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RHEINLAND

WAS WISSEN SIE UBER UNSER LAND?

1,2

betrug der Anstieg des NRW-Verbraucherpreisindex von Oktober
2018 bis Oktober 2019. Teurer wurden Bratwurst (+9,3 Prozent) und
Champignons oder andere Pilze (+9,2 Prozent), preiswerter wurden
Butter (-17,4 Prozent) und leichtes Heiz6l (-15,7 Prozent).

Sprechstunde fiir unsere Leser

,Rundschau-Podium™ mit Experten: Ernanrung, Bewegung, Naturheilmittel = Was hilft?

Der eine schwort auf Saunagin-
ge, ein anderer auf wechselwar-
me Duschbéder, ein dritter auf
tagliche Bewegung an der fri-
schen Luft. Was aber hilft wirk-
lich, um das Immunsystem zu
starken? Und wie vermeide ich
es, mich anzustecken, wenn die
ganze Familie schnieft und hus-
tet? Fragen, die Sie am besten
Experten stellen beim ersten
,Rundschau-Podium“ am 19.
November, dem Auftakt unserer
neuen Veranstaltungsreihe.

Das ,Rundschau-Podium® ist
fiir die Fragen da, die unsere Le-
serinnen und Leser tdglich be-
wegen. Und wir freuen uns,
wenn wir Sie dort begriifien diir-
fen. Veranstaltet wird die Reihe
von der medien.de Gruppe, mit
Unterstiitzung der Kreisspar-
kasse Koln und Sparkasse Koln-
Bonn.

~Rundschau-Podium*” wird
2020 fortgesetzt

,Gesund durch den Winter” ist
das Thema des ersten ,Rund-
schau-Podiums“am 19. Novem-
ber im Forum VHS im Rauten-
strauch-Joest-Museum in

der Kolner Innenstadt.
Vier Experten erwar-
ten Sie, die Sie zu al-

Dr. Sabine Schafer-Wiedemann
ist Internistin und Kardiologin.

pege-.

Dr. Joachim Latsch ist Sportmedi-
ziner und Professor.

So konnen Sie teilnehmen

,Gesund durch den Winter"
ist Thema des ersten,,Rund-
schau-Podiums". Sie fragen, Ex-
perten antworten am Dienstag,
19. November, ab 18 Uhrim
Forum VHS im Rautenstrauch-
Joest-Museum, Cacilienstr. 35,
50667 KoIn. Wenn Sie dabei
sein mochten, rufen Sieam
besten noch heute folgende
Hotline 0 137890 15 67 an
(Anruf 0,50 Euro aus dem deut-

Menschen viel saisona-
les Gemiise und Obst
afSen.

enfisgen rndum - QRILREIERY ArneGreskoniak
gung, Ernzihrung, Podium hochschule Koéln und
Medizin und Thera- Athletiktrainer  der
pienin der Grippe-Jah- deutschen Basketball-
reszeit live informieren: Nationalmannschaft und

Prof. Dr. Joachim Latsch ist
Professor an der Fresenius-
Hochschule und leitet dort den
Studiengang Erndhrung und Fit-
nessinder Pravention. Sein Spe-
zial-Thema ist Vorbeugung
durch richtige Erndhrung und
Bewegung. Eine Kombination,
die der 51-Jahrige auch person-
lichlebt. Erst vor wenigen Tagen
ist er in New York seinen siebten
Marathon gelaufen. Bei der Er-
nédhrung wirbt er fiir eine Riick-
besinnungaufdie 50er-Jahre, als
es freitags Fisch und nur am
Sonntag Fleisch gab und die

BAUSTELLEN

KOLN

Fur Wartungsarbeiten im Tunnel
Lovenich muss die A1 zwischen
dem Autobahnkreuz KéIn-West
und der Anschlussstelle KdIn-
Bocklemuind Anfang nachster Wo-
che zwei Mal nachts jeweils von
21 bis 5 Uhr gesperrt werden:
Montagnacht (11./12.11.)inRich-
tung Koblenz und Dienstagnacht
(12./13.11.)in Richtung Dort-

der Kolner Haie. Er ist Experte
fiir gesundheitserhaltendes
Training in jedem Alter.

Dr. Sabine Schafer-Wiede-
mann, Facharztin fiirInnere Me-
dizin und Kardiologie, beant-
wortet Fragen zu Therapien,
auch mit naturheilkundlichen
Verfahren, etwa Akupunktur.

Maximilian Lorenz, Sterne-
Koch aus Koln, weif3, wie gesun-
de Erndhrung zum Essvergnii-
gen wird und welche Zutaten
dem Korper jetzt gut tun.

Moderiert wird die Veranstal-
tung von Nathalie Bergdoll. Die

mund. Der Fernverkehr sollte
grolRrdumig ausweichen.

LEVERKUSEN

Im Autobahnkreuz Leverkusen-
West werden Montagnachtvon
21 bis 5 Uhr fur Markierungsar-
beiten die Verbindungen von der
A 59 aus Dusseldorfauf die A 1
gesperrt. Es gibt Umleitungen.

schen Festnetz, Mobilfunk teu-
rer)und nennen nach der An-
sage lhren Namen und lhre Te-
lefonnummer.

Mochten Sie alleine kommen,
werden Sie aufgefordert, an
Ihrem Telefon die 0 zu driicken,
maochten Sie jemanden mitbrin-
gen, so dricken Sie die 1. Die
Teilnehmer erhalten eine
schriftliche Bestatigung. Der
Eintrittist frei.

Nathalie Bergdoll moderiert das
erste ,Rundschau-Podium”.

mehrfache Mutter ist schon ge-
spannt auf die Tipps der Exper-
ten beim Rundschau-Podium.
Bislang trinkt sie zur Vorbeu-
gung viel Ingwerwasser und
wischt sich mehrmals tédglich
griindlich die Hinde. Und wenn
es doch im Hals kratzt, schwort
sieaufscharfesEssen, einheifSes
Bad und viel Schlaf.
DerEintrittzum, Rundschau-
Podium® ist frei. Detail-Infor-

¥

Arne Greskowiak ist Athletiktrai-
ner der Kolner Haie.

DREI FRAGEN AN...

Maximilian Lorenz ist Sternekoch
und Gastronom in Kéln.

Maximilian Lorenz (28), Sternekoch und Gastronom aus Koln, vom
Gault-Millau soeben wieder mit 17 von 20 Punkten ausgezeichnet

Saisonal und regional essen

Unsere Erndhrungsweise, so
ist oft zu lesen, triagt wesent-
lich zu unserer Gesundheit
und Fitness bei. Anderseits
miissenwirunsinderkilteren
Jahreshilfte sicher anders er-
nihren als im Friihjahr und
Sommer. Was wiirden Sie un-
seren Lesern empfehlen, um
gesund und fit durch Herbst
und Winter zu kommen?

Ich kann nur den Tipp geben,
sich ausgewogen zu erndhren.
Wichtig sind Vitamine von sai-
sonalem Gemdiise und Obst aus
der jeweiligen Region.

Also sollten wir besser die Fin-
ger weg lassen von Thiiringer
Rostbratwurst und Reibeku-
chen bei den bevorstehenden
Weihnachtsmirkten?

Nein, das muss nicht sein, so-
lange es im Rahmen bleibt. In
aller Regel nehmen wir solche
Speisen nie alleine zu uns, son-
dern in Gesellschaft. Wenn man
den Ansatzverfolgt, dasdadurch
Endorphine im Korper frei ge-

mationen zum Veranstaltungs-
ort und zur Anmeldung finden
Sie auf dieser Seite. Die Reihe
,Rundschau-Podium® wird 2020

setzt werden, ist das grofSartig!

Generationen schworen bei
Erkiltung auf die klassische
heifde Hiihnersuppe. Aber es
gibt auch Vegetarier und Ve-
ganer. Welche fleischlosen
Alternativen wiirden Sie emp-
fehlen, wenn uns die Grippe
erwischt hat?

Man kann das schwer nachemp-
finden, dass es dort um das tie-
rische Fett geht, was wir zu uns
nehmen. Die naheliegendste
gesunde Alternative wire eine
Pilzbriihe mit Nudelnund einem
Schuss Kiirbiskerndl, das reich
an ungesittigten Fettsduren ist.
Hat aber nicht den genau glei-
chen Effekt.

Maximilian Lorenz betreibt mit
seinem Freund und Kollegen Enrico
Hirschfeld das,Maximilian Lorenz"
in der KéIner Johannisstral3e, das
bekannt st flr seine deutsche Aro-
menkiche. Beim ,,Rundschau-Po-
dium”verrat der 28-Jahrige, welche
Zutaten dem Korper jetzt gut tun.

mit Veranstaltungen zu Ver-
braucherthemen und weiteren
Expertenrunden  fortgesetzt.
Niheres in Ihrer Rundschau.

Totes Baby: Mutter kam aus Raum Duisburg

Ein Jahr nach Leichenfund in Altkleidern dauern Ermittlungen weiter an

Duisburg. Ein Jahr nach dem
Fund einer Babyleiche zwischen
Altkleidern aus Duisburg in ei-
ner Sortieranlage in Polen sind
sich die Ermittler sicher, dass die
Mutter aus dem Raum Duisburg
kommt. Sie stiitzen ihre Annah-
me auf ein sogenanntes Isoto-
pengutachten von Gewebepro-

ben des toten Kindes. Bestimmt
wurde dabei, welchen Einfluss
Umwelt und Nahrung auf die
Mutter gehabt haben. Mitarbei-
ter mehrerer Labore im In- und
Ausland hitten herausgefun-
den, dass zumindest die Mutter
in Duisburg und Umgebung ge-
lebt habe, berichtete die Polizei

Duisburg am Freitag. Die Ermitt-
ler appellierten an das Umfeld
der unbekannten Mutter sich an
die Polizei zu wenden. Einem
Geschwisterkind konnte bei ei-
ner ,erneuten ungewollten
Schwangerschaft der Mutter
dasselbe Schicksaldrohen®, hief§
es in der Mitteilung. (dpa)

RHEINISCHE TAFEL

Wilde Zeiten
iNn Windeck

Michael
Sachse hat
im Landhaus
Hoéhe nicht
nurin der
Speisekarte
geblattert

as Landhaus Hohe liegt
D auf dem Hohenriicken

der Nutscheid, zwischen
den Talern der Sieg und der Brol
inmitten eines Wandergebiets.
Aktuell aber kommen die Gaste
vornehmlich wegen der guten
Kiiche ins Landhaus. Pia Klein
und Bernd Martin wirken seit
Dezember 1992 im Windecker
Landchen und bieten neben ih-
rem Restaurant mit Biergarten
auch Gistezimmer an.

Aktuell servieren die beiden
ihren Gésten Wild aus den um-
liegenden Waldern: zum Bei-
spiel Sauerbraten von der Reh-
keule mit gefiilltem Bratapfel,
Rotkohl, glacierten Maronen
und geschmelzten Kartoffel-
knddeln (26 Euro) oder deftiges
Wildgulasch von der Hirschkeu-
le mit glacierten Maronen, Prei-
selbeerpfirsich, Speckrosenkohl
und schwibischen Spitzle
(24,50 Euro). Bernd Martin
stammt aus Schwaben, weshalb
sich weitere Spezialitdten seiner
Heimat auf der Speisekarte fin-
den: Maultaschen in einer
Speck-Zwiebel-Schmelze (12,50
Euro) oder Zwiebelrostbraten
vom Rinderriicken angerichtet
auf Kasespatzle (21,50 Euro).

Bei den Getranken kdnnen
die Géaste zwischen Veltins Pils
und Gaffel Kélsch vom Fass so-
wie aus einem reichhaltigen
Weinangebot wihlen. Man bie-
tet alleine zehn offene Tropfen,
wobei vor allem Weine von der
Ahr, aus dem Rheingau und vom
Kaiserstuhl prominent vertre-
ten sind. Es gibt sogar eine se-
parate Grappa-Karte.

Landhaus Héhe, Altenherfen 5,
51570 Windeck, 02295/ 5146, Don-
nerstagund Freitagab 17 Uhr, Sams-
tag und Sonntag ab 11.30 Uhr.
www.landhaus-hoehe.de

Gastgeber im Landhaus Hohe
sind Pia Klein und Bernd Martin.

29.12.-01.01.

p.P. ab €719

Harfermarn
Reisen

Brissel

_ Jahreswechsel

fm 4-Tage-Busreise

# 2= 3 x Ubernachtung/Friihstiick
i im ™ Hilton Brussels City inkl. 2 x

Abendessen und Silvesterparty mit
Inklusikgetranken im Crowne Plaza

ol Stadtbesichtigungen Brissel,
Antwerpen, Briigge und Gent,

Spaziergang ,Unbekanntes Brissel”

© 30.12.-01.01

) Hafermann-Reiseleitung

Kataloge & Buchung auch im Reiseburo
www.hafermannreisen.de

p.P. ab €469

\

Amsterdam

» Minicruise

fm 3-Tage-Bus-/Schiffsreise
le= 2 x Ubernachtung/Halbpen-
sion an Bord der DFDS Princess
Seaways inkl. Silvesterparty mit
Galabuffet & Inklusivgetréanken
) Stadtbesichtigung in Amster-
dam mit Grachtenrundfahrt,
Ausflug nach Scheveningen

& Hafermann-Reiseleitung

{ 29.12.-01.01.

0800/200 00 5529 /4 /)
KOSTENLOS ANRUFEN \m-/

% Dresden

Silvesternacht
fm 4-Tage-Busreise

le= 3 x Ubernachtung/Halbpen-
sion *** INNSIDE Dresden inkl.
Silvesterparty mit 5-Gang-Menu

I‘ Stadtfiihrung in Dresden,
Ausflug Pillnitz und Séchsische
Schweiz, Ausflug nach Moritzburg
und nach MeiBen...

) Hafermann-Reiseleitung

Hafermann Reisen
GmbH & Co.KG
Bruderstr. 7-9
58452 Witten



