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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

Sie halten die dritte Ausgabe der informiert! in den Handen. Das heif3t, wir haben schon Herbst.

Haben Sie den Sommer angenehm verbracht? Wir haben den Sommer genutzt, um wieder einmal Service
und Qualitit der BERGISCHEN priifen und bewerten zu lassen. So fand kiirzlich wiederholt eine représen-
tative Kundenbefragung statt. Darin werden auch die Faktoren Freundlichkeit, Kompetenz und das Preis-
Leistungs- Verhiltnis abgefragt. Ein herzliches Dankeschon an alle die mitgemacht haben. Uber die Ergeb-
nisse werden wir Ihnen berichten.

Besonders stolz sind wir auf unsere beiden Auszubildenden, die im Sommer ihre Ausbildung sehr erfolg-
reich abgeschlossen haben. Wir bilden bereits seit zehn Jahren aus. Die guten Erfahrungen motivieren uns,
auch weiter in junge Menschen zu investieren. Aus diesem Grund bilden wir in diesem Jahr auch wieder
Sozialversicherungsfachangestellte im Haus aus.

Wer in diesem Sommer im Norden unterwegs war, hat vielleicht auch die eine oder andere Hansestadt
besucht. Vielleicht Hamburg oder Bremen. Wussten Sie, dass es auch im Bergischen Land eine Hansestadt
gibt? Auflerdem ist sie die dlteste Stadt im Bergischen Land. Fiir uns ein Grund, sich einmal in der Hanse-
stadt Wipperfiirth umzusehen. Entdecken Sie mit uns ab Seite 16, was die Stadt und die Umgebung alles zu
bieten haben.

Uberrascht haben uns die zahlreichen Zuschriften zu unserer Buchvorstellung ,,Die Fleischliige“ von Hans-
Ulrich Grimm. Das Thema ,,Fleisch® bewegt und polarisiert. Wir haben Ihre Riickmeldungen zu der Frage
~Worauf achten Sie beim Fleischkauf?“ ausgewertet und in einer Grafik auf Seite 19 dargestellt. Es wurden
Kriterien wie zum Beispiel giinstiger Preis, gute Qualitdt, Tierschutz oder Biofleisch genannt. Es ist erfreu-
lich zu sehen, dass viele bei der Qualitdt keine Kompromisse machen und sehr genau hinschauen. Eben
Qualitdt zu einem verniinftigen Preis kaufen.

Fiir die Kreativen unter Thnen lohnt es sich, in dieser Ausgabe einen Blick auf die Kinderseite zu werfen. Sie
finden eine einfache und wirkungsvolle Idee mit ein wenig Papier und Draht. Auch fiir mich, die beruflich
ganz anders mit Papier zu tun hat, faszinierend. Manchmal sind es die kleinen Dinge im Leben ...

Starten Sie gut in einen sonnigen Herbst.

Thre
Sabine Stamm
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Expertenchats im Portal Gesundheit
www.die-bergische-kk.de/portal

10. Oktober 2016, 20:00 bis 21:30 Uhr

Wenn die Schilddriise verriicktspielt

(pk) Herz-Kreislauf-Beschwerden, iiberreizte Nerven und Psyche
oder Stoffwechselstérungen kénnen Anzeichen einer Unter- oder
Uberfunktion der Schilddriise sein. Oft werden diese nicht mit dem
Organ in Zusammenhang gebracht. In unserem Expertenchat erhal-

ten Sie Antworten auf Ihre personlichen Fragen.

14. November 2016, 20:00 bis 21:30 Uhr
Pflege-Ratgeber fiir Angehoérige

(pk) Viele pflegebediirftige Menschen méchten am liebsten in ihrer
gewohnten Umgebung bleiben. Doch ist die Pflege eines lieben
Menschen zu Hause langfristig machbar? Viele Faktoren spielen
hier eine Rolle: Ist das eigene Heim barrierefrei? Welche Hilfsmittel
miissen ins Haus? Ist man der bevorstehenden Aufgabe gewachsen?
Wo informiert man sich? Unser Expertenchat soll Ihnen als Pflege-
Ratgeber dienen: Hier haben Sie Raum fiir Thre ganz personlichen

Fragen zum Thema.

www.twitter.com/bergische

12. Dezember 2016, 20:00 bis 21:30 Uhr
Arzneimittel reduzieren durch einen gesunden
Lebensstil

(pk) Medikamente sind heilsam. Manchmal haben sie auch Neben-
wirkungen, besonders in Kombination. Die gute Nachricht: Durch

X

eine Verdnderung Ihres Lebensstils konnen sie oftmals die Dosis auf
ein Minimum zu reduzieren. Bluthochdruck oder einen erhéhten
Cholesterinspiegel bekommt man beispielsweise mit der richtigen
Erndhrung und Bewegung in den Griff. Welche gesundheitlichen
Probleme dariiber hinaus positiv beeinflusst werden kénnen und wie
ein gesunder Lebensstil konkret in den Alltag passt, erfahren Sie in

unserem Expertenchat.

Expertenchat verpasst?

Besuchen Sie uns einfach unter www.die-bergische-kk.de/
expertenchat und laden Sie sich bequem die Protokolle der ver-
gangenen Expertenchats als PDF-Dokumente herunter oder rufen
Sie uns an unter 0212 2262-0.

Leserbriefe
Schreiben Sie uns

Haben auch Sie Anregungen, Fragen, Lob oder Kritik? Wiin-
schen Sie sich Hintergriinde, Tipps, weitere Empfehlungen? Tre-
ten Sie in den Dialog mit uns. Schicken Sie uns Thre Meinung.
Per Post: DIE BERGISCHE KRANKENKASSE, Postfach 190540,
42705 Solingen. Per E-Mail: redaktion@die-bergische-kk.de

Es konnen nicht alle Beitrége in voller Lange veroffentlicht wer-

den - bitte haben Sie hierfiir Verstandnis.



Hotelbetten:
Wenn die fremde Umgebung
den Schlaf raubt

Im Fachblatt ,,Current biology“ weisen Psychologen aus den
USA darauf hin, dass viele Menschen in fremden Betten
schlecht schlafen und sich am néchsten Tag vollig erschopft
fihlen. Mithilfe unterschiedlicher bildgebender Verfahren

fanden die Forscher heraus, dass bei schlafenden Menschen in

Ein Glas Rotwein am Abend? Fiir Menschen, die an Histamin-
unvertraglichkeit leiden, miindet dieser Genuss nicht selten

Tanzend Krankheiten vorbeugen

(cg) Fur viele Menschen steht beim Tanzen der Spal3 im
Vordergrund. Sportmediziner raten insbesondere Seni-
oren zu dieser schonen Bewegungsform, denn sie hat
gleich mehrere positive Effekte: Sie hilft, Kérper und
Geist fit zu halten, und kann altere Menschen zudem
vor chronischen Krankheiten schiitzen.

Sportmediziner empfehlen dlteren Menschen das Tanzen als
Gesundheitspravention und ideales Bewegungstraining. Die
Kombination aus Bewegungsabldufen und Balancehalten

zur Musik schult das Gleichgewicht und dient als Sturzpro-
phylaxe. Das motorische Training hilft Senioren, sich sicher
durch den Alltag zu bewegen. Zudem profitieren Kérper und
Seele gleichermaflen insbesondere vom Tanz in der Gemein-
schaft.

ungewohnter Umgebung eine Art Aufgabenteilung des Gehirns
stattfindet. Ahnlich wie bei Vogeln und Meeressiugern ruht
die eine Gehirnhilfte, wihrend die andere aktive Gehirnhalfte
die Umwelt weiterhin wahrnimmt, um auf mogliche Gefahren

reagieren zu kénnen. Dieses fiihrt zu unruhigem Schlaf.

in Juckreiz, Kopfschmerzen und Magen-Darm-Beschwerden.
Der Eiweif3stoff ist, je nach Rotweinsorte, in unterschied-
lichen Mengen enthalten. Aber auch in gerduchertem Fisch
oder langsam reifenden Wurst- und Kisesorten. Bei Wein
erfolgt die allergische Reaktion jedoch schneller. Wer sen-
sibel reagiert, konnte alternativ zur histaminarmeren Sorte
Weiflwein greifen, sollte jedoch Lebensmittel, die mithilfe von
Mikroorganismen hergestellt werden, generell mit Vorsicht

genieflen!

In einem Alter, in dem regelmiflige soziale Kontakte nicht

selbstverstiandlich sind, erméglicht ein Tanzkurs neue Ein-

{

driicke und Begegnungen.
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(cg) Ungefihr alle fiinf Minuten atmet ein Mensch,
meist selbst unbemerkt, besonders tief ein und aus.
Manchmal werden diese auflerordentlichen Atem-
ziige von einem leichten Stohnen begleitet, sodass
der Vorgang horbar wird. Man nennt ihn: Seufzen.
Bisher ging die Wissenschaft davon aus, dass diese
emotionale Lautduflerung ein unbewusster Appell
zur Aufmerksamkeit ist. Doch eine Studie zeigt, sie
ist weit mehr: Seufzen ist lebenswichtig!

Im tippigen Wortschatz der Barockdichtung kommt kaum ein
Wort so hiufig vor wie ,Seufzer®. Der berithmteste Seufzer der
Weltliteratur stammt von Heinrich von Kleists Alkmene, als
diese von Gott Jupiter verlassen wird. Jeder tut es, und zwar
im Durchschnitt zw6lfmal in einer Stunde. Aber warum? Im
Filmklassiker ,,Casablanca“ heifit es: ,,Ein Seufzer ist blof3 ein

Seufzer.“ Von wegen! Hinter dem, was allgemein als Anzeichen

seelischen Kummers gilt, verbirgt sich bedeutend mehr: Im Ge-

hirn wird ein Gefiihl in einen Impuls umgewandelt, der einen

speziellen Atemreflex auslost. Und, wie im Barock, wo sich alles

um Leben und Tod drehte, ist genau dieser Atemreflex, auch

Seufzer genannt, lebensnotwendig!
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Dem Seufzen auf der Spur

Seit Jahren versucht die Wissenschaft, das Geheimnis dieses
besonderen Lauts zu ergriinden. Nun lokalisierten Forscher
zwei Neuronen-Anhéufungen im Gehirn, die das menschliche
Seufzen steuern. Sie befinden sich im Hirnstamm, wo das
Atemzentrum angesiedelt ist. Dieses stellt sicher, dass man sich
iiber das Atemholen keinerlei Gedanken machen muss und es
ein Vorgang ist, der von selbst geschieht. In diesem Taktgeber
der menschlichen Atmung sorgen Neuronen-Anordnungen
fiir gelegentliche Abweichungen vom normalen Luftholen. Um
Aufschluss dariiber zu bekommen, welche Neuronen im Ge-
hirn den Atemrhythmus kontrollieren, untersuchten Forscher
der kalifornischen Universitdt (UCLA) und der Uni Stanford
die Gehirnaktivititen von Méusen. Sie stellten fest, dass 200
Zellen im Hirnstamm einen Botenstoft ausschiitten, der einen
Seufzer auslost. Dieses ,,Schaltpult im Gehirn®, so die Wissen-

schaftler, steuert auch Atemreflexe wie Husten und Gahnen.

Beliiftung der Lunge und Auszeit fiir die Psyche
Wiahrend Psychologen im Seufzen einen Entladungsvorgang
emotionaler Spannungen sehen, also eine Art ,Reset-Taste"
der Psyche, steht fiir die Neurowissenschaftler inzwischen fest,
dass durch das Seufzen abgelegene Bereiche der Lunge mit



Sauerstoff versorgt werden. Diese Beliiftung bis in den hin-
tersten Winkel der Lunge konnten normale Atemziige allein
nicht gewiahrleisten. Ein Seufzer beginnt zwar wie ein normaler
Atemzug, doch vor dem Ausatmen nimmt man zusatzlich noch
eine weitere Portion Atem, sodass doppelt so viel Luftvolumen
in die Lunge stromt. Dabei werden zusammengefallene Lun-
genbldschen (Alveolen) wieder aufgerichtet. Und dies, so die
Neurowissenschaftler, sei iiberlebenswichtig, denn kollabierte
Alveolen beeintrachtigen die Fahigkeit der Lunge, Kohlendio-

xid und Sauerstoff auszutauschen. Ohne das Seufzen wiirde die

Lunge also irgendwann versagen.

Hilfe fiir Menschen mit Lungenproblemen

Speziell Patienten, die kiinstlich beatmet werden, kénnten von Mediziner ist es, eine Therapie zu entwickeln, mit der man

den neuen Erkenntnissen profitieren. Bereits jetzt sind Beat- Impulse an das Gehirn senden kann, um Seufzer kiinstlich aus-
mungsmaschinen so eingestellt, dass hin und wieder besonders  zuldsen. Doch vielleicht werden auch Menschen ohne Lungen-

viel Luft abgegeben und so ein Seufzen simuliert wird. Ziel der ~ probleme ihre Seufzer zukiinftig ganz neu betrachten!

Anzeige

Nur flir kurze Zeit!
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Wilhelmshéhe 3-5, 42655 Solingen Fax: 0212 - 38369 26 www.brillen-solingen.de Mi. u. Sa. nach Absprache vor dem Studio. =



Das Eisenhower-Pri

Die ideale S

. _
ktur fiir

den Arbeitstag

(mas) Ihr Schreibtisch ist iiberladen von Akten? In
Ihrem E-Mail-Postfach stapeln sich die eingehenden
Mails? Und Sie werden stindig von Anrufen aus dem
Konzept gebracht? Am Ende des Arbeitstages ha-

ben Sie das Gefiihl, dass Sie zwar viel weggearbeitet
haben, trotzdem aber einiges liegen geblieben ist? In
Threm Kopf pocht es nur noch: ,,Stress, Stress, Stress“?
Zeitmanagement-Experten raten dazu, eine einfache,
aber wirkungsvolle Grundregel zu Hilfe zu nehmen.

Benannt ist das Wunderkonzept nach Dwight D. Eisenhower,
dem ehemaligen US-Prisidenten, der vor seiner Politikerzeit
General war. Sowohl als Staatsmann als auch als Militar galt
»1ke®, so sein Spitzname, als Mann der Tat. Wahrscheinlich des-
halb heif3t das Konzept ,,Eisenhower-Prinzip®, auch wenn weder
verbiirgt ist, dass Ike damit seinen Schreibtisch im Weiflen
Haus in Ordnung gehalten hat, noch dass er das Prinzip selbst
kreiert hat.

A-B-C-D-Analyse: Vier Kategorien fiir die Aufgaben
Im Kern geht es darum, die richtigen Priorititen zu setzen.

Dazu schauen Sie sich sehr genau an, was Sie alles erledigen

sollen. Fassen Sie dann gleiche oder dhnliche Tatigkeiten von
Beginn an zu sogenannten Tatigkeitsblcken zusammen.
Checken Sie morgens schon genau, welche Aufgaben Sie bis
zum Abend des jeweiligen Tages erledigt haben miissen.

Hier kommt nun das Eisenhower-Prinzip ins Spiel. Das Prinzip
hat auch einen Zweitnamen: ,,A-B-C-D-Analyse®. Denn die
Zeitmanagement-Profis, die es lehren und nutzen, gehen
davon aus, dass man alles, was einem im Arbeitstag begegnet,
in vier Kategorien aufteilen kann. Sie empfehlen, eine Tabelle
anzulegen aus vier gleichgroflen Feldern, eben A, B, C und D,
und dann jede Aufgabe, die Thnen per Mail, telefonisch etc.
zugetragen wird, auf ihre Wichtigkeit und auf ihre Dringlich-

keit abzuchecken.

Die Unterscheidung zwischen dringend und wichtig
Zur Unterscheidung: Die Wichtigkeit einer Aufgabe bemisst
sich an ihrem Inhalt, also an der Bedeutung fiir Thr Betriebs-
oder Arbeitsergebnis. Fragen Sie sich selbst: Ist das, was ich

da machen soll/muss, wirklich wichtig? ,,Dringend“ heifit: Die
Arbeit muss sofort erledigt werden - je nach Wichtigkeit ent-
weder von Thnen oder von anderen. Also: Welche der Aufga-

ben dringeln? Was muss heute oder zeitnah erledigt sein?



Wenn Sie diese Fragen und die Wichtigkeits- und Dringlich-
keits-Checks durchgefiihrt haben, dann teilen Sie die Aufgaben
in die Kategorien A, B, C und D auf.

A: Dringend und wichtig
B: Nicht dringend, aber wichtig
C: Dringend, aber nicht besonders wichtig

D: Weder wichtig noch dringend.

Was genau sind A-, B-, C- und D-Aufgaben?
A-Aufgaben (die dringend und wichtig zugleich sind) sind die
Champions der Aufgaben. Sie haben immer Vorfahrt - diese
A-Aufgaben sollten Sie am besten sofort erledigen. Das konnen
Vorbereitungen fiir einen Termin sein, den Sie am gleichen Tag
noch haben, wie zum Beispiel eine wichtige Konferenz. Oder
es steht ein Konflikt mit Chef oder Kollegen oder Kunden an

— den sollten Sie, weil er eben wichtig ist und es eilt, so schnell
wie moglich 16sen. Unter A-Aufgaben fallen alle Sachen, die

einer baldigen Losung bediirfen.

Die B-Aufgaben (nicht dringend, aber wichtig) konnen Sie
auch auf einen spéteren Zeitpunkt (z. B. den nachsten Tag)
schieben. Darunter fallen so verschiedene Dinge wie Netz-
werkpflege oder langfristige Strategieplanungen. Sie sollten die
B-Aufgaben aber nicht aus den Augen verlieren,

sondern terminieren. Am besten dafiir im Kalen-

der feste Zeiten eintragen.

Mit den Aufgaben aus dem C-Bereich (un-
wichtig, aber dringend) sollten Sie nicht zu
viel Zeit vergeuden. Darunter fallen etwa Te-

lefonanrufe, Schreibarbeiten, E-Mails. Wenn
moglich, dann delegieren Sie C-Aufgaben.

POUer Yy

spater selbst erledigen

Und alles, was nicht A, B oder C ist, sollte an diesem Tag von
Threm Schreibtisch verschwinden! Denn D-Aufgaben sind nur
gut darin, Sie von den wirklich wichtigen Tatigkeiten abzuhal-
ten, wie Surfen im Internet oder zu langer Small Talk mit den
Kollegen. Solche Zeitfresseraufgaben gehoren in den Papier-
korb.

Das Eisenhower-Prinzip hilft also beim Entriimpeln des
Schreibtisches (und des E-Mail-Eingangs), weil es wichtige
Unterteilungen vornimmt und so den Arbeitstag strukturiert.
Mit Methoden wie dem Eisenhower-Prinzip kann man das
Wichtige vom Unwichtigen trennen und das Dringende vom

Nichtdringenden. Eisenhower trigt schon im Vorfeld dazu bei,

nur die Aufgaben zu finden, die man selbst erledigen muss.




Fur die Familie

Clever fiir Kids

Zusatzliche Vorsorgeuntersuchungen
fiir Kinder und Jugendliche

(pk) Gehen Sie auf Nummer sicher, wenn es um die
gesunde Entwicklung Ihres Kindes geht. Nutzen Sie
mit Ihren Kindern die regelméfiigen Vorsorgeunter-
suchungen. Zusitzliche Sicherheit bietet Thnen das
Programm ,,clever fiir kids, das mit zahlreichen Zu-
satzuntersuchungen die gewohnte Vorsorge sinnvoll
abrundet und erginzt.

« Baby Check bis einschlieflich 5. Lebensmonat

« 1. Amblyopiescreening (Augenscreening) 5.-14. Lebensmonat
« Kleinkinder-Sprach-Check 20.-27. Lebensmonat

« 2. Amblyopiescreening 20.-38. Lebensmonat

o CRP-Test-Beratung (C-reaktiver Protein-Test)

 U10 Grundschulcheck 7.-8. Lebensjahr

o Ul1 Schulcheck 9.-10. Lebensjahr

o J2 Jugendcheck 16.-17. Lebensjahr

So kann Ihr Kind teilnehmen

Alle Kinder bis zur Vollendung des 18. Lebensjahres konnen
an dem Programm teilnehmen. Nach Vollendung des 14. Le-
bensjahres konnen Jugendliche ihren Arzt selbst aussuchen.
Der gewihlte Arzt nimmt an dem Programm ,,clever fiir kids"
teil. Sie sind grundsétzlich bereit, aktivam Programm mit-
zuwirken und schriftlich die Teilnahme des Kindes zu erkla-
ren. Es werden nur die personlichen Daten Thres Kindes mit
weiteren Behandlungsdaten, die im Zusammenhang mit einer
Erkrankung erhoben werden, zusammengefiihrt und ausge-
wertet. Diese Daten werden von Ihrem Kinderarzt/Hausarzt,
unter Wahrung der drztlichen Schweigepflicht, im Rahmen des
Behandlungsprogramms an die nachbehandelnden Verbund-
partner (z. B. Augenirzte) weitergegeben. Dabei werden die
Daten werden so frith wie moglich anonymisiert, damit ein

Riickschluss auf den Patienten ausgeschlossen ist.

* Hinweis: Die gleichzeitige Teilnahme an einem Vertrag der

hausarztzentrierten Versorgung (HzV) ist ausgeschlossen.
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»Wenn man Sommersprossen hat, muss man
auch jemanden mit Sommersprossen finden.
So funktioniert Liebe.

HEYMEL © .

Oma kat noch
Dimoiaurier

a:hu nrt

Gesund
schwanger

Gut versorgt und sicher fiihlen

Buchtipp
Kinderspriiche

e |

Kinder erkldren die Welt sehr
unterhaltsam. Cordula Weiden-
bach hat in ihrem Buch 560 lustige
Spriiche gesammelt. Illustriert ist
das Buch mit vielen liebevollen
(pk) Das Vorsorgeprogramm ,,Gesund schwanger*
unterstiitzt werdende Miitter mit umfangreichen
Beratungs- und Untersuchungsleistungen, um sich
vor einer Fehlgeburt zu schiitzen. Jede Zusatzleistung
geht auf ein spezielles Risiko ein und gibt Ihnen von
Beginn an ein sicheres Gefiihl.

Zeichnungen. (pk)

Cordula Weidenbach

Oma hat noch Dinosaurier gekannt

Die besten Kinderspriiche

176 Seiten, Taschenbuch, Broschur mit 45 Abbildungen
ISBN: 978-3-453-60387-5

€799 D]

Verlag Heyne

Die Leistungen von ,,Gesund schwanger sind aus Sicht der
Frauendrzte medizinisch sinnvoll. Sprechen Sie mit Threm Ar?
Ihr Frauenarzt ist erster und wichtigster Ansprechpartner fiir

das Programm. Er wird Sie tiber die Teilnahme informieren

und in das Programm aufnehmen. Die an ,,Gesund schwanger®
teilnehmenden Frauenirzte und Krankenhauser bilden sich
jahrlich fort. Das dient, neben der Einhaﬁn@esetzﬁcher Qua-
litatsanforderungen, der verbesserten Versorgung von Mutter

»Wenn ein Baby falschrum liegt,
muss man einen Kaiserschmarrn
und Kind. Als Teilnehmerin von ,,Gesund schwanger profitie- machen.“
ren Sie bei lhrem Frauenarzt von folgenden Vorsorgeleistungen: +
1. 45-miniitiges Risikoscreening o 3 \\J

2. Frithultraschall Gewinnspiel

3. Infektionsscreening (Labordiagnostik)

Gewinnen Sie mit etwas Gliick eins von fiinf Biichern ,Oma hat
noch Dinosaurier gekannt”. Schreiben Sie uns einfach, wie das
2usatzliche Vorsorgeprogramm fiir Kinder und Jugendliche heifit.

1
1
I
1
I
1
:
TIPP: :
: Senden Sie lhre Antwort per E-Mail an redaktion@die-bergische-kk.de
1
I
1
1
1
I
1
1
1

Dartiiber hinaus erhalten Sie von der BERGISCHEN die
Kosten fiir weitere Leistungen der Schwangerschaftsvor-

nSnSeSeSeSaSasesey

oder per Post an: DIE BERGISCHE KRANKENKASSE, Redaktion,
Heresbachstr. 29, 42719 Solingen. Einsendeschluss ist der

16. Dezember 2016. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mitarbei-
ter der BERGISCHEN und deren Familien sind von der Teilnahme

sorge im Rahmen des Flexibonus bis zu 300,00 Euro pro
Jahr erstattet.
Mehr Informationen finden Sie unter

ausgeschlossen. Viel Gliick!

www.die-bergische-kk.de/gesundschwanger




(cg) Ohne Papier gabe es keine Comichefte, keine Malblocke,
nichts um Geschenke einzupacken und, oje, auch kein Klopapier!
Hier erfahrt Ihr Spannendes lber Papier, konnt etwas gewinnen,
das grofBen und kleinen Leuten Spal3 macht und ein Nacktmull
kommt auch vor!

Professor Pappenheimer erklart:

Eins, zwei, drei — Papier aus Faserbrei!

Ein zerrissenes Blatt Papier unter dem Mikros-
kop: Man sieht Fasern, die wild ineinander
greifen! Und so wird’s gemacht:

1. In der Papierfabrik werden die Holzfasern von
Baumen klitzeklein gemahlen und mit Wasser zu
einem Brei verrihrt.

2. Der Faserbrei wird auf ein feines Metallsieb
gegeben, damit das Wasser abtropfen kann. Ubrig
bleibt das Vlies, eine Vorstufe zum Papier.

3. Es wird mit Walzen glatt gepresst, im Ofen

getrocknet und zu tonnenschweren Papierrollen Luxusblatter fiir den Po!
aufgerollt. Das teuerste Klopapier der Welt
gibt es in Dubai. Es kostet 400 Euro
Und dann kommt es zu euch! Ihr kénnt einen pro Blatt! Das handgefertigte Toilet-
Papierflieger damit falten oder eurer Omi ein tenpapier wird aus der Wolle des frei
Bild malen! laufenden Papua-Nacktmulls gewonnen,

der nur ganz wenig Fell hat! Es soll
Ubrigens seidenweich sein. Aber, das
kann sich noch nicht einmal ein /
Wie alles begann ... Nacktmull leisten ...! .~
Vor Uber 2000 Jahren wurde im alten \'
China das erste Papier in miihsamer
Handarbeit geschopft. Die Chinesen hiel-
ten das Verfahren zunachst streng geheim.
Obwohl es eine tolle Erfindung war, entschul-
digten sich die Schreiber damals
beim Empfanger, wenn sie
Briefe auf Papier schrieben:
~Entschuldige bitte, dass ich
nicht auf Seide schreibe!”
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RATSEL

In Afrika, das ist bekannt,

da nahm man friiher seine Hand.

Im Mittelalter nahm man Moos,

zum Séubern - musste man mal Grof3
Nur ein chinesischer Kaiser, .
ein ganz besonders weiser,

nahm dann,

und das kennt ihr,
das erste Mal: ...1

PS.: Ja, was nahm der Kajser

Habt ihr das Réatsel gelost? Schreibt das Losungswort von China? Wisst ihr es?
auf eine Postkarte. Unter allen Einsendern mit der
richtigen Losung verlosen wir insgesamt 5 Exemplare

des Bastelbuchs ,Zauberhafte Papierwerkstatt”. Bitte
sendet eure Karte an die BERGISCHE Krankenkasse,
Kinderredaktion, Heresbachstral3e 29, 42719 Solingen

oder gebt sie bis zum 16. Dezember in einer unserer
Geschaftsstellen ab.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen, Mitarbeiter der
BERGISCHEN und deren Familien diirfen leider nicht -
mitmachen.




Advertorial

HALLESCHE

Schiitzen Sie Ih

strahle

Gesunde Zihne tragen in hohem Mafle zur Attrak-
tivitit und zur Lebensqualitit bei. Durch regelméflige
Zahnpflege und Kontrolluntersuchungen beim Zahn-
arzt schaffen Sie eine gute Basis fiir gesunde Zihne.
Sollte dennoch ein Zahnersatz erforderlich werden,
ist es wichtig, sich rechtzeitig vor den finanziellen
Risiken zu schiitzen.

Briicken, Kronen oder Implantate - frither oder spéter er-
wischt es jeden. Zahnersatz braucht fast jeder irgendwann.
Ein Besuch beim Zahnarzt kann deshalb nicht nur schmerz-
haft, sondern manchmal auch teuer sein. Der Festzuschuss,
den die gesetzliche Krankenversicherung tibernimmt, deckt
nur einen begrenzten Teil der Kosten fiir Zahnersatz ab. Hohe
Zuzahlungen beim Zahnersatz miissen jedoch nicht sein.

Private Absicherung

Rund 15 Millionen gesetzlich Krankenversicherte haben eine
private Zahnzusatzversicherung abgeschlossen, um sich vor
hohen Eigenanteilen beim Zahnersatz zu schiitzen. Das Be-
wusstsein in der Bevolkerung, dass sich fiir zahnmedizinische
Leistungen im Laufe des Lebens hohe Kosten summieren kon-

nen, scheint durchaus ausgepragt zu sein.

Vorteilsangebote

Versicherte der BERGISCHEN profitieren bei ihrer Gesund-
heitsvorsorge von vielen Vorteilen. Durch die Partnerschaft
mit der HALLESCHE Krankenversicherung erhalten Sie wich-

tige private Zusatzversicherungen zu besonders vorteilhaften

Bedingungen. So konnen Sie zum Beispiel Thre gesetzliche
Absicherung im Zahnbereich erginzen.

Der , HIT" fiir lhre Zahne

Mit der Zahnzusatzversicherung ,,HIT sichern Sie sich soli-
den Zahnersatz und schonen Thren Geldbeutel. Die versicher-
ten Zahnersatzmafinahmen umfassen Implantate, Prothesen,
Zahnkronen, Zahnbriicken sowie die Reparatur von Zahn-
ersatz. Die HALLESCHE erstattet Ihnen grundsitzlich 30 %
vom Rechnungsbetrag — zusammen mit der Vorleistung Ihrer
BERGISCHEN konnen Sie so auf bis zu 80 % des Rechnungs-

betrags kommen.

Beispiel

Vollkeramisch verblendete Briicke

(zwei fehlende Zéhne) 2.124,38 €
Kassenleistung (maximaler Bonus) 673,22 €
Zuschuss der HALLESCHE 637,31 €
Verbleibender Eigenanteil 813,85 €
lhre Ersparnis 637,31 €




Absicherung ergéanzen sicherten Familienangehérigen (zum eigenen Beitrag). Die
Die Absicherung Ihrer Zahngesundheit konnen Sie bei Bedarf =~ HALLESCHE garantiert Thre Absicherung unabhingig von
um die Zusatz-Bausteine ,,Brille/Kontaktlinsen® bzw. ,, Aus- zukiinftigen gesetzlichen Anderungen.

landsreise“ ergdnzen. Mit dem Zusatz-Baustein fiir Brille/Kon-

taktlinsen erhalten Sie alle zwei Jahre 160 Euro fiir Brillen und ~ Zu héherwertigem Schutz oder anderen sinnvollen
Kontaktlinsen - sofern sich Ihre Sehschéirfe um mindestens Absicherungen berit Sie die HALLESCHE gerne.

0,5 Dioptrien verdndert hat. Falls sich Thre Sehschirfe nicht
verdndert hat, haben Sie alle drei Jahre erneuten Anspruch.

Der Baustein Auslandsreise sichert Sie bei Auslandsreisen
im akuten Krankheitsfall zu 100 % ab. Auch der medizinisch

notwendige Riicktransport ist versichert.

Ihre Vorteile als Versicherte der BERGISCHEN

Die in der privaten Krankenversicherung iibliche Gesund-
heitspriifung entfillt. Auflerdem sparen Sie bares Geld durch
glinstige Beitrage. Die Angebote gelten auch fiir Ihre mitver-

Anzeige

S 4
HALLESCHE

Private Krankenversicherung

Exkluswe Gesundheltsangebote fiir Sie!

Als Versicherte der BERGISCHEN erhalten Sie private Zusatzversicherungen zu besonders vorteilhaften Bedingungen.
So konnen Sie umfassend vorsorgen und Ihre gesetzliche Absicherung nach IThren Wiinschen ganz individuell erginzen.

Wir sind gerne fiir Sie da!

HALLESCHE Bezirksdirektion Dr. Werner + Hornig
Hainekamp 15, 31711 Luhden, Tel. 05722/287 7270

E-Mail bergische@ako-office.de, www.hallesche.de/bergische



TIPP IM
BERGISCHEN

Spurensuche in Wipperfiirth

Auf den Spuren
der bergischen Miinze

Die Hansestadt Wipperfiirth im Nordwesten des
Bergischen Landes gilt als ,,Ort der bergischen
Miinze“. Zu Besuch in der iltesten bergischen
Stadt hat Autorin Ira Schneider mehr iiber den
Wipperfiirther Pfennig und seine spannende

Vergangenheit erfahren.



Die Grafen von Berg — die ersten Falschmiinzer

(is) Das Oberbergische Land war einst reich mit Bodenschétzen
bedacht worden. Unter anderem gab es im oberbergischen Wild-
berg, der heutigen Gemeinde Reichshof, Silbervorkommen. Die
Grafen von Berg, die das Bergische Land ab dem Hochmittelalter
regierten, betrieben hier bereits vor 1275 eine illegale Miinzstétte.
Ohne das Recht der Miinzpragung innezuhaben, lieflen sie Miin-
zen pragen, die bis auf die Inschrift denen des Erzbischofs von
KoIn zum Verwechseln dhnlich sahen. Die schwarz geschlagenen
Pfennige enthielten deutlich weniger Silber und konnten nur bei

genauem Hinsehen als Falschung erkannt werden.

Miinzen aus echtem Schrot und Korn

In der Mitte des 13. Jahrhunderts verlangten die selbstbewusst
auftretenden Kolner Biirger von ihrem Stadtherrn, dem Kolner
Erzbischof, vehement gegen die Schwarzprigerei vorzugehen.
Der immer méchtiger werdende Graf von Berg bemiihte sich
darauthin, das konigliche Miinzprivileg zu erlangen und seine
Miinzpragestitte nach Wipperfiirth, das eine Stadtmauer besaf3,
zu verlegen. In einer Urkunde vom 26. Mirz 1275 erteilte Konig
RudolfI. dem Grafen schliefllich das Recht zur Miinzpragung. Da
das Geld aus Wipperfiirth weiterhin den Bischof mit Stola zeigt,
legte der Kolner Erzbischof Einspruch gegen das Miinzrecht ein.
Der Schiedsspruch des Jahres 1279 hitte das zeitige Ende der
Miinzstitte Wipperfiirth bedeuten kénnen. Mit der Schlacht von
Worringen im Jahr 1288 dnderte sich jedoch die machtpolitische
Lage zugunsten des Grafen. Nach seinem Sieg trugen die ber-
gischen Miinzen erstmalig sein Konterfei und auf der Riickseite
eine Architektur mit dem Wappen des bergischen Lowen.

Geld aus Wipperfiirth

Rund 100 Jahre wurden in der altesten Stadt des Bergischen
Landes Pfennige, Denare, Vierlinge, Obolen, Stirlinge und
Doppelschillinge geprigt. Die mittelalterlichen Miinzen aus
Wipperfiirth sind heute selten und bei Sammlern begehrt.
Die Stadt Wipperfiirth und der Heimat- und Geschichtsver-
ein besitzen einige Originale, die gelegentlich im Rahmen
einer Ausstellung gezeigt werden. Hochwertige Repliken des
Heimat- und Geschichtsvereins sind in der Kreissparkasse
Wipperfiirth am Marktplatz 6 (Ansprechpartner: Helmut
Wagner, Telefon: 02267 8814-10, E-Mail: helmut.wagner@
ksk-koeln.de) erhaltlich. Zum 800-jahrigen Bestehen der
Hansestadt Wipperfiirth im Jahr 2017 ist eine neue Auflage
des derzeit vergriffenen Wipperfiirther Pfennigs geplant. In-
teressierte konnen im Sparkassenraum eine Nachbildung der
Miinzrechtsurkunde und ebenso die nachgepragten Miinzen
(nach Absprache) sehen.

Miinzschlagerdenkmal erinnert an bewegte Geschichte
Das Miinzschldgerdenkmal auf dem Wipperfiirther Marktplatz

ist eine Bronzeskulptur des Heiligenhauser Kiinstlers Josef Vavro

Linke Seite: Wipperfiirther Pfennig
Diese Seite: Wipperfiirth

und erinnert heute an die bewegte Geschichte. Um eine Miinze
zu pragen, wurde ein Stempel (Negativbild) auf den Schrétling
(die ungepragte Silberscheibe) gelegt. Der Handwerker (Miinz-
schlédger) schlug dann mit dem Hammer kraftig zu.

Wander- und Ausflugstipp

Wer sich einmal selbst auf die Spuren der bergischen Miinze
begeben mochte, kann einen Stadtrundgang durch Wipperfiirth
unternehmen und in der Kreissparkasse die Miinzsammlung

Wippertfiirther Pfennig

Der Wippertiirther Plennig oder Silberdenar des
Grafen Adolf V. von Berg (Regentschaft 12591296,
nach neuerer Z&hlung Adolf VIL) nach dem Vor-
bild von Kélner Geprégen des Erzbischofs Konrad
von Hochstaden zeigt auf der Vorderseite einen auf
dem Faltstuhl sitzenden Bischof mit Stola, Mitra und
Bischofsstab. Statt des Buches (wie auf den Kélner
Gepragen) hdalt der Bischof hier ein Ké&stchen in der
Hand. Die Inschrift zwischen den Kerbkreisen lautet:
.Comes de Monte" (Grafen von Berg). Auf der Ruick-
seite ist ein Kirchgeb&ude mit wehenden Fahnen
abgebildet mit der Inschrift , Wippereworde Civita”
(Stadt Wipperfiirth).



einsehen. Der Rundgang durch die Hansestadt, die

im kommenden Jahr 800 Jahre (www.wipp800.de)

alt wird, lasst sich auch mit einer Wanderung auf dem

Wanderweg ,,Straf8e der Arbeit” verkniipfen. Immer
dem Wegezeichen ,,gelbe Route® (Teilstrecke der
Strafle der Arbeit von Wipperfiirth bis Ohl, circa
8 Kilometer) und Raute 6 folgend geht es von
Wipperfiirth (wahlweise Start an der Jugend-
herberge oder am Marktplatz) bis nach Ohl
zum Pulvermuseum. Durch schattige Walder
und tiber Hohenwege — ehemalige Handels-
straflen aus dem Mittelalter — er6ffnen sich

Wanderern wunderschone Ausblicke.

Wanderkarten-Info
Wanderkarte Bergisches Land Blatt 1 Norden/Osten,
Mafistab 1:25.000 mit aktuellstem Wegenetz mit jeder Menge

touristischer Informationen und Gastronomiehinweise,

Oben: Marktplatz, Rathaus, St.-Agatha-Kirche in Agathaberg

Unten: Miinzschligerdenkmal

beziehbar tiber: www.dasbergische.de (Shop).
Verschiedene Etappenabschnitte (u. a. ein Stadtrundgang) sind Fm = e e el ___
als PDF herunterladbar unter: http://www.sgv-bergischesland.de/ L I ———— ]

I

_Strasse_der_Arbeit_.aspx

Pulvermuseum

Bergisch-Mérkischen Pulvermuseum

Das Pulvermuseum in der rund 200 Jahre alten Villg
Ohl (SauerlandstraBe 7, Wipperfiirth-OhJ) gewdhrt
Einblicke in die Historie der SchwarzpulverIndustrie
an der Wipper und ihren Nebenbechen. Der 2015
verstorbene bergische Historiker und Geschichten-
erz&hler Harry Béseke hat das Museum 2004 gegriin-
det; der Heimat- und Geschichtsverein ist seit 2016

Betreiber und éffnet das Haus mit seiner neu gestal-
teten Ausstellung immer sonntags von 14 bis 17 Uhr
(letzter Einlass 16 Uhr) sowie nach Vereinbarung
(02267 4383 oder Mail an Erjch.Kah]@pulvermuseum.
info). Am jeweils ersten Sonntag im Monat wird um
16 Uhr eine AuBenfuhrung zu den Ruinen der Pulver
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Erndhrung

Fleisch: Darauf achten
informiert!-Leser

Fleisch - ja oder nein? Bio oder nicht? Artgerechte
Haltung von Tieren oder Massentierhaltung? Beim
Thema Fleisch scheiden sich die Geister. Unser Ar-
tikel iiber Fleisch hat zahlreiche Kundenreaktionen
hervorgerufen. Das verwundert nicht, da dies auch
offentlich diskutiert wird.

(pk) Auf die Frage ,Worauf achten Sie beim Fleischkauf?“ haben
die Leser der informiert! sowohl die artgerechte Haltung als auch

hochwertige Qualitat (fettarm etc.)
artgerechte Haltung

Bioprodukte

glinstige Preise

die Qualitit des Fleisches angegeben. Viele greifen auch bewusst
auf Bioprodukte zurtick, um ein gutes Gefiihl beim Einkauf zu
haben. Nur fiir einen kleinen Teil unserer Leser ist der Preis beim

Einkauf von Bedeutung. Mehrfachnennungen waren moglich.
Interessant ist, dass den meisten bewusst ist, dass Qualitdt und ein
sehr giinstiger Preis nicht zusammenpassen.



u.‘Ernéihrung

Beefscouting: Aufider Suche

nach dem besten Fleisch
iy

(mas) Friiher verging keine Woche, in der wir nicht im
Fernsehen Werbe-Claims gehort haben wie ,,Fleisch
ist ein Stiick Lebenskraft“ oder ,,so wertvoll wie ein
kleines Steak®. Das saftige Schnitzel oder das Steak
vom Grill, so die Botschaft, wecke neue Lebensgeister
und sei fiir eine gesunde Ernihrung unverzichtbar.

Heutzutage wirken diese Slogans wie Parolen aus einer anderen
Zeit. Veganer oder Vegetarier verzichten vollends auf tierische
Produkte (oder zumindest Fleisch) und
selbst unter denen, die ihre ,,Fleischeslust®
aufrechterhalten wollen, wichst die Zahl
der wihlerischen Verbraucher. Einige es-
sen weniger Fleisch als frither, andere ach-
ten besonders auf Herkunft und Qualitt.
Es ist eine stetig wachsende Gemeinde von
Fleisch-Fans entstanden, die sich nicht mit den abgepackten

Stiicken und Scheiben in den Kiihlregalen der Supermarkte zu-

» Wir waren einfach nur begeistert
und beschlossen fiir uns, einen

neuen Weg einzuschlagen.

Alexander Doerr und Christopher Schulten

friedengeben. An ,,Manner mit Geschmack® wendet sich etwa
die Zeitschrift ,,Beef“ (www.beef.de), die unter anderem in der

Grillsaison punkten will.

Biirgermeisterstiick als Erweckungserlebnis

Zum Kreis der Food-Blogger mit Fleischaffinitit gehoren auch
zwei Wuppertaler. Alexander Doerr und Christopher Schulten,
beide Anfang 30, Kollegen im selben Einzelhandelsunterneh-
men. Seit 2015 betreiben sie den Fleischblog ,,Beefscouts.de*:
»Angefangen hat alles mit einem Pausengesprach und entwi-
ckelte sich dann relativ schnell zu
den Beefscouts. Hier konnen wir
unsere Leidenschaft zum Fleisch
auf eine kreative Art und Weise
ausdriicken und unsere Erlebnisse
mit anderen teilen.“ Thr Erwe-
ckungserlebnis war ein Trip nach
Dortmund. Dort lie8en sie sich in einem Fleischladen (eine

Art Edelausgabe einer Metzgerei mit exquisiter Auswahl und



Waren, fiir die man eher

tiefer in die Tasche

greifen muss) beraten.

Ein sogenanntes Biir-

germeisterstiick, also

ein besonders zartes

Stiick Rindfleisch, stand auf

dem Einkaufszettel der Beef-

scouts. ,,Die Verkduferin empfahl uns ein US

Black Angus Biirgermeisterstiick und ein US

Black Angus Flanksteak®, erzahlen Alexander und
Christopher, ,wieder zu Hause angekommen, hatten

wir uns zwecks Zubereitung Hilfe aus dem Inter-

net geholt. Wir wussten ja noch nicht viel tiber Fleisch.
Nach Anleitung haben wir das Biirgermeisterstiick dann
zubereitet und auch gleich verkostigt und waren einfach nur
begeistert vom Geschmack und Ergebnis. Danach waren wir
uns schnell einig, dass das Flanksteak nicht lange auf sich
warten lassen sollte. Auch bei diesem Stiick Fleisch wurden
wir von der Qualitit und dem Geschmack sprichwortlich
umgehauen. Wir waren einfach nur begeistert und beschlos-
sen fur uns, einen neuen Weg einzuschlagen. Wir wollten

mehr tolles Fleisch probieren und anderen davon berichten.*

Vom Spidersteak bis zur Ahle Sau

Sie investieren viel Zeit ins ,,Beefscouting®, recherchieren viel
im Internet: ,Wenn uns etwas gefillt, das wir gerne testen
wollen, dann bestellen wir es einfach. Das Angebot, gerade im
Internet, ist heutzutage riesengrof8. Da findet man immer
was, was man noch nicht kennt oder
probiert hat.“ Ob Spidersteak vom deut-
schen Weideochsen, Beef Jerky oder
Ahle Sau, alles wird von Christopher
und Alexander auf ihrer Homepage
nach bestimmten Kriterien bewertet:
»Den Anfang macht immer die Optik.
Hierbei bewerten wir das Fleisch im
rohen Zustand. Das betriftt die Farbe, die Struktur, das

Fett etc. Danach geht es natiirlich zum wichtigsten Teil, der
Geschmacksprobe. Da Geschméicker immer unterschiedlich
sind, ist dies der schwierigste Teil der Bewertung, denn wir
miissen aus unserer beider Meinungen ein faires Urteil bilden.
Natiirlich ist das aber auch der beste Teil unseres Jobs. Deswe-
gen lieben wir unsere Arbeit auch so sehr. Nach dem Ge-
schmackstest bewerten wir unsere Eindriicke dann in Relation
zum Preis in einem Preis-Leistungs-Verhaltnis. Zum Schluss
kommt dann noch unser Fazit.“ Inzwischen konnen die beiden
Beefscouts auch Fleischanfingern Tipps geben, woran man
gutes Fleisch erkennt: ,,Gut abgehangenes Rindfleisch hat eine

»,Nach dem Geschmackstest
bewerten wir unsere Eindriicke
dann in Relation zum Preis in

einem Preis-Leistungs-Verhiiltnis.

eher dunkel bis braunliche Farbung. Es ist saftig, feinfaserig und
sollte immer eine feine Fettmarmorierung haben. Das Fleisch
sollte von der Konsistenz fest sein, aber auf Fingerdruck leicht
nachgeben. Gutes Fleisch riecht im rohen Zustand angenehm
frisch und hat eine leicht glinzende Oberfliche.” Alexander
Doerr und Christopher Schulten haben festgestellt, dass
Top-Beef trotz des Booms von edlen
Fleisch-Boutiquen nicht zwangslaufig

nur fiir Besserverdiener geeignet ist.

Wer es dann doch etwas ausgefal-
lener und teurer mag, der findet in
zahlreichen Edel-Fleisch-Boutiquen,
wie sie auch die Beefscouts besuchen,
gute Beratung. Zudem ist eine neue Burger-Kultur entstan-
den, die mit den bekannten Fast-Food-Ketten wenig gemein
hat. Die Burger-Manufakturen heiflen ,,Fette Kuh®, ,Hans

im Gliick® oder ,,Space Burger® und sind mehr Restaurant
als Imbiss. Das Fleisch stammt meist von regionalen Ho-
fen, die Burger werden mit ausgefallenen Broten, Saucen
und Gemiisezubereitungen serviert — und oft gibt es auch
vegane oder vegetarische Angebote. Auch die Beefscouts
Christopher und Alexander sind Fans solcher Laden: ,,Burger-
Restaurants wie die ,Fette Kuh® handeln nach 6kologischem
Interesse und verwenden nur qualitativ hochwertiges Fleisch

und das wiederum konnen wir sehr gut unterstiitzen.“



Rezepte

Fiir Vegetarier und Veganer haben wir leckere,
herbstliche Rezepte ohne Fleisch zusammengestellt.
Viel Freude beim Nachkochen!

Kiirbis-FEierkuchen mit Salbei
und Champignons

Pflaumen-Chutney

Ob zu Fleisch oder aufs Brot — das leckere Chutney passt zu
allem. Die einfache Zubereitung gelingt auflerdem jedem. Die Kiirbissaison hat begonnen — das herbstliche Gemiise
ist nicht nur gesund, sondern auch lecker! Der Eierkuchen

Zutaten fiir 3 Personen: schmeckt sowohl kalt als auch warm und bietet einen kostlichen

500 g Pflaumen, entkernt Genuss.

50 g Ingwer

400 g Zwiebeln Zutaten fiir 3 Personen:

2EL QI 2 Knoblauchzehen

250 g Zucker, braun 2 Kleine Zwiebeln

Salz Y5 Hokkaido-Kiirbis (ca. 500 g, mit Schale)

Cayennepfeffer 2 Stiele Salbei ! b

300 ml Balsamico 150 g Champignons 5 I"‘ 5 .
4EL Olivengl e

Zubereitung Salz . -

Pflaumen waschen, entsteinen und halbieren bzw. vierteln. Pfeffer \

Ingwer und Zwiebeln schilen, beides fein wiirfeln und im 8 Eier > l \’

heifien Ol glasig diinsten. Dann die Pflaumen unterrithren A .

und kurz mitdiinsten. Zubereitung

Den Zucker dazugeben und unter Rithren schmelzen lassen,
mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen, den Essig zugieflen
und ca. 35 Minuten einkochen lassen (auch linger, wenn
das Chutney noch nicht geniigend eingekocht ist), dabei
gelegentlich umriihren.

Das Chutney eventuell nachwiirzen, in sterilisierte Glaser

tillen und gut verschlieflen.

Knoblauch und Zwiebeln schélen und fein hacken. Kiirbis
waschen, entkernen und in 1 cm grofSe Wiirfel schneiden.
Salbei waschen, trockenschiitteln, Blatter abzupfen und hacken.
Champignons putzen und vierteln. Olivendl in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen. Kiirbis darin unter Rithren 4-5 Minuten
goldbraun anbraten. Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und
glasig diinsten. Pilze in die Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer

wiirzen und weitere 2 Minuten braten. Salbei zuftigen. Die Eier
in einer Schiissel verquirlen, leicht salzen und pfeffern. In die

Pfanne geben und bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten leicht stocken
lassen. Dann im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft:
180 °C, Gas: Stufe 3) etwa 10 Minuten backen. Auf eine Platte

stiirzen, in Stiicke schneiden und servieren.
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