friher jedoch weiter, Uber eine
Brucke erreichte sie die Zeche Portingsiepen.
Vom Zechengelande selbst ist heute nichts mehr
zu sehen, als einziges Denkmal ist die Seilschei-
be des Forderturms erhalten geblieben. Die
Trasse des nicht mehr vorhandenen Streckenab-
schnittes ist heute ein beliebter Wanderweg.

Die Geschichte der Stre-
~ cke geht auf eine Schmal-
spurbahn mit Betrieb von
= Pferden zurlick, die ab
{ Mitte des 19. Jahrhun-
derts den Erzgruben der
naheren Umgebung als
Transportmittel diente.
Nach dem 1877 erfolgten
Anschluss der Zeche Por-
tingsiepen wurde sie von
Kupferdreh bis zum Bahn-

hof Hesperbrick an der Hammer Str. auf Nor-
malspur aus- und umgebaut. Der Rest der alten
Schmalspurstrecke wurde 1918 stillgelegt. Ab
1927 wurde bis SchlieBung der Zeche flr die
Belegschaft des Bergwerkes Personenverkehr
durchgefihrt.

Um die Strecke vor dem Total-Abriss zu bewah-
ren, wurde nach Stilllegung 1973 der ,Verein zur
Erhaltung der Hespertalbahn® gegriindet.

Das 1897 entworfene
Empfangsgebaude des
Alten Bahnhofes Kupfer-
dreh diente als Ersatz fir
einen friheren Bahnhof
und wurde um die Wen-
de zum 20.Jahrhundert
gebaut. Aufgrund des
hohen Reprasentations-
bedirfnisses wurden die
Langseiten des aus zwei
Etagen bestehenden ro-
ten Backsteinbaus sehr dekorativ gestaltet, wel-
ches schon durch die unterschiedlichen
Fenstergruppierungen und FenstergroRen zum
Ausdruck kommt. Der Vorhalleneingang mit
Rundbogen besteht aus ockerfarbigen Sandstei-
nen. Im Innenbereich ist der Dekor der alten
Wartesadle erhalten geblieben, im Gebaude
selbst befindet sich heute mit dem Restaurant
.Lukas® eine renommierte Erlebnisgastrono-
mie.mfr

Zshrhal Fuigbendiek Lre
Eunn yper bl i
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Laktoseintoleranz

Viele Leute leiden unter Laktoseintoleranz. Da-
bei handelt es sich allerdings nicht um eine
Milchallergie, sondern um eine Milchzuckerun-
vertraglichkeit. Normalerweise wird der Milchzu-
cker im Magen von einem Enzym namens
Laktase verarbeitet, welches bei Leuten mit Lak-
toseintoleranz fehlt. Diese Unvertraglichkeit be-
trifft rund 15% der Bevodlkerung Deutschlands.
Doch im asiatischen Bereich ist die Laktoseinto-
leranz besonders weit verbreitet. 80 — 98% der
asiatischen Bevolkerung sind davon betroffen.

Saugetiere, wie auch der Mensch, produzieren
von Natur aus Laktase im Kindesalter, um die
Muttermilch zu verdauen. Da allerdings die Men-
schen auf die Idee kamen von Molkereiwirtschaft
zu leben, haben wir uns quasi selbst dazu ge-
bracht, auch im Erwachsenenalter Laktase zu
produzieren um Milch verdauen zu kénnen. Die
Symptome von Laktoseintoleranz sind dann ge-
nerell Magenprobleme. In einigen Fallen kbnnen
sogar eine Reihe weiterer Probleme auftreten
wie Schwindelgefiihle, Midigkeit oder sogar De-
pressionen.

Wer regelmafig unter Verdauungsproblemen lei-
det, sollte also die Moglichkeit in Betracht zie-
hen, dass Vvielleicht eine Laktoseintoleranz

schuld ist. Zum Selbsttest kann man einige Tage
konsequent auf Milchprodukte verzichten und
sehen, ob es einem danach besser geht. Wer
lieber ganz sicher gehen will, sollte zum Arzt ge-
hen. Eine Blutuntersuchung kann ebenfalls klar-
heit verschaffen, ob man unter der
Unvertraglichkeit leidet oder nicht.

Wenn dann die Gewissheit besteht, dass man
unter Laktoseintoleranz leidet, muss man aber
nicht unbedingt paranoid werden, was man isst.
Es gibt viele Nahrungsmittel die mit Laktosefreier
Milch gemacht werden und man problemlos es-
sen kann. Am besten man fragt in den Super-
markten nach. Auch auf den Packungen steht
dann oft, dass es sich zum Beispiel bei diesem
Kase um laktosefreien Kase handelt.

Eine weitere Alternative ist es, Laktasetabletten
zu sich zu nehmen. Diese liefern die fehlenden
Enzyme und erlauben es einem, weiterhin ohne
Bedenken Milch zu trinken und Milchprodukte zu
essen. Auch muss man nicht bei jedem Keks
oder jeder Scheibe Brot extra eine solche Ta-
blette nehmen. Auch bei Laktoseintoleranz, kann
der Magen mit geringen Mengen doch noch fer-
tig werden.m st

Selbsthilfegruppen

Liebe Leserinnen und Leser,

jeder von uns weil3, wie schwierig es ist, einen
fir sich passenden Psychotherapieplatz zu fin-
den. Die Wartezeiten sind enorm lang und selbst
wenn man irgendwann in der Liste auf der ersten
Stelle steht, ist immer noch ungewiss, ob es
.passt”.

Es gibt eine gute Alternative, um die Wartezeit
zu Uberbriicken oder auch zusatzlich zu Thera-
piestunden. Schliel3en Sie sich einer Selbsthilfe-
gruppe an. Dabei gehen vielen Menschen
verschiedene Fragen durch den Kopf: ,Wie
mach ich das®, ,an wen wende ich mich®, ,gibt es
eine Gruppe in meiner Nahe“ ,bin ich da an-
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onym“ und ,woher weil3 ich Gberhaupt, ob es ei-
ne Gruppe mit der passenden Thematik flir mich
gibt“?

In unserer Stadt gibt es eine Organisation na-
mens Wiese e.V. Dort erhalten Sie auf alle lhre
Fragen sehr professionell und sehr hilfsbereit Ih-
re Antworten. Die Wiese e.V. hat selbstverstand-
lich eine eigene Website. Sie kdnnen also per
E-Mail beispielsweise anonym Kontakt aufneh-
men und lhre Fragen stellen, wenn lhnen das
lieber ist. Dann besteht die Moéglichkeit der tele-
fonischen Kontaktaufnahme. Auch hier wird Sie
niemand zwingen, Ihren Namen zu nennen. Aber
auch wenn Sie es tun, wird das sehr diskret be-
handelt. Natirlich kénnen Sie auch persdnlich



)

- e/

vorbeischauen. Allerdings ist ein personliches
Gesprach als Erstkontakt flr die meisten Men-
schen eher tabu.

Die Mitarbeiterinnen der Wiese e.V. sind kompe-
tente Ansprechpartnerinnen, sehr hilfsbereit, em-
pathisch und verstandnisvoll. Sie sind sehr
bemuht, mit lhnen zusammen eine

fir Sie passende Gruppe zu fin-
den. Sie geben Auskunft, in
welchen Bereichen Gruppen

in dieser Stadt existieren, ob

es Gruppen in lhrer Nahe gibt —_
usw. Damit die Mitarbeiterin- bE
nen der Wiese e.V. lhnen aber .
auch wirklich helfen kénnen, sollten

Sie bei der Erstkontaktaufnahme schon
mitteilen, welche Probleme Sie haben und fir
welches Thema Sie eine Gruppe suchen. Ins
Detail brauchen Sie hierbei nicht zu gehen.

Die Mitarbeiterin gibt Ihnen dann eine Anlaufstel-
le (Telefonnummer) eines Selbsthilfegruppenlei-
ters, mit dem Sie dann Kontakt aufnehmen
kénnen. Der Gruppenleiter informiert Sie dann
Uber Ort und Zeit der Treffen, in welchem Turnus
sie stattfinden und wie lange sie dauern.

Wenn Sie erst einmal nur als Probebesucher er-
scheinen mdchten oder wenn Sie niemandem
Ihren Namen sagen mdgen, ist das okay und es
wird auch berucksichtigt. Es liegt allein in lhrem
Ermessen, wie viel Sie von sich preisgeben
mdchten. Das beinhaltet auch die Gesprache in-
nerhalb der Gruppe.

Obwohl recht viele Selbsthilfegruppen tber Wie-
se e.V. in Essen gegrindet wurden und auch
sehr viele Thematikbereiche abdecken, kommt
es hin und wieder vor, dass keine geeignete
Gruppe benannt werden kann, weil flr das ent-
sprechende Thema noch keine Gruppe existiert.
In solch einem Fall kénnen Sie als Privatperson
mit Hilfe und Unterstitzung der Wiese e.V. eine
Selbsthilfegruppe grinden. Eine Neugriindung
kdme z.B. auch in Betracht, wenn es zu dem von
Ihnen gewinschten Thema keine Gruppe in lhrer
Nahe gibt, sondern vielleicht nur am anderen
Ende der Stadt. Es gibt durchaus mehrere bzw.
verschiedene Gruppen an verschiedenen Stand-

orten zum gleichen Thema.

Bei einer Neugrindung - wenn Zeiten und The-
ma festgelegt wurden - wird diese auch durch die
Presse bekannt gegeben, damit die Blrger/innen
darauf aufmerksam gemacht werden und sich
entsprechend melden bzw. dem ersten
Treffen der Gruppe beiwohnen kon-
nen . Bei den Raumlichkeiten
fir das Treffen einer Selbst-
hilfegruppe ist die Wiese e.V.
bei einer Neugrindung auch
behilflich und unterstitzt,
E, indem sie den Teilnehmern
- fUr die ersten paar Treffen einen
Raum im Hause der Wiese e.V. zur
Verfugung stellt. Eine geeignete Location
fur die Treffen auf Dauer zu finden, obliegt dem
Gruppengrunder. Die Anzahl der Mitglieder einer
Gruppe sollte im Regelfall mindestens 6 Perso-
nen und hdchstens 12 Personen betragen. Aber
auch das ist haufig unterschiedlich.

Ich selber bin vor einiger Zeit diesen Weg ge-
gangen und habe mich einer Selbsthilfegruppe
angeschlossen. Meine Gruppe fand einmal pro
Woche flr jeweils ca. 2 Stunden statt. Leider war
die Location ziemlich weit von meinem Wohnort
entfernt. Dennoch war es okay flr mich. Von der
ersten Stunde an habe ich mich dort sehr wohl
und sehr gut aufgenommen gefluhlt. Zu Anfang —
nach der Begrifiung — gab es zunachst einmal
eine sogenannte ,Blitzrunde®. Jemand beginnt
und dann erzahlt jeder nacheinander, wie er oder
sie die vergangene Woche erlebt hat. Ob man
Uberhaupt etwas erzahlt, bzw. ob man von etwas
Schénem spricht oder eher von belastenden Er-
eignissen, kann jeder frei entscheiden. Auch ent-
scheidet man vollig frei und allein, ob man von
den anderen einen Ratschlag haben mdchte
oder ob sie nur zuhoéren sollen. Danach wird
dann meist ein Thema festgelegt, wortber alle
sprechen oder es ergibt sich etwas aus der Blitz-
runde.

Es ist ein sehr gutes Geflhl, regelmaRig mit
Menschen zusammen zu kommen, die genau
wissen, wie es einem selbst ergeht. Wo man of-
fen und ehrlich sein kann. Wo niemand zu einem
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sagt ,das verstehe ich nicht“. Ein Ort, an dem
man den Menschen so sein lasst wie er ist, mit
all seinen Gedanken und Geflihlen. Man flhlt
sich weniger allein.

Vor 3 Monaten habe ich dann wieder bei der Es-
sener Palette e.V. zu arbeiten begonnen. Leider
ist mir zurzeit beides zu viel. Deshalb habe ich
mich vorubergehend bei meiner Selbsthilfegrup-
pe abgemeldet, allerdings mit der Option auf
Wiederkehr - was ich bestimmt auch machen

Zum 30. mal veranstaltete die ACV Landesgrup-
pe West in Zusammenarbeit mit der DEVK
Agentur Brandt die bei Oldtimer-Freunden und
Hobbyfotografen beliebte Oldtimer-Rallye. Paral-
lel dazu fand zum 15. mal die Gourmet-Meile
Steele a la carte statt. Die Besucher konnten wie
in jedem Jahr zuvor klangvolle Markennamen
bestaunen: Alfa Romeo, Austin, Jaguar, Renault
Alpina, Porsche, BMW und Fiat sowie Mercedes
Benz und Lotus.

Nach der Papierabnahme wurden die 75 Teams
Uber den Grendplatz durch die Hansastr. zu den
Startpositionen auf dem Kaiser-Otto-Platz gelei-

Steeler Oldtimer ACV Classics

werde. In der Regel ist es eigentlich okay, einmal
die Woche in den Abendstunden nach der Arbeit
noch mal unterwegs zu sein, und wenn Sie sich
dazu entscheiden, dann schaffen Sie das auch.
Ich selber schaffe es zur Zeit leider nicht, das
liegt an den korperlichen Einschrankungen, aber
ich werde zurlickkehren, denn die Selbsthilfe-
gruppe war etwas Besonderes in meinem Leben
und ich bereue nicht, den Kontakt je aufgenom-
men zu haben.m mh

tet. Vor dem Start erfolgte ein Fruhstuck im
Fahrerlager, bei dem letzte organisatorische De-
tails geklart wurden. Der Streckenverlauf wurde
durch ein Roadbook vorgegeben. Die Steeler
ACV-Classic wurde als touristische Ausfahrt mit
sportlicher Wertung durchgefiihrt, wobei die Mit-
wirkenden jedoch auch die Mdoglichkeit hatten,
nur am touristischen Teil der Oldtimer-Rallye teil-
zunehmen.

Nach der Zieldurchfahrt am Nachmittag und der
anschlieRenden Oldtimer-Parade erfolgte am
Abend die Siegerehrung auf der Showbiihne.m fr

War das lecker im Pott!

Vorwort:

Dieser Artikel von mir war der erste Artikel, den
ich in der Essener Palette fur die Infolette ge-
schrieben habe, aber den ich — aus welchen
Grinden auch immer — nie veroffentlicht habe,
aber nun am Ende meiner Mallnahme nachho-
len werde.
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Ruhrgebiet, Kohlenpott, Revier — wie immer der
Raum zwischen Ruhr, Emscher und Lippe auch
bezeichnet wird — von keiner anderen Region
gibt es so klischeehafte Vorstellungen: Schwarz
wie Kohle, pottschwarz sei alles, die Luft tberall
kaum zu atmen und die Menschen alle Malocher.
Dabei gab es und gibt es in dem einmal bedeu-
tendsten, momentan industriereichsten Bal-
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lungsraum Europas bis heute auch sanft ge-
schwungene Higel, Acker, Seen und Walder,
sowie einen Menschenschlag mit einem ausge-
sprochenen Sinn flir ein genussreiches Leben.

Das Ruhrgebiet besteht im Kern aus einem Ge-
biet mit der Ruhr im Siden, der Lippe im Nor-
den, Hamm im Osten und dem Raum um
Kamp-Lintfort auf der linken Rheinseite. Es liegt
am Rande der niederrheinischen Tiefebene zwi-
schen Westfalischer Bucht und I__h o,
Bergischem Land. Der bevdlke-
rungsreichste Teil Nordrhein- f
Westfalens umfasst die Regie-i,_ \5..__,..4

—

rungsbezirke Arnsberg, Munster, h: e~

L—MJ

mer und Stall und kimmerte sich in den Som-
mermonaten mit Hilfe seiner Frau und Kinder um
die Landwirtschaft. In den Stallungen war Platz
fur eine Kuh, eine Ziege, Hihner oder Ganse.
Die Selbstversorgung konnte weitgehend sicher-
gestellt werden. Wahrend der Wintermonate
wurde im Tagebau im Einmannbetrieb Kohle ge-
fordert, erst viel spater forderten die Zechen im
Untertagebau im groRen Stil. Die Arbeitsteilung
des Bergmannes anderte sich damit zwar, aber
ein kleiner Garten hinter dem

. Haus, Grabeland oder min-

.y destens eine Parzelle Land

é i gehdrten immer zum Haus-

et =

. 1
Dusseldorf. Mit den Kreisen Enne- r:_. : ?5 "| halt

pe-Ruhrkreis, Recklinghausen, Un- -’:E:f":,h ! T Ein Heer aus Zuwanderern
na, Wesel und dem Sudteil des Pes _'__'::J,Zx_ f.f’f aus dem Umland, aus Hes-
Kreises Kleve, sowie die kreisfrei- ™ =~ /' sen, Westfalen und dem Rheinland,
en Stadte Bochum, Bottrop, W I"-'*li‘m'. 1 spater auch von weiter her, aus dem
Dortmund, Duisburg, Essen, ' "'T II‘\I '_H 'ul landwirtschaftlich gepragten &stlichen
Gelsenkirchen, Hagen, Herne,\rL- Provinzen Ost- und WestpreuRen, Schle-
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Mdilheim an der Ruhr oder Ober-
hausen. Das Ruhrgebiet vereint so
unterschiedliche Landstriche wie zum
Beispiel das Rheinland und Westfalen, ein alter
Grenzstein steht an der Landstrale von Essen
nach Bochum.

Durch den Aufbruch in eine industrielle, von
Steinkohle, Stahl und Eisen bestimmte Zukunft
veranderte sich die Landschaft. Seit etwa Mitte
des 19. Jahrhunderts verdrangten in kurzester
Zeit Zechen, Huttenwerke und Fabriken — und
damit einformige Arbeitersiedlungen — vielerorts
dorfliche Ansiedlungen und lie3en tatsachlich an
Produktionsschwerpunkten das Klischeebild des
rulRgeschwarzten Kohlenpotts mit seinen Ab-
raumhalden und trister Wohnbebauung entste-
hen. Damit &anderte sich auch die
Lebenssituation der Menschen schlagartig. Allein
der Bergbau nahm ungeheuerliche Ausmalfe an,
immer mehr Arbeitskrafte wurden dafir und auch
fur die Stahlproduktion bendtigt.

Historisch wurde der Ruhrbergbau zunachst nur
als Nebenerwerb und saisonal betrieben. Ein
Bergmann war ,Kétter® (Kleinbauer), er lebte in
seinem kleinen Fachwerkkotten mit Kliche, Kam-

. e =

sien und Posen kamen und holten ihre
Frauen und Familien nach. Noch spater
sollten ltalien, Turkei und noch andere
Lander folgen. Zunachst lebten junge Bergleute
oder Arbeiter als Kostganger bei einheimischen
Familien und trugen so manche Gewohnheit in
die hiesigen Gebrauche ein. Polnische Sprach-
brocken wurden Teil der Umgangssprache, vor
allen aber brachten die Zuwanderer ihre Essge-
wohnheiten und Familienrezepte mit. Viele Im-
pulse verdankt die Ruhrgebietskiche allein ihren
Zuwanderern.

Verdient aber eine Region die Bezeichnung
~Schmelztiegel“, ist es das Ruhrgebiet. Die ge-
fahrliche Arbeit, das Leben auf engem Raum in
Zechen, die Freizeit auf den kleinen Parzellen
der Schrebergarten oder auf Sportplatzen brach-
ten ein enges vertrautes Miteinander mit sich, bei
dem vielen Traditionen und Gewohnheiten und
so auch die Kuche rasch Bestandteil des Lebens
wurde. Vom benachbarten Rheinland sind Rei-
bekuchen und Himmel und Erde (gesprochen
Aarde), Ostpreulen: Koénigsberger Klopse und
Gritzwurst, Schlesien: der Streuselkuchen oder
spater ltalien: zum Beispiel Pizza und Nudelge-
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richte, der Turkei ist nicht nur der Doner zu ver-
danken. Die Kost des Ruhrgebiets ist traditionell
einfach, aber gekonnt zubereitet, unglaublich
schmackhaft. Deftige Eintopfe wie zum Beispiel:
Erbsen, Linsen oder Graupen, Erbsen und Moh-
ren durcheinander waren klassische Samstags-
gerichte, richtig lecker. An Sonn- oder Feiertagen
oder zu hohen Festtagen kamen Schweinebra-
ten oder Rinderrouladen auf den Tisch. In friihen
Zeiten gab es beim Bergmann Speck und
Bauchfleisch, denn die schwere Arbeit im Floz,
im Kesselhaus oder am Stahlabstich forderte ih-
ren Tribut.

Nie hat das Ruhrgebiet flr die Menschen seine
Anziehungskraft verloren. Sie lebten in dieser
Region, Traditionen werden gepflegt und Neues

mit freundlicher Offenheit aufgenommen. Die Ar-
beitswelt hat sich geadndert — wo sich friher
Bergleute in der Kaue ihrer Kleidung entledigten,
wird heute wie etwa im Casino der ehemaligen
Zeche Zollverein Spitzengastronomie betrieben.
Eine gute Mahlzeit weils man im Ruhrgebiet im-
mer sehr zu schatzen. Die allgemeine Ruckbe-
sinnung auf erprobte Traditionsrezepte, mit
besten Zutaten einfach lecker zubereitet, lasst
gerade die Ruhrgebietskiiche wieder mit unseren
zeitgemalen Varianten regionaler Klassiker zum
(Wieder-)Entdecken verfuhren.

Unsere kleine kulinarische Reise in die Vergan-
genheit des Ruhrpotts hat nun ein Ende.m rs

Glickauf und guten Appetit!

Wasserturm Essen-Steele

Der aus drei Etagen bestehende,
aus Ziegelstein gemauerte Turm
am Laurentiusweg wurde im Jahr
1898 auf dem hdchsten geogra-
! phischen Punkt im Stadtteil er-
richtet. Er bezog sein Wasser aus
dem Wasserwerk an der Westfa-
lenstr., welches direkt an der
Ruhr liegt. Der aus Stahlblech bestehende Was-
serbehalter hat ein Volumen von 1000 Kubikme-
tern.

Im Jahre 1984 wurde er stillgelegt und stand
zum Verkauf. Zwei Jahre spater erfolgte die

grundlegende Restaurierung. Seit Mai 1987 steht
das Bauwerk unter Denkmalschutz. Im Jahre
2006 ist in den Raumlichkeiten eine Software-
Firma eingezogen, davor beherbergte der Turm
eine Galerie.

In Absprache mit der Denkmalbehdrde wurden
im Sommer 2006 umfangreiche Maflinahmen
zum Korrosionsschutz am Behdalter und den
Stahlarmierungen durchgefiihrt.

Der Wasserturm befindet sich in unmittelbarer
Nahe zum Steeler Stadtgarten.m fr

Zechenfest Zollverein
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Unter dem Motto ,Tradition mit Zukunft® stand
das in diesem Jahr zum 27. Mal ausgetragene
Zechenfest auf dem UNESCO-Welterbe Zeche
Zollverein Essen am letzten Wochenende im
September. Das Programm des grofRen Famili-
enfestes mit rund 50 Veranstaltungen auf 5 Biih-
nen konnte sich auch in diesem Jahr sehen
lassen: Zum Bihnenprogramm gehdrten die El-
vis-Coverband ,The Follows® sowie Sing-Song-
writer-Pop. Auf den Buidhnen im Forum und
Ehrenhof gaben dartber hinaus weitere Bands,



Orchester und Tanzgruppen ihr Bestes. Auch die
Kleinen Besucher kamen nicht zu kurz, auf der
Kinderblihne gab es unter anderem Auftritte ei-
nes Clowns zu bestaunen.

MUNSTHAN D -
IMRKERSTANDE

Weitere Mitmachaktionen luden die Besucher
ebenfalls ein. So gab es im Ruhrmuseum eine
Sonderausstellung, das Red-Dot-Design-Muse-
um bot kostenlose Fihrungen an. Ebenso gab
es die Gelegenheit, an Kurzfihrungen im Denk-
malpfad Zollverein teilzunehmen. Es handelt
sich bei diesem Denkmalpfad um die im Origi-
nalzustand erhaltenen Ubertageanlagen der im
Jahre 1986 geschlossenen Kokerei und Zeche
Zollverein.

1 BN

Filmvorfihrungen gab es in der Halle 12. Hier
wurde der Film ,Essen ist anders. Ein Portrait
2.0 den zahlreichen Besuchern prasentiert. Ein
weiterer HOhepunkt war am Samstagabend das
gegen 21.00 Uhr gestartete Héhenfeuerwerk auf

dem Gelande des Welterbes.

Das Zechenfest findet in jedem Jahr immer am
letzten Septemberwochenende statt. Es wird von
den Werbegemeinschaften des Stadtbezirks VI
mit Unterstlitzung der Stiftung Zollverein veran-
staltet.m fr
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Schweineragout mit Kartoffeln & Tomaten

Das Schweinefleisch in Wirfel schneiden und in
heiRem Olivendl anbraten. Dabei salzen und pfef-
fern. Dann die Zwiebelringe zugeben. Mit Tomaten-
mark kurz anschwitzen und mit Weillwein und
Gemdusebrihe auffullen. Zugedeckt ca. 20 Minuten
schmoren lassen. Danach die Kartoffelwirfel zuge-
ben, gut untermengen und nochmals 30 Minuten
weiterschmoren lassen. Nun die Tomatenstiickchen
untermengen und mit Salz, Pfeffer und Paprika ab-
schmecken. Die Knoblauchzehe ganz klein hacken
und mit der Sauren Sahne verrihren. Beim Anrich-
ten etwas davon Uber das Ragout geben, fertig.

Guten Appetit

Zutaten fur 4 Personen:
» 800g Schweinehals ohne Knochen
» 600g Kartoffeln, in Wurfel geschnitten
» 600g Tomaten, abgezogen & gewdrfelt
» 250g Saure Sahne
* 50g Tomatenmark
+ 3 EL Olivendl
* 2 Rote Zwiebeln
* 1 Knoblauchzehe
* 130 ml Gemusebrihe
* 130 ml WeiRwein
« Salz, Pfeffer, Paprika nach Belieben

Currywurst

Tomaten waschen, halbieren und die griinen Stiel-
ansatze herausschneiden. Dann die Tomaten in
grole Wiurfel schneiden, Zwiebeln schalen und fein
wiirfeln. 1EI Ol.in einem Topf erhitzen und die Zwie-
beln dann andinsten. Tomaten, Zucker, Sojasole,
WorcestersolRe, Essig und 2 El. Currypulver dazu-
geben und alles ca. 30 Min. lang kécheln lassen.

Zutaten fiir 4 Personen:
« 75gr. Tomaten, 1 Zwiebel, 2EI. Ol
* 1 Tl. braunen Zucker, 1 El. Sojasole,
* 1 Tl. Worcestersol3e, 1El. Essig,
* 4 El. Currypulver, Salz ,Pfeffer.
* 4 Bratwurste pro Stiick ca. 150gr.

Die eingekochten Tomaten mit dem Purierstab purieren, dann noch einmal einkochen lassen und mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

Inzwischen das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Bratwiirste mehrmals einstechen damit sie
nicht platzen und in heiBem Ol rundum 8-10 Minuten braten.

Die Bratwirste in mundgerechte Stlicke schneiden, (Schragschnitt verrat den Kenner) die Sauce
dariber geben und mit dem Currypulver bestreuen. Die Currywurst am besten stilecht in einer Papp-
schale mit Holzpicker servieren. Dazu passen Pommes Frites.
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Veranstaltungskalender -Oktober 2016

Freitag 7. Oktober
/ Samstag 8. Oktober
FuBball-Frauen-Ferde (Theater
Freudenhaus)
FuRball-Marchen um einen le-
gendaren Vereinswimpel, eine
ebenso legendare Vergangen-
heit und Zukunft. Komodie zwi-
schen Ful3ball, Frauen und
Ferden, etwas krummen Kom-
merz und Traume Uber den Auf-
stieg, Leidenschaft und Liebe.

Eine fiktive Geschichte, die Ver-
eins-Anekdoten von Rot-Weiss
Essen aufgreift. Geférdert durch

die DFB-Kulturstiftung und in
Kooperation mit RW Essen.
Auch am
Sonntag 9.10. (17 Uhr),
Freitag 14.10. (20 Uhr),
Samstag 15.10. (20 Uhr)

und Sonntag 16.10. (17 Uhr).
Theater Freudenhaus im Kultur-
zentrum Grend Essen-Steele,

Westfalenstr. 311
Karten: 19 €

Samstag 8. Oktober
- Dienstag 11. Oktober

Donnerstag 13. Oktober
- Sonntag 16. Oktober
Internationale Spieletage
Messe Essen & Comic Action
Weltweit grofite Publikumsmes-
se fur Gesellschaftsspiele und
Comic Action mit Uberblick Giber
den auslandischen Comicmarkt.
1000 Aussteller aus 50 Nationen
prasentieren Kinder-, Gesell-
schafts-, Familien- und Erwach-
senenspiele sowie Strategie-;
Fantasy-, Science-Fiction- und
Computerspiele.
Aulerdem: Mehr als
1000 Spiele-Neuheiten!
Offnungszeiten und
Eintrittspreise:
13.-15.10. (DO bis SA) von
10.00-19.00 Uhr, 16.10. (SO)
von 10.00-18.00 Uhr
Tagesticket:
Erwachsene 13 €,
Kinder (4-12 Jahre) 7 €

Schiler, Studenten und Schwer-

behinderte 10 €

Freitag 28. Oktober
- Sonntag 30. Oktober

Sonntag 30. Oktober
Eroffnung der
Essener Lichtwochen

Motto ,Europa in Essen - Gast-

land Danemark®
bis 8. Januar 2017.
Verschiedene Orte in der Esse-
ner Innenstadt.
Bitte Tagespresse beachten!
www.essen-tourismus.de

Sonntag 30. Oktober
Verkaufsoffener Sonntag in
der Essener Innenstadt

Sonntag 30. Oktober
Herbstfest in Rellinghausen
mit verkaufsoffenem Sonntag
von 13.00 bis 18.00 Uhr
Frankenstr., Essen-Rellinghau-
sen

Montag 31.0Oktober 18.00 Uhr
Reformationsfeier Kirchen-
kreis Essen
Gottesdienst
Predigt: Carina Godecke, Prasi-
dentin des Landtags NRW.

Kettwiger Kiirbisfest mit ver-

Herbstkirmes Essen-Steele

Stadtzentrum Steele

kaufsoffenem Sonntag

Evangelische Kirche
Essen-Katernberg.

Gruselspal} fur Kinder und Buh-

Veranstalter: Interessengemein-

schaft Schausteller mbH

nenprogramm

Empfang im Anschluss im Ge-
meindezentrum.

Historische Altstadt Essen-Kett-
wig

Samstag 8. Oktober
Dauerausstellung Essener
Domschatz (bis 30.12.2016)

Domschatzkammer,

Kettwiger Str.
Offnungszeiten: Dienstag —
Samstag 10.00-17.00 Uhr,
Sonntag und Feiertag 11.30-

17.00 Uhr
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