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Buntes Stadtfest mit Tradition

Briickenfest ladt von 27. bis 29. Juni wieder in die Trompeterstadt Bad Sackingen ein

Jetzt ist es wieder soweit: Vom
27.bis 29. Juni wird in Bad S&-
ckingen wieder eines der tradi-
tionsreichsten Feste in Bad S&-
ckingen gefeiert: Das Briickenfest.
Einst war es das grofite Fest in der
Stadt und wurde sogar grenz-
iiberschreitend gefeiert. Nach
dem Ausstieg der benachbarten
Schweizer Gemeinde Stein findet
es heute alle zwei Jahre auf dem
Miinsterplatz in Bad Sdckingen
statt.

Das Stadtfest kommt dieses
Jahr wieder facettenreiche daher.
Die Bad Sickinger Vereine sind
bestrebt, ihr Angebot an Speisen
vielfaltig zu halten. Unterstiitzt
werden sie in diesem Jahr aber
auch von ein paar Profis: den
Anbietern des Eberle-kulina-
risch-Marktes, der normalerweise
einen Freitagim Monat auf dem
Eberleplatz stattfindet. Im Juni
werden sie auf den Rathausplatz
iibersiedeln und das Briickenfest
drei Tage lang bereichern.

Das Programm

Mit Vielfalt glanzt auch das
Rahmenprogramm: Am Freitag
heizen die Dicken Fische ab
18 Uhr auf der Musikplatzbiihne
ein. Die Band besteht aus drei
Musikern, die altbekannte Klassi-
ker, neue Hits und auch eigene
Songs aufihre ganz eigene Art
und Weise interpretieren. , Die
musikalische und gesangliche
Qualitdt der drei hat Spitzen-
niveau, jeder ist fiir sich ein abso-
luter Kénner auf seinem Instru-
ment”, heifdt es in der
Ankiindigung. Der Band gelinge
ein Spagat zwischen anstecken-
der Leichtigkeit und enthusiasti-
scher Hingabe. , Dicke Fische
hinterlassen nach ihren Konzer-
ten staunend gliickliche Gesich-
ter. Das abwechslungsreiche
Live-Repertoire fasziniert das
Publikum auf mehreren Ebenen
gleichzeitig”, heifdt es weiter. Drei

Stimmen, zwei akustische Gitar-
ren und eine Holzkiste, das Ca-
jon, mehr brauchen die Musiker
nicht, um dem Publikum einzu-
heizen. Mit mehr als 2000 gespiel-
ten Auftritten gehoren sie zu den
meist gebuchten Bands Deutsch-
lands und erhielten die Auszeich-
nung ,Kiinstler des Jahres®.

Am Samstag spielen die 7Sins
Hits der 1970er- und -80er-Jahre
sowie aktuelle Songs auf der
Biihne am Miinsterplatz. Soul,
Pop, Rock - das ist die Devise der
7sins. Die fiinf Vollblutmusiker
interpretieren Hits und sorgen fiir
gute Stimmung auf der Tanzfl&-
che. Das Repertoire umfasst
Songs von Miley Cyrus, Tina
Turner, Bruno Mars, Toto, Pink,
AC/DC, Amy Winehouse u.v.a.
Sdngerin Cindy Mdéck besticht
durch ihre Stimme, Energie und
Bithnenprédsenz und machtjeden
Auftritt zum Erlebnis. Die Band
besteht aus Fabian Brugger an der
Gitarre, Jiirgen Bdumle an den
Keyboards, Oliver Fabro am Bass
und Jonathan Freitag an den
Drums.

Beim Stand des Freundeskrei-
ses Santeramo, die in diesem Jahr
im Pfarrgarten sind, sorgt Carme-
lo D’Amore wieder fiir mega

Stimmung. Freitag und Samstag-
abend diirfen wir aufSerdem das
Fest mit Citycolour von Elite
Audio erleben. Es wird bunt!

Der Briickenfestsonntag wartet
traditionell mit Blasmusik auf,
der Festbetrieb beginnt an die-
sem Tag um 11.30 Uhr und endet
um 17 Uhr. Der Eintrittist an
allen Tagen frei.

Laut Ankiindigung freuen sich
die Bad Sackinger Vereine auf
zahlreiche Besucher und moch-
ten diese mit ganz viel guter
Laune und Gastfreundschaft
willkommenheifien.

Die Fest-Geschichte

Im Jahr 1973 fand das allererste
Briickenfest in Bad Siackingen
statt - gemeinsam mit der Nach-
bargemeinde Stein. Damals
waren die Verschwisterungsfeier-
lichkeiten mit Purkersdorf und
Sanary-sur-Mer ausschlaggebend
fiir ein Fest, das eine grofe sym-
bolische Bedeutung haben und
grenziiberschreitend stattfinden
sollte.

Dieser , Briickenschlag” wurde
mit einer besonderen Attraktion
gekiirt: Einer Briicke von beiden
Seiten des Rheins hiniiber zur

Das Briickenfests
lockt mit Livemusik
auf den Miinster-
platz in Bad Sé&ckin-
gen. BILD: BERNADETTE
ANDRE

Fridolinsinsel. Vom deutschen
Rheinufer aus hatten Pioniere der
Bundeswehr aus Ingoldstadt eine
schwimmende Briicke geschla-
gen. Eine schmilere feste, wenn
auch etwas schwankende Verbin-
dung von dem Schweizer Ufer aus
hatte der Pontonier-Fahrverein
Mumpf hergestellt. An beiden
Rheinufern hatten sich zahlrei-
che Schaulustige eingefunden.
Von hiiben und driiben erklang
schmissige Marschmusik, als die
schwimmende feste Verbindung,
auf der man trockenen Fufies die
Insel in der Mitte des Grenzflus-
ses Rhein zwischen Deutschland
und der Schweiz und schliefllich
auch das benachbarte Ufer errei-
chen konnte, freigegeben wurde.

Mit Vielfalt glanzt auch immer
das Rahmenprogramm. Der
Miinsterplatz ist an jedem Brii-
ckenfest ein Ort der Begegnung
und der Freude mit vielen musi-
kalischen Darbietungen, die fiir
Jede und Jeden etwas Passendes
bieten. Geradezu legendér sind
die Bithnenshows auf dem
abendlichen Miinsterplatz mit
Partyflair. Ein abwechslunsrei-
ches kulinarisches Angebot der
zahlreichen Vereine rundet das
Programm ideal ab.
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Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

Man soll die Feste ja bekanntlich
feiern, wie sie fallen -und im Juli
stehen auf der deutschen Seite des
Rheins wieder jede Menge davon
auf der Agenda. Also konnen wir
auf ereignisreiche Wochen freuen!
Tiengen ladt gleich doppelt ein,
und zwar zum traditionellen
Schwyzertag (4. bis 7. Juli), wo
Brauchtum und Geschichte im
Zentrum stehen, gefolgt vom
Jazzfest , Tiengener Sommer*
(25.und 26. Juli). Auch in Bad
Sédckingen gibt es zwei Grofiver-
anstaltungen: Das Badmattenfest
(4. und 5. Juli) bietet Spiel und
Spaf fiir kleine und grofie Besu-
cher im gleichnamigen Badmat-
tenpark. Das Briickenfest (27. bis
29. Juli), das wie der Name schon
erahnen ldsst, seinen Ursprung
rund um die historische Holzbr{i-
cke hat, wartet mit einem bunten
Programm und kulinarischen
Geniissen auf zahlreiche Géste.

ROMER APOTHEKE

Ihre Rémer Apotheke
Apotheker Claudio Leyh
Bahnhofplatz 3

D-79618 Rheinfelden

Tel.: +49(0)7623-20559

Fax: +49(0)7623-2968

E-Mail: info@roemerapo-info.de
www.rémerapotheke.de

Wir sind fiir Sie da

Wir bieten lhnen viel mehr als nur Arzneimittel!

E-Mail: info@linden-apotheke-grenzach.de
www.linden-apotheke-grenzach-app.de

LINDEN - APOTHEKE

lhre Linden Apotheke
Apotheker Claudio Leyh
Basler Str. 15

D-79639 Grenzach-Wyhlen
Tel.: +49(0)7624-5080
Fax: +49(0)7624/989103

Aber auch in den kleinen Ort-
schaften zwischen Jestetten und
Wehr und dem nahen Siid-
schwarzwald wird einiges gebo-
ten.

Wer den Trubel nicht so mag,
kann gleich zwei neue Wanderwe-
ge im Landkreis Waldshut erkun-
den, die Natur und Kunst verbin-
den: Zwischen Jestetten und
Osterfingen ist ein Skulpturenweg
mit 11 imposanten Bildnissen ent-
standen (Infos: naturpark-schaff-
hausen.ch), bei Menzenschwand
kann man auf dem neu geschaffe-
nen Malerweg auf Winterhalters
Spuren wandeln und die Schau-
plétze bestaunen, die auf seinen
Landschaftsmalereien zu sehen
sind (Infos: www.winterhalter-
menzenschwand.de). In dieser
Rhy-Express-Ausgabe verraten
wir aufSerdem, was es mit der
Tredsportart ,Wandpilates“ auf
sich hat und wie auch Sportmuffel

SPERL

JUWEL

MEISTER-GOLDSCHMIEDE
UHREN & DESIGN

KAISERSTR. 70 * WALDSHUT
TEL. 07751 /2231
WWW.SPERLJUWEL.DE

Poetische Malerei

»Abstract only“ heifst die aktuelle
Ausstellung in der Kulturfabrik
Schopfheim. 71 Bilder zeigt
Kiinstler David Drain, die meis-
ten in Acryl auf Leinwand oder
Holz, teilweise verwendet der Ma-
ler auch Tusche oder Tinte, Mar-
mormehl oder Eisenmehl. Von
Anfang an bewegt sich Drain in
der abstrakten Malerei, stilistisch
zwischen seinen Vorbildern Mark
Rothko und Paul Klee. Seine
Werke sind sehr reduziert und
dennoch aussagekriftig. Die
Schau ist bis zum 6. Juli jeweils
mittwochs, samstags, sonntags
von 14 bis 17 Uhr zu sehen.

BILD: ROSWITHA FREY

den Einstieg ins Krafttraining
finden. Wenn der Kérper dann
gestrafft ist, kann man sich bei
den aktuell sommerlichen Tem-
peraturen abkiihlen. Weil dabei
auch Gefahren lauern, haben wir
ein paar Tipps zusammengestellt,
wie man Badeunfille vermeidet
und den Sommer in allen Ziigen
geniefSen kann. In diesem Sinne:
Frohes Schwimmen und geniefien
Sie den Juli!

Markus Baier

Fiir jeden Meilenstein ein

funkelndes Zeichen
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Mattermania gastieren in Niederhof

Das Zechenwihler Hotzenhaus 14dt im Juli zu zwei alemannischen Kulturevents ein

Ein gemeinniitziger Verein be-
treut das Zechenwihler Hotzen-
haus im badischen Murg. Das
sanierte Denkmal wird als Begeg-
nungsstitte genutzt und fiir
diverse private Feiern vermietet.
Im diesjdhrigen Kulturprogramm
findet die regionale alemanni-
sche Sprache und Kultur einen
wichtigen Platz. Interessierte
Zuschauer und Zuhorer von
beiden Seiten des Rheins sind
herzlich willkommen.

» Goschehobel im Hotzenhaus:
Selbst komponierte Lieder mit
Elementen aus Blues, Folk, Rock
sowie Latin sind das musikali-
sche Markenzeichen von Go-
schenhobel. Hinzu kommen die
selbst verfassten Texte, die von
den ernsten und humorvollen
Seiten des Lebens erzidhlen. Sie
sind poetisch, nachdenklich, aber
auch ironisch und witzig, vorge-
tragen natiirlich in alemanni-
scher Mundart. Eberhard Jackle,
Urban Huber-Wolfle und Oliver
Fabro interpretieren das Ganze
mit dreistimmigem Gesang,
Gitarren, Mandoline, Ukulele,
Percussionsinstrumenten und
natiirlich dem Goschehobel
(alemannisch fiir: Mundharmo-
nika). So entsteht der typische
Goschenhobel-Sound mit seinem
ganz eigenen Feeling, der das
Publikum immer wieder begeis-
tert und mitreifst. Was konnte
besser zum Zechenwihler Hot-
zenhaus passen! Am Freitag,
4.Juli 2025, treten sie bei uns auf.
Tickets kosten 16 Euro an der
Abendkasse, 14 Euro im Vorver-
kauf.

» Mattermania kommen zu uns: In
der Schweiz schon lédnger ein
Garant fiir einen mitreifSenden
Abend, bei uns vielleicht noch ein
Geheimtipp. Frisch und unbe-
kiimmert spielen und singen sich
Minu, Méttu und Simu querbeet
durch Mani Matters Nachlass. Mit
viel Gestik, Gesang und einfach-
genialen Requisiten erweisen die

Mattermania aus der Schweiz stehen im Juli auf der Biihne im Zechenwihler Hotzenhaus. BILDER: VERANSTALTER

drei dem legendéren Berner
Troubadour die Ehre und lassen
dessen bekannte und unbekann-
tere Perlen aufleben. Das Trio
begeistert mit seiner Energie,
seinem Witz und durch die ein-
malige musikalische Umsetzung
der Trouvaillen und kommen am
Freitag, 18. Juli 2025, zu uns ins
Hotzenhaus - ein garantiert
kurzweiliger Abend in bester
Mattermania-Manier! Mit 18 Euro
(an der Abendkasse) oder 16 Euro
(im Vorverkauf) konnen Besucher
einen unvergesslichen Abend mit
diesen Troubadouren erleben.

Weitere Infos und Reservierungen
fiir alle Termine per E-Mail (georg.
kirschbaum@freenet.de) oder Telefon
(0049/7763-8972). Veranstaltungs-
ort: Hotzenwaldstrasse 87, D-79730
Murg-Niederhof.

Goschehobel sind
am Hochrhein und
im Stidschwarzwald
fur musikalische
Unterhaltung mit
regionaler Note be-
kannt.
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1 Vollausstattung
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Alle Angaben und Abbildungen sind als unverbindlich zu betrachten
und stellen eine annahernde Beschreibung dar. Fahrzeugabbildungen
enthalten z. T. aufpreispflichtige Zusatzausstattungen.

Steinmatt 5
79725 Laufenburg

Tel.: 07763 802037
www.autohausruf.de

Autohaus
Fahrzeugbau R.Ruf

&D

HYUNDOAI
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Auf Leihradern unterwegs

MaRnahmen fir fahrradfreundliche Kommune - Testweise werden neue Fahrradstander installiert

Bad Sackingen hat ab sofort wieder
einen Radverleih. Insgesamt vier
Réder, zwei E-Bikes und zwei
Rédder ohne elektronischen An-
trieb sind am Bahnhof zentral in
den Fahrradboxen untergebracht,
wo sie abgeholt und wieder zu-
riickgebracht werden konnen. Die
Ausleihe und Bezahlung lauft
ausschliefSlich online {iber eine
App oder einen QR-Code, der in
der Tourist-Info erhaltlich ist.
Aktuell lauft auch eine Testphase
mit einem Verleih von Radabstel-
lanlagen.

»,Immer wieder kam die Anfrage
nach einem Fahrradverleih®, so
Biirgermeister Alexander Guhl.
Immerhin sei Bad Sdckingen eine
Fahrradkommune. Bereits zu
Beginn der 2000er-Jahre hat die
Tourist-Info einen Radverleih im
Hallwyler Hof betrieben, der
spdter dann vom Restaurant ,Ka-
ter Hiddigeigei“ fortgefiihrt wor-
den war. Es folgte ein paar Jahre
spater dann ein grenziiberschrei-
tender Fahrradverleih gemeinsam
mit der Gemeinde Stein. Dieser ist
ANZEIGE

dann an den unterschiedlichen

Preisstrukturen gescheitert.

Die Rader sind jeweils in einer
gesonderten Box untergebracht.
,Das hat den Vorteil, dass die
Rader immer im Trockenen ste-
hen, so der Fahrradbeauftragte
der Stadt, Oliver Weinrich. Uber
die Internetseite https://badsae-

Gebrauchtwagenverkauf
Reparaturen aller Fabrikate
Waschanlage - Reifenservice - Unfallreparaturen

Ihr Renault Partner Autohaus Berthold Bartholome GmbH
Am Buchrain 17- 79713 Bad Sdckingen - Tel.: +49 77 61/44 55
Info@autohaus-bartholome.de

Steinladen
Schmuck, Uhren & Mineralien
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LAY A A 4 GroBe Auswahl an Edelsteinketten & Armbénder

W b Geschenke aus echten Steinen | Armbanduhren & Herrenschmuck

i i 1
T:L‘;" w{'*."r'f { Edelsteinwasser | Salzlampen & Wellnessprodukte
W B
Nl

\

Bersteinschmuck auch fiir Babys
Goldankauf | Reparaturen & Batteriewechsel

D-79713 Bad Séckingen ¢ Rheinbriickstr. 12a
info@stein-laden.de « www.stein-laden.de
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Kos
TUI BLUE Palazzo del Mare *****

Doppelzimmer Poolblick, Halbpension

z.B. 13.08.-20.08.2025

Flug ab/bis Zirich
€ 10340,_

Pro Person ab

D-79713 Bad Séckingen
Rheinbriickstr. 19 - Tel. +497761/60 11
info@saeckingen.de - www.saeckingen.de

(REISEBURO

Bad Sackingen

Drei Monate wird
in Bad Sackingen

= getestet, wo Fahr-
radsténder stehen
kdnnten (von links):
Oliver Weinrich, Rip
= polingens Ortsvor-
= steher, Franz Storz,
. und Ralf Daubler.

ckingen.bike-and-park.de kénnen
die Rédder online reserviert und
ihre Nutzung auch direkt bezahlt
werden. Mittels eines Codes, den
man nach der Bezahlung per
E-Mail erhélt, kann das Rad geholt
und wieder verschlossen werden.

Testphase beginnt

Sollte es Probleme geben oder
Fragen zum Verleih auftauchen,
kann man sich direkt an das Rat-

Bad Sackingen kompakt

Das Angebot

Das Ausleihen der Fahrrader ist
ber die Internetseite https://
badsaeckingen.bike-and-park.
de moglich. Den Angaben zu-
folge kostet die Nutzung eines
E-Bikes 18 Euro am Tag, das Aus-
leihen eines normalen Fahrrads
16 Euro. Weitere Fragen rund
um das Angebot der Leihfahrra-
der beantwortet die stédtische
Tourist-Information telefonisch
(0049(0)7761/56830).

haus oder an den Fahrradbeauf-
tragten wenden. Die Telefonnum-
mern sind ebenfalls online auf der
Seite des Fahrradverleihs hinter-
legt. Ebenfalls auf der Seite finden
sich auch die Abfahrtzeiten der
offentlichen Verkehrsmittel. ,,So
kann man bequem mit dem 6f-
fentlichen Nahverkehr anreisen
und in Bad Sickingen auf das
Fahrrad sitzen®, sagt Guhl. Vorerst
soll es bei den vier Rddern bleiben.
»Wir fangen jetzt mal an und
testen”, so der Biirgermeister. Er
erginzt: Vergrofiern kann man
immer.”

Einwohner:
Néachster Grenziibergang: Stein

Besonderheit:

ca. 16400

Langste gedeckte Holzbriicke Europas

(200 Meter)

Parken:

Parkh&user, gebiihrenpflichtige Parkplatze,

Behindertenparkplatze

Internet:
Kontakt:

www.bad-saeckingen.de
Tourismuszentrum

Telefon 0049/7761/56 83-0

a

ZUR
/3

Ihre regionale Backerei fiir mehr als Brot und Brotchen...

GRILLSAISON

e Dinkel-Baguette
j © Laugen-Baguette
e Pariserbrot
e Oliven-Tomaten Ciabatta
® Brotchenrdder
® Holzofenbrot

Backerei

g = féfeﬁgeda o et

Stehcafé Waldshuter StraBe 4 | Café Rheinbriickstrae 16/18 | Oberséckingen an der B34
REWE-Markt Glarner StraRe | Backerei-Café im toom-Baumarkt & im Bahnhof
Tel. +49 (0) 77 61/20 56 | www.baeckerei-pfeiffer.de
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Ein Bild aus einem
der Vorjahre, als
¢ Musiker Mario die
zahlreichen Besu-
cher unterhalten
hat. BILD: DJK/STE-
' PHAN HUBER

Spiel und SpaR
beim Badmattenfest

Bad Séackingen feiert am 5. Juli im Badmattenpark

:}?ﬂk W Rl

Es ist wieder so weit. Unter dem Auch in diesem Jahr sind beliebte
Motto ,,Spiel, Spafd und gute Aussteller wie Baumklettern und .
Unterhaltung” wird am Samstag,  auch die Segelflieger wieder vor Messe fu r Ga rtenfreu nde
5. Julivon 10 bis 23 Uhr, in Bad Ort. Aber auch informative Stan-
Sédckingen das beliebte Badmat- de wie einen der Stadtgédrtnerei Die Diga-Gartenmesse gastiert von 18. bis 20. Juli in Bad Sdckingen. An
tenfest gefeiert. An diesem Tag gibtes zu entdecken. Schon einen  drei Tagen verwandelt sich der Schlosspark in eine bunte Welt, die
steht traditionell die Freude am Tag zuvor, am Freitag, 4. Juli, Gartenfreunde, Hobbygértner und Romantikerherzen héher schlagen
Spielen, Sporteln und Entdecken  findet von 18 bis 22 Uhr ein klei- lasst. Weitere Infos und das komplette Vortrags- und Events-Pro-
im Zentrum. ner Hock zur Er6ffnung statt. gramm im Internet (www.suema-maier.de). BILD: SUSANNE ESCHBACH

ANZEIGE

Fiir Ihr“rlaub

Reisegepack aus Ihrem h

Deine RENNRAD-KOMPETENZ
am Hochrein

z.B.
KOGA
Roga
Premium

Leder-Englisch

Inh.: Elizabeth Rimmele
Reisegepack & Lederwaren
Steinbriickstr. 14 Bad Séckingen SCULTURA

Tel. +49(0)7761/9366 39 6000 TBV

Das Kennenlernen verschiedener
Sportarten - hier Biathlon - gehort
beim Badmattenfest in Bad Séackingen
dazu. BILD: HRVOJE MILOSLAVIC

GRAVEL-Bjkes

& Rennrider
In groBer Auswah|

Grabmale <~ Hochrhein
WIR ZIEHEN UM! s~ -
Aufldsung der Halle Bad Séackingen ab sofort ’We,/é
Sonderpreise bis Ende April Ié &/ —/@/ GmbH
auf alle Ausstellungssteine A“S“e"“"g . soscn 79713 Bad Séickingen

Friedrichstr. 92/an der B34
Terminverginbarung empfohlen! wir lieben eaone bt RS
RO Tel. +49 (0) 77 61/92 130
Fahrrader

Bad S a ckin JdenN schaffhauser StraBe 22 www.fahrrad-riedl-leirer.de
CDds —0) 175 4ass70s  ie@dabmala-acchiiain.de GHOST | CENTURION | MERIDA | HAIBIKE | CONWAY | KALKHOFF | FLYER | WINORA
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Symbol beider Rheinfelden wird 200

Das Haus Salmegg ist untrennbar mit Franz Joseph Dietschy, Brauer und Stadtammann im Schweizer Rheinfelden, verbunden.

VON BORIS BURKHARDT
Das Haus Salmegg gehort heute zu
den ersten Adressen in Rheinfel-
den. Seit 1989 ist es ein Haus der
Kultur, in dem Ausstellungen und
Vortrége, Empféange und Trauun-
gen stattfinden. Das gehobene
Restaurant im Kellergeschoss ist
iiber die Stadtgrenzen hinaus fiir
sein Ambiente mit Rheinterrasse
bekannt. Auch wenn sich das Haus
auf der deutschen Seite des Rheins
befindet, steht es doch wie kein
anderes Geb4ude fiir die Verbun-
denheit der beiden Rheinfelden:
Sein Erbauer, Franz Joseph Diet-
schy (1770-1842), war Besitzer der
Brauerei ,,Salmen”“ und Stadtam-
mann im Schweizer Rheinfelden,
stammte aber aus Pfaffenberg bei
Zell im Wiesental. Sein Sommer-
sitz am Nordufer des Rheins war
1825, vor 200 Jahren, fertiggestellt.
Dietschy hatte das Haus vor
allem fiir seine Frau Anna Maria
Dietschy-Tschudin (1774-1826)
gebaut, ,um ihr hin und wieder die
Moglichkeit von Ruhe und Distanz
zu schaffen”. Die Enge in der
Brauereiin der Altstadt, zu der

auch eine Schnapsbrennerei und
ein Weinhandel gehorten, dazu
das Vieh im Haus und der frithe
Tod der Mehrzahl der zehn ge-
meinsamen Kinder nagten an
ihren Krédften. Wie ihre Lebens-
daten bereits verraten, kam die
Oase, die ihr Mann ihr schuf, fiir
Anna Maria Dietschy-Tschudin zu
spat: Sie konnte das Haus Salmegg
noch ein gutes Jahr geniefien,
bevor sie am 14. September 1826
starb.

Bis 1744 hatte an der Stelle hier
mehrere Jahrhunderte lang das
Gasthaus ,Zur Aue” gestanden.
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Seit 1993 und auch in Zukunfit:
Das Beste fur lhren FORD.

Neu:

Vertragsfrei
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Autohaus Ostringer

sympathisch und fair

Autohaus Ostringer GmbH, D-79618 Rheinfelden, Schildgasse 37,
Tel.: +49-(0)7623/966233-0, E-Mail: info@autohaus-oestringer.de

Das Haus Salmegg:
erbaut im Stil des
Neoklassizismus.
BILD: BORIS BURKHARDT

Den Namen erhielt das Haus
Salmegg von der fritheren Salmen-
waage an diesem Ort, ein Hebelge-
stell, mit dem Fischnetze ins Was-
ser gelassen und heraufgezogen
wurden. Dietschy benutzte das
neu gebaute Haus schon nach dem
Tod seiner Frau kaum noch; jeden-
falls wurde es im Nollinger Brand-
versicherungsbuch 1834 wegen
,zerfallener Gebdulichkeiten” im
Wert stark herabgesetzt. Erst die
Enkelin Josephine Benziger-Diet-
schy nutzte das Haus Salmegg ab
1878 mit ihrer Familie als Ferien-
haus und ab 1899 als stindigen
Wohnsitz. Das Haus wurde damals
das ,Benziger-Haus" genannt.

Im Ersten Weltkrieg wurden

Rheinfelden kompakt

Benzigers gezwungen, das Haus zu
vermieten; unter der Naziherr-
schaft wurde das unerwiinschte
Schweizer Eigentum auf deut-
schem Boden, das zudem ideal fiir
Fluchthilfe schien, 1942 schlief3-
lich abgetauscht und gelangte so
in den Besitz der Stadt Rheinfel-
den. Diese vernachlissigte das
Gebiude zusehends, sodass schon
1955 iiber einen Abbruch zuguns-
ten eines Hotelneubaus diskutiert
wurde; das verwahrloste Wirt-
schaftsgebdude fiel tatsdchlich
1962 den Baggern zum Opfer. Erst
ab 1971 setzte sich Oberbiirger-
meister Herbert King fiir eine
Renovierung ein und wandelte den
Garten in den heutigen Stadtpark
um. 1979 wurde ein Kulturring
gegriindet, der spéter durch den
»Haus-Salmegg-Verein fiir Kunst
und Geschichte” ersetzt wurde.
Noch einmal bis zum 21. April
1989 sollte es dauern, bis Um- und
Ausbau des Hauses abgeschlossen
waren und Oberbiirgermeister
Eberhard Niethammer es seiner
neuen Bestimmung {ibergeben
konnte.

Weitere Infos und das komplette Veran-
staltungsprogramm im Internet:

Einwohner:
Néachster Grenziibergang:
Besonderheit:

ca. 32800
Rheinfelden
Wasserturm - Wahrzeichen

haus-salmegg.de

und Sitz des Narrenmuseums

Parken:

Zum Teil mit Parkscheibe,

Rest gebiihrenpflichtig, Behindertenparkplatze

Internet:
Kontakt:

www.rheinfelden.de
Tourist-Info

Telefon 0049/7623/966 87 20

3

Ihr s ’ iy T |

in Rheinfelden-Degerfelden
Autohaus R. Winzer GmbH Tel. 07623/717440

info@autohaus-winzer.de

-Reifen — Bremsen — Diesel
-Inspektion — Mechanik
-Klima - AU/TUV - Heizung

-Wohnmobilservice -Gasprtifung -Elektrik

Niethammer ==

Goethestr. 1179618 Rheinfelden
Tel. +49 7623 72230 ISl

niethammer@bosch-service.org

Service



mailto:info@autohaus-oestringer.de
mailto:niethammer@bosch-service.org
http://haus-salmegg.de
http://www.rheinfelden.de
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Ein Hoch auf die (t)olle Knolle

30. Mai war Welttag der Kartoffel - Anbauflachen werden langsam wieder groRer

VON SIRA HUWILER-FLAMM

»Morgens rund, mittags gestampft,
abends in Scheiben - dabei soll’s
bleiben. Es ist gesund” - diese
Gedichtzeilen stammen aus Jo-
hann Wolfgang von Goethes ,Die
Kartoffel“ aus dem Jahr 1814. Und
damals wie heute sind die stédrke-
haltigen Ackerfriichte von den
Speisepldnen der Menschen in
Deutschland nicht mehr wegzu-
denken. Urspriinglich stammen
Kartoffeln aus Stidamerika. Doch
Christoph Columbus und die
Seefahrer nach ihm brachten sie
mit {iber den Atlantik. Sie wurde
zum Grundnahrungsmittel im von
Hunger geplagten Europa.

Im Jahr 2024 haben die Vereinten
Nationen den 30. Mai erstmals
zum ,Internationalen Tag der
Kartoffel“ ausgerufen. Der Grund:
Die beliebte Ackerfrucht erndhrt
Millionen von Menschen auf der
ganzen Welt. Mehr als 5000 ver-
schiedene Sorten werden in

159 Landern der Erde angebaut.
Aber wie steht es eigentlich heute
um die Kartoffel im Landkreis
Waldshut? Laut Alexander Weger-
hof, Leiter des Landwirtschafts-
amtes, sind die Anbaufldchen im
Kreis in den vergangenen Jahr-
zehnten stark zuriickgegangen:
,1979 wurden noch rund 700
Hektar Kartoffeln angebaut. Im
Vergleich dazu waren es 2016 nur
noch rund 54 Hektar”, zitiert er aus
den aktuellsten offiziellen Zahlen.
»Das entspricht einem Riickgang
der Anbaufldche von 92,2 Prozent
in den letzten 40 Jahren.” Die
Griinde fiir den Riickgang des
Kartoffelanbaus sieht er im verdn-
derten Verbraucherverhalten

- etwa im zunehmenden Verzicht
aufkohlenhydratreiche Lebens-
mittel -, in Klimaverédnderungen
und in strengeren Vorschriften im

ANZEIGE

Pflanzenschutz. Anbauer diirften

immer weniger Mittel zur Be-
kdmpfung von Schédlingen und
Krankheiten nutzen. ,Die Kartoffel
stellt einige Herausforderungen an
den Anbau und benétigt eine
moglichst vielgliedrige Fruchtfol-
ge, um gute Ertrége zu bringen®, so
Wegerhof weiter. ,Zum Beispiel
waren die Witterungsbedingun-
gen fiir die Kartoffel im Jahr 2024
nicht gut. Der nasse Sommer hat
zu erheblichen Ernteverlusten
durch Faule gefiihrt.“ Durch all
diese Griinde sei das Anbaurisiko
fiir Erzeuger hoch.

Deutschlandweit nahmen die
Kartoffel-Anbaufldchen iiber
Jahrzehnte stark ab. Doch so
langsam steigen sie wieder - das
gilt auch am Hochrhein. Denn ein
paar wenige Landwirte und ge-
meinniitzige Organisationen im
Kreis wagen sich trotz all dieser
Herausforderungen wieder neu an
den Kartoffelanbau: Zum Beispiel
der Bioland-Hof Schmidle. Alexan-
der und Stefanie Schmidle haben
den Hof 2021 in zweiter Generation
iibernommen und bauen seither
auf 20 Hektar zwischen Lauchrin-
gen und dem Klettgau wechselnde
Kartoffelsorten an. Gepflanzt und
geerntet wird mit Maschinen.
Verkauft wird im regionalen Ein-
zelhandel.

info@hotel-am-kurpark.de ® www.hotel-am-kurpark.de

Sabine Fahrnbauer
Salesiaweg 2
D-79682 Todtmoos
Tel. 07674 90918-0

Jenseitskontakte mit Verstorbenen kénnen den Schmerz des Verlustes lindern

Medium (Schweizerin)

ausgebildet in Basel und am Arthur Findlay College in England

Michelle Hagenlocher-Hogben — www.stressfrei-und-zufrieden.de
WhatsApp +49(0)1629054425 e Tel. +49(0)7761/9159974

Die Freizeit-Bauern

. vom Mitmach-Acker
in Niederhof haben
noch Feldparzellen
fur Interessierte
frei. Auch hier wach-
sen Kartoffeln.

BILD: PETER KOCH

2020 wurde zwischen Niederhof
und Oberhof ein Dorf-Gemein-
schaftsacker eingerichtet, auf dem
auch Kartoffeln wachsen. Alle
Dorfbewohner sind eingeladen,
mitzugédrtnern. Wer hegt und
pflegt, darf auch ernten. Auch der
Mandacherhofin Riedern am
Wald baut seit 2020 die Knolle fiir
die Dorfgemeinschaft an. Land-
wirt Klaus Bastian verzichtet dabei
auf Chemie und setzt aufresisten-
te Sorten, wie ,Otolia“ und , Gold-
marie“, um Kartoffelfidule und Kar-
toffelkéfer zu trotzen. Und in
diesem Jahr hat auch das Urban-
Gardening-Projekt Stadtoasen in
Bad Sackingen Acker-Zuwachs
bekommen: Solawi Rheinacker
heif3t der Schwesternverein, der
Platz fiir Gemiise und Kartoffeln
bietet. Jedes Mitglied bekommt
monatlich eine Kiste mit Gemiise
frisch vom Bad Séckinger Acker.

Tipps fiir die Zubereitung

Der wichtigste Tipp fiir den Um-
gang mit der Ackerknolle in der
Kiiche: , Fiir Rosti und Bratkartof-
feln braucht man Geduld und
guten Butterschmalz", sagt Barba-
ra Indlekofer (66), Chefin der
Waldshuter Traditionswirtschaft
Rheinischer Hof, ,nur so wird es
schon knusprig!“ Normale Butter
wiirde aus ihrer Sicht zu schnell

verbrennen. T4glich werden im
Rheinischen Hof rund 100 Portio-
nen Rosti serviert. Und was sind
ihre Kiichengeheimnisse? ,Wir
nutzen die festkochende Sorte
,Annabelle’, schilen sie, kochen sie
im Ganzen einmal auf, nehmen sie
aus dem Wasser, lassen sie kom-
plett abkiihlen und reiben sie dann
kalt durch die Rosti-Reibe”, verrit
Barbara Indlekofer. Es folgen Salz,
Pfeffer und Muskat. Dann kommt
eine kriftige Portion Butter-
schmalz und anschlieflend die
Masse in eine 20-Zentimeter-Pfan-
ne. Nach mehrmaligem Wenden,
bei mittlerer Hitze, ist die Rosti
nach rund 20 Minuten goldbraun
und fertig. Bratkartoffeln wiirzt sie
am liebsten mit Salz, Pfeffer, Papri-
ka und Majoran.

Beliebte Gerichte auf der Karte
in Brutsches Rebstock in Laufen-
burg sind Kartoffelsalat, Rosti,
Petersilienkartoffeln und -piiree.
Elena Thesing ist Auszubildende
zur Kochin im zweiten Lehrjahr
und verrét: ,Unsere Lieblingssorte
ist die,Sieglinde’, weil sie festko-
chend ist und einen besonders
wiirzigen Geschmack mitbringt
- wir verwenden sie fiir Rosti und
Kartoffelsalat, weil sie einen tollen
Biss hat.” Lieferant der tollen
Knolle ist Bauer Bichle in Alb-
bruck-Albert. Fiir Petersilienkar-
toffeln, Salat und Piiree gelte: ,Das
Wasser gut salzen, um der Kartof-
fel schon beim Kochvorgang eine
Grundwiirze zu verleihen.”

Bei Kartoffelsalat-Rezepten
scheiden sich ja die Geister: Mit
oder ohne Mayonnaise, mit oder
ohne Gurke? Was ist denn nun
richtig? ,Wir setzen auf unser ganz
eigenes Hausrezept", sagt Thesing,
sregionale Rezeptregeln hin oder
her. Das Wichtigste ist doch, dass
er schmeckt und den Gésten ein
Lécheln ins Gesicht zaubert!“

o L
AlbtalstraBe 20
79837 St. Blasien

Toto-Lotto Annahmestelle

i BLACKF%jREST

stimmungsvolle Abende

Tel.: 076 72/8 49 99 04
info@my-blackforest.shop
www.my-blackforest.shop

Hermes Paketshop

Ty

genieBBen

Dienstag-Freitag
10.00-18.00 Uhr
Samstag 10.00-14.00 Uhr

Kundenparkplatz
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Lavendel schmeckt wie Urlaub

Die Pflanze mal nicht als Seife, sondern im Salat oder in Ratatouille: Kann das schmecken?

VON HEIDEMARIE PUTZ, DPA

Mit Lavendel assoziieren viele
Seife, Duftkissen oder einen
Urlaub in der Provence. Fiir den
Kulinarikforscher und Kochbuch-
autor Heiko Antoniewicz dagegen
sind leicht angedriicktes Lavendel-
holz und getrocknete Bliiten im
Duftreis eine Offenbarung. Das
Zusammenspiel des blumigen
Geruchs und der herben Ge-
schmacksnote mache den Lippen-
bliitler interessant fiir experimen-
tierfreudige Koche.

Anders als Thymian, Rosmarin,
Salbei und Basilikum fiihrt Laven-
del als Kiichenkraut in deutschen
Kiichen oft ein Nischendasein.
Dabei seien getrocknete Lavendel-
bliiten neben Salbei, Thymian,
Rosmarin, Oregano und Bohnen-
kraut meist in der beliebten Ge-
wiirzmischung ,Herbes de Pro-
vence” (Krauter der Provence),
erklédrt die Kochbuchautorin
Aurélie Bastian, die den Blog
,Franzosisch kochen“ betreibt.

Lavendel bringt fiir Bastian
Frische und auch Schérfe in die
Speisen. ,Uberall, wo man Thy-
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BRUTSCHES REBSTOCK

HOTEL | RESTAURANT | VINOTHEK

T e
@érW/tw/

Sommerleicht geniessen auf unserer
traumhaften Rheinterrasse.

Auf lhren Besuch freut sich
Familie Brutsche.

Am Stadttor - D-79725 Laufenburg
Fon +497763/9217-0 - Fax 9217-92
www.hotel-rebstock-laufenburg.de

Restaurant: Mo. - Fr. gedffnet
Samstag und Sonntag geschlosssen

¥ =
()ﬂ?gﬁ*‘f s

direkt neben der Kirche

D-79725 Laufenburg-Luttingen
Luttinger Str. 34 | Tel: +49 7763 7104

gutbtirgerliche Kiiche | saisonale Gerichte
gratis Parkplitze direkt beim Haus

schone Gartenterrasse
hinterm Haus im Engel-Hof

Riumlichkeiten fiir jegliche Anldsse!
Auf Thren Besuch freuen sich Familie Ruch
und das ganze Engel-Team!

Offnungszeiten Restaurant:
Mi.-So. 11%-14% Uhr & 17%-22" Uhr [

Montag & Dienstag Ruhetag | Hotel offen =
www.WirDieEngel.de

mian, Rosmarin oder auch Ingwer
verwendet, kann man auch Laven-
del einsetzen®, sagt sie. ,Wenn wir
zu Hause ein Steak braten, dann
wiirze ich mit viel Pfeffer und zu
gleichen Anteilen mit Rosmarin,
Thymian und Lavendel sowie
Olivendl. Es bringt eine leichte
Schirfe, gibt aber den Réstaromen
auch eine frische Note.“ Was fiir
die Franzosin auch sehr gut
schmeckt, sind Olivendl, Zitrone
und wenige Lavendelbliiten auf
weiflem Fisch. Maximal vier bis
flinf Bliiten pro Portion, empfiehlt
sie.

Heiko Antoniewicz aus Werne
im Miinsterland verwendet alles,
von frischen und getrockneten
Lavendelbliiten tiber frisches
Lavendelgriin und trockenem Holz
zum Aromatisieren. Der friihere
Spitzenkoch und jetzige Genuss-
forscher begeistert sich fiir die
Vielfalt, die ihm Lavendel in der
Kiiche bietet. ,,Sowohl Bliiten als
auch Griin haben ein ausgeprégtes
Geschmacksprofil. Die Note bei
jungem Griin ist grasig®, be-
schreibt er. Das Aroma der Bliiten
dagegen sei , duftig, blumig, flo-

1

Hirschen

GASTHOF HOGTEL

Wieser Str. 7 | D-79692 Kleines Wiesental
Tel. +49 (0)7629-249
www.hirschen-sallneck.de

Bei allem wo Vanil-
le verwendet wird,
kann sie laut Aurélie
Bastian 1:1 durch
Lavendel ersetzt
werden, etwa bei
einer Créme br(-
|ée. Lavendelbliten
dirfen dann bei der
Deko natiirlich nicht
fehlen. BiLp: AURELIE
BASTIAN/SUDWEST VER-
LAG/DPA

ral.“ Wenn man beides mitkocht,
sei die Note fast bitter, warnt An-
toniewicz. Deshalb verwendet er
die Bliiten entweder frisch oder
getrocknet. ,Frische Lavendelblii-
ten kann man ohne Probleme iiber
den Salat streuen, zum Beispiel
iiber Tomatensalat mit Ziegenka-
se. Oder man glaciert den Ziegen-
kédse mit Lavendelhonig®, emp-
fiehlt der Experte. Ein WeifSwein-
essig setzt etwas Sdure dagegen.
,Er sollte mild sein, sonst ist die
Saure zu dominant”, rit er. Mit
Lavendelgriin, also jungen Spit-
zen, aromatisiert Antoniewicz ein
Sorbet aus Charentais-Melone.
Oder er gibt als i-Tiipfelchen das
Griin und Rosenblétter iiber einen
griinen Salat mit leichter Bitterno-
te wie etwa Endiviensalat.

Fiir den Melonensalat mit Feta,
getrockneten Tomaten, Lavendel
und Pistazien aus seinem Koch-
buch ,, Aromen“ hackt Antoniewicz
Bliiten und Blétter klein. Beides
mit Olivenol, weifsem Balsamico-
essig, Honig, Zitronensaft und
-schale sowie Salz und Cayenne-
pfeffer zu einer Vinaigrette verriih-
ren und mindestens 30 Minuten

ziehen lassen. Fiir den Autor run-
den ,die leicht herben, wiirzigen
Lavendelblatter und ihre siifdli-
chen Bliiten die Geschmackskom-
position“ ab.

Lavendelholz héackselt er klein
und verwendet es zum Riuchern.
Oder er driickt es dhnlich wie
Zitronengras mit dem Messerrii-
cken an und legt es in Duftreis.
»Das bringt eine aromatische
Note, die an Rosmarin erinnert.
Wenn man dann noch etwas
getrocknete Lavendelbliiten zum
Reis gibt, ist das eine Offenba-
rung", so der Genussexperte.

Ein Hauch von Urlaub ist es,
einer Ratatouille zum Schluss
etwas frisch geschnittenes Laven-
delgriin beizufiigen. Fiir eine
Bouillabaisse kann sich Antonie-
wicz statt der klassischen gelbro-
ten Sofde Rouille oder Aioli auch
eine Lavendel-Mayonnaise vor-
stellen. ,Man kann dafiir Bliiten
verwenden oder auch das Grasige
des Griins®, sagt er. Lavendel
vertrage sich sehr gut mit Knob-
lauch. ,Es maskiert die aggressive
Schirfe, die Knoblauch manchmal
hat.“ Und noch ein Experten-Tipp
fiir das Aromenspiel beim Kochen:
Bis 50 Grad Celsius bleibt der
frische Duft erhalten. Bei 50 bis
100 Grad sind es die Krduternoten.
Ab 100 Grad werden die Bitterno-
ten betont.

Wie Vanille sei Lavendel in der
Patisserie ein Geschmackstrager,
der eine bestimmte Note bringt,
sagt Aurélie Bastian: ,Bei allem,
wo Vanille verwendet wird, kann
sie 1:1 durch Lavendel ersetzt
werden.” Sie kann sich die Bliiten
gut bei einer Tarte mit Beeren-
friichten wie Erdbeeren oder
Himbeeren vorstellen. Die Franzo-
sin bereitet auch eine Pfirsichsup-
pe mit Rosen und Lavendelbliiten
zu oder eine Créme briilée.

27 Juli
19. Oktcber
26, Oktober

Spanferkelstube sfnet
an folgenden Sonntagen von | 4% 199 Uhr

. Musikabend Eincrice frei
s.f Samstag, 12. Juli | &ffnet 17 Uhr, Beginn 18 Uhr
a

} Die alten Sicken

zur Website
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So vielfaltig ist Koreas Kiiche

Kimchi, Bibimbap, Bulgogi und viel Gochujang: Wer Knoblauch, Schérfe und Gesundes mag, muss diese Gerichte lieben

VON HEIDEMARIE PUTZ, DPA
Auch wenn viele Deutsche das
ostasiatische Land kaum kennen,
begeistern sich inzwischen nicht
nur Jiingere fiir koreanische
Speisen. Anfangs stellt man
erstaunt fest, dass diese Kost sich
ziemlich von anderen asiatischen
Kiichen unterscheidet. Sie ist
wesentlich deftiger und kréftiger
im Geschmack und erhilt durch
fermentierte Lebensmittel wie
Kimchi einen unverwechselbaren
Geschmack. ,Vor allem feuer-
scharfe getrocknete rote Chilis
werden uiberall reichlich verwen-
det. Reis ist allgegenwértig, ge-
nauso wie Kimchi“, sagt Food-
blogger und Autor Stefan Leistner
aus Alzenau in Franken. Das
durch natiirliche Milchsdurega-
rung hergestellte scharf-sduerli-
che Gemiise darfbei keinem
Mahl fehlen. Kimchi, Bibimbap,
Bulgogi und andere Gerichte in
Korea werden inzwischen auch
bei uns zubereitet.

Fiir die Kochbuchautorin und
Foodbloggerin Jina Jung ist Koreas
Kiche ,in erster Linie eine Fami-
lienkiiche und eine Kiiche des
Teilens. Auf einem koreanischen
Tisch gibt es neben der Suppe,
dem Fleisch oder dem Fisch im-
mer mehrere kleine Beilagen, die
geteilt werden.” Auch Ae Jin Huys
liebt das traditionelle koreanische
Essen. Die Kochin mit siidkorea-
nischen Wurzeln betreibt im
belgischen Gent einen Catering-
service und gibt Kochkurse, sie hat
auch Kochbiicher (,,Korea Kiiche“
und , Kimchi“) geschrieben. Eine
koreanische Mahlzeit besteht aus
Bap (gekochtem Reis), Guk (Suppe)
und verschiedenen Banchan
(Beilagen). Letztere konnen fer-
mentierte, blanchierte oder ander-
weitig zubereitete Gemiise wie
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Koranishes )Ba.rBecue ist die beliebte Methode, Fleisch direkt am Esstisch zu-

zubereiten. BILD: SIMI LEISTNER/ASIANSTREETFOOD.COM/DPA

Kimchi, Rettich, Mungobohnen
oder Gurken sein.

Unter den Banchan ist Kimchi
ein fester Bestandteil jeder Mahl-
zeit. ,Das fermentierte Gemiise
spielt eine ganz wesentliche Rolle
in der koreanischen Kiiche. Es ist
eine hervorragende Beilage zu
jedem Essen und damit wird auch
gekocht”, sagt Stefan Leistner. In
seinem Kochbuch , Authentic
Asian Food“ und auf seiner Web-
seite www.asiastreetfood.com
finden sich viele Rezepte. Was
auflerhalb Koreas einfach Kimchi
genannt wird, ist Baechu Kimchi.
Dafiir wird Chinakohl einige
Stunden in Salzwasser eingelegt
und die Blatter danach mit Knob-
lauch, Ingwer, weifiem Rettich,
roten Chiliflocken, Sardellenex-
trakt oder Garnelenpaste gewiirzt.
In einem Behéltnis luftdicht ver-
schlossen, beginnt dann die
Milchsduregdrung und der Kimchi
entwickelt seinen unnachahmli-
chen Geschmack und Geruch. Das
Land kennt jedoch unzihlige
andere Zubereitungen, die von

Region, Klima und Jahreszeit
abhédngen. ,Und jede Familie hat
ihr eigenes Rezept®, sagt Ae Jin
Huys. Zum Fermentieren kommen
Familien, Nachbarn oder Gemein-
schaften zusammen und verarbei-
ten Unmengen Gemiise in weni-
gen Tagen zu Kimchi. Dieses
kulinarische Ereignis wird Kim-
jang genannt und steht seit 2013
auf der Unesco-Liste des immate-
riellen Kulturerbes. Fermentation,
koreanisch Balhyo, sei das Erken-
nungsmerkmal dieser Landeskii-
che, so Leistner. Die natiirliche
Haltbarmachung mit Bakterien,
Pilzen und Hefen findet sich zwar
in allen Kulturen, wird aber auf der
koreanischen Halbinsel intensiv
betrieben. Und nichts geht beim

Kochen ohne Jang, einer fermen-
tierten Gewiirzpaste aus Sojaboh-
nen, Wasser und Salz. Die Grund-
gewlirze in Koreas Kiichen sind
die Sojabohnenpaste Doenjang,
die Chilipaste Gochujang und die
koreanische Sojasofie Ganjang.

,Der Clou vom Bibimbap ist,
dass ich Reis in die Schiissel tue,
Banchan von der Mutter oben-
drauf, Sesamdl und Gochuchang
und fertig ist das Essen. Alles, was
von Mutter kommt, ist das beste
Essen”, schwiarmt Yoon Seok Choi.
Bei ihm kommt keine Rohkost in
die Schiissel, das Gemiise ist blan-
chiert oder anderweitig verarbei-
tet. Choi legt Wert darauf, dass
jede einzelne Komponente fiir sich
gut abgeschmeckt ist.

Bei Bulgogi, dem auch Feuer-
fleisch genannten koreanischen
Barbecue, geht es lippig zu. Der
Name Bulgogi ist nicht der Schér-
fe, sondern der Zubereitung auf
offenem Feuer geschuldet. Rind-
oder Schweinefleisch wird in
Sojasauce, Sesamol, Knoblauch
und weiteren Zutaten mariniert.
Am Tisch mit einer Schere in
diinne Streifen mundgerecht
zerteilt, wird es in koreanischen
Restaurants aufin die Tische
eingelassenen Gas- oder Holzkoh-
legrills zubereitet. Zu Hause ge-
lingt das in einem Wok oder einer
Eisenpfanne. Am Tisch wickeln
alle ihre Portionen in ein Salatblatt
und tunken sie in Ssamjang, einer
scharfen Chili-Sojabohnen-Sauce
aus Doenjang und Gochujang.

Geniellen und sich wohlfiihlen....

Metzgergasse 14 « D-79713 Bad Sackingen ¢ Tel.+49 (0) 77 61/55 66 231
Durchgehend warme Kiche

J%I-",’Z F S

gut essen und ruhig schlafen

.,%,

Maienplatz 2 - D-79618 Rheinfelden (Baden)-Obereichsel
Tel. +49(0) 7623 7215-0 - info@maien.com

Wwww.maien.com

»Pfifferlinge mit Pfiff*
ab 21. Juni 2025

Frische Pfifferlinge in vielen Variationen

Unsere Highlights:

- Verschiedene saisonale Gerichte

Zapfanlage fiir € 10,95

- Frisch zubereitete Wok-Gerichte

das Restaurant im Wohnpark Binzen

Wir freuen uns, Sie in unserem Restaurant begriifen zu diirfen.

- Ab 09.30 Uhr (samstags ab 09.00 Uhr) Friihstiick, z. B. eine Tasse Kaffee, zweites
HeiRgetrdnk gratis, zwei Brotchen, Butter, Marmelade, Aufschnitt und Kdse ab € 8,40

- Wechselnde Tagesgerichte schon unter € 10,00

- Dienstag Spaghetti-Tag: mit verschiedenen Sofien plus 0,3 | Softgetrank aus der

- Donnerstag Schnitzel-Tag: 250 g mit Pommes und 0,3 | Softgetrdink € 12,95

- Ein Stiick Torte nach Wahl plus ein Heifgetrdink € 6,30
- 15 x Essen, einmal 1 Essen fiir € 7,95 mit unserer Abokarte

Offrungszeiten: Montag bis Freitag von 09.30 bis 17.30 Uhr, Samstag 09.00 bis 17.30 Uhr
Bon Appetit Wohnpark Binzen, Konrad-Zuse-Str. 6, DE-79589 Binzen, Tel. 004976 21/5509542

WOHMNPARK

oo BINZEN
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So vermeiden Sie Badeunfille

Stromung oder Wellengang sollte man als Wassersportler richtig deuten - Welche Gefahren noch haufig unterschatzt werden

VON RICARDA DIECKMANN, DPA
An warmen Tagen draufSen in der
Natur schwimmen, das beruhi-
gende Pldtschern des Wassers im
Ohr - leider nicht immer lduft es so
idyllisch und friedlich ab: Jedes
Jahr gibt es Badeunfélle. Mindes-
tens 411 Menschen sind im Jahr
2024 in Deutschland ertrunken.
Das zeigen Zahlen der Deutschen
Lebens-Rettungs-Gesellschaft
(DLRG). Manchmal reicht beim
Schwimmen ein wackeliger Kreis-
lauf oder ein Uberschitzen der
eigenen Krifte - und schon droht
ein Ertrinken. So lassen sich Er-
trinkungsunfille vermeiden, bei
den Kleinen und bei den Grofien.

Fiir Benjamin Taitsch von der
Bayerischen Wasserwacht ist das
beste Mittel, Badeunfille zu ver-
meiden, ein Schwimmkurs fiir
Kinder. Dort lernt der Nachwuchs
nicht nur das Schwimmen, son-
dern gewohnt sich auch an Wasser.
Das kann den Kleinen im Fall der
Falle helfen, nicht so schnell in
Panik zu geraten.

Und: Das Kind muss nur beim
Spielen am Seeufer ausrutschen

ANZEIGE
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Kiihle Seen laden zum Baden ein. Do

e —

ch auch vermeintlich ruhige Gewéasser kon-

nen gefahrliche Tiicken haben. BILD: ToBIAS HASE/DPA

und mit dem Kopfins Wasser
fallen - schon kann es kritisch
werden. ,Kinder unbeaufsichtigt
am Wasser - bei dem Anblick
haben wir in allen Wachstationen
Angst*, sagt Philipp Wolf, Landes-
arzt der Bayerischen Wasserwacht.
Sein Appell an Eltern: Die Kinder
nicht aus den Augen lassen und
das Smartphone und Ablenkungs-
quellen beiseitepacken.

Bei Erwachsenen gilt: Wer allei-
ne langere Strecken im See und in
Flie3gewassern schwimmen will,
kann laut Wolf eine Schwimmboje
mitnehmen. Mit dem Hilfsmittel
kann man sich iiber Wasser halten,
sollten Arme und Beine schlapp-
machen. Auch beim Stand-up-
Paddling droht Gefahr, wenn man
aufgeheizt in den kalten See fallt.
Wolfrét: die Halteleine am Kno-

chel oder Bein befestigen. ,Wenn
der kleinste Wind weht, das SUP
vor einem hergetrieben wird und
man keine Krafte mehr hat,
kommt man dem Ding nicht mehr
hinterher.”

Im besten Fall sitzt jemand am
Ufer und hat immer mal wieder
einen Blick auf das Wasser, wenn
man dort eine gréfiere Runde
schwimmt. Und wenn man ganz
alleine ist? ,Dann sollte man
jemandem Bescheid sagen: Ich bin
eine halbe Stunde schwimmen®,
rét Philipp Pijl von der Deutschen
Lebens-Rettungs-Gesellschaft
(DLRG). Denn dann hat jemand
Sorge, wenn man sich nach der
vereinbarten Zeit nicht gemeldet
hat. Und die Person kann gegebe-
nenfalls Retter alarmieren.

Aufierdem giltimmer: Nur
baden gehen, wenn man sich
wohlfiihlt. Nur dann mit dem Kopf
voran in Gewésser springen, wenn
man sicher weif3, dass sie auch tief
genug sind. Und: Sich als Schwim-
mer oder Schwimmerin von Boo-
ten und Schiffen fernhalten. Wer
sich an diese Baderegeln hilt,
badet laut der DLRG sicherer.

&

Bodenseeferien

Dein Zuhause
Deine Evleb

In der Hochrhein Ferienzeitung
Inspirationen und Tipps fur eine
schodne Zeit in der Region finden und
deine Heimat neu entdecken.

Hier geht’s zur aktuellen Ausgabe mit tollen
Inspirationen fUr deine neuen Erlebnisse!
Einfach den QR-Code scannen

Nisse'

FerienZ

eitung
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Der perfekte Einstieg ins Krafttraining

Mehr Sport treiben, diesen Vorsatz haben viele - So kommen Anfénger endlich in Schwung

VON FRANZISKA KROPF

Der typische Magnesiumgeruch
kommt einem schon beim Betre-
ten der Halle entgegen. Es ist
Montagabend in der Boulderhal-
le. Vor den Kursteilnehmern ragt
eine bunte Wand voller Griffe und
Formen in die Hohe, die Heraus-
forderungen und Abenteuer
verspricht. Der Vorsatz, endlich
mehr Sport zu machen, ist schnell
gefasst. Vielleicht klappt es mit
dem Bouldern, ihn in die Realitat
umzusetzen. Denn hinter dem
Sport steckt mehr, als nur der
Versuch, schnell eine Wand hoch-
zukommen.

Zwei Einheiten reichen zu Beginn

Gesundheitsexperte und Bewe-
gungstherapeut Arlow Pieniak
erklédrt in seinem Podcast ,Was
dich bewegt - Fitness, Mindset
und Gesundheit“, wie es Einstei-
gern gelingt, mehr Bewegung in
ihren Alltag zu integrieren. Er
sagt: Viele fingen mit dem Joggen
an, um zunachst ihre Ausdauer
zu verbessern. ,Der Gedanke ist
oft, ich bin noch nicht reif fiir
Krafttraining®, sagt Pieniak. Das
sei aber ein Trugschluss. , Kraft-
training ist die Basis®, betont
Pieniak.

Entscheidend fiir Einsteiger sei
die richtige Intensitdt der Sport-
einheiten. Zunéichst sollte man
mit zwei Einheiten pro Woche
beginnen. Und: Der Korper ver-
brennt durch die zusétzliche
Sportbelastung mehr Energie,
also muss ihm durch die Nah-
rung mindestens genauso viel
wieder zugefiihrt werden, betont
der Gesundheitsexperte. Ein
weiterer typischer Fehler von
Sportanfiangern istes, die Trai-
ningseinheiten zu lang zu bemes-
sen. Gerade zum Einstieg sollten

ANZEIGE

Friiher war es nur ein Hobby fir eingefléischte Bergsportler, he

-

ute ist es ein

Trend fiir jeden: Klettern und Bouldern. 8iLD: HENDRIK SCHMIDT, DPA

diese nie ldnger als eine Stunde
sein. Beim Krafttraining sind
kurze, aber dafiir intensive Ein-
heiten am effektivsten. Wichtig
ist, die Ubermiidung des Kérpers
zu vermeiden. Nach einem lang-
samen Start sollte man sich selbst
iiberpriifen und die Intensitét
gegebenenfalls anpassen.

Realistische Ziele stecken

Vorsicht ist geboten in Bezug auf
Sport-Influencer. Viele Men-
schen, die mit Sport beginnen
mochten, orientieren sich an
diesen Angeboten und machen
dort gezeigte Ubungen nach.
Dabei ist es gerade zum Einstieg
wichtig, Riicksicht auf individuel-
le kérperliche Gegebenheiten
und das individuelle Fitnesslevel
einzugehen. Daher ist es empfeh-
lenswert, sich eine Trainerin oder
einen Trainer zu suchen, die oder
der gezielt beim Startin die sport-
liche Laufbahn helfen kann. Das
gilt fiir das klassische Krafttrai-

lhr Fachgeschaft fur
Motorrad-Bekleidung, -Zubehér und
Designstudio fiir MaBanfertigung.

T ————

HOHMANN §

D-79576 Weil am Rhein
Hauptstrale 363
Tel. +4976 21/432 28
www.motosport-hohmann.de
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ning im Fitnessstudio ebenso wie
fiir einen Einsteigerkurs in einer
neuen Sportart.

Ein Beispiel hierfiir ist das Boul-
dern. Hierbei handelt es sich um
Klettern in Absprunghdhe. Der
Boden vor den niedrigen Kletter-
wénden ist mit dicken Matten
ausgelegt, die im Fall des Falles
einen Sturz dimpfen. Die Kletter-
routen werden meist in die Héhe
gebaut. Aber auch in der Horizon-
tale kdnnen verzwickte Routen
entstehen, die Koordination und
Geschicklichkeit herausfordern.

In der Halle umsichtig sein

Die wichtigste Regel in der Boul-
derhalle erkldrt der Trainer zu
Beginn: ,Immer auch den Blick
nach oben haben, die Leute klet-
tern {iberall und kénnen jederzeit
abstiirzen.” Anschlieflend geht es
an die richtige Vorbereitung. Das
Aufwirmen ist ein wichtiger
Bestandteil. ,Die Schulterpartien
und insbesondere die Handge-

Albbruck (Hauenstein)
direktander B34

= +49/(0)7753/3073

Die n

»Casino

Unterhaltung
pur!
Offnungszeiten:

Tagl. ah 8.00 Uhr
So. ab9.00 Uhr

Stein/Schweiz

lenke miissen ausgiebig vorberei-
tet werden®, so die Anweisung des
Trainers. Neben dem langsamen
Steigern der Routen und dem
regelmafiigen Wechseln der
verschiedenen Griffarten, um die
Griffkraft zu verbessern, ist auch
die Technik ein wichtiger Punkt.

,Macht euch das Leben nicht
selbst schwer. Bouldert aus den
Beinen und nicht aus den Armen.
Zieht eure Beine immer so
schnell wie méglich nach und
nehmt die Kraft nicht nur aus den
Armen* rit der Profi. Schnell
wird dabei der gesamte Korper
beansprucht, dhnlich einem
intensiven Krafttraining. Da man
so auf das Klettern konzentriert
ist, fiihlt es sich aber nicht so an.
Zu alt, um mit dem Bouldern
anzufangen, ist man nie. Es ist
also nie zu spit, seine Vorsdtze
umzusetzen.

BEITRAG IST IN KOOPERATION
MIT DEM MASTERSTUDIEN-
GANG FACHJOURNALISMUS DER
TECHNISCHEN HOCHSCHULE
WURZBURG-SCHWEINFURT
ENTSTANDEN.

Leder-Englisch
Inh.: Elizabeth Rummele

Reisegepack & Lederwaren

Steinbriickstr. 14 Bad Sackingen
Tel. +49(0)7761/9366 39

euesten

t Jack-

Bad Sackingen ca.8km Laufenburg 4km [LGITCIEGCILTAN ca.8km Waldshut-T.
Albbruck
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Laufenburg/Schweiz Klingnau/Schweiz


http://www.motosport-hohmann.de

12 SPORT & FREIZEIT

s e RYVENPRESS

Was ist eigentlich Wandpilates?

Trainerin erklart, wie die Trendsportart funktioniert - Menschen, die viel sitzen, kdnnen davon profitieren

i |

Spannung in den Beinen, Spannung im Rumpf: Beim Wandsitzen in Riickenlage
missen viele Muskeln arbeiten. BILD: DPA, PIXEL-SHOT - STOCK.AODOBE.COM

ANZEIGE

Das Naturerlebnis fir die ganze Familie

‘7% HOCHEMPOR 7%

BERGECHULE KLETTERWALD TEAMTAAIHING %

Kletterwald Hochempor am Bergsee in Bad Sackingen

pluqendqistehans
watganwni:{

Das Gruppenhaus
im Schwarzwald

Fur Selbstversorger
oder Vollpensionsgaste

Tel. 0049 7764 6619
Fax 0049 7764 1262

www.jugendgaestehaus.de

N sk

Hochrhecin-Kanu
Verkaunf * Nafurzelfplatz

Kanufouren * Kanuverleih
SUP * CampingPod

In der Au 6, 79730 Murg

Tel. 07763 - 2179278

i - Friedrichstrafle 4a
Mobil 0173 - 3005122 £
www.hochrhein-kanu.de +49 7762 5338705

post@hochrhein-kanu.de hello@biketool.info

VON RICARDA DIECKMANN, DPA
Ein Trainingsgerét, das nichts
kostet, fast {iberall zu finden ist
und sich fiir viele Ubungen eignet?
Wie praktisch. Das konnte erkla-
ren, warum viele Menschen in den
sozialen Netzwerken auf Wandpi-
lates schworen. ,Was dort gezeigt
wird, sieht teilweise sehr akroba-
tisch aus*, sagt die Pilatestrainerin
Natalia Cichos-Terrero. Sie findet
aber: Wandpilates-Ubungen miis-
sen gar nicht spektakuldr wirken,
sie sollten in erster Linie zum
eigenen Korper passen. ,Also:
Nicht von den sozialen Medien
beeindrucken lassen.” Tatsdchlich
kann Wandpilates einen Vorteil fiir
Menschen darstellen, die beim
klassischen Pilates Probleme mit
dem Gleichgewicht haben.

Aber auch Pilates-Erfahrene
profitieren von dem Training, da
die Ubungen an der Wand intensi-
viert werden kénnen: Je nach
Ubung wird das Workout anstren-
gender. Aber besonders Menschen,
die viel und lange sitzen, kénnen
von dieser Sport-Einheit profitie-
ren, denn bei der Aktivitdt werden
die beim Sitzen vernachléssigten
Muskelgruppen des Oberkorpers
gezielt trainiert - besonders die
Tiefenmuskulatur.

Was kann man sich vorstellen?
Wandpilates heif3t, dass man Pila-
tes-Ubungen, die man sonst auf der
Matte oder an Geridten macht, an
die Wand bringt. Auch wenn Wand-
pilates seit dem vergangenen Jahr in
den sozialen Medien ein Trend ge-
worden ist: Solche Ubungen gibt es
schon, seit es Pilates gibt. Dieses
Training ist schon etwa 100 Jahre
alt. Generell gibt es so einige Miss-
verstindnisse tiber Pilates, weshalb
einige Leute davor zuriickscheuen,
es auszuprobieren. Man muss wis-
sen: Pilates ist kein reines Riicken-
training und auch kein reines
Bauchtraining. Es geht auch nicht
nur um Dehnung, weshalb es oft
mit Yoga verwechselt wird. Pilates
ist ein kraftbasiertes Ganzkorper-
training, bei dem es um die gleich-
zeitige Dehnung und Kréftigung
der Muskeln geht.

Welchen Vorteil bringt die Wand?

Eine Wand findet man nahezu
uberall - zu Hause, bei der Arbeit,
im Hotelzimmer auf Reisen. An ihr
kann man Ubungen sehr gezielt
und genau machen. Wenn man
zum Beispiel mit dem Riicken zur
Wand steht und gewisse Bewegun-
gen macht, dann merkt man sofort,
wie sich auf einmal das Becken ver-

schiebt und man schiefsteht. Diese
Asymmetrien und Dysbalancen
zeigt die Wand auf. Sie passieren auf
der Matte genauso - man nimmt sie
dort aber nicht oder nur viel weni-
ger wahr. Wandpilates eignet sich
sehr gut fiir Anfianger, weil die
Wand Stabilitdt und Halt gibt. Und:
Manche Personen mit gewissen
korperlichen Beschwerden oder
auch Schwangere koénnen nicht
mehr so einfach Ubungen auf der
Matte machen. Da eignet sich die
Wand als Trainingsgerit viel besser.
Wer hingegen schon lange Pilates
macht, kann durch Ubungen an der
Wand den Widerstand erhohen, um
die Kraftigung und Dehnung der
Muskeln zu intensivieren.

Welche Ubung fiir den Anfang?

Eine gute Einsteiger-Ubung heif3t
»Chest Expansion“ (engl. fiir Brust-
korbéffnung). Bei dieser Ubung
wird die gesamte Rumpfmuskula-
tur mobilisiert, man dehnt gleich-
zeitig Nacken und Schultern. Nach
dieser Ubung merkt man, dass man
besser atmen kann - und sich im
Brustkorb freier fiihlt. Die Ubung
gehtso: Man steht aufrecht mit dem
Riicken an der Wand - die Fiifie cir-
ca zwei FufSlingen von der Wand
entfernt, im sogenannten V. Das
heifst, die Fersen stehen zusammen
und werden leicht zusammenge-
driickt, die Zehen sind leicht ausei-
nander. So werden die Innenseiten
der Beine aktiviert. Mit dem Riicken
an der Wand streckt man seine
Arme erstmal in Schulterhéhe nach
vorn aus. Die Handfldchen zeigen
zum Boden. Dann atmet man ein
und driickt die Arme gegen einen
gefiihlten Widerstand nach hinten
leicht gegen die Wand. Sie miissen
nicht am Koérper sein, sondern kon-
nen seitlich gedffnet werden. Dabei
dreht man den Kopf zur rechten
und dann zur linken Seite. Dann
kommt man in die Mitte zuriick
und bringt ausatmend die Arme
wieder in die Ausgangsposition
nach vorn - auf Schulterhéhe ge-
streckt. Dann wiederholt man al-
les, diesmal zuerst mit dem Kopf
zur linken Seite und dann zur
rechten.

Man sollte darauf achten, dass man
versucht, die Wirbelsdule entlang
der Wand zu verldngern. Das geht,
indem man den Bauchnabel nach
innen und oben einzieht. Die Riick-
seite des Beckens wird leicht an die
Wand gedriickt.

Buch-Tipp: Natalia Cichos-Terrero:
+Wandpilates - Definierte Muskeln,
starker Riicken, bessere Haltung* (Gréfe
und Unzer Verlag, 128 Seiten).
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Wenn alles lauft wie von selbst

Studien zeigen, dass der Flow beim Sport zur Gesundheit beitragt - Wie man diese Euphorie fiir sich nutzen kann

VON JORG ZITTLAU

Er kann beim Wandern und
Bergsteigen kommen, beim Musi-
zieren oder Schreiben der Master-
Arbeit: der Flow. Wir vertiefen
und verlieren uns dann im aktu-
ellen Tun, sind hochkonzentriert
und effektiv, und die Zeit vergeht
wie im Flug. Und der Flow verldn-
gert moglicherweise, wie kiirzlich
eine deutsch-australische Studie
bestédtigte, auch unsere Lebens-
zeit. Denn er ist in vielerlei Hin-
sicht gesund - doch nicht alle von
uns finden ohne Weiteres zu ihm.
Das Forscherteam um Miriam
Mosing vom Max-Planck-Institut
fiir empirische Asthetik hat die
Gesundheitsdaten von rund 9300
Minnern und Frauen aus Schwe-
den analysiert und sie in einem
Fragebogen aufihr Flow-Poten-
zial abgeklopft. Beispielsweise,
indem man sie danach fragte, wie
oft es in ihrem Alltag vorkam,
dass sie vollstdndig in ihrem Tun
aufgingen. Es zeigte sich, dass bei
hoherer Neigung zum Flow weni-
ger schwerwiegende Krankheits-
diagnosen gestellt wurden. Das
Risiko fiir Angststérungen und
Depressionen sank um 16, das fiir
Schizophrenie um 15 und das fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
um vier Prozent. ,Diese Zahlen
bestdtigen die Ergebnisse, die wir
bereits aus anderen Studien
vorliegen haben®, betont Mosing.
Die Neurowissenschaftlerin
vermutet als Hauptursache fiir
die positiven Gesundheitseffekte,
dass der Flow fiir ein stressfrei-
eres Leben sorgt. Dadurch kursie-
ren weniger Stresshormone im
Korper, deren dauerhaft hohe
Levels dafiir bekannt sind, das
Risiko fiir allerlei Erkrankungen
zu erh6hen. Wobei das nicht
uneingeschrénkt gilt, der Hor-

monanstieg wird also nicht gene-
rell gedeckelt und bereits im Keim
erstickt.

Denn ein Forscherteam um
Corinna Peifer von der Universi-
tat Liibeck ermittelte, dass Flow-
Erlebnisse durchaus mit einem
moderaten Anstieg von Cortisol
einhergehen. Dieses Nebennie-
renhormon ist nicht nur entziin-
dungshemmend, es sorgt auch
fiir die Bereitstellung zusétzlicher
Energien und Hirnkapazititen.
Gerade das macht ja auch im
Zusammenhang mit dem Flow,
der per Definition beim hochkon-
zentrierten Abrufen von Leistun-
gen entsteht, durchaus Sinn.
Doch es kommt auf die Dosis an.
»Beim Flow ist die Erregung
niedriger als bei negativem
Stress”, betont Peifer.

Man braucht also eine gewisse
Erregung, damit die Flow-Kurve
iiberhaupt nach oben gehen
kann. Wird jedoch ein bestimm-
tes Erregungs-Level {iberschrit-
ten, geht es vom Flow-Gipfel
wieder ziigig bergab: Aus positi-
ver Aktivierung wird negativer
Stress. Doch wie ldsst sich erken-
nen, ob man oben auf dem Flow-
Peakist und sein Erregungs-
Niveau besser nicht mehr weiter
hochschrauben sollte? Ein ent-

ANZEIGE
ON [EES%E
(0 0 AKT ﬁs‘i‘
2weirad -\ 00 ’ i
schlageter - - E L
R e LAGERWARE
verschiedene Farben
und Ausfiihrungen
Bosch
1
o GUOEFErs
Riemen/Ketten- EGB' ’i—
schaltung 2’59§ €
Aktionszeitraum 01.07.—30.09.2025 ¢ solange Vorrat reicht

Die Flow-Theorie

» ldee: Schopfer der Flow-Theo-
rie ist der US-amerikanische
Psychologe Mihaly Csikszentmi-
halyi (1934-2021).

» Zustand: Beim Flow gehen
wir vollig in unserer aktuellen
Tatigkeit auf, sind fokussiert und
blenden alles um uns aus. Wir
haben das Gefiihl, uns nicht
anstrengen oder nachdenken zu
missen. Alles ist im Fluss.

» Kreativitat: Trotz der subjek-
tiven Leichtigkeit erzielen wir im
Flow Giberdurchschnittliche
Leistungen - sind kreativ.

» Askese: Laut Studien des
Psychologen Sieghert Warwitz
findet man intensive Flow-Erleb-
nisse eher unter asketischen
Bedingungen, wie beim Leis-
tungssport, als im bequemen
Wohlstandsmilieu.

» Ansteckend: Flow ist anste-
ckend. So farbt die Hingabe
eines Musiklehrers stark auf
seine Schiler ab, die so groBere
Lernerfolge haben. (zit)

Laufer kennen den
Flow, wenn sie
hochkonzentriert
unterwegs sind.
BILD: MARIDAV - STOCK.
ADOBE.COM

scheidendes Kriterium dafiir sei,
so Peifer, das Gefiihl der Kontrol-
le: ,Beim Flow ist es im Allgemei-
nen hoch. Alles geht leicht von
der Hand, wir haben unser Tun
vollkommen im Griff - ganz
anders als beim chaotischen
Treiben im Biiro, wenn immer
neue, unvorhersehbare Aufgaben
uber uns hereinbrechen.” Flow
funktioniert anders als Mediation
oder Autogenes Training, wo die
Entspannungim Vordergrund
steht. Es geht um die richtige
Balance, die man zwischen den
Anforderungen und Féhigkeiten
einer Person finden muss.

Der alteste Fiat Service Partner
in Baden-Wiirttemberg -
lhr zuverlassiger Partner am
Hochrhein & im Schwarzwald

Inspektion &
Wartung aller
g Marken + GroBen
’ (max. 8 m Lange)
ol vom Kastenwagen bis
zum vollintegrierten
Wohnmobil.

- Inspektion & Wartung

- Hauptuntersuchung (HU)

- Reparaturen am FIAT-
Basisfahrzeug

+ Windschutzscheiben-
Erneuerung & -Reparatur

- Garantieabwicklung fiir
FIAT-Basisfahrzeug

Auto-Amman GmbH
TalstraBBe 3a - 79848 Bonndorf-Wellendingen
Tel. 07703/920690 - www.fiat-amann.de
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Reparieren und Renovieren in Eigenregie

Um Geld zu sparen, packen viele selbst an - Sieben Tipps fiir das unfallfreie Heimwerken

VON SABINE MEUTER, DPA

Die Wiande im Wohnzimmer
brauchen einen frischen Anstrich?
In der Kiiche planen Sie, einen
neuen Schrank aufzubauen? Und
eigentlich sind die Fliesen im Bad
auch schon ziemlich alt? Wollen
Heimwerker solche Tétigkeiten im
Haushalt selbst erledigen, brau-
chen sie etwas handwerkliches
Geschick und einige Vortiberle-
gungen. Sieben Tipps, was sie
bedenken sollten, damit Heimwer-
ker sich und womoglich auch
andere bei den Arbeiten nicht
verletzen.

Tipp 1: eigene Fahigkeiten
realistisch einschitzen

Natiirlich ist es kostengiinstiger,
das Bad selbst neu zu fliesen als
eine Firma zu beauftragen.
»Allerdings sollten sich Laien
selbstkritisch fragen, was sie
wirklich kénnen und nicht auf
Biegen und Brechen irgendwel-
chen Vorbildern nacheifern”, rit
Susanne Woelk, Geschiftsfiihre-
rin der Aktion ,,Das sichere

|

Womdéglich miissen sich Heim-
werker dann ehrlicherweise einge-
stehen, dass sie vieles, aber eben
nicht alles konnen. Bestimmte
Arbeiten sollten Laien immer
besser Fachleuten iiberlassen -
nicht nur aus Griinden der Haf-
tung. ,Um Gesundheitsgefadhrdun-
gen auszuschliefien, gehdren etwa
Elektroarbeiten in die Hinde von
Profis“, so Michael Pommer, Trai-

Haus“ (DSH). ner bei der DIY Academy.
ANZEIGE
HolzHaus
Q Bonndorf

g , :- s

Tag der offenen Tur
Samstag, 28.06.2025 11 - 16 Uhr
(Klosterhofe 2, D-79585 Steinen)
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Aus einer alten Scheune wurde ein 4-Familienhaus

2 Besichtigen Sie dieses individuelle, von 4 Familien
gemeinsam und besonders nachhaltig gebaute
HolzHaus mit QNG-Standard kurz vor Fertigstellung

2 Erleben Sie das wohngesunde Raumklima & dieses
zukunftsfahige, gemeinsame Wohnkonzept

2 Informieren Sie sich Uber unsere energieeffiziente, na-
tiirliche Holzbauweise & aktuelle Fordermaoglichkeiten

Weitere Infos & Anmeldung unter holzhaus.com/news

HolzHaus Bonndorf GmbH | Im Breitenfeld 14 | D-79848 Bonndorf

Tel. +49 (0)7703-9 10 40 | info@holzhaus.com | holzhaus.com

Tipp 2: geniigend Zeit fiir
das Projekt einplanen

Im Hau-Ruck-Verfahren den Keller
ddmmen oder mal eben die Kiiche
neu streichen - funktioniert in der
Regel nicht. Allein das Ausrdumen
der Mobel oder das Vorbereiten
des eigentlichen Vorhabens
braucht hiufig einige Stunden.
Egal, welches Projekt Heimwerker
also angehen wollen: Sie sollten
dafiir immer geniigend Zeit ein-
planen, rit Susanne Woelk. Denn
wer unter Zeitdruck gerit, ,verfallt
schnell in Hektik und macht Feh-
ler, die geféhrlich und mitunter
auch kostspielig sind.”

Tipp 3: nicht einfach ohne
Ahnung loslegen

Das A und O ist, sich vor Beginn
der Arbeiten umfassend zu infor-
mieren. ,Bei grofieren Vorhaben,
etwa einen Fuflboden verlegen,
empfiehlt es sich, im Vorfeld pas-
sende Kurse zu besuchen”, so
Woelk. Hilfreiche Ratschldge gibt
es hdufig auch von Mitarbeitenden
in Baumairkten oder aus dem
Bekanntenkreis.

Wichtig zu wissen: ,Wenn Mie-
ter renovieren mochten, sollten sie
ihre Pldne unbedingt mit dem
Vermieter absprechen®, riat Mi-
chael Pommer. Sonst lduft man
Gefahr, dass man spétestens beim
Auszug die auf eigene Faust reno-
vierten Raume der Wohnung
wieder in ihren urspriinglichen
Zustand bringen muss.

Tipp 4: passendes
Werkzeug besorgen

Damit wahrend der Arbeit kein
Frust entsteht - unbedingt vorher
priifen, ob alle nétigen Materialien
und Werkzeuge im Hause sind und
diese bereitstellen, rat Michael
Pommer. ,Nichts ist ldstiger, als
begonnene Arbeiten zu unterbre-
chen, um noch fehlendes Material

Beim Streichen,
aber auch bei ande-
ren Heimwerker-Ta-
tigkeiten, kommt es
auf eine gute Vor-
bereitung sowie das
richtige Equipment
an. BILD: CHRISTIN
KLOSE/DPA

zu besorgen.” Beim Kaufvon
Elektrogeréten sollten Heimwerker
zudem immer auf Priifsiegel ach-
ten. ,,Produkte mit dem GS-Kenn-
zeichen gelten als sicher”, sagt
Pommer. Vorsicht ist hingegen
angesagt bei Billigprodukten aus
dem asiatischen Raum, die oftim
Internet als Schndppchen angebo-
ten werden. Hier sei die Sicherheit
Pommer zufolge oftmals nicht
gewihrleistet - sodass bei der
Nutzung Unfélle oder Verletzun-
gen im schlimmsten Fall mit
todlichen Folgen nicht ausge-
schlossen werden kénnen.

,Wichtig fiirs Gelingen eines
Heimwerker-Projektes sind auch
gutes Werkzeug und Materialien®,
so Pommer. Auch dazu kénnen
sich Heimwerker im Baumarkt
beraten lassen. Haufig ist es dort
moglich, gegen eine Gebiihr Werk-
zeug auszuleihen - besonders
praktisch, wenn es um eine ein-
malige Nutzung oder eine speziel-
le Tétigkeit geht.

Tipp 5: an Schutzausriistung
denken

Neben dem passenden, funktions-
fahigen Werkzeug ist fiir die eigene
Sicherheit auch die richtige
Schutzausriistung (PSA) entschei-
dend. Dazu gibt Susanne Woelk
diese Tipps:

» Wer etwa mit einem Teppich-
messer hantiert, benotigt Schutz-
handschuhe.

» Wer mit Farben und Lacken
arbeitet, sollte wegen der Dampfe
einen geeigneten Mund-Nasen-
Schutz tragen.

» Bei Tétigkeiten mit einer Kreis-
sédge ist ein Gehorschutz wichtig.
» Passende Arbeitsschuhe sorgen
fiir Trittsicherheit.

» Bei Arbeiten mit Staub, Funken
oder Chemikalien, sollten Heim-
werker ihre Augen schiitzen - also
am eine Schutzbrille tragen.
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Der eigene Garten als Spielparadies

Bei der Planung des Outdoor-Bereiches sollten Eltern kinderfreundliche Riickzugsorte schaffen.

Die Gartensaison hat langst be-
gonnen. Das ist die Gelegenheit,
die Weichen fiir eine tolle warme
Jahreszeitim Griinen zu stellen.
Dabei sollte es Eltern aber nicht
nur auf Blumenbeete ankommen,
auch die Kleinen freuen sich, wenn
sie in die Gartengestaltung mitein-
bezogen werden. ,Kinder und
Jugendliche profitieren von eige-
nen Rdumen im Griinen, in denen
sie ihrem Bewegungsdrang nach-
gehen und sich immer wieder
ausprobieren konnen*, weifs Ulrike
Driemeyer, Geschiftsfiihrerin
vom Turn-, Sport- und Spielgerite-
Hersteller, der TOLYMP GmbH,
sowie selbst sportbegeisterte
zweifache Mutter. Doch aufwas
kommt es bei einem bewegungs-
und kinderfreundlichen Garten
an?

Ob ein Spielrasen, ein Weidenti-
pi oder ein klassischer und zeitlo-
ser Sandkasten: Eltern kénnen
recht einfach spielerische Riume
im eigenen Garten schaffen. So
koénnen sich Kinder auch im Grii-
nen wunderbar fiir eine gewisse
Zeit selbst beschéftigen, bewegen
oder auch zuriickziehen. ,Der
Drang, sich auszuprobieren und
etwas zu entdecken, ist bei Kin-
dern noch grofd und es macht auf
jeden Fall Sinn, dass Erziehungs-
berechtigte das auch unterstiitzen.
Bewegung an der frischen Luft tut
namlich schlicht und ergreifend
allen gut*, erldutert die Geschéfts-
fiihrerin. ,Was die Kinder gerne
annehmen, ist altersabhdngig und
auch bei GrofSeren bereits von den
personlichen Vorlieben gepragt.”

ANZEIGE

Terrassenplatte Koln
Keramik, R11/B, rektifiziert

Im Garten entdecken Kinder die Welt auf ihre eigene Weise und haben sichtlich
Spal in der Natur. BiLD: NATALIALEB - STOCK.ADOBE.COM

Richtig und forderlich ist also, was
die Kinder mogen und die Eltern
ermoglichen kénnen. Familien
iiberlegen am besten gemeinsam,
was sich fiir sie lohnt - grofiere
Kinder kann man meist schon gut
in die Entscheidung miteinbezie-
hen. Wer etwas mehr Platz hat, fiir
den kommen auch die klassischen
Spielgerite infrage. ,Wer hat als
Kind nicht gerne geschaukelt?
Schwingen entspannt, starkt den
Sinn fiir Balance und das Gleich-
gewichtsorgan®, so Ulrike Drie-
meyer. Auch der Schlaf verbessert
sich durch regelméfiiges Schau-
keln, die Bewegung sorgt fiir
nachhaltige Entspannung. Turn-
stangen, auch Recks genannt,
bieten unendliche Méglichkeiten

MEHR IN UNSERER GARTENWELT-AKTION 2025

0 goetzmorlz com

79539 Lorrach
Wiesentalstr. 74
+49 7621 4007-3100

)7 3 Bad Sacklngen
~ Jurastr. 15
449 7761 9205-3370

www.goetzmoriz.com

der Betdtigung mit hohem Spaf3-
faktor: Von einfach mal dranhéin-
gen lassen iiber schwingen bis hin
zu Turniibungen mit Uberschlag
- solch ein Turnreck ist schon ab
drei oder vier Jahren eine lohnens-
werte Investition. Ulrike Driemey-
er weifs: ,Das Schone an diesen
Stangen ist, dass sie mitwachsen
kénnen und so niemals Langewei-
le aufkommen lassen. Dazu for-
dert das Gerit die Selbsteinschét-
zung und stérkt das Selbstver-
trauen.” Turnrecks lassen sich
auch gut mit anderen Elementen
kombinieren wie mit einem Klet-
ternetz oder einer Sprossenleiter.
Bei allem Spiel und Spaf$ sollte
aber die Sicherheit im Garten
natiirlich an erster Stelle stehen.

Weitere Niederlassungen
Freiburg, Bad Krozingen, Gutach,
Miullheim, Riegel, Titisee-Neustadt,

Dabher gilt: Besonders kleinere Kin-
der unter sieben Jahren sollten
Eltern immer im Blick haben.

Die Vorsichtsmafinahmen
fangen auch schon beim Tragen
von geeigneter Kleidung an und
gehen bis hin zur regelmafiigen
Kontrolle der Spiel- und Sportgera-
te. Die Geschiftsfiihrerin rat: ,Bei
allen Geriten steht die Standsi-
cherheit im Vordergrund - einbe-
tonierte Pfosten sorgen etwa fiir
maximale Stabilitdt. Das gelingt
auch einfach im Eigenbau, wer
aber auf Nummer Sicher gehen
und schnell das neue Spielgerét bei
sich im Garten stehen haben will,
sollte sich von Profis helfen las-
sen.”

Auch die Wahl der richtigen
Materialen fiir Turnrecks und Co.
entscheidet {iber nur kurz- oder
langfristigen Spafd an und mit den
Geréten. ,Edelstahl eignet sich
besonders gut, es ist robust und
wird im Sommer nicht zu warm
und auch bei kiithleren Temperatu-
ren nicht zu kalt. Wunderbar
kombinieren ldsst sich das Mate-
rial mit Larchenholz; es punktet
mit einer hohen Witterungsbe-
standigkeit und guter Tragfiahig-
keit“, so Ulrike Driemeyer. Wenn
fiir die Sicherheit gesorgt ist, steht
dem gemeinsamen Aktivsein
nichts mehr im Wege. Haben
Kinder direkt in unmittelbarer
Nihe die Gelegenheit, sich zu
bewegen und auszuprobieren,
wird die Bewegung zum Alltag,
und das ist genau das, was Kindern
- und natiirlich auch Erwachsenen
- so guttut. (Borgmeier PR)

a0 37,95

€/gm

www.goetzmoriz.com
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So bleibt das Haus kiihl

Im Sommer kann es zu Hause ganz schén warm werden - Kurzfristig kénnen Liften und ein Ventilator helfen

VON ISABELLE MODLER, DPA

Ein Sprung ins Wasser, ein Eis oder
ein Schattenplatz - an heifien
Tagen gibt es verschiedene Strate-
gien zum Abkiihlen. Doch wie
bleiben die Temperaturen im
eigenen Zuhause ertréglich?
Manchmal reichen einfache Maf3-
nahmen, um Rdume im Sommer
effektiv abzukiihlen: Liiften etwa,
vorausgesetzt, man macht es
richtig. Am besten liiftet man meh-
rere Stunden zwischen dem Abend
und frithen Morgen - also immer
dann, wenn die Luft draufSen
kiihler ist als drinnen. Dazu rét die
Verbraucherzentrale. Um fiir
Durchzug zu sorgen, sollte man
die Fenster moglichst weit 6ffnen.
Wer in einem Haus lebt, kann die
Fenster zudem auf verschiedenen
Etagen 6ffnen, um den Kaminef-
fekt zur Liiftung zu nutzen.

Waérmequellen reduzieren

AufSerdem kann man Wéarme-
quellen im Raum reduzieren: Wer
statt des Stand-by-Modus den
Stecker zieht, wenn er die Geréte
nicht braucht, spart zudem

ANZEIGE

7

PLAMECO

SPANNDECKEN

an nur
~ einem Tag
montiert

morgen schéner wohnen
-

pe——

Die Vorhénge sollte man am besten schon morgens zuziehen, damit sich das

Zimmer an heifen Tagen nicht aufheizt. BiLD: ZACHARIE SCHEURER/DPA

Strom. Eine weitere Hilfe ist, die
Sonnenstrahlen abzuhalten. Eine
schnelle Soforthilfe sind Ret-
tungsdecken vor dem Fenster. Sie
kénnen Sonnenstrahlen reflektie-
ren, wenn die silberne Seite nach
auflen zeigt. Da sie den Raum

Plameco Spanndecken
Jungholz 28

79736 Rickenbach

\ 07765/918989 | plameco.de

www.frank-holz-biz
Tel. +49(0) 77 62/8 07 70

Besondere
Terrassenbeldage 7°
aus Holz '

z. B. Douglasie astrein
mit Profilierung fir
unsichtbare Befestigung
und Anti-Rutsch Effekt.

FRANK

Holz GmbH

D-79739 Schworstadt

aber verdunkeln, sind sie nur eine
voriibergehende Lésung. Doch
wenn die Auflentemperaturen in
der Nacht kaum sinken oder
draufien schwiiles Gewitterwet-
ter herrscht, bringt Liiften nichts
und kurzfristige Mafinahmen nur
bedingt etwas. Wer deshalb iiber
eine Klimaanlage nachdenkt,
sollte diese Unterschiede kennen:
Monoblock-Geréte sind mobil
einsetzbar und vergleichsweise
giinstig. Sie saugen warme Luft
an und geben diese gekiihlt wie-
der ab. In der Regel sind sie relativ
laut und nicht so energieeffizient
wie Split-Gerite, so die Inge-
nieurkammer Rheinland-Pfalz.
Split-Klimagerate bestehen aus
zwei Einheiten. Eine kiihltinnen
den Raum, die andere Einheit
befindet sich aufien und fiihrt die
Wiérme ab. Beide Einheiten sind
in der Regel iiber fest installierte
Leitungen miteinander verbun-
den. Dafiir ist eine professionelle
Installation erforderlich - wo-
durch laut Ingenieurkammer
Rheinland-Pfalz zusitzliche
Kosten entstehen. Es gibt auch
Kombi-Modelle: Gute klassische
Split-Geréte mit einer Kiihlleis-
tung von 3,5 Kilowatt gibt es laut
Stiftung Warentest ab 1030 Euro.

Wichtig: Damit Split-Klimage-
rite einen Raum effektiv kithlen
koénnen, muss ihre Kiihlleistung
zur Raumgrofie passen. Mit einer
Faustregel ldsst sich die Kiihlleis-
tung in Watt leicht berechnen:
Dafiir einfach das Raumvolumen
in Kubikmetern mal 30 nehmen,
so Stiftung Warentest.

Giinstige Ventilatoren helfen
Ventilatoren sind giinstiger.

Einfache Geriéte gibt es laut
Stiftung Warentest ab 20 Euro.
Auch die Betriebskosten halten
sich in Grenzen. Giinstige Geréte
reichen fiir eine angenehme
Abkiihlung meist aus. Denn
bewegte Luft fiihlt sich kiihler
an, so die Verbraucherzentrale.
Tipp: Den Ventilator morgens
und abends beim Liiften mit der
Riickseite vor das gedffnete
Fenster stellen. So pustet das
Gerdt die frische Luft schneller
ins Zimmer.

Besonders viel Warme dringt
durch Balkontiiren, grofSe Fens-
terflichen und Dachfenster ein.
Gerade bei Fenstern mit Stidaus-
richtung hilft ein auflen liegen-
der Sonnenschutz. Eine effektive
Beschattung konne laut Verband
Fenster + Fassade etwa 90 Pro-
zent der Sonneneinstrahlung
abhalten. Tipp: Rollliden und
andere Sonnenschutzsysteme
am besten schon morgens
runterfahren. Und bei starker
Sonneneinstrahlung Fenster
tagsiiber geschlossen halten.

Wihrend Mieter in der Regel
umfangreichere Baumafinah-
men vermeiden, haben Haus-
eigentiimer und Vermieter noch
mehr Moglichkeiten - etwa
diese: Eigentiimer sollten die
Wirmeddammung ihres Hauses
iiberpriifen lassen, raten die
Verbraucherschiitzer. Sind die
Fassade und das Dach gut ge-
dammt, kann weder Hitze noch
Kélte von Aufien das Raumklima
negativ beeinflussen.

Auch Warmepumpen kiihlen

Reversible Warmepumpen kon-
nen nicht nur heizen, sondern
Rdume auch kiihlen. Beim akti-
ven Kiihlen verbraucht die War-
mepumpe laut Ingenieurkammer
Rheinland-Pfalz sogar rund 20
Prozent weniger Strom als eine
Klimaanlage. Wichtig ist, Raum-
thermostate zu verwenden, die
fiir den Kiihlbetrieb geeignet
sind.

Bei einer begriinten Fassade
sorgen Pflanzen fiir Schatten.
Zudem binden sie Feuchtigkeit,
dielangsam verdunstet. Ein
griines Dach oder eine bepflanzte
Fassade kiihlen die Umgebung
und schaffen ein angenehmes
Mikroklima, so die Verbraucher-
zentrale NRW, die zu dem Thema
auch berit.

Egal, wofiir Eigentiimer sich
entscheiden, klar ist: Gelangt
weniger Hitze ins Haus, muss die
Klimaanlage weniger oder sogar
gar nichtlaufen.
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Rauchmelder retten Leben

Die Gerate miissen im Ernstfall funktionieren - Dafiir ist die Positionierung im Haus entscheidend

VON KATJA FISCHER, DPA

Bei einem Brand z&hlt jede Se-
kunde. Denn je eher er entdeckt
wird, desto besser sind die Chan-
cen, ihn zu léschen oder sich in
Sicherheit zu bringen. Rauchmel-
der konnen Bewohnern da einen
wichtigen Zeitvorteil verschaffen:
Die batteriebetriebenen Gerite
funktionieren unabhéngig von
der Stromversorgung und 16sen
im Ernstfall einen schrillen
Alarmton aus. Wichtig ist aber
auch, dass Bewohner schnell und
richtig reagieren, wenn ein Feuer
ausbricht. ,\Vor allem nachts,
wenn man durch den Alarm aus
dem Tiefschlaf gerissen wird,
braucht es aber einige Zeit, zu
sich zu kommen und die Situa-
tion zu realisieren®, sagt Silvia
Oestreicher vom Deutschen
Feuerwehrverband. Deshalb rat
sie: ,,Schliissel und alles, was man
im Notfall braucht, immer am
selben Platz aufbewahren, damit
es griffbereit ist.”

Rauchmelder kénnen Leben
retten - aber in welchen Rdumen
sollte man sie platzieren? Bei

ANZEIGE

Rauchmelder kénnen Eigentlimer recht einfach selbst installieren. Einmal im
Jahr sollte man die Funktionsfahigkeit Giberpriifen. siLp: CHRISTIN KLOSE/DPA

gdngigen Geriten handelt es sich
meist um sogenannte optische
Rauchmelder - sie funktionieren
nach dem Streulichtprinzip. Das
bedeutet: ,,Der Rauchmelder
reagiert schon bei geringen Kon-
zentrationen von Brandrauch,
ohne jedoch bereits bei leichtem
Rauch von etwa Zigaretten Alarm

AUS UNSEREN AKTUELLEN ANGEBOTEN

auszulosen”, erklédrt Claudia
Groetschel von der Initiative
,Rauchmelder retten Leben".
Grundsitzlich sind Rauchmelder
in allen Haushalten empfohlen.
Im Idealfall bringt man Rauch-
melder aufjeden Fall in diesen
Ridumen an: Schlafzimmer, Gés-
tezimmer, Kinderzimmer und in

ALLES MACHBAR

Fluren, die als Rettungswege
dienen.

Silvia Oestreicher empfiehlt,
dariiber hinaus weitere Rauch-
melder im Haus anzubringen:
»Sinnvoll sind sie zum Beispiel
auch in Kellerrdumen, wo oft
elektrische Werkzeuge betrieben
werden, oder E-Bikes stehen, die
nachts aufgeladen werden”. Wie
und wo genau die Rauchmelder
im Raum platziert werden miis-
sen, stehtin der Bedienungsanlei-
tung. In Hiusern mit mehreren
Etagen sei es zudem sinnvoll,
Funk-vernetzte Rauchmelder zu
nutzen. ,Sie l6sen alle gleichzeitig
aus, wenn an einer Stelle Brand-
rauch entsteht. Damit gewinnt
man wertvolle Zeit“, so Oestrei-
cher. So bekommen Eltern auch
im Schlaf sofort mit, wenn es
etwa im Kinderzimmer zu bren-
nen beginnt. Eines ist aber klar:
Fiir die Kiiche sind gewthnliche
Rauchmelder nicht geeignet.
Denn herkdmmliche Systeme
reagieren nicht nur bei Rauch,
sondern kénnen auch bei Wasser-
dampf auslosen, der beim Kochen
entsteht.

GARDENA

99'99*

Schlauchwagen
CleverRoll M
Metall Set 30 m !.

Einfache Handhabung:

e Standsicher

e Miheloses und
gleichmaliges
Aufrollen dank
Schlauchfiihrung

179,

Wand-Schlauchbox XL 35 m
mit Comfort Reinigungsspritze

Kompakt und flexibel:
Die Box wird mit einer
Halterung an der
Wand montiert und
|asst sichum

180° schwenken

+

P
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Der erste Gardena-Mahroboter ohne Begrenzungskabel

Mahroboter smart 4
SILENO free 600 m?Set |

* Ohne Begrenzungskabel: sofort
loslegen, ohne Kabel, Antennen oder
Sendemasten zu installieren

* Trim-to-Edge schneidet dicht an
festen Kanten wie Mauern und
Z&unen entlang

*LONA™ Intelligence: KI-basierte
Technologie, die lernt, kartiert und
sichindividuellen Garten anpasst

*Zwei Messerscheiben: fir effiziente M&hgeschwindigkeit und
eine bessere Abdeckung der Rasenfléche

AKTION
1.099,-
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Tiengen feiert mit Jazz und Soul

Jazzfest lockt am 25. und 26. Juli wieder zu einem musikalischen Hohepunkten in die historische Altstadt

VON SANDRA HOLZWARTH

Ende Juli ist es wieder soweit: Am
25. und 26. Juli wird das Jazzfeste
»Tiengener Sommer" gefeiert.
Fleich zwei ,swingende“ Som-
mernéchte in der Altstadt ver-
sprechen hochkaritige Unterhal-
tung fiir alle Musikfreunde. An
den beiden Abenden spielen
insgesamt 14 internationale
Bands auf vier verschiedenen
Biithnen - weit tiber 100 Musiker
sorgen von 18 Uhr bis Mitternacht
fiir stimmungsvolle und hoch-
klassige Jazzmusik. Lokale For-
mationen wie internationale
Grofien des Jazz sorgen beim
Tiengener Sommer fiir Begeiste-
rung und fiir wunderbar swin-
gende Sommernéchte. Internatio-
nale Jazzbekanntheiten wie
Sydney Ellis, Stefan Ulbricht,
Christoph Steinbach oder Teren-
ce Ngassa sind einige, der vielen
Musikerpersonlichkeiten, die
bereits beim ,Tiengener Sommer*
aufgespielt haben. Dabei kom-
men nicht nur Jazzfans aufihre
Kosten. In den beiden Sommer-
néchten klingt ganz Tiengen nach
Dixie- und Bigband-Musik, Blues
und Gypsy-Swing, sowie nach
Funk, Soul, Boogie-Woogie und

Sound. Viele Jazzmusiker und
Bands bewerben sich alljahrlich
und freuen sich, wenn sie bei
diesem kleinen aber feinen Jazz-
festin der Tiengener Altstadt
auftreten diirfen. Denn der , Tien-
gener Sommer* verzaubert Publi-
kum wie Musiker und Bands mit

ANZEIGE

Beim Jazzfest Tlengener Sommer begeistern 14 |nternat|onale Bands auf vier
verschiedenen Freiluftbiihnen in der Innenstadt. BILDER: AKTIONSGEMEINSCHAFT

Trodelmarkt
in Laufenburg-Luttingen
Samstag, 12.07.25 von 9-13 Uhr

Nur 3 km vom Laufenpark in und um
die Pfarrscheuer bei der Kirche.
Mit einer Fllle an Geschirr, Hausrat,
Schmuck, Bichern, Taschen uvm.

Chansons.

Der ,Tiengener Sommer" ist
nicht nur ein grandioses Musik-
ereignis fiir alle Generationen -
gutes Essen und Trinken, nette
Begegnungen und Gespréche
gehoren ebenso dazu, wie grof3-
artige Stimmen und starker
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Schuhhaus

ROGG-Kefer
Orthopédie - Schul - Technik

79862 Hochenschwand - PoststraBe 14

Alle wichtigen Faden rund um
den Tiengener Sommer zieht Kurt
Reckermann von der Aktionsge-
meinschaft Tiengen. Tatkréftig
unterstiitzt wird er bei der Aus-
wahl der Bands von befreundeten
Musikern und seit einigen Jahren
auch von seiner Tochter Lilli
Reckermann. Auch in diesem
Jahr sind wieder einige Bands
zum ersten Mal beim Tiengener
Sommer zu Gast”, verrit der
bekennende Jazzfan Kurt Recker-
mann. Alle Musikfans diirfen also
gespannt sein und das Event
gerne mit dem Kauf einer Jazzpla-
kette unterstiitzen. Diese werden
im Vorfeld in vielen Tiengener
Geschiften angeboten und an
den beiden Abenden in der Stadt
verkauft. Der Eintritt zum Jazzfest
Tiengener Sommer ist fiir die
Besucher frei. Weitere Infos und
das komplette Programm im
Internet (www.tiengen.de/veran-
staltungen).

seiner ganz besonderen Atmo-
sphire.

e + Wiaschedienst
gung ¢ Spezial- -Daunenwasche

+ Textilreinigung ¢ Hemden-Servic

+ Bettenreini

Wir sind fiir Sie da in:

Brennet, Baslerstr. 10 +49 (0) 77 61/28 62
Bad Séckingen, Alte Baslerstr. 16 +49 (0) 77 61/42 60
Rheinfelden, Alte Landstr. 5 +49 (0) 76 23/74 17 77

www.textilreinigung-biehler.de

ZAHNARZTE

BN |M LAUFENPARK B

Wir sind die Zahnarzte im Laufenpark -
lhr Spezialisten Team in allen Bereichen
der modernen Zahnmedizin

Mikroskop gestitzte Endodontie
(Wurzelkanalbehandlung),
3-dimensional geplante Implantologie,
Weisheitszahnentfernung, konservierende Zahnmedizin,
hochwertiger Zahnersatz, Intraoralscanner, Prophylaxe...
Wir sind fortbildungsorientiert und arbeiten nach den
modernsten Richtlinien und Methoden.

Lernen Sie uns kennen und vereinbaren Sie einen Termin
in unseren renovierten, hellen und modernen
Raumlichkeiten.

Wir freuen uns auf Sie und helfen gerne weiter!
Laufenpark16 — D-79725 Laufenburg

Telefon +49 7672 1495 - www.schuhhaus-rogg-kefer.de

Qel. 0049 7763 6145 - info@zahnaerzte-laufenpark.dy
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= Frankreichs

-0K0-006.

Hackfleisch gemischt
Agypten: vom Rind Ringsalami
Mix Tafeltrauben und Schwein, luftgetrocknet,
Sorte: siehe Etikett, KI. I, je 250-g-Pckg. je 250-g-Pckg.
je 500-g-Schale (1 kg = 3.98) (1 kg = 8.88) (1 kg = 15.96)

Coca-Cola
\ - =X & versch. Sorten,
Chavroux 3 | ; e - 5 teilw. koffeinhaltig,
Ziegenfrischkise L Jr e iy L je 2-1-FL. (1 1= 0.70)
45% Fett i.Tr., N i AL . ! | zzgl. 0.25 Pfand
je 150-g-Pckg. 1\ iy F [ 3 ‘

1 i . |} I
1 kg = 15.27 i = i ‘
(1kg ) T , QUARK i 4 2 Liter |

oder Saint Albray T . Milram

frz. Weichkase, Friihlingsquark 4 “‘ '
62% Fett i.Tr., versch. Sorten, | |
je 180-g-Pckg. je 185-g-Becher |
(1kg=12.72) (1 kg = 5.35) -

Alle Preise in Euro. Druckfehler vorbehalten. Abgabe nur in haushaltsiiblichen Mengen. Aktionspreise sind zeitlich begrenzt.

REWE Markt GmbH, Domstr. 20 in 50668 Koln, Namen und Anschrift der Partnermérkte findest du unter www.rewe.de

oder der Telefonnummer 0221 - 177 397 77. Unser Unternehmen ist Bio-zertifiziert durch DE-0K0-006.
Verkauf nur solange der Vorrat reicht. Unser Unternehmen ist Bio-zertifiziert durch DE:

* 79415 Bad Bellingen * 79539 Lérrach « 79664 Wehr 9 g
BadstraBe 11 Am Alten Markt &4 & Oflinger Str. 37-43 g
« 79713 Bad Sickingen ¥ Kérnerstr. 14 oy « 79576 Weil am Rhein ¥y =
Glarner Str. 4 * 79618 Rheinfelden Freiburger Str. 69 o
: : llinger Str. 5/ Hebelstr. 19a : : s
* 79588 Efringen-Kirchen Nolling 0 0 * 79576 Weil am Rhein 2
Hauptstr. 23 « 79650 Schopfheim Hauptstr. 206 5
* 78467 Konstanz-Petershausen Auf der Génsmatt 14/16 * 79576 Weil am Rhein .
Schneckenburgstr. 3 ¢ 79780 Stiihlingen .‘, Hauptstr. 335 ‘,
* 79787 Lauchringen ¢ Lindenweg 2 (REWE Lang) * 79576 Weil am Rhein
Hauptstr. 87 ¢ 79761 Waldshut-Tiengen .‘, Europaplatz 1

Robert-Gerwig-Str. 11
Bitte beachte unsere kundenfreundlichen Offnungszeiten am Markt oder unter


http://www.rewe.de
http://i.Tr
http://i.Tr
http://www.rewe.de
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