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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

ist es Thnen schon aufgefallen? Diese Ausgabe der informiert! hat ein vollig neues
Erscheinungsbild. Mit der klaren Gestaltung wollen wir IThnen neben interessanten
Inhalten auch ein zeitgeméifles Design und mehr Lesefreundlichkeit bieten. Wenn
Thnen die neue informiert! genauso gut gefillt wie uns, schreiben Sie uns. Wir freuen
uns auch 2017 wieder tber Ihre positiven Riickmeldungen.

Auch aus der diesjihrigen Kundenumfrage im Rahmen der TUV-Zertifizierung - mehr
dazu auf Seite 17 - ging Thre Zufriedenheit klar hervor. Dafiir unseren herzlichen Dank.
Erstmals erhielten wir die Gesamtnote 1,8 fiir Serviceleistungen, das bisher beste Ergeb-
nis. Das ldsst uns sehr stolz sein und bestirkt uns in den Zielen fiir das kommende Jahr.
Denn auch 2017 kdnnen wir allen Versicherten den vollen Leistungsumfang zu einem
fairen Preis-Leistungs-Verhaltnis garantieren.

Und wenn wir schon mal bei den Themen sind, die uns in diesem Jahr erfreut haben, so
ist das auch die Nominierung unseres langjihrigen Autors Marc Saha fiir den Deutschen
Radiopreis 2016. In dieser Ausgabe hat er die Sportmoderatorin Anna Kraft interviewt.
Vielen ist sie sicher aus dem ,Aktuellen Sportstudio“ bekannt. Weniger bekannt ist, dass
sie aus dem Bergischen stammt.

Der Tipp im Bergischen fiihrt Sie dieses Mal in zwei beachtenswerte Museen. Beson-
ders interessant ist die dort im Januar stattfindende Ausstellung , Kunstwerk Leben“ mit
Professor Gronemeyer. Spannend finde ich personlich den Bezug zwischen Kunst und
Heilen, der Heilkunst also. Ein Besuch lohnt sich.

Fiir 2017 wiinsche ich Thnen alles Gute und vor allem Gesundheit

Thre Sabine Stamm



ein Sportschu “
mag die Berglsche k
affeetafel "~+=nwrss?

ie lacht uns samstagabends als Reporterin im ,Aktuellen Sportstudio” an oder bei én'dere'r;'
portiibertragungen im ZDF. Sie gilt als Shooting-Star unter den Fernseh-Sportreportern.
Und die 31-Jihrige kommt, was nur wenige ahnen, aus dem Bergischen Land: Anna Kraft.
informiert!-Autor Marc Saha hat sie interviewt.

- | o
TEXT Marc Saha PHOTOS Nadine Rupp ’ &z f
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informiert!: Frau Kraft, wenn Sie auf das Sportjahr 2016 zu-
riickblicken, was war lhr personliches Highlight?

ANNA KRAFT: Auf jeden Fall die Fuf3ball-Europameisterschaft in
Frankreich. Weil ich zum ersten Mal bei so einem grofien Fuf3-
ball-Event live dabei sein durfte. Das hat mich schon sehr stolz
gemacht. Speziell das Finale Frankreich gegen Portugal war ein
tragisches Spiel, das hitte man nicht besser malen konnen. Cristi-
ano Ronaldo, der als Vereinsspieler gefiihlt so ziemlich alle wich-
tigen Titel im europdischen Fufiball gewonnen hat, hat dann doch
noch mit der portugiesischen Nationalmannschaft seine Karriere
gekront. Der hat ja noch nach seiner Auswechslung verletzt von
der Ersatzbank wie ein Trainer seine Mitspieler gecoacht. Ich war
aber auch traurig, dass die deutsche Mannschaft nicht ins Finale
gekommen ist.

informiert!: In lhren ZDF-Sendungen ,, Sportreportage” und
~Aktuelles Sportstudio” berichten Sie immer haufiger iiber die
FuBball-Verbande FIFA, UEFA und DFB und deren Krisen - wie
sehr macht so etwas den Sport kaputt, gerade fiir Sie, die Sie
den Sport ja leben?

ANNA KRAFT: Gerade unsere ,,ZDF-Sportreportage” steht ja fiir
solche investigativen Themen. Im Jahr 2016 haben wir tatsichlich
viel um die FIFA-Gebaren und die Rechtevergaben, aber auch
Doping rund um die Olympischen Spiele berichtet. Es zdhlt zu
unseren Aufgaben als Sportjournalisten, zu hinterfragen und auf-
zudecken. Natiirlich entzaubert das in diesen Fillen den grofien
Traum vom sauberen Sport.

RIO HAT DEN SCHLAFRHYTHMUS
DURCHEINANDERGEBRACHT

informiert!: Sie waren schon vor allen anderen 2015 in Rio, ein
Jahr vor Olympia. Wie sehr hat das geschmerzt, dann wah-
rend der Olympischen Spiele nicht dabei zu sein?

ANNA KRAFT: Im ersten Moment geht es einem dann so wie
einem Sportler. Wenn man bei Olympia trotz viel Vorarbeit nicht
dabei sein kann, schmerzt das. Ist aber zugleich Ansporn und Mo-
tivation, sich fiir kommende Ziele vorzubereiten und dort dann
tolle Leistungen abzuliefern. Trotzdem habe ich viel von Olympia
mitgenommen: 2015 hatte ich ja fiir die ,,ZDF-Sportreportage” die
Baustellen in Rio besucht. Und wihrend der Spiele habe ich zu
Hause jede Sendeminute vor dem Fernseher aufgesaugt und da-
durch meinen Schlafrhythmus durcheinandergebracht. Was mich
dabei liberrascht hat, war, dass diese sportbegeisterten Brasilia-
ner, wie ich sie vergangenes Jahr erlebt habe, kaum in die Stadien
gegangen sind - und dass sie teilweise sogar unfair agierten, wie
bei dem franzosischen Stabhochspringer, der ausgepfiffen worden
ist. Das hatte ich nicht erwartet, das war ein negatives Uberra-
schungsmoment.

informiert!: Als Leichtathletin waren Sie in der Schulzeit auch
Leistungssportlerin — hatten Sie auch den Traum, einmal bei
Olympia anzutreten?

ANNA KRAFT: Ich glaube, davon trdumt jeder, der eine Leichtath-
letikkarriere startet. Aber ich hatte sehr viele Knieverletzungen,
die mich immer wieder zuriickgeworfen haben. Und irgendwann
bin ich an den Punkt gekommen, an dem mir klar geworden ist,
dass es nicht mehr weitergeht. Es waren viele andere Middchen
plotzlich schneller als ich. Da habe ich die Sprintschuhe an den
Nagel gehiingt. Weil ich dem Sport verbunden bleiben wollte, bin
ich dann Sportjournalistin geworden.
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FITNESS-FAN MIT FAIBLE FUR HAANER KIRMES

informiert!: Sie wohnen inzwischen in Miinchen. Welchen Bezug haben Sie jetzt
noch zum Bergischen Land?

ANNA KRAFT: Meine Eltern wohnen nach wie vor in Haan, nahe an der Grenze zu Solin-
gen-Wald. Eine Bergische Kaffeetafel ist etwas, auf das ich mich immer freue, wenn ich
nach Hause komme. Und natiirlich die Haaner Kirmes. Ich versuche es, jedes Jahr dazu
nach Haan zu kommen. Frither war es besonders schon zu meinen Haaner Schulzeiten,
dass wir fiir die Kirmes montags schulfrei bekommen haben.

informiert!: Neben dem ZDF-Job in der Sportredaktion betreiben Sie noch Ihr Fit-
ness-Portal www.fraeulein-sportschuh.de. Bleibt da noch Zeit fiir Hobbys?

ANNA KRAFT: Ich bin ein absoluter Fitness-Fan. Mein Beruf ist auch mein Hobby. Ich
habe das grofie Privileg, meine Leidenschaft zum Fuf3ball zum Beruf machen zu kon-

nen. Ich gehe mit meinem Lebensgefiahrten auch mal ganz normal ins Stadion, sitze auf

einer normalen Tribiine oder bin im Steh-Block, esse meine Stadionwurst und guck mir
einfach das Spiel an.

informiert!: Stimmt es, dass Sie zu Hause eine Popcorn-Maschine haben, die Sie
anwerfen, wenn Sie sich mal ein FuBballspiel im Fernsehen anschauen?

ANNA KRAFT: (lacht) Ja, das kann schon vorkommen. Wenn ich genug Maiskorner vor-

ritig habe, dann werfe ich die Maschine gerne an. Ich war schon auf der Haaner Kirmes

frither grofler Popcorn-Fan. m

Anna Kraft (*03.10.1985) ist gebiirtige
Haanerin, wechselte in der Oberstufe
zum Landrat-Lucas-Gymnasium nach
Leverkusen, um dort ihre Leistungs-
sport-Ambitionen (Leichtathletik)
besser mit der Schule in Einklang
bringen zu kénnen. Ab 2005 studierte
sie an der Deutschen Sporthochschule
Koln Sportwissenschaften mit dem
Schwerpunkt ,Medien und Kommu-
nikation*. Uber die Radiosender An-
tenne Bayern und WDR2 kam sie zum
Fernsehen, moderierte bei Sat.1 und
Sky und seit Sommer 2015 beim ZDF.



MIT WENIG GELD UM DIE WELT

Tschuss

Pauschalurlaub,
hallo Abenteuer!

Individuelles Reisen braucht weder viel Budget, noch Risikobereitschaft.
Dafiir winken lebenslange und inspirierende Urlaubserfahrungen.

TEXT Simone Schwan

»Man muss nicht mutig sein, um ein Land auf eigene Faust zu berei-
sen”, sagt ein grof3er Reiseverlags-Griinder iiber den Trend hin zu
individuellen Reisen. Fiir den einen beginnt eine aufregende Reise
einzig mit einem Flugticket und einem Koffer voller Hoffnungen,
fiir den anderen bedarf es der Organisation von A bis Z, bevor er
in den Zug, Flieger oder gar in die Pferdekutsche steigt. Beim In-
dividualreisen ist alles mdglich, aber nichts von der Stange - und
wer einmal in den Genuss einer selbst geplanten Reise gekommen
ist, weifd um den Unterschied zu Pauschalangeboten, die mit
einem Klick gebucht sind.

Individualreisen 6ffnen fiir neue Erfahrungen, bergen Abenteu-
er und lassen einen Tag linger erscheinen, als er ist - weil alles
Unbekannte den Geist wach kitzelt und die Zeit mehr Inhalt
erfahrt. Also fangen wir an und trdumen unsere schonste Reise,
um sie spater wahr werden zu lassen: Welches Land begeistert
mich? Brauche ich ein festes Dach {iber dem Kopf oder darf es
auch mal eine Nacht im Zelt sein? Wie steht es um mein Bud-
get? Wer Sicherheit und gutes Reisen bei schmalem Geldbeutel
ebenso schitzt wie Exotik, dem wird oft Asien empfohlen. Mit
dem Flugticket ist der teuerste Posten bezahlt, iibernachten l4sst
es sich hier fiir rund zwanzig Euro schon luxurios - oder fiir flinf
eben in einer Hiitte am Strand. Und, ja, diese ist auch abschlief3-
bar und sogar am Tag der Ankunft noch zu haben.

Eine Siidseereise komplett durchzuorganisieren, verschlingt
hingegen nicht nur viel Zeit, sondern auch viel Geld. Dass es
beinahe ganz ohne Budget geht, schitzen zahlreiche Anhénger
des WWOOFing: WWOF steht fiir ,world-wide opportunities
on organic farms” und bedeutet Mithilfe gegen Unterkunft und

Verpflegung auf Bauernhofen und Farmen rund um den Globus.
Land und Leute in ihrem realen Alltag kennenlernen - genau das
ist, was alle Individualreisen innehaben. Daflir braucht man vor
allem Zeit und manchmal auch Geduld. Denn nicht iiberall fahrt
jede Stunde die Bahn ab zum nichsten Ziel, manchmal teilt man
seine Sitzbank mit Tieren, manchmal kommt der Zug auch gar
nicht.

Sich treiben lassen und sich der Erfahrung hinzugeben, bedarf
aber nicht immer weiter Ziele und vieler Wochen. Auch ein Kurz-
aufenthalt im Heuhotel, Baumhaus oder auf dem Flussboot lebt
vom Ungewohnlichen und ist auch fiir Kinder ein grofer Spaf3.
Wer dann noch ,fairreist”, also nachhaltig reist, den Menschen
Respekt entgegenbringt und die Umwelt schiitzt, der leistet sogar
einen wertschitzenden Beitrag fiir unseren Planeten.

Das Abenteuer Individualreise braucht nicht viel - Lebensfreude
und Lust auf Neues reichen vollig aus, um eine einmalige Reise
zu erleben. Die sollte doch bestenfalls so sein wie ein gutes Buch:
inspirierend, nachhallend, unvergesslich. Nur dass man die Ge-
schichte dazu eben selbst schreibt. m

Lese-Tipps:

0(2 Alles iber WWOOFing:
www.wwoof.de

Faires Reisen: Handbuch FAIRreisen
Taschenbuch: 328 Seiten

Verlag: oekom verlag (25. Juli 2016)
ISBN-10: 3865818080

ISBN-13: 978-3865818089

19,95 €
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KUNSTMUSEUM SOLINGEN UND ZENTRUM FUR VERFOLGTE KUNSTE

Zwel Museen,

die es zu
besuchen lohnt

Jede Stadt benotigt ein Wahrzeichen, etwas, das sie unverwechselbar macht.
Nach der hochsten Eisenbahnbriicke Deutschlands besitzt die Bergische Re-
gion nun eine weitere einmalige Attraktion: das Kunstmuseum Solingen und
Zentrum fiir verfolgte Kiinste. Katja Kaul stellt Thnen den aufiergewdohnlichen

Kunst-Ort vor.

TEXT Katja Kaul PHOTOS © Kunstmuseum Solingen, Zentrum fiir verfolgte Kiinste

Nennt man einem Taxifahrer in Solingen das gewtiinschte Ziel,

so lautet die Nachfrage nicht mehr: ,Meinen Sie das Museum
Baden?“ Inzwischen ist es ins allgemeine Bewusstsein gedrungen,
dass der denkmalgeschiitzte Altbau, der von 1907 bis 1908 als Rat-
haus fiir das damals selbststéndige Gréifrath entstand, Deutsches
Klingenmuseum war und spiter nach dem Stifterehepaar Baden
benannt wurde, nun das Kunstmuseum Solingen und Zentrum
fiir verfolgte Kiinste ist.

Kunstmuseum Solingen

Hier wird die Kunstsammlung der Stadt Solingen bewahrt. Sie
umfasst rund 10.000 iiberwiegend regional bezogene Kunstwerke
sowie umfangreiche Nachlésse Solinger Kiinstler, darunter frithe
Gemailde und Grafiken von Georg Meistermann, einem der be-
deutendsten deutschen Kiinstler der Nachkriegszeit. Zum 70. Mal
hat das Kunstmuseum in diesem Jahr die ,Internationale Bergische
Kunstausstellung“ ausgerichtet. Sie gehort zu den iiberregional
beachteten Wechselausstellungen, die das Museum regelméf3ig
organisiert und in der jdhrlich herausragende Positionen aktueller
Kunst gezeigt werden. Einmal im Jahr gibt es eine Sonderschau
spannender junger Kunst und auch die Jahresschau des Vereins
Solinger Kiinstler wird hier prisentiert.

Kinder entdecken Kunst

Kindern und Jugendlichen einen Zugang zur Welt der Kunst zu er-
Offnen, ist ein besonderes Anliegen des Kunstmuseums. Jahrlich
fithrt die museumspidagogische Abteilung rund 100 Schulklas-
sen durch die Ausstellungen. Kinder konnen im Museum ihren
Geburtstag feiern und sogar wihrend der Schulferien werden
Mal- und Zeichenkurse angeboten. Jeden Samstag von 10:00

bis 13:00 Uhr gibt es hier Ateliervormittage fiir Kinder von sechs
bis 12 Jahren und flir Jugendliche ab 13 Jahren einmal im Monat
einen Jugendclub. Kinder und Jugendliche werden altersgerecht
an Kunstwerke herangefiihrt und mit kiinstlerischen Techniken
vertraut gemacht. Danach diirfen sie sich im Museumsatelier
selbst kreativ ausprobieren.
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Oscar Zigel
Ikarus, 1935/36

Else Lasker-Schiiler
Nicodemus

Klavierklange zwischen Kunstwerken

Seit 1996 werden im Hause auch regelméflig Museumskonzerte
veranstaltet. In der Reihe ,Junge Pianisten Elite”, die es seit 2003
gibt, waren bereits zahlreiche junge Interpreten zu Gast, darunter
Preistriger grofier Wettbewerbe, von denen einige inzwischen
international bekannt wurden. Dabei verleihen die ausgestellten
Kunstwerke den Konzerten und auch den im Haus stattfindenden
Literaturlesungen immer eine ganz besondere Atmosphére.

Im Kunstmuseum Solingen ist auch das Zentrum fiir verfolgte
Kiinste beheimatet

,Ihe Guardian® wahlte das Zentrum fiir verfolgte Kiinste, das
gemeinsam vom Landschaftsverband Rheinland und der Stadt
Solingen betrieben wird, kiirzlich zu den zehn besten neuen
Museen. Am 8. Dezember 2015 wurde es von dem Présidenten
des Deutschen Bundestages Prof. Dr. Norbert Lammert feierlich
erOffnet. Das Zentrum ist international vernetzt und die erste
Institution, die sich ausschliefilich verfolgten Kiinstlern und
Autoren widmet. Dabei steht es in stdndiger Kooperation mit
der Holocaust-Gedenkstitte Yad-Vashem in Jerusalem oder wie
jingst mit dem Museum fiir Gegenwartskunst MOKAC in Krakau
fiir die erste Einzelausstellung des Kiinstlers Jonasz Stern in
Deutschland.

informiert! a4

Beschlagnahmte Kunst - vergessene Kiinstler

Neben der Kunstsammlung betreut das Zentrum auch die 2007
durch die Else-Lasker-Schiiler-Stiftung erworbene Literatur-
sammlung Jiirgen Serke mit ca. 2.500 Werken einst verbotener,
verbrannter und im Exil entstandener Literatur sowie der von
Dissidenten in der DDR. Teile davon werden seit 2008 unter dem
Titel ,Himmel und Hoélle zwischen 1918 und 1989 gezeigt. Hier kon-
nen Museumsbesucher Erstausgaben und Briefe von so heraus-
ragenden Schriftstellern wie Kurt Tucholsky, Else Lasker-Schiiler,
Franz Kafka oder Vaclav Havel begegnen. Kiinstler und Intellek-
tuelle, die den totalitiren Regimen des 20. Jahrhunderts ein Dorn
im Auge waren.

Niemand muss jedoch befiirchten, hier unentwegt auf Krieg und
Zerstorung zu treffen. Museumsbesucher konnen Ausstellungen
erleben, die ein grofles sinnliches Vergniigen bereiten und viele
wunderbare, einst als ,entartet” diffamierte Werke von Kiinstlern
entdecken. So beispielsweise Georg Netzbands Gemalde ,Quick-
Bar“, das einen intimen Blick durch die Fensterscheibe einer Ber-
liner Bar der 1930er-Jahre gewéihrt. Und wem Joachim Ringelnatz
bisher nur durch seine herrlich skurrilen Gedichte bekannt war,
konnte sich in der Ausstellung ,War einmal ein Bumerang. Der Ma-
ler Joachim Ringelnatz kehrt zuriick“ davon iiberzeugen, dass der
Schriftsteller auch malend tber eine faszinierende Ausdruckskraft
verfligte.
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Valentin Nagel
Italienischer Offizier, um 1928/32

Kunstmuseum Solingen
Wuppertaler Str. 160
42653 Solingen-Grafrath
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~Kunstwerk Leben” — Ausblick auf 2017

Von April bis Juni 2017 wird sich das Zentrum fiir verfolgte Kiinste
gemeinsam mit der Gronemeyer Stiftung fiir Weltmedizin einer
ganz besonderen Wahlverwandtschaft widmen: der zwischen
Kunst und Medizin. Dabei werden Werke so namhafter Kiinst-

ler wie Marina Abramovié, Man Ray, Goya oder Albrecht Diirer
vertreten sein. Die Ausstellung wird auch unter anderem am
Schicksal der Kiinstlerin Elfriede Lohse-Wéchtler aufzeigen, wie
sich Kunst und Medizin wihrend des Nationalsozialismus in den
Dienst einer mérderischen Diktatur gestellt haben.

Dass Kunst und Medizin untrennbar zusammengehdren, davon
ist Prof. Dr. Dietrich Gronemeyer, der im Vorfeld zur Ausstellung
Vortrige halten wird, tiberzeugt. Schliefilich sind die frithen Me-
diziner bei der Bildhauerei und der Malerei in die Lehre gegangen
und wohl nicht ganz zufillig wird die Medizin auch als , Heil-
Kunst*“ bezeichnet.

Museumsshop

Wer nach all den gesammelten Eindriicken noch schnell ein
Geschenk fiir seine Liebsten sucht, der wird im gut sortierten Mu-
seumsshop garantiert fiindig. Freundliche ehrenamtliche Mitar-
beiterinnen sind gerne behilflich, wenn man sich dort in eines der
ausgefallenen Modeschmuckstiicke verliebt hat. Aber natiirlich
gibt es hier auch Kunstkataloge, Kiinstlereditionen, Kunstpostkar-
ten sowie jede Menge weiterer auflergewohnlicher Prisente.

Das Kunstmuseum Solingen und Zentrum fiir verfolgte Kiinste
befindet sich in der Wuppertaler Strafle 160 und ist dienstags bis
sonntags in der Zeit von 10:00 bis 17:00 Uhr getffnet. Montags ist
das Museum geschlossen. Weitere Informationen zu Museums-
fithrungen, Vorbestellungen und Terminen finden Sie im Internet
unter: www.kunstmuseum-solingen.de (Kunstmuseum Solingen)
und www.verfolgte-luenste.de (Zentrum fiir verfolgte Kiinste) m
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Regional reld

Werbebotschaften spielen erfolgreich mit dem Verbraucherwunsch nach regionalen Produkten. Mit
einigen verldsslichen Siegeln lassen sich die wahren Regionsgeniisse jedoch leicht ausmachen!

TEXT Simone Schwan

REGIONAL EINKAUFEN, BESSER ESSEN - das Credo von Verbrau-
chern war nie grofier als aktuell: Laut des kiirzlich von Bundes-
minister Christian Schmidt vorgestellten Erndhrungsreports des
Bundesministeriums fiir Erndhrung und Landwirtschaft legen 76
Prozent Wert auf regionale Lebensmittel. Und Werbebotschaften
wie ,aus der Heimat”, ,vom Lande” oder ,aus Ihrer Nihe” verspre-
chen das gute Gefiihl, regional einzukaufen. Halten konnen nur
wenige Hersteller wirklich, was das Spiel mit der Sehnsucht nach
regionalen Lebensmitteln vorgibt. Wer auf Nummer sicher gehen
will, muss genauer hinsehen. Zum Beispiel auf die EU-Giitesiegel
zum Schutz von Herkunftsangaben und traditionellen Speisen.

Nirnberger Lebkuchen, bayrisches Bier oder Thiiringer Rostbrat-
wurst sind bekannte Beispiele fiir Lebensmittel mit geschiitzter
geografischer Angabe. Mindestens eine Phase des Produktions-
prozesses muss in dem Herkunftsgebiet erfolgen, das fiir die
Herstellung verwendete Rohmaterial kann indes auch aus einer
anderen Region stammen. Hiesige Spezialititen wie Diisseldorfer
Senf, rheinisches Apfelkraut oder Kolsch diirfen sich mit diesem
Siegel schmiicken und erfahren dadurch iiber die Landesgrenzen
hinweg hohes Ansehen.

Das Logo der geschiitzten Ursprungsbezeichung verlangt noch ein
wenig mehr: Sowohl die Erzeugung und Verarbeitung als auch die
Herstellung eines Produkts miissen in einem bestimmten geogra-
fischen Gebiet nach einem festgelegten Verfahren erfolgen.

Die Erzeugnisse weisen dementsprechende Merkmale auf, die
ausschliefdlich mit diesem Gebiet und den Erzeugern in der Regi-
on zusammenhéingen. Ein Beispiel dafiir ist der Allgduer Emmen-
taler, fiir den nur Milch aus dem Allgdu verwendet werden darf,
die aufgrund der geologischen und klimatischen Verhiltnisse im
Allgiu wesentlich beeinflusst wird. Hinzu kommt das in der lan-
gen Tradition gewonnene Wissen iiber die Kidseherstellung.

Garantiert traditionelle Spezialititen wiederum beziehen sich
nicht auf einen geografischen Ursprung, sondern die Garantie,
dass dem Produkt ein traditionelles Rezept oder Herstellungs-
verfahren zugrunde liegt, etwa bei Mozzarella oder der Serra-
no-Schinken.

Das sogenannte ,Regionalfenster” macht den bewussten regiona-
len Einkauf seit 2014 noch leichter. Der gleichnamige Verein will
mit jdhrlich unabhéngigen Kontrollen gewihrleisten, dass die im
Regionalfenster auf der Verpackung deklarierten Angaben zur
Region, zu den Zutaten und dem Ort der Verarbeitung verlésslich
sind. Rund 700 Lizenznehmer mit etwa 4.000 gekennzeichneten
Produkten aus den Warengruppen Obst und Gemdiise, Fleisch und
Molkereiprodukten gibt es bereits. Schauen Sie sich mal in Threm
Supermarkt danach um.

Natiirlich kann jeder Konsument den Lebensmittelverkiufer sei-
nes Vertrauens selbst fragen, wo vermeintlich regionale Produkte
genau herstammen. Manchmal kann ein kritischer Blick hinter
wohlwollende Aussagen aber nicht schaden oder eben ein Blick
auf eines der Siegel, um Transparenz und das wirklich gute Gefiihl
beim Essen zu gewinnen. m

Geschiitzte
Ursprungsbezeichnung

Geschiitzte
geografische Angabe

Weitere Infos beim Bundesministerium
fiir Erndhrung und Landwirtschaft auf:
www.bmel.de
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PFLEGEVERSICHERUNG

Bessere
Leistungen
ab 2017

Durch verschiedene gesetzliche Neuregelungen soll die pflegerische
Versorgung deutlich verbessert werden. Nachdem das Pflegestéar-
kungsgesetz I (PSG I) bereits seit Anfang 2015 gilt, wird das PSG II
Anfang 2017 seine volle Wirkung entfalten. Zusitzlich befindet sich
mittlerweile ein PSG III in der parlamentarischen Abstimmung.

TEXT inside partner




INTERN

Finf Pflegegrade statt drei Pflegestufen

Wichtigstes Element des PSG II, das am 01.01.2016 in Kraft getre-
ten ist, ist ein neuer Pflegebediirftigkeitsbegriff zum 01.01.2017.
Anstelle der drei Pflegestufen wird es dann fiinf Pflegegrade
geben. Diese sollen den Menschen in seiner Lebenswelt erfassen
und korperliche, kognitive und psychische Beeintrichtigungen

informiert! a4

Wie wird eingestuft?

Um den richtigen Pflegegrad zu ermitteln, werden ein Gutachter
oder eine Gutachterin des Medizinischen Dienstes beurteilen, wie
selbststindig jemand ist und ob seine Fihigkeiten beeintrachtigt
sind. Hierbei werden sechs verschiedene Lebensbereiche bewertet:

gleichermafien und angemessen beriicksichtigen.

-

steigen etc.)

. Mobilitét (z.B. Fortbewegen innerhalb des Wohnbereichs, Treppen-

Die ab 2017 geltenden fiinf neuen Pflegegrade sind wie folgt 2. Kognitive und kommunikative Fahigkeiten (z. B. ortliche und
zeitliche Orientierung)
3. Verhaltensweisen und psychische Problemlagen (z. B. nichtliche

definiert:

Pflegegrad 1: Geringe Beeintrichtigung der Selbststidndigkeit

Unrubhe, selbstschédigendes und autoaggressives Verhalten)

Pflegegrad 2: Erhebliche Beeintrichtigung der Selbststindigkeit 4. Selbstversorgung (z. B. Korperpflege, Erndhrung)
Pflegegrad 3: Schwere Beeintrichtigung der Selbststindigkeit 5. Bewiltigung von und selbststindiger Umgang mit krankheits-

Pflegegrad 4: Schwerste Beeintrdchtigung der Selbststiandigkeit
Pflegegrad 5: Schwerste Beeintrachtigung der Selbststiandigkeit

oder therapiebedingten Anforderungen und Belastungen (z. B.
Medikation, Wundversorgung, Avztbesuche, Therapieeinhaltung)

mit besonderen Anforderungen an die pflegerische 6. Gestaltung des Alltagslebens und sozialer Kontakte (z. B. Gestal-
tung des Tagesablaufs)

Versorgung

Uberleitung von 2016 nach 2017
Menschen mit ausschliefllich korperlichen
Einschriankungen, die bereits Leistungen
der Pflegeversicherung beziehen, werden
2017 automatisch in den néchst hoheren
Pflegegrad iibergeleitet.

Bei Menschen mit eingeschrankter All-
tagskompetenz - z. B. Menschen mit einer
demenziellen Erkrankung - wird beim
Ubergang ,plus 2“ gerechnet.

Der libergeleitete Pflegegrad bleibt grund-
sitzlich auf Dauer giltig. Wird zu einem
spiteren Zeitpunkt ein hoherer Pflegegrad
festgestellt, gilt dieser ab Anderung der
tatsidchlichen Verhéltnisse.

Pflegepersonen sind kiinftig besser
abgesichert

Kinftig zahlt die Pflegeversicherung
Rentenbeitrige fiir alle Pflegepersonen,
die einen Pflegebediirftigen in den neuen
Pflegegraden 2 bis 5 mindestens zehn
Stunden wochentlich, verteilt auf mindes-
tens zwei Tage, zu Hause pflegen. Diese
Rentenbeitréige steigen mit zunehmender
Pflegebediirftigkeit.

Auflerdem werden kiinftig auch fiir die
Personen Rentenversicherungsbeitrige
gezahlt, die Ende 2016 regelmifiig mindes-
tens zehn Stunden in der Woche, verteilt

auf mindestens zwei Tage, nicht erwerbs-
méfig einen Versicherten ohne Pflegestufe,
jedoch mit eingeschriankter Alltagskompe-
tenz pflegen (sogenannte Pflegestufe 0 - ab
2017 Uibergeleitet in Pflegegrad 2) - sofern
die tibrigen Voraussetzungen erfiillt sind.

Auch in der Arbeitslosenversicherung
kommt es zu Verbesserungen. Kiinftig
zahlt die Pflegekasse fiir die Dauer der
Pflegetitigkeit Arbeitslosenversicherungs-
beitrige, wenn die ehrenamtliche Pflege-
person aus dem Beruf aussteigt, um sich
um einen Pflegebediirftigen zu kimmern
oder fiir die Pflege den Leistungsbezug aus
der Arbeitslosenversicherung unterbricht.

Der neue Versicherungsschutz in der
Arbeitslosenversicherung greift, wenn die
Pflegeperson vor der Pflegetitigkeit bereits
versicherungspflichtig war oder bei-
spielsweise Arbeitslosengeld erhalten hat.
Auf3erdem darf fiir die Pflegeperson nicht
ohnehin schon eine Absicherung in der
Arbeitslosenversicherung bestehen (z. B.
aufgrund einer sozialversicherungspflichti-
gen Teilzeitbeschéaftigung).

Ehrenamtliche Pflegepersonen konnen
dann - nach dem Ende der Pflegetitigkeit -
z.B. Leistungen der Arbeitslosenversiche-
rung beantragen.

PSG lll: Beratung ausbauen, Betrug
verhindern

Das PSG III soll den Kommunen bei der
Organisation von Beratungs-, Pflege- und
Betreuungsangeboten vor Ort zu mehr
Kompetenzen verhelfen. U. a. konnen die
Bundeslidnder kiinftig regionale Pflege-
ausschiisse und sektoreniibergreifende
Landespflegeausschiisse mit Trigern

der ambulanten und stationéren Pfle-

ge, Sozialhilfetrdgern und Pflegekassen
bilden. Zudem kénnen Kommunen kiinftig
Beratungsgutscheine der Versicherten fiir
eine Pflegeberatung einlésen und - falls
gewlinscht - Beratungen in der eigenen
Hauslichkeit bei Empfingern von Pflege-
geld durchfiihren.

Pflegebetrug bekampfen

Die Priifungsmoglichkeiten durch den
Medizinischen Dienst der Krankenversi-
cherung (MDK) sollen ausgeweitet werden.
Zudem sollen Mafinahmen getroffen wer-
den, die ein nachhaltiges und effektives
Vorgehen gegen bereits auffillig gewor-
dene Anbieter ermoglichen. Hierdurch
soll sichergestellt werden, dass sich z. B.
kriminelle Pflegedienste nicht einfach un-
ter neuem Namen oder iber Strohménner
eine neue Zulassung erschleichen. m
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Wissenschaftler der Universitdt Hohenstein fanden in Zusatz-
stoffen den flr den Lebensmitteleinsatz unzulassigen Farbstoff
.Reactive Red 195". Die Substanz steht unter Verdacht, bei
Kindern zu Aufmerksamkeitsstérungen und Hyperaktivitat zu
fahren.

TEXT Katja Kaul

Da pflanzliche Konzentrate vom Hersteller nicht als Zusatzstof-
fe mit einer E-Nummer auf der Verpackung deklariert werden
miissen, lobten Filscher des gepanschten Fiarbemittels die darin
enthaltenen Farbstoffe als ,natiirlich“ aus. Ein Forscherteam der
Universitidt Hohenstein deckte nun den Betrug auf und wies in Ge-
tranken und Fleischprodukten den Textilfirber ,Reactive Red 195“
nach. Betroffen sind nicht nur verarbeitende Betriebe aus Deutsch-
land, sondern auch aus Frankreich, der Tiirkei, Osteuropa, Oster-
reich und den USA. m

Verarbeitete Wurst- und Fleischwaren
enthalten oft Farbstoffe.
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Bei Bluthochdruck
auf usetabletten
verzichten

Nahrungserganzungsmittel und Medika-
mente werden oft in Form von Brause-
tabletten verabreicht. Eine aktuelle Un-
tersuchung zeigt, dass Brausetabletten
einen hohen Natriumgehalt aufweisen. Er
stammt von den zugesetzten Natriumcar-
bonaten, die fir eine schnelle Loslichkeit
der Wirkstoffe sorgen.

TEXT Katja Kaul

Die American Heart Association (AHA)
empfiehlt eine Verzehrmenge von maximal
1,5 Gramm Natrium pro Tag. Das Osterrei-
chische Verbraucherschutz-Magazin ,Kon-
sument“ nahm dies als Richtwert und un-
tersuchte 20 wasserldsliche Medikamente
und sechs Nahrungsergéinzungsmittel. Die
TageshOochstmenge wurde dabei in sechs
Fillen deutlich tiberschritten. Schmer:
tel in Brauseform enthielten gener
Natriummengen. Experten rate
druckpatienten deshalb zur
Kapseln, Filmtabletten ode:

- A
Gluten im Tee?

Menschen mit Zdliakie sollten kein Glu-
ten zu sich nehmen. Die Lebensmittelin-
dustrie verwendet es als Emulgator und
Tragerstoff von Gewdrzen und Aromen.
Doch auf der Zutatenliste vieler Produkte,
die das Klebereiweild enthalten, ist dies
nicht erkennbar.

TEXT Katja Kaul

Die Zeitschrift ,UGBforum spezial“ des Ver-
eins filir unabhingige Gesundheitsberatung
berichtet, dass sich Gluten in vielen verar-
beiteten Lebensmitteln wie Kartoffelchips,
Wurstwaren, Tiefkithlgemiise mit Mehl-
zusatz und sogar in aromatisierten Tees
verbirgt. Betroffene sollten deshalb auf
das Symbol der durchgestrichenen Ahre
achten. Das Siegel der Deutschen Zoliakie
Gesellschaft (DZG) hilft ihnen, glutenfreie
Lebensmittel zu erkennen. m

Beim Teegenuss auf die Ahre
achten - dem Siegel der DZG.
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Expertenchats im Portal Gesundheit

wwuw.die-bergische-kk.de/portal
TEXT Petra Koppenhagen

9. Januar 2017
Schluss mit dem Rauchen:
So schaffen Sie es

LNur noch eine Zigarette - aber das ist dann
wirklich die letzte!“ Diesen Entschluss haben
viele Raucher schon einmal gefasst. Thn
umzusetzen scheint fiir viele aber unmaog-
lich. Kein Wunder: Raucher leben mit einer
ausgewachsenen Sucht, die nur schwer
zu besiegen ist. Dabei lohnt es sich, dem
Tabak den Kampf anzusagen: Schon nach
wenigen rauchfreien Tagen fillt das Atmen
leichter und Geriliche und Geschmack wer-
den intensiver - ganz zu schweigen von
der Minderung gesundheitlicher Risiken
wie COPD, Unfruchtbarkeit oder Krebser-
krankungen. Bei unserem Expertenchat
zum Thema ,,Schluss mit dem Rauchen:
So schaffen Sie es” am 9. Januar um
20:30 Uhr erhalten Sie Hilfe auf dem Weg in
ein rauchfreies Leben.

16

13. Februar 2017
Achtsamkeit: lhr Schliissel
zu innerer Ruhe und Kraft

Das Telefon klingelt, der Fernseher ist an,
Stress auf der Arbeit - manchmal scheinen
ganze Tage einfach nur vorbeizurauschen.
Hier kommt das Konzept der Achtsamkeit
ins Spiel. Das Ziel: Stress, Anspannung und
hemmende Gedanken komplett ausblen-
den, um bewusster zu leben, Stress gezielt
zu reduzieren und letztlich neue Kraft zu
schopfen. Diese Ideen bilden einerseits
die Grundlage fir fernostliche Meditati-
onstechniken, andererseits werden sie bis
heute insbesondere in der Psychothera-
pie eingesetzt. In unserem Expertenchat
~Achtsamkeit: lhr Schliissel zu innerer
Ruhe und Kraft” am 13. Februar 2017 um
20:30 Uhr konnen Sie Ihre personlichen
Fragen zum Thema stellen.

Leserbriefe

Per Post:

Postfach 190540
42705 Solingen

Per E-Mail:

Facebook

Twitter

13. Marz 2017
Erfolgreich gegen Kopf-
schmerzen und Migrane

Jede Bewegung schmerzt, jedes Gerdusch
wird zur Qual: Starke Kopfschmerzen oder
Migrdne konnen den Alltag nahezu uner-
triglich machen. Zwar ist hier oft von ei-
nem Kkleinen Problem die Rede, das sich
schnell durch eine Tablette in den Griff
bekommen lésst. Tatsdchlich konnen aber
die unterschiedlichsten Faktoren im Spiel
sein - von Nackenverspannungen bis hin
zu ernsthaften Erkrankungen. Und auch
die Symptome konnen sich unterschei-
den: Manchmal scheinen die Schmerzen
zum allgegenwairtigen Begleiter zu wer-
den, manchmal treten sie dagegen vollig
unvermittelt auf. Doch in jedem Fall lohnt
es sich, zu handeln. Bei unserem Exper-
tenchat ,Erfolgreich gegen Kopfschmer-
zen und Migrane” am 13. Mirz 2017 um
20:30 Uhr erhalten Sie Antworten auf Thre
ganz personlichen Fragen zum Thema.

Expertenchat verpasst:

Besuchen Sie uns einfach unter
wwuw.die-bergische-kk.de/expertenchat
und laden Sie sich bequem die Proto-
kolle der vergangenen Expertenchats
als PDF-Dokumente herunter oder
rufen Sie uns an unter 0212 2262-0.

<

Schreiben Sie uns

Haben auch Sie Anregungen, Fragen, Lob oder Kritik? Wiinschen Sie
sich Hintergriinde, Tipps, weitere Empfehlungen? Treten Sie in den
Dialog mit uns. Schicken Sie uns Ihre Meinung.

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE

redaktion@die-bergische-kk.de
Es konnen nicht alle Beitrédge in voller Linge verdffentlicht werden -
bitte haben Sie hierfiir Verstandnis.

www.facebook.com/diebergische

www.twitter.com/bergische
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Ausgezeichneter Service

Schnell, kompetent, freundlich, zuverlissig und mit sehr gutem Preis-Leis-
tungs-Verhaltnis: So lautet zum fiinften Mal das Urteil unserer Kunden in den
Umfragen des TUV Saarland. Die BERGISCHE erhilt damit erneut das , TUV
Qualitatssiegel fiir Serviceleistungen® mit einer Gesamtnote von 1,8 (gut).

TEXT Alf Dahl

Das Ergebnis fillt in diesem Jahr noch besser aus als bei der letzten  Das Ergebnis zeigt, dass die Leistungs- und Serviceorientierung
Umfrage. Insgesamt wurde sogar die beste Note seit Beginn der bei Ihnen sehr gut ankommt. Versicherte kennen die BERGISCHE
Befragung erzielt. nicht nur als regionale Krankenkasse, sondern wéahlen uns ganz

bewusst als modernen und leistungsstarken Dienstleister rund um

. . die Gesundheit. Extras wie der jahrliche Flexibonus von 300 Euro
Ausgezelchnet zum 5. Mal in F0|ge pro Kunde sind dabei besonders wichtig.

Die Basis der Umfrage ist das Feedback von 5.000 zufillig ausge-
wihlten Mitgliedern. Alle zwei Jahre werden sie per Post nach ih-

N rer personlichen Zufriedenheit und ihren Wiinschen gefragt. Ihre
G UT (1 8) Antworten senden sie direkt und anonym an den TUV. Er {iber-
) nimmt die Auswertung und verleiht das TUV-Siegel, wenn die

Kundenurteil « Freiwillige Priifung Qualitit stimmt.

SAARLAND n/2016 Nr.2772

fuev-

SerYice tested

Saaf.de

Mit Blick auf Leistungen und Services lisst sich die BERGISCHE
bewusst von unabhéngiger Stelle iiberpriifen. Externe Priifungen
schaffen Transparenz. Siegel sind fiir Verbraucher praktische Weg-
weiser und sprechen eine klare Sprache. m

ANZEIGE

eyebuy.

STUDIO FUR AUGENOPTIK

LY

A\

Erhalten Sie jetzt zu jeder Gleitsichtbrille o

) o Zusatzlich 10% Rabatt
eine Fern- bzw. Lesebrille im Wert von fur alle Versicherten
139, € ohne Berechnung GRATIS dazu!*

* gliltig bis zum 31.01.2017
]

der BERGISCHEN!

eye-buy GmbH Offnungszeiten Kostenlose E- m
STUDIO FUR AUGENOPTIK Tel.: 0212-3836927 info@brillen-solingen.de Mo. - Fr. 08:00 - 18:00 Uhr Parkplatze direkt i
Wilhelmshohe 3-5,42655 Solingen Fax: 0212 -38 36926 www.brillen-solingen.de Mi. u. Sa. nach Absprache vor dem Studio E
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Metamorphose

METAMOR... - WAS? Metamorphose bedeutet: VERWANDLUNG. In der Tier- und Pflanzenwelt gibt es
fantastische Verwandlungskiinstler! Gerade noch eine sehr haarige Raupe und plotzlich ein schoner
Schmetterling. Metamorphosen sind ein bisschen wie Zaubertricks der Natur. Thr werdet staunen!

Tintenfischpilz

Frosch




,,Gestalten wandeln sich wie wundersame
Trdume®, heifdt es in Karlheinz Koineggs
Horspiel ,Metamorphosen®, in dem
griechische Mythen und Sagen
superspannend erzihlt werden.

Karlheinz Koinegg: , Metamorphosen.
Erzihlt nach den Geschichten des Ovid.“
Der Horverlag, 2016, 4 CDs,

234 Min., 14,99 Euro.




»{( informiert! ERNAHRUNG

WARMENDE WURZPASTE MIT GESCHICHTE

SENF KKEATIV GENIESSEN

Seit Jahrtausenden ist Senf als Wiirz- und Heilmittel beliebt.

Die Einsatzbereiche der aromatischen Paste sind vielfiltig - genau wie ihre Rezepturen.
Ob extra scharf, kornig oder mit Honig und Mohn - neben dem gingigen Supermarkt-
angebot bieten kleine Senfmanufakturen kreative Geschmackserlebnisse.

Und auch Selbermachen liegt im Trend. Autorin Ira Schneider stellt die wohl
alteste und facettenreichste Wiirzpaste der Welt vor.

TEXT Ira Schneider PHOTOS Ira Schneider

Viele von uns kennen ihn als Tafelsenf aus der Tube. Er passt als
herzhafter Begleiter zu Fleisch, Grillwiirstchen, Kise und vielem
mehr. Kaum jemand weif} jedoch, dass Senf schon im alten Chi-
na und Agypten oder spiter in der Romerzeit ein hochgeschiitz-
tes Gewlrz darstellte. Bis ins 13. Jahrhundert nach Christus war
Senf neben Meerrettich sogar das einzige scharfe Wiirzmittel, das
die europiischen Kiichen {iberhaupt kannten. Als angeriihrte Pas-
te wurde er schon frith als Fertigprodukt fiir den Hausgebrauch
vertrieben, denn erst durch das Zerstof3en der Senfsamen und Mi-
schen mit Essig oder Most (daher auch der Name Mostert fiir Senf)
entwickelt Senf sein volles Aroma und auch seine Wirkung. ,, Durch
das Mahlen der Senfsamen werden die Isothiocyanate aus den Senfol-
glukosiden freigesetzt. Der Aglukonrest dieser dtherischen Ole ist fiir die
sensorische und physiologische Wirkung entscheidend. Auch in ande-
ren Kreuzbliitengewdchsen wie verschiedenen Kohlsorten sind die se-
kunddren Pflanzenstoffe - die per se nicht scharf sind, vorhanden®, so
Diplom-Okotrophologin Heike Langner aus Bonn.

Mild, scharf oder lieblich

Mittelscharfer Senf wird tiberwiegend aus den milderen, gelben
Senfsaaten hergestellt. Ein geringer Zusatz an braunen Senfkérnern
gibt hier den Pepp. Scharfe Sorten gewinnt man ausschlieflich aus
braunen oder schwarzen Senfkornern, die das kréftige Allyl-Senf6l
enthalten. Stifler Senf, so wie ihn die Bayern schitzen, entsteht aus
gelben und braunen Senfsaaten, die nur grob gemahlen werden.
Die Zugabe von Zucker und das heifle Einmaischen geben ihm eine
liebliche Note. ,Die Senfole, speziell die hochaktiven Isocyanate des
Senfs, haben - innerlich wie duflerlich angewendet - antibiotische und
durchblutungsanregende Wirkung®, weifd Heike Langner. Dariiber
hinaus wirkt der Senf auch appetitanregend - weswegen friiher
besonders gerne Kdche im wahrsten Sinne des Wortes , ihven Senf”
dazugaben.
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Senff reiniget das Hirn / erwdrmet den Magen /
flirdert die Verdauung / erweckt die Natur zur Liebe /
und vertreibt das Fieber mit Wein getruncken.

ADAM LONITZER (1528-1586), genannt Lonicerus, Frankfurter Stadtphysikus,
Naturforscher, Arzt und Apotheker

Schmeckt gut - tut gut

Fiir die Okotrophologin ist Senf ein Nahrungsmittel, das sie gerne
auch ihren Kunden in der Beratung empfiehlt: ,Eine Erndhrung, die
uns gesund erhdlt, ist vielfdltig und abwechslungsreich. Wir konnen
unser Bewusstsein fiir die Lebensmittelvielfalt schdrfen, insbesondere
dann, wenn wir uns trauen, Senf einmal selbst herzustellen®, so Lang-
ner. Jetzt in der kalten Jahreszeit bereitet Heike Langner, die in
Bonn die Praxis ,kostbahr RheinAhr fiir ganzheitliche Erndhrungs-
beratung und -therapie” leitet, besonders gerne Apfelsenf zu. ,Ein
klein piirierter Apfel als Geschmacksbeigabe im Senf passt hervorra-
gend zu Kartoffelsalat, Kasseler mit Griinkohl oder auch zum Lachs®,
schwirmt die Erndhrungsexpertin. Da beim Senf-Selbermachen
der Fantasie keine Grenzen gesetzt sind, lisst sich ihr Senf-Ba-
sis-Rezept aus zerstoflener Senfsaat oder Senfmehl mit Essig oder
Wein und Gewiirzen mit Feigen, Birnen, Walniissen oder Zwiebeln
immer wieder neu erfinden. Die sekundaren Pflanzenstoffe, die die
Senfpflanze schiitzen, tun auch uns Menschen gut, sagt sie.

Senfwickel und -pflaster

Eine duflerliche Anwendung von Senf in Form von Senfwickeln
oder Pflastern ist ein altes Rezept bei Atemwegserkrankungen oder
rheumatischen Beschwerden - es sei aber, so Heike Langner, mit
einiger Vorsicht zu geniefien: ,Géngig in der Heilkunde ist das Mah-
len von schwarzem Senf, der mit lauwarmem Wasser zu einem Brei
vermischt und fiir 15 bis 30 Minuten auf die Brust kommt. Da die Paste
stark hautreizend wirken kann, sollte man sich langsam herantasten.
Auf Senfwickel bei Kindern sollte man verzichten®, so Langner. Nur
wenn die Anwendung - und das sei individuell bei Erwachsenen
unterschiedlich - wirklich Linderung bringe und gut tue, solle man
sie weiter verfolgen.



Gaumenkitzel Senf in der Region

Bereits 1726 stellte Theodor Esser in Diissel-
dorf den ersten deutschen Mostert her. Mit
der Wiirzpaste aus den scharfen, braunen
Senfkornern legte er den Grundstein fiir die
erste Senffabrik Deutschlands. Der ,aechte
Diisseldorfer Mostert” im grauen Steingut-
topf mit den Initialen ,ABB“ des spéiteren
Firmeninhabers Adam Bernhard Bergrath
ist Senfliebhabern noch heute ein Begriff.
Dass man es in der Rheinmetropole scharf
mag, beweist der auflergewohnlich scharfe
LLowensenf Extra“ nach einer Rezeptur von

ERNAHRUNG

1920. Er war der erste deutsche Senf, der
nach dem Dijon-Verfahren hergestellt wird.
Seine hellgelbe Farbe und den intensiven
Geschmack verdankt er einem aufwendi-
gen Prozedere, bei dem die dunklen Schalen
der braunen Senfsaaten nach dem Zermah-
len abgesiebt werden. Da der geschrotete
Senf nicht entolt wird, enthalt er einen be-
sonders hohen Anteil an Allyl-Senf6l. Auch
die historische Senfmiihle in Monschau, in
der Familie Breuer seit 1882 Senf-Speziali-
taten herstellt, hat Geschichte geschrieben.

informiert! 2

Hier finden Feinschmecker unter anderem
die ,Monschauer Senfpraline®, die mit einem
aromatischen Orangensenf abgestimmt
wird und der Sifligkeit einen Hauch von
Schéarfe verleiht. Eine Produktionsstitte
mit Renommee ist die alte Senfmiihle in Er-
kelenz, wo Familie Terhorst seit 1929 ihren
,Echten Terhorster Mostert” fertigt. Mit drei
Steinmahlgingen ist die Miihle die grofite
alte Senfmiihle Deutschlands und heute
- genau wie die Monschauer Senfmiihle -
Manufaktur und Museum. =

Senffilhrungen
Wer den Einheitsgeschmack aus dem
Supermarkt leid ist, kann sich hier
durch die Region probieren und an
Senffithrungen teilnehmen:

www.duesseldorfer-senfladen.de
Diisseldorfer Senfmuseum und -laden
der Diisseldorfer Lowensenf GmbH

www.senfmuehle.net
Historische Senfmiihlen Anno 1810
Cochem & Koéln

www.senfmuehle.de
Historische Senfmiihle Monschau

www.terhorst-gewuerze.de
Alte Senfmiihle Erkelenz
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REZEPTE

,@ elmge Rezepttlpps fiir die kalte Jahresze1t zusammengestellt
A\ . und yérraten ein Ba31srezept zum Selbstherstellen

SENF-BASIS-REZEPT

WARMER KARTOFFELSALAT
MIT APFELSENF

SENFROSTBRATEN

Zutaten fir 1 Glas

250 g gemahlene Senfsamen oder Senfpul-
ver, erhaltlich in Reformhausern oder im
Fachhandel

50 g Zucker oder Honig

200 ml Wasser

150 ml Weinessig, 5
15 g Salz

% Saure

Zubereitung

Wasser und Weinessig aufkochen und
abkiihlen lassen. Die Fliissigkeit lauwarm
Uber die anderen Zutaten gieflen und
piirieren, sodass ein Brei entsteht. In ein
sauberes Schraubglas abfiillen und gekiihlt
aufbewahren. Der Senf hilt sich - je nach
Zutaten - mehrere Wochen.

Tipp

Fiir den Apfelsenf einen piirierten Apfel als
Fliissigkeit mit einrechnen. Den Senf nicht
zu lange piirieren, da er sonst zu warm
wird und an Aroma verliert!

Heike Langner
Diplom-Okotrophologin

Zutaten fir 4 Personen

600 g festkochende Kartoffeln

1 feinséuerlicher Apfel

1 kleines Glas Giirkchen

1 Zwiebel

3 EL Krauter- oder Weinessig

3EL O]

1 kleine Tasse heifie Briihe

2 TL Apfelsenf

Salz, Pfeffer, frische gehackte Krauter
Radieschen geputzt und in Viertel ge-
schnitten

Zubereitung

Kartoffeln kochen und pellen. Noch warm
in Scheiben schneiden. Die Zwiebelwiirfel
in einer Pfanne diinsten und die heifie
Briihe, den Essig und das Ol (mit dem Senf
verriihrt) zugeben. Dann die Marinade
iber die Kartoffelscheiben geben und gut
durchmengen. Apfel schilen, entkernen
und in kleine Wiirfel schneiden. Giirkchen
abropfen lassen und ebenso in Wiirfel
schneiden. Den Kartoffelsalat mit Salz,
Pfeffer und frischen gehackten Krautern
abschmecken und Radieschen hinzugeben.

Ira Schneider
informiert!-Autorin

Zutaten fiir 4 Personen

4 Rindersteaks (aus dem Riicken
geschnitten)

2 Zwiebeln

1 EL Mehl

4 EL scharfer Senf

4 EL Ol

100 ml siifle Sahne

Zubereitung

Die Zwiebeln schilen und fein hacken. Die
Steaks klopfen, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Die gehackten Zwiebeln mit dem Senf
vermengen und die Steaks auf der Obersei-
te damit bestreichen und mit etwas Mehl
abstduben.

Die Steaks mit der bestrichenen Seite in
eine Pfanne mit heiflem Fett geben und
kriftig anbraten. Anschlieflend wenden
und - je nach Dicke gute vier bis sechs
Minuten weiter braten lassen.

Das Fleisch aus der Pfanne herausnehmen
und einen Essloffel Senf in den Bratsud
geben. Mit Sahne abloschen und etwas
einreduzieren lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und den Rostbraten mit der
Sauce servieren.

Ein Rezept aus ,Niederrheinische Kiichen-
klassiker - Kappes, Krutt und Kernpapp“ von
Ira Schneider (Wartberg Verlag).
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Vorname, Name

Vorname, Name

StraBe, Hausnummer

StralRe, Hausnummer

PLZ, Ort

PLZ, Ort

Telefon

Senden Sie den Coupon ausgefillt per Fax an 0212 2262-408, per Post

Telefon

oder geben Sie den Coupon in einem unserer Kundenzentren ab.

Mitgliederwerbung online: www.die-bergische-kk.de/mitgliederwerbung

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE

Postfach 19 05 40
42705 Solingen

Mit den oben genannten Daten geht die BERGISCHE immer vertraulich um. Sie dienen ausschlieRlich dazu, die neue Mitgliedschaft in die Wege zu leiten.
Mit lhrer Unterschrift bestatigen Sie, dass der Interessent iiber die Weitergabe seiner Daten informiert und damit einverstanden ist. Der Datenerhebung
und -speicherung kann jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft widersprochen werden unterTelefon 0212 2262-0 oder info@die-bergische-kk.de.

Versichertennummer

Kontonummer, Bankleitzahl

IBAN, BIC

Kreditinstitut

Datum, Unterschrift

Mehr Infos liber noch mehr Vorteile:

Fordern Sie unsere Rahmenbedingungen an fir eine erfolgreiche Partnerschaft
unter derTelefonnummer 0212 2262-186 oder per E-Mail an
vertriebspartner@die-bergische-kk.de. Sie erhalten umgehend ein umfangreiches

Informationspaket — fiir eine effektive Partnerschaft!

Firma

Vorname, Name

StralBe, Hausnummer

PLZ, Ort

Telefon

Senden Sie den Coupon ausgefillt per Fax an 0212 2262-408 oder per Post an die

angegebene Adresse.

Mit den oben genannten Daten geht die BERGISCHE immer vertraulich um. Sie dienen ausschlieBlich dazu, die
neue Partnerschaft in die Wege zu leiten. Der Datenerhebung und -speicherung kann jederzeit mit Wirkung fiir die
Zukunft widersprochen werden unter Telefon 0212 2262-0 oder info @die-bergische-kk.de.

] (( DIE BERGISCHE
» KRANKENKASSE

Porto zahlt die
BERGISCHE

Deutsche Post Q

oSN

WERBEANTWORT

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE
Vertriebspartnerschaft

Postfach 19 05 40

42705 Solingen



KUNDENZENTRUM SOLINGEN
Hauptstrafle 30
42651 Solingen

KUNDENZENTRUM WUPPERTAL
Calvinstrafle 15
42103 Wuppertal

KUNDENZENTRUM BERGISCH GLADBACH
Hauptstrafle 164 A
51465 Bergisch Gladbach

TELEFONTEAM 0212 22 62-0

weitersagen

20,00 € als Dankeschon

Mit der BERGISCHEN sind auch lhre
Freunde, Verwandten oder Kollegen

gut beraten. Fiir lnre Empfehlung be-
lohnen wir Sie fiir jedes neu gewonne-
ne Mitglied mit 20,00 €. Senden Sie uns
einfach den ausgeflillten Coupon zu.

Werden Sie Vermittler der
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Fur Ihre erfolgreiche Vermittlung eines neuen Mitglieds
erhalten Sie eine Belohnung. Sprechen.Sie uns an.
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