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Liebe Leserinnen und Leser,

in dieser Ausgabe berichten wir
vor allem Gber unser Bau- und
Instandhaltungsprogramm fur
das Jahr 2026. Die einzelnen
Sanierungsprojekte haben wir
grafisch aufbereitet und erlau-
tern sie im Anschluss daran.

Das Investitionsvolumen belduft sich auf insgesamt
2.330.500 €. Davon entfallen allein schon 1.300.000 €
auf die laufende Instandhaltung unseres Wohnungs-
bestands.
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Im Personalbereich gibt es Veranderungen zu berich-
ten: Nach mehreren Jahren haben wir uns dazu ent-
schlossen, wieder eine Auszubildende zur Immobili-
enkauffrau einzustellen. Neben einem vielfdltigen
Angebot an Weiterbildungsmaoglichkeiten méchten
wir auch auf diesem Weg dem Fachkrdftemangel be-
gegnen.

lhr
Fridolin Singler
GeschaftsfUhrender Vorstand
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Emilia Vogt — unsere Auszubildende

zur Immobilienkauffrau

Seit Kurzem verstarkt die 19-jdhrige Emilia Vogt das Team der
Baugenossenschaft Familienheim Bad Sackingen eG. Sie absol-
viert bei uns ihre Aushildung zur Immobilienkauffrau und
sammelt dabei spannende Einblicke in die vielfaltige Welt der
Immobilienwirtschaft.

Ob Mietverwaltung, Kundenkontakt oder der Blick hinter die
Kulissen unserer Bauprojekte — Emilia lernt Schritt fiir Schritt
alle wichtigen Bereiche kennen und bringt dabei frischen

Wind und neue Perspektiven ins
Team. Besonders schétzt sie die
abwechslungsreichen Aufgaben
und das kollegiale Miteinander in
unserer Genossenschaft.

Wir wiinschen Emilia eine tolle
Ausbildungszeit bei uns und
wiinschen ihr viel Erfolg! ®

Bau- und Instandhaltungsplan 2026

In einer gemeinsamen Sitzung vom 10. Dezember 2025 haben
Aufsichtsrat und Vorstand den Bau- und Instandhaltungsplan
fur das Jahr 2026 einstimmig beschlossen.

Insgesamt belaufen sich die Aufwendungen fiir die Instand-
haltung unseres Wohnungsbestands auf 2.330.500 €. Davon
entfallen 1.300.000 € auf die laufende Unterhaltung unserer
Wohnungen und Garagen. Beim Restbetrag in Héhe von
1.030.500 € handelt es sich um die Aufwendungen fiir einzelne
Sanierungsmafinahmen, die nachstehend erldutert werden.
Sdmtliche Mafinahmen werden mit Eigenmitteln finanziert.

Aufsichtsrat und Vorstand haben sich dazu entschlossen, die
bestehenden Balkon in der Basler Straf3e 98, 100, 102 und 104
sowie in der Direrstrafie 2 — 4 durch vorgebaute Balkone in
Alu-Ausfithrung zu ersetzen. Damit geht eine nicht unwesent-
liche VergrofSerung der Balkonfldche einher, was zu einer
Wohnwertsteigerung fithrt.

Die Ausfiithrung soll planméf3ig im Juni 2026 beginnen und bis
Ende Juli 2026 abgeschlossen sein. Uber den Start der BaumaR-
nahme werden wir die betroffenen Mieter rechtzeitig infor-
mieren. Die Gesamtbaukosten fiir die neuen Balkone wurden
mit ca. 550.000 € veranschlagt.

Garagentore Am Dorfbach l 25.400
Fertiggaragen Basler StraBe 47-51 ' 40.000
Planungsaufwand NeubaumaBnahmen . 60.000
Fernwarmeanschluss Rudolf-Graber-Strae - 105.400

Fernwarmeanschluss Basler-/DurerstraBe - 89.700

Ubersicht Bau- und Instandhaltungsplan 2026

Balkone Basler-/DUrerstraBBe _ 550.000

Sanierung Aufzug MerianstraBBe 1 - 160.000
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Eine weitere, unaufschiebbare Mafinahme ist die Sanierung
und Modernisierung des Personenaufzugs in der Merianstrafie
1 in Bad Sackingen.

Um die Beeintrdchtigungen fiir die Mieter in Grenzen zu hal-
ten, wird diese Mafinahme in zwei Bauabschnitten durchge-
fuhrt: Im ersten Bauabschnitt erfolgt die Modernisierung der
Aufzugssteuerung. Im zweiten Bauabschnitt ist die Moderni-
sierung der Schacht- und Kabinentiiren geplant. Die Gesamt-
kosten fiir die Aufzugsmodernisierung werden bei rund
160.000 € liegen.

Auch im Jahr 2026 werden wir weitere Wohnungen in die Fern-
wéarmeversorgung der Stadtwerke Bad Siackingen aufnehmen.
Die Anschlusskosten fiir die Objekte Basler Strafse 98, 100, 102
und 14 werden sich voraussichtlich auf insgesamt 89.700 €
belaufen. Gleichzeitig sollen auch die beiden Objekte Ru-
dolf-Graber-Strafie 9 und 11 eine Fernwérmeversorgung er-
halten. Die Kosten hierfiir werden sich auf 105.400 € belaufen.
Ein Betrag in Hohe von 25.400 € wurde fiir die Erneuerung der
in die Jahre gekommenen Garagentore Am Dorfbach 22 - 28
bereitgestellt.

Fir die notwendige Dachabdichtung der Fertiggaragen in der
Basler Strafse 47 - 51 wurden insgesamt 40.000 € veranschlagt.
Fir eventuelle Neubaumafinahmen sind Planungsaufwendun-
gen in Hohe von vorlédufig 60.000 € in den Bau- und Instand-
haltungsplan aufgenommen worden.

AbschliefSend mochten wir allen Mietern, die durch Sanie-
rungsarbeiten Einschrankungen hinnehmen mussten oder
Staub- und Larmbelédstigungen ausgesetzt waren, unseren
Dank fiir das gezeigte Verstandnis aussprechen. ®

lhre Ansprechpartner in unserer Baugenossenschaft

Geschéftsfiihrender Vorstand Frau Spuhler / Frau Gaidies

Herr Singler Telefon: 07761 9299-32/-35
Telefon: 07761 9299-30 E-Mail:  spuehler@bfh-bs.de
E-Mail:  gaidies@bfh-bs.de

Empfang - Sekretariat

Frau Kammerer-Ringwald Miethausverwaltung

Telefon: 07761 9299-30 Frau Maljuta

E-Mail:  info@bfh-bs.de Telefon: 07761 9299-45
E-Mail:  maljuta@bfh-bs.de

Rechnungswesen

Herr Liebwein Frau Johansen

Telefon: 07761 9299-34 Telefon: 07761 9299-41

E-Mail:  liebwein@bfh-bs.de E-Mail:  johansen@bfh-bs.de

DIE WOHNUNGSBAL

GENOSSENSCHAFTEN i DEUTSCHLAND

Technische Hausbetreuung
Frau Rauscher

Telefon: 07761 9299-38
E-Mail:  rauscher@bfh-bs.de

WEG-Verwaltung

Frau Kohlbrenner

Telefon: 07761 9299-39

E-Mail:  kohlbrenner@bfh-bs.de

Frau Pappalardo / Frau Himmelsbach
Telefon: 07761 9299-42/-44
E-Mail:  pappalardo@bfh-bs.de
E-Mail:  himmelsbach@bfh-bs.de

Regiebetrieb

Frau Gojak, Herren Dautovic,
Maier, Rosel und Pappalardo
Telefon: 07761 9299-30

Fotos: Baugenossenschaft Familienheim Bad Sackingen eG
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Ein Tag wie kein anderer

35 Jahre ICE

Zwischen Weltrekord
und Wirklichkeit

Am frithen Morgen des 29. April 1991 herrschte auf dem Ham-
burger Hauptbahnhof gespannte Aufbruchstimmung. Punkt
6:31 Uhr rollte der erste Intercity-Express im Liniendienst aus
der Hansestadt in Richtung Miinchen. 776 Kilometer lagen vor
ihm, aber das eigentlich Bemerkenswerte war das technologi-
sche Aufbruchsignal, das von dieser Fahrt ausging: Deutsch-
land stieg endgiiltig in das Zeitalter des Hochgeschwindigkeits-
verkehrs ein.

Dass der stromlinienfdrmige, weifd-rote Pfeil damals nicht nur
neu, sondern fast futuristisch wirkte, war kein Zufall. Schon
dreiJahre zuvor hatte sein Prototyp der Welt gezeigt, was mog-
lich war: 408 km/h erreichte der ICE-Versuchszug im Mai 1988
auf der Neubaustrecke Hannover—-Wiirzburg — ein Weltrekord
fiir Rad-Schiene-Fahrzeuge, der so spektakuldr war, dass selbst
Frankreich kurz irritiert wieder nach seinen TGV-Planen griff.
Deutschland, so schien es, fuhr damals nicht nur technisch,
sondern auch mental mit Hochstgeschwindigkeit in die Zu-
kunft.

Heute, 35 Jahre spéter, blicken wir auf jene Jungfernfahrt mit
einer Mischung aus Bewunderung und milder Ironie. Denn
das Hochgefiihl, einmal Weltspitze gewesen zu sein, gerdt 2026
gern ins Schlingern, wenn man als Reisender irgendwo zwi-
schen Gottingen und Kassel im Schienenersatzverkehr gelan-
det ist oder die Borddurchsage ertdnt, die in Deutschland in-

zwischen wohl jeder auswendig kennt: ,Dieser Zug hat heute
eine abweichende Wagenreihung.“ Der ICE, einst stolzes Sinn-
bild deutscher Ingenieurskunst, kdimpft heute mit Baustellen,
Engpdssen, Digitalisierungsliicken und Personalnot - ein biss-
chen wie ein in die Jahre gekommener Spitzensportler, der
nicht mehr mit den neuesten Methoden trainiert.

Und doch: Als der Zug 1991 zum ersten Mal in Miinchen ein-
rollte, ahnte man, dass er mehr war als nur ein schneller Ver-
kehrstrager. Der ICE verdnderte die Wahrnehmung von Ent-
fernung, brachte Stddte ndher zusammen und prégte eine
ganze Generation von Reisenden. Das tut er weiterhin, trotz
argerlicher Verspdtungen, deren RegelméfSigkeit zurzeit fast
ebenso legendér ist wie einst der Geschwindigkeitsrekord.

Vielleicht besteht die Kunst des Bahnfahrens im Jahr 2026
darin, beides im Blick zu haben: die Faszination der Technik,
die uns seit Jahrzehnten befordert — und die kleinen Absurdi-
taten des Alltags, die uns daran erinnern, dass Geschwindigkeit
manchmal nur eine Frage der Perspektive ist. Der ICE hat 1991
gezeigt, wie schnell Deutschland sein kann. Heute erinnert er
uns daran, wie wichtig es ist, sich nicht nur zu bewegen, son-
dern sich auch weiterzuentwickeln.

Und wer weif3: Vielleicht schauen wir 2061 auf den April 2026
zurlick — mit einem dhnlich liebevollen Schmunzeln.




Der 1207 erbaute Magdeburger Dom zahlt mit 104 Metern zu den héchsten Kirchenbauten Deutschlands.

Magdeburg: Kaiserstadt,
Elbmetropole und
Sporthochburg

Wenn ein gotischer Dom Uber der Elbe thront, moderne Architektur neben mittelalterlichen Mauern glanzt
und ganze Hallen in Griin-Rot beben, dann ist man in Magdeburg. Die Landeshauptstadt Sachsen-Anhalts
blickt auf mehr als 1.200 Jahre Geschichte zurlick — und wirkt dabei erstaunlich jung.

Magdeburg wird 805 erstmals urkund-
lich erwéhnt. Richtig Fahrt auf nimmt
die Stadt, als Kaiser Otto der Grofe sie
zu seiner Lieblingspfalz macht. Der Dom
St. Mauritius und Katharina, einer der
frihesten gotischen Kathedralbauten
auf deutschem Boden, beherbergt bis
heute Kaiser Ottos Grab: mittelalterliche
Weltpolitik zum Anfassen. Gleichzeitig
entwickelt sich hier ein Stadtrecht mit
Ausstrahlung. Die ,Magdeburger Rech-
te“ werden zum Vorbild fiir Stadte von

Schlesien bis ins Baltikum. Im Spatmit-
telalter zadhlt die Stadt zu den grofiten
und wohlhabendsten Zentren im Reich
und ist ein bedeutendes Mitglied der
Hanse.

Im 16. Jahrhundert wird Magdeburg zur
Hochburg der Reformation. Aus der
LHerrgottskanzlei“ verbreiten sich Flug-
schriften gegen das kaiserliche Religi-
onsprogramm; die Stadt gilt als ,,Boll-
werk des Protestantismus®. 1631 wird

Magdeburg im Dreiffigjdhrigen Krieg
erobert und nahezu vollstandig zerstort
- das Wort ,Magdeburgisieren“ steht
fortan fir totale Verwiistung. Auch 1945
trifft es die Stadt schwer: Bombenangrif-
fe 16schen grofse Teile der historischen
Innenstadt aus. In der DDR entsteht eine
neue, sozialistische Stadt, in der Rekon-
struktionen, Plattenbauten und breite
Magistralen nebeneinanderstehen.
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Das Alte Rathaus (Riickseite), das sich am Alten Markt befindet.

Vom Triimmerfeld
zur griinen Stadt

Wer heute nach Magdeburg kommt, er-
lebt vor allem Kontraste. Zwischen Dom-
platz und Nachkriegsbauten 6ffnet sich
viel Himmel - und viel Griin. Entlang der
Elbe ziehen sich Auen, Parks und Prome-
naden; mehr als die Halfte der Stadtfla-
che ist von Vegetation bedeckt. Auf den
Elbwiesen picknicken Familien, auf dem
Elberadweg rollen Radfahrende und im
Frihjahr wird der Stadtpark Rotehorn
zum Bliitenmeer.

Ein besonderer Anziehungspunkt ist der
Elbauenpark auf der anderen Elbseite:
einst Bundesgartenschau-Gelidnde, heute
Blumenmeer, Spielpldtze und Freiluft-
bihne. Sein Wahrzeichen ist der Jahr-
tausendturm, eine rund 60 Meter hohe
Holzkonstruktion. Im Inneren fiihrt eine
Ausstellung durch 6.000 Jahre Technik-
geschichte - vom Steinwerkzeug bis zum
Raketenmodell. Von der Aussichtsplatt-
form reicht der Blick iiber Altstadt, Dom
und Elbelandschaft.

Tiirme, Kloster und Wasserwege

Magdeburg lasst sich bestens zu Fufs er-
kunden. Am Domplatz liegt der Klassi-
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Die Griine Zitadelle, besser bekannt als das ,Hundertwasserhaus”.

ker: der Dom mit seinen dunklen Tiir-
men. Gleich nebenan befindet sich das
Kloster Unser Lieben Frauen, heute ein
Kunstmuseum mit Skulpturenpark im
Kreuzhof - eine stille Oase mitten in der
Stadt. Wenige Schritte weiter 6ffnet sich
der Alte Markt mit dem ,,Magdeburger
Reiter“, dem ersten frei stehenden Rei-
terstandbild noérdlich der Alpen; vermut-
lich ist hier Kaiser Otto dargestellt.

Dann ein Stilbruch mit Ansage: die
»,Grune Zitadelle“, das letzte grofie Bau-
werk Friedensreich Hundertwassers —
rosa Putz, goldene Zwiebeltiirme, unge-
rade Fenster, Baume auf den Dachern.
Wer Technik mag, fdhrt hinaus zum
Wasserstrafdenkreuz nordlich der Stadt:
Dort treffen Mittellandkanal und El-
be-Havel-Kanal auf die Elbe. Herzstiick
ist die Kanalbruicke Magdeburg; mit 918
Metern gilt sie als lingste Kanalbriicke
Europas — und lésst Lastschiffe hoch
uber dem Flusstal ,schweben®.

Sportstadt mit Fanliebe

Magdeburg ist aber auch eine Sportme-
tropole. Die Handballer des SC Magde-
burg gehoren zur europdischen Spitze:
Sie sind mehrfacher Deutscher Meister

Die Kanalbriicke Magdeburg ist die Idngste Kanalbriicke Europas.

und Champions-League-Sieger (u. a.
2002 und 2023). In der GETEC-Arena sor-
gen Heimspiele regelmafiig fiir Génse-
haut, wenn ,,SCM! SCM!“ skandiert wird.
Auf dem Rasen spielt der 1. FC Magde-
burg in der 2. Bundesliga. Der Klub, der
zu DDR-Zeiten den Europapokal der Po-
kalsieger gewann, hat in den vergange-
nen Jahren ein starkes Comeback hinge-
legt. Dazu kommen Schwimmvereine,
Ruderclubs sowie Leichtathletik- und
Radsportabteilungen in vielen Stadttei-
len - Bewegung gehort in Magdeburg
zum Stadtbild wie Dom und Wasserbru-
cke.

Magdeburg heute

Wer andere historische Stadte kennt,
merkt schnell: Magdeburg erzahlt seine
Geschichte anders. Statt geschlossener
Kulisse mischen sich Domtiirme mit
Nachkriegsbauten, Hundertwasser-Fas-
sade mit Elbauenpark, Technikgeschich-
te mit Spitzenhandball. Gerade dieser
Kontrast macht den Reiz aus: Zwischen
Kirchen und Kanalbriicken, Fangesdn-
gen und Elbewiesen erlebt man eine
Stadt, die ihre Vergangenheit nicht ver-
steckt, sondern als Kraftquelle fiir Ge-
genwart und Zukunft nutzt.

Die Elbe mit Hubbrticke, dahinter der Dom.



Kuche der Kulturen:
Wie das Kochen
Nachbarn verbindet

Ein Lieblingsrezept ist oft mehr als eine Liste von Zutaten: Es
ist ein Stlick Herkunft, Erinnerung — und manchmal auch ein
kleiner Mutmacher im Alltag. In vielen Wohn-
quartieren treffen heute ganz selbstver-
standlich unterschiedliche Kiichen
aufeinander. Wer einmal auspro-
biert, was bei anderen zu Hause
auf den Tisch kommt, merkt
schnell: Zwischen Borschtsch,
Borek oder Linsencurry lie-
gen vielleicht Kontinente —
aber beim ersten Loffel ist
man sich erstaunlich nah.
Das Schone daran: Fur ein ge-

Spinat-Borek (aus dem Ofen)

Zutaten (fiir 1 Blech): 1 Packung Yufka- oder Filoteig,
400 g TK-Spinat, 200 g Schafskése, 1 Zwiebel, 2 Eier,
150 ml Milch, 4 EL O}, Salz, Pfeffer.

So geht’s: Spinat auftauen und gut ausdriicken. Zwiebel
wirfeln, kurz anbraten, mit Spinat und zerbrdseltem
Schafskise mischen und wiirzen. Ein Blech mit Ol einpin-
seln, Teigblatter lagenweise hineinlegen und dazwischen
etwas Ol verstreichen. Spinatfiillung darauf verteilen,
einrollen oder in Stiicke legen. Aus Eiern, Milch und etwas
Ol einen Guss rithren und dariibergeben. Bei 180 °C ca.
30-35 Minuten backen.

meinsames Essen braucht es kein grofses Event und auch keine
Profi-Kiiche. Viele Gerichte lassen sich in einem Topf oder auf
einem Blech zubereiten, sind giinstig, sdttigend und unkompli-
ziert zu teilen. Und sie funktionieren auch dann, wenn man
sie an den eigenen Geschmack anpasst — milder, vegetarisch
oder mit dem, was gerade noch im Vorratsschrank steht.

Die folgenden Kurz-Rezepte sind eine kleine kulinarische Reise
durch die Kiichen dieser Welt. Sie eignen sich flir den Famili-
enalltag genauso wie fiir ein zwangloses ,Bring-a-Plate“ mit
Freunden oder Nachbarn: Jeder steuert etwas bei, am Ende
entsteht ein Buffet, das Gesprédche fast von selbst in Gang
bringt.

Kurz-Rezepte aus aller Welt

Borschtsch (Rote-Bete-Suppe)

Zutaten (fiir 4 Personen): 500 g rote Bete (vorge-

kocht oder roh), 2 Kartoffeln, 2 Mohren, 1 Zwiebel,
1/2 kleiner Weifskohl, 1 1 Gemiise- oder Fleischbrii-
he, 2 EL Tomatenmark, Ol, Salz, Pfeffer, ggf. 1 Lor-
beerblatt, Schmand zum Servieren.

So geht’s: Zwiebel, Mohren, Kartoffeln und Kohl
Kklein schneiden und in etwas Ol anschwitzen. Toma-
tenmark kurz mitrésten, Brithe angiefden und 15-20
Minuten kécheln lassen. Rote Bete in Wiirfel schnei-
den, zugeben und noch einmal etwa 10 Minuten
ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
mit einem Klecks Schmand servieren.

Zutaten (fiir 4 Personen): 250 g rote Linsen, 1 Dose gehackte Tomaten, 1 Zwiebel,
2 Knoblauchzehen, 1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm), 2 EL 0L 1TL Currypulver oder
Garam Masala, 1 TL Kurkuma, Salz, Pfeffer, nach Wunsch ein Schuss Kokosmilch.

So geht’s: Zwiebel, Knoblauch und Ingwer fein hacken und in Ol anschwitzen.
Gewtrze kurz mitrésten, dann Linsen und Tomaten zugeben und mit etwa 500
ml Wasser aufgiefSen. 15-20 Minuten kocheln lassen, bis die Linsen weich sind.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und ggf. etwas Kokosmilch einrtihren. Dazu
passt Reis oder Fladenbrot.
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Pilaw (Gewiirzreis mit Gemiise)

Zutaten (fiir 4 Personen): 300 g Langkornreis, 1 Zwiebel, 2 Mohren, 1 Paprika, 2 EL O],
1 TL Kreuzkiimmel, 1 TL Paprikapulver, 1 TL Zimt oder eine Zimtstange, Salz, Pfeffer,
600 ml Gemiisebriihe. Wer mag, gibt Kichererbsen oder gebratene Hahnchenstiicke dazu.

So geht’s: Reis waschen, bis das Wasser klar ist. Zwiebel und Gemiise wiirfeln und mit
den Gewiirzen in Ol anschwitzen. Reis zugeben, kurz mitrésten und mit Brithe aufgiefRen.
Aufkochen und bei kleiner Hitze mit Deckel 15-20 Minuten gar ziehen lassen. Kurz ruhen
lassen und mit einer Gabel auflockern.

Shakshuka (Eier in Tomatensauce)

Zutaten (fiir 4 Personen): 1 Zwiebel, 1 rote Paprika, 2 Knoblauchzehen,
2 EL 0O}, 1 Dose gehackte Tomaten (oder 500 g passierte Tomaten), 1 TL
Paprikapulver, 1/2 TL Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer, optional: Chiliflo-
cken, 4-6 Eier, frische Petersilie, dazu: Brot.

So geht’s: Zwiebel, Paprika und Knoblauch wiirfeln und in 01 weich
dinsten. Tomaten und Gewiirze zugeben, 8-10 Minuten kdcheln lassen,
bis die Sauce sdmig ist. Mit einem Loffel kleine Mulden driicken, Eier
hineinschlagen. Deckel auflegen und 6-8 Minuten garen, bis das Eiweif
fest ist (Eigelb nach Wunsch). Mit Petersilie bestreuen und mit Brot servieren.

Zutaten (fiir 4 Personen): 250 g Couscous, 300 ml heifses Wasser oder Briihe,
1 Dose Kichererbsen (abgespiilt), 1 Gurke, 2 Tomaten, 1 kleine rote Zwiebel,

1 Bund Petersilie oder Minze, Saft von 1 Zitrone, 3 EL Olivenol, Salz, Pfeffer,
optional: 1 TL Ras el-Hanout oder Kreuzkiimmel.

So geht’s: Couscous in eine Schiissel geben, mit heiflem Wasser/Briihe tiber-
giefSen, 5 Minuten quellen lassen und mit einer Gabel auflockern. Gemiise
klein schneiden, Krauter hacken. Mit Kichererbsen unter den Couscous
mischen, mit Zitronensaft, Ol und Gewiirzen abschmecken. Kurz ziehen
lassen - schmeckt auch am néchsten Tag.

Chili sin Carne (Bohnen-Eintopf)

Zutaten (fiir 4 Personen): 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 Paprika, 2 EL O], 1 Dose

gehackte Tomaten, 1 Dose Kidneybohnen (abgespiilt), 1 kleine Dose Mais, 1 TL Kreuz-
kiimmel, 1-2 TL Paprikapulver, Salz, Pfeffer, optional: Chilipulver, etwas Kakao

oder dunkle Schokolade, dazu: Reis oder Brot.

So geht’s: Zwiebel, Knoblauch und Paprika wiirfeln und in 01
anbraten. Tomaten zugeben, Bohnen und Mais unterrithren.
Mit Gewlirzen abschmecken und 15-20 Minuten leise kocheln
lassen. Wer mag, rundet mit einer Prise Kakao ab. Dazu Reis
oder Brot — und ein Klecks Joghurt passt auch.



Mit kleinen Schritten zu mehr Bewegung

Fit fur den Fruhling

Wenn die Tage wieder langer werden, wachst bei vielen die Lust, sich
auch selbst wieder in Bewegung zu bringen. Der Winter hat oft Spuren
hinterlassen: Man fuhlt sich steifer, schneller miide, manchmal auch ein
wenig trage. Die gute Nachricht: Um wieder in Schwung zu kommen,
braucht es weder ein Fitnessstudio noch teure Gerate. Der eigene Alltag
bietet mehr Trainingsmaoglichkeiten, als man denkt — und die passen
auch in einen vollen Terminkalender.

Bewegung ist kein Extra, das man irgendwo zwi-
schen Arbeit, Haushalt und Verpflichtungen ,,unter-
bringen“ muss. Bewegung lasst sich in viele Routinen
einbauen, die ohnehin schon da sind. Ein Klassiker
ist das Treppensteigen: Wer statt des Aufzugs oder
der Rolltreppe regelméfiig die Stufen nimmt, trai-
niert Beine, Gesdfs und Herz-Kreislauf-System — und
das ganz automatisch. Schon zwei- oder dreimal am
Tag ein paar Stockwerke zu Fufs machen einen spiir-
baren Unterschied. Fiir Menschen, die nicht mehr
ganz so trittsicher sind, reicht oft schon ein langsa-
mes, bewusstes Hoch- und Hinuntergehen, mit einer
Hand am Geldnder abgesichert.

Auch der Start in den Tag bietet einfache Bewegungs-

anlésse: Ein paar Kniebeugen oder leichtes Strecken
und Beugen direkt nach dem Aufstehen bringen den
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Kreislauf in Gang und lockern die
Muskeln. Niemand muss sich dafiir auf den Boden
legen oder komplizierte Ubungen ausfithren. Wer
sich morgens zehnmal langsam hinsetzt und wieder
aufsteht — etwa vom Bettrand oder von einem stabi-
len Stuhl - trainiert bereits seine Beinmuskulatur.
Das ist besonders fiir dltere Menschen wichtig, weil
kraftige Beine helfen kdnnen, Stiirze zu vermeiden.

Im Alltag geht Bewegung oft nebenbei. Einkaufe las-
sen sich, wenn mdglich, zu Fufd oder mit dem Fahr-
rad erledigen. Schon ein kurzer Weg zum Béacker
oder zum Supermarkt summiert sich tiber die Woche
zu vielen aktiven Minuten. Wer weitere Entfernun-
gen pendelt, kann tiberlegen, eine Haltestelle frither
auszusteigen und den Rest zu laufen. Auch das Fahr-
rad ist fiir viele Strecken eine gute Alternative zum
Auto - es schont die Gelenke und stdrkt Ausdauer
und Muskulatur.




Fotos: pixabay.com, T. Specht
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Fir alle, die gern draufden sind, bieten sich regelmé-
fige Spazierginge an. Walking oder gemditliches Jog-
gen im Park, im Viertel oder entlang eines Flusses
sind einfache Moglichkeiten, den ganzen Korper zu
bewegen. Wichtig ist dabei nicht die Geschwindig-
keit, sondern die Regelméifiigkeit. Schon 20 bis 30
Minuten zligiges Gehen am Tag konnen die Fitness
deutlich verbessern. Wer sich dabei unterhalten
kann, ohne aufier Atem zu geraten, ist in einem guten
Bereich unterwegs. Fur &ltere Leserinnen und Leser
gilt: lieber 6fter und kiirzer als selten und zu anstren-
gend.

Auch in den eigenen vier Wéanden lésst sich einiges
tun. Beim Zahneputzen auf einem Bein stehen, beim
Kochen ein paar Mal auf die Zehenspitzen gehen
oder beim Fernsehen leichte Armkreise machen — all
das trainiert Balance und Beweglichkeit. Besonders
das Gleichgewicht wird im Alter immer wichtiger.
Eine einfache Ubung: sich hinter einen Stuhl stellen,
die Lehne festhalten und abwechselnd ein Bein leicht
anheben. Das stédrkt die Tiefenmuskulatur und gibt
Sicherheit.

Wer am Schreibtisch arbeitet oder viel sitzt, sollte
Bewegung bewusst einplanen. Jede Stunde einmal
kurz aufstehen, sich strecken, ein paar Schritte gehen
—das hilft nicht nur den Muskeln, sondern auch dem
Kopf. Ein paar Minuten reichen, um Verspannungen
vorzubeugen und die Durchblutung anzukurbeln.

Der Schliissel zum Erfolg ist nicht Ehrgeiz, sondern
Gewohnheit. Niemand muss von heute auf morgen
zum Sportfan werden. Es gentigt, kleine Verdnderun-
gen dauerhaft beizubehalten. Vielleicht die Trep-

pe statt des Aufzugs, der kurze Weg zu Fuf3 statt
mit dem Auto, ein téglicher Spaziergang nach
dem Abendessen. Der Friihling ist dafiir eine
gute Zeit: Die Luft ist milder, das Licht
macht gute Laune und nach draufien

lockt es uns von selbst. -

So wird Bewegung nicht

zur Pflicht, sondern zu ~
einem natiirlichen Teil des /
Tages. Und genau das ist es, <

was auf lange Sicht fit
hélt - korperlich, aber
auch im Kopf.




Zeitreise: Gesichter der Geschichte

Wer war Winston Churchill?

Wenn Winston Churchill einen Raum betrat, dann beglei-
tete ihn meist nicht nur sein berithmter Spazierstock, son-
dern auch diese unverwechselbare Mischung aus Charme,
Witz, Zigarrenrauch und Cognac-Duft.

Der Premierminister, der das 20. Jahrhundert pragte wie kaum
ein anderer, war nicht nur der Mann des ,,Wir machen wei-
ter!“. Er war zugleich ein Mensch voller Eigenheiten, Marotten
und erstaunlicher Talente. Seine Schlagfertigkeit war legendar,
seine Mimik fast theatralisch — und sein Blick verriet oft, dass
er sich selbst nicht allzu ernst nahm.

Ob auf Kabinettskonferenzen, bei Festbanketten oder beim
Diktieren seiner Biicher — er wiirzte fast jede Situation mit
einem Glas Bonmot, das oft so trocken war wie seine britische
Art an sich. Wahrend andere Politiker Satze formulierten, die
verblassten wie Zeitungspapier, lieferte Churchill Worte, die
hangen blieben - scharf, pointiert und mit einem Anflug von
Selbstironie, der ihn bis heute so menschlich macht.

Winston Leonard Spencer Churchill wurde im November 1874

in Blenheim Palace nahe Oxford geboren. Der Spross einer
bertihmten Adelsfamilie besuchte prestigetrachtige Schulen,
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doch schulische Brillanz gehorte nicht zu seinen frithen Talen-
ten. Erst als Offizier, Kriegsberichterstatter und schliefdlich
Abgeordneter im Unterhaus fand er jene Buhne, auf der er
seine Begabungen ausspielen konnte.

Seine grofie Stunde schlug zu Beginn des Zweiten Weltkriegs.
Als Frankreich fiel und Grofibritannien allein gegen Hit-
ler-Deutschland stand, iibernahm Churchill das Amt des Pre-
mierministers — und mit ihm die gewaltige Aufgabe, seinem
Land Mut zu geben. Am 13. Mai 1940 hielt er im Unterhaus
jene Rede, die bis heute zitiert wird: ,, Ich habe nichts zu bieten
als Blut, Miihsal, Tranen und Schweifs.“ Da war kein Schonre-
den, keine Floskeln. Es war die Wahrheit — und gleichzeitig ein
Versprechen, dass er selbst bereit war, jedes der vier genann-
ten Opfer auch selbst zu erbringen.

Churchill verfiigte tiber einen Geist, der scheinbar nie ruhte.
Er diktierte seine Reden und Biicher im Bett, im Garten, im Bad
— manchmal an mehreren Orten am selben Tag. Seine Sekre-
tirinnen mussten Schritt halten, denn er formulierte nahezu
druckreif. Diese unbéndige Produktivitdt fiihrte dazu, dass er
rund 80 Biicher verfasste, den Nobelpreis fiir Literatur erhielt
und tber 500 Olgeméilde schuf - Werke, die bis heute erstaun-
lich warm, farbenfroh und friedlich wirken fiir einen Mann,
der sein Leben in Zeiten grofder Unruhe verbrachte.

Besonders amiisant waren Churchills legendédre Wortduelle —
vor allem mit Lady Nancy Astor, der ersten Frau im Unterhaus
und seiner wohl schérfsten verbalen Sparringspartnerin. Ihre
Schlagabtausche sind bis heute Klassiker britischer Ironie:
»,Winston, wenn ich Thre Frau wire, wiirde ich Thnen Gift in
den Tee tun.“ ,Nancy, wenn ich Thr Mann wére, wiirde ich ihn
trinken.“

Solche Momente zeigen, dass Churchill nicht nur ein Meister
der weltpolitischen Biihne war, sondern auch ein virtuoser
Entertainer — stets bereit, Ernstes mit Humor zu entwaffnen.
Nach dem Ende des Zweiten Weltkriegs wurde Churchill 1951
erneut Premierminister, bevor er sich 1955 aus der aktiven
Politik zurtickzog. Seine letzten Jahre verbrachte er auf seinem
geliebten Anwesen Chartwell, wo er malte, schrieb und gele-
gentlich Besuchern Anekdoten erzéhlte, die seine Zuhdrer la-
chend und staunend zuriicklief3en.

Am 24. Januar 1965 starb Winston Churchill im Alter von
90 Jahren — ein Mann, der mehrere Kriege, politische Stiirme
und personliche Riickschldge iiberstanden hatte. Seine letzten
Worte sollen gewesen sein: ,,Mir ist das alles zu langweilig.“
Ein Satz, der so typisch Churchill ist, dass man fast glaubt, er
habe ihn mit einem kleinen, schelmischen Léacheln gesagt.

Foto: Wikipedia
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Wer hat’s erfunden?

Das Radio:

die Erfindung,
die die Stille vertrieb

Aus unsichtbaren Wellen wurden irgendwann Stimmen und Musik: Beim Radio verwandelte
eine physikalische Spielerei unseren Alltag — und lief8 die Stille verstummen.

Ein neues Zeitalter der Kommunikation beginnt Ende des 19.
Jahrhunderts in unscheinbaren Laborrdumen. Dort knistert
es in Spulen und Dréhten, Forscher messen zum ersten Mal
Funkwellen — doch kaum jemand ahnt, dass daraus einmal
Frihstiicksbegleitung, FufSballkonferenz oder Verkehrsfunk
werden wird.

Am Anfang stehen Forscher wie der 1857 in Hamburg geborene
Heinrich Hertz, die im Labor nachweisen, dass sich elektroma-
gnetische Wellen durch den Raum schicken lassen. Schon fiir
die Wissenschaft, aber fiirs Wohnzimmer noch v6llig unbrauch-
bar. Allerdings wird Jahrzehnte spédter ihm zu Ehren die inter-
nationale Einheit fiir die Frequenz als Hertz bezeichnet.

Erst der Italiener Guglielmo Marconi (1874-1937) macht aus
den Hertz’schen Forschungen ein Geschéaftsmodell. Er schraubt
Antennen auf Dacher, baut Empfénger in Kisten und schickt
Morsezeichen tiber immer grofiere Entfernungen. 1901 tber-
springt sein Funksignal zum ersten Mal den Atlantik - ein
Piepston als Weltrekord und Beweis dafiir, dass unsichtbare
Wellen ganze Ozeane iiberbriicken kénnen. Zu Recht gilt Mar-
coni heute als Erfinder des Radios.

Doch das, was wir heute als Radio kennen, ist mehr als nur
wdrahtlose Telegrafie“. In den folgenden Jahren tiifteln Ingeni-
eure daran, nicht nur Punkte und Striche, sondern auch Stim-
men und Musik zu Uibertragen. Rohrenverstiarker machen die
Signale lauter, bessere Mikrofone Kklarer, leistungsstirkere

Sender tragen Worte in entlegene Dorfer. Aus der stillen Ver-
suchsanordnung wird langsam ein Gerdusch, das ganze Stadte
erreicht. Und plotzlich sitzt man nicht mehr allein vor der Zei-
tung, sondern gemeinsam vor einem Kasten, aus dem jemand
spricht.

Mit der Zeit verdndert sich auch das Gerét selbst. Aus dem
sperrigen Holzmobel mit gliihenden Rohren wird das tragbare
Transistorradio. Spéater folgen Kiichenradios, Radiowecker,
Autoradios mit Suchlauf. Heute steckt der Empfanger im
Smartphone und streamt Sender aus aller Welt, doch die
Grundidee bleibt verbliiffend schlicht: Schwingungen werden
verschickt, empfangen, verstarkt —und am Ende wird aus Phy-
sik eine Stimme.

Als die ersten Rundfunksender in den 1920er-Jahren auf Sen-
dung gehen, ist das Staunen grofl. Nachrichten, Horspiele,
Live-Konzerte — alles kommt ins Haus, ohne dass man sich vom
Sofa bewegen muss. Fiir viele Menschen wird das Radio zum
Fenster in eine Welt, die sie sonst nie zu Gesicht bekdmen.
Bis heute hat das Radio viel Konkurrenz bekommen: Fernse-
hen, Streaming, Podcasts. Und doch bleibt es als Medium er-
staunlich robust. Vielleicht, weil es etwas schafft, was keine
Bildschirm-App so leicht hinbekommt: Es begleitet uns neben-
bei, beim Kochen, im Auto, im Badezimmer, beim Wéascheauf-
hédngen. Man braucht es nur anzuschalten — und schon ist man
nicht mehr allein mit seinen Gedanken.
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Buch Horspiel

Baskerville Hall - Das geheimnisvolle Internat Sherlock Holmes:
der besonderen Talente: Das Tal der Liigen Blaubarts Erbe (Folge 71)

Die Freude in Baskerville Hall ist grofs, denn die jahr-
liche Klassenfahrt zu einem imposanten Landsitz
steht an. Doch Arthur plagen Sorgen: Er wird er-
presst. Die rachstiichtige Professorin Grey droht, sei-
ner Schwester etwas anzutun, wenn Arthur ihr ein
sagenumwobenes Relikt beschafft, das grofse Macht
verleihen soll. Mit schlechtem Gewissen, weil er sei-

Ein mysteriéser Brief
und ein angekiindigter
gelber Koffer bringen
Sherlock Holmes und Dr.
Watson auf die Spur
eines schottischen Adli-
gen, dessen Ehefrau ver-

nen besten Freund Jimmie und Professor Holmes schwunden ist. Als das

beliigt, geht Arthur in den umliegenden Dérfern und Gepdckstlick eintrifft, stellt sich heraus, dass es

Waldern auf Spurensuche. Er kann das Relikt tatsdchlich finden, doch bei nicht nur von der Vermissten stammt, sondern

der Ubergabe steht ihm plétzlich Jimmies Vater Moriarty gegeniiber. Art- auch etwas duferst Schockierendes enthalt ...

hur muss sich zwischen der Loyalitdt zu seinem Mentor und der Freund- Der Erfinder von Sherlock Holmes ist der engli-

schaft mit Jimmie entscheiden. # sche Schriftsteller Sir Arthur Conan Doyle (1859-

1930). Die Holmes-Geschichten wurden in tiber

Ali Standish: Baskerville Hall - Das geheimnisvolle Internat der besonderen Talente: 50 Sprachen iibersetzt; sie waren die Grundlage
Band 3: Das Tal der Liigen; Carl Hanser Verlag; ISBN 9978-3446284449; flr Filme, Theaterstiicke und Horspiele. #

304 Seiten, 17 Euro; ab dem 21. April erhéltlich

Sir Arthur Conan Doyle, Amy Onn (Autoren), gelesen
von Joachim Tennstedst, Detlef Bierstedt u.w.; Sherlock
Holmes: (Folge 71): Blaubarts Erbe; Titania Media /
Lieblingsfilm Libbe Audio; ca. 12 Euro; ab dem 24. April erhiltlich

Der Super Mario
Galaxy Film

Der Super Mario Galaxy Film
kniipft an das erste Abenteuer im
Pilzkénigreich an: Mario und Luigi

arl Hansér Verlag, Titania / Libbe Audio, Universal Pictures International Germany

geniefien gerade die Ruhe, als ritselhafte Sternschnup- Hattest du es gewusst?

pen und schwebende Sternenportale auftauchen. Ge- .

meinsam mit Prinzessin Peach und Toad werden sie in DaS bedeuten dle Pu n kte da Uf -

die Galaxie katapultiert, wo sie auf schwebende Plane- den Rﬁcken der M a rien kafer :'

ten, verriickte Welten und die geheimnisvolle Sternen-

waéchterin Rosalina treffen. Wahrend Bowser Jr. ver- | | Im Frithjahr sind die Marienkéfer wieder da, und man zihlt & 0N

sucht, seinen geschrumpften Vater zu befreien und das fleifdig die Punkte — aber was bedeuten die eigentlich? Die Punk- :;

Universum zu unterwerfen, miissen die Freunde iiber te auf dem Riicken der Marienkéfer sind vor allem ein Erken- %

sich hinauswachsen. In einer rasanten Mischung aus nungsmerkmal der Art. Je nach Art gibt es zwei, sieben, vier- el 2

Humor, Action und Nostalgie entscheidet sich, ob das zehn oder deutlich mehr Flecken; auch Grundfarbe und l' é

Sternenreich gerettet werden kann. Visuell angelehnt Punktform variieren. Fiir Feinde wirken die kontrastreichen 'ﬁ%

an das Videospiel richtet sich der Film an Familien. Muster wie ein Warnschild: ,Vorsicht, ich schmecke bitter!«. E
Marienkéfer konnen bei Gefahr gelbliche, tibel riechende Ab- g

Der Super Mario Galaxy Film (USA 2025), Regie: Aaron Horvath, wehrfliissigkeit absondern. Und: Die Punkte sind genetisch fest- e i

Michael Jelenic; Verleih: Universal Pictures International Germany; gelegt und werden nur leicht von Temperatur und Nahrung

ab dem 2. Aprilim Kino waéhrend der Entwicklung beeinflusst.
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Fotos: Piper Verlag, Polyodor/Universal Music, Weltkino

Kulturtipps

TEE, T0D
UND DIE
VERSIEGELTE

Niirnberg

Herbst 1945: Der US-Armee-Psychiater Douglas
Kelley (Rami Malek) wird nach Niirnberg versetzt,
wo die Hauptangeklagten des Kriegsverbrechertri-
bunals in Haft sitzen. Mit dem Dolmetscher Ho-
ward Triest (Leo Woodall) an der Seite fiihrt er
Gespréche, Tests und Protokolle — unter den Augen

A AR der Weltpresse. Kelley soll priifen, ob sie verhand-
” lungsfahig sind — und sie davon abhalten, sich dem
' Urteil zu entziehen. Schnell gerédt er an Hermann
Goring (Russell Crowe), der sich im Gefangnis als hoflicher Gastgeber
gibt, mit Witz provoziert und jede Frage in ein Machtspiel verwandelt.
Was als Untersuchung beginnt, wird zum psychologischen Duell: Kelley
sucht Erkldrungen, Géring sucht Kontrolle iiber die Geschichte. Wah-
rend Chefankldger Robert H. Jackson (Michael Shannon) das Gericht
vorbereitet, merkt Kelley, wie gefdhrlich nahe ihm sein ,,Patient“ kommt.
Ein disteres, dialogstarkes Drama nach wahren Ereignissen. ®

Nuremberg (USA/D 2025); Regie: James Vanderbilt; mit Russel Crowe, Rami Malek,
Michael Shannon, Peter Jordan, Istvan Koncz, Andreas Pietschmann u.v.m.; Verleih:
Weltkino Filmverleih; ab dem 23. April im Kino

w Podcast Was stimmt nicht mit uns?

Tee, Tod und die versiegelte Tiir

Stephen Pike tritt 1910 seinen Dienst im Landhaus Tithe Hall in Cornwall an — und landet ausgerechnet in
einer Nacht, in der der Viscount von World’s End den Weltuntergang erwartet: Ein Komet, sagt er, werde
England ausléschen, also werden Fenster und Tiiren versiegelt. Am Morgen danach liegt der Hausherr
erschossen in einem von innen verschlossenen Zimmer. Der Verdacht trifft den Neuen. Pike bleibt nur,
den Téter zu entlarven — mit Hilfe von Miss Decima Stockingham, der murrischen, brillanten Tante im
Rollstuhl. Wahrend Tee serviert wird, rascheln Geheimnisse durch Flure, Nischen und versteckte Passagen.
Der Roman von Ross Montgomery strotzt nur so vor britischem Humor. ®

Ross Montgomery: Tee, Tod und die versiegelte Tiir (Ein Fall fiir Stockingham und Pike, 1); Piper Verlag; ISBN 978-3492066587;
400 Seiten, 17,00 Euro (Paperback); ab dem 2. April erhéltlich

Michael
Schulte

@ Musik
Drei Jahre sind vergangen,

FALA -’li“ ‘z‘ seit Michael Schul.te sein
e W letztes Album ,Highs &
Lows“ verodffentlicht hat.
Nun kehrt der deutsche Sin-
ger-Songwriter mit seinem
neuen Werk ,Beautiful Reasons“ zuriick, das am
17. April erscheint. Es ist bereits sein fiinftes Stu-
dioalbum und enthélt insgesamt 12 neue Songs.
Die erste Singleauskopplung ,Here Goes Nothing*
gibt bereits einen Vorgeschmack auf das Album
und zeigt, dass Schulte seine Musik weiterentwi-
ckelt hat, ohne seinen gefiihlvollen, melodischen
Stil zu verlieren. Fans dirfen sich auf ehrliche,
authentische Texte und emotionale Kldnge freuen
- ,Beautiful Reasons“ wird sehr sicher ein weite-
res Highlight in Schultes Karriere. ®

Michael Schulte: Beautiful Reasons (Polydor/Universal
Music), ca. 20 Euro (CD); ab dem 17. April erhdltlich

Erst seit Juli 2025 gibt es diesen Podcast, der grofse und kleine
Alltagsrétsel seziert: Warum verlieben wir uns in die falschen
Menschen, warum sind Néachte so wachmachend, warum
scheitern Chats, Dates und Selbstbilder so regelméfig? Gastge-
berinnen sind TV-Star Evelyn Burdecki (37) und Moderatorin/
Autorin Laura Karasek (43). Mal ungefiltert direkt, mal mes-

Impressum

serscharf analysierend und meistens mit viel Gelachter und
Selbstironie diskutieren sie Beziehungskram, Mental Load und
Medienzirkus — emotional, witzig, manchmal iiberraschend
ernst. ®

Was stimmt nicht mit uns? (Podimo) mit Laura Karasek und Evelyn Bur-
decki; jeden Freitag neu; exklusiv und kostenlos auf www.podimo.com
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