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Liebe Leserinnen & Leser,

herzlich willkommen zu unserer vierten Ausgabe des
LindenMagazins, welche gleichzeitig auch unsere erste
Sommerausgabe ist. Und da wir diese Jahreszeit besonders
gerne mdgen, sprudelte unser Redaktionsteam nur so vor
Ideen. Dabei wurde uns schnell eins klar: Der Sommer in
KoéIn hat eine Menge zu bieten!

Wir fragten uns, wie wir eine relevante Themenauswahl
treffen kénnten, bei der fur alle etwas Interessantes dabei
sein wurde. Also haben wir ein bisschen in unseren eigenen
Erinnerungen und Geftihlen gekramt. Wie flihlte sich der
Sommer als Kind an? Was hat man in den Ferien beson-
ders gerne gemacht? Und was sind heute interessante
Themen fiir mich, wéhrend der warmen Monate?

Schnell haben sich drei Themen herauskristallisiert, die bei
uns allen eine Rolle im Kindheitssommer, aber auch in der
Gegenwart spielen: Fahrrader, Bienen und Eis. Und so
begegnen euch diese in der Sommerausgabe in unter-
schiedlichster Form — vom Fahrradausfiug bis zur selbst
gebastelten Eis-Girlande.

Auch zum erfrischenden Mineralwasser haben wir euch

wissenswerte Fakten mitgebracht. Weiterhin erwarten euch
wieder spannende Interviews. Dabei ging es dieses Mal um
asthetische Schonheitsbehandlungen, Sommeraktionen fur
Péanz im Rhein-Center Kéln-Weiden und integrative chinesi-

sche Medizin. Diese und viele weitere interessante Themen,
schone Geschafte und spannende Menschen warten auf
euch — und nattrlich wieder zwei groBartige Gewinnspiele!

Die Sommerausgabe ist so bunt wie eine wilde Blumen-
wiese. Wir hoffen, dass sie euch genauso viel Freude macht
wie uns. Und wenn ihr unser junges Magazin und unsere
Arbeit untersttzen méchtet, dann sprecht dartber! Erzahlt
in den Laden oder bei Dienstleiterinnen und Dienstleis-
tern, dass ihr Uber das LindenMagazin auf sie aufmerksam
geworden seid — denn das ist ein ganz wichtiges Feed-
back fur die Menschen, die hier mit einer Anzeige dabei
sind, genauso wie fur uns. Naturlich freuen wir uns auch
Uber eure Mails und Instagram-Besuche. Hauptsache, wir
bleiben in Kontakt und tauschen uns aus — fur ein besseres
Miteinander.

GenieBt den Sommer op Kolsch!
Euer LindenMagazin-Team

Ihr méchtet mehr Uber uns erfahren?
Dann folgt uns gerne auf Instagram

@carina.communications oder besucht unsere
Homepage www.carinacommunications.de
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Von der Redaktion getestet

MIT DEM KVB-
RAD DURCH
LINDENTHAL

Sommer in Kéln. Das bedeutet fur uns:
Ausfliige zum Rhein, an den Deck-
steiner Weiher oder bis zur Ztindor-
fer Groov. Und die machen wir am
liebsten mit dem Fahrrad. Denn das ist
nicht nur schnell, flexibel und nach-
haltig, die Bewegung an der frischen
Luft tut auch einfach gut. Vor allem
lieben wir die leichte Brise im Haar,
wéahrend unser Zweirad sanft Uber die
StraBe rollt.

Doch nicht alle besitzen ein Fahrrad —
und das ist auch gar nicht nétig. Denn
in Koln gibt es das praktische Fahrrad-
verleihsystem der Kélner Verkehrs-
Betriebe. Die Rader stehen an wich-
figen Knotenpunkten wie Haltestellen
oder in der Néhe beliebter Orte und
Ausflugszielen. Doch sind die KVB-
Rader wirklich so praktisch, wie es
den Anschein macht? Carina und
Robine aus unserem Redaktionsteam
wollten es herausfinden und haben
den Test gemacht: ein Fahrradausflug
mit dem KVB-Rad durch Lindenthal.

Zunéachst haben wir uns die App
nextbike heruntergeladen. Hier wird
man intuitiv durch die Anmeldung ge-
leitet und hat nach wenigen Minuten
seinen persoénlichen Account angelegt
und freigeschaltet. In der App lasst
sich dann per Standort-Karte das
nachstgelegene Rad finden. Auch
Buchung und Bezahlung erfolgen
ganz unkompliziert per App. Nachdem
wir in unmittelbarer Néhe zwei Rader
gefunden und problemlos aktiviert
haben, starteten wir unseren Ausflug.

Unsere Route haben wir euch
mitgebracht, denn sie eignet sich
perfekt fiir einen Fahrradausflug

mit der ganzen Familie:

Nach dem Start am Aachener Weiher
(1) geht es tber die Lindenthaler Kana-
le (2) in den Stadtwald. Hier kénnt ihr
einen Halt im Lindenthaler Tierpark (3)
einlegen. Von dort geht es weiter bis
zum Adenauer Weiher (4), wo sich der
.Club Astoria“ mit seinem Biergarten
fur eine erfrischende Pause eignet.
Mit neugewonnenen Kréaften radelt ihr
weiter zum Decksteiner Weiher. Hier
kann Minigolf gespielt, Tretboot ge-
fahren und ein leckeres Stuck Kuchen
oder ein herzhaftes Mittagsessen im
,Haus am See” (5) genossen werden.
Weiter geht’s Gber den &uBeren
Grungurtel bis nach Zollstock zum

Kalscheurer Weiher (6). Dort erwarten
euch ein Kiosk mit Getranken und Eis
sowie nochmal die Maglichkeit, Tret-
boot zu fahren. AnschlieBend geht es
wieder Richtung Stadtzentrum durch
den schénen Vorgebirgspark (7), in
dem ihr einen tollen Spielplatz findet.
Von dort radelt ihr in den Volksgarten
in der Sudstadt. Im idyllischen Bier-
garten ,HELLERS" kénnt ihr einen
letzten Stopp einlegen (8). Und zum
Schluss nochmal Uber den inneren
Grungurtel bis zum Ausgangspunkt
Aachener Weiher ().

Wir finden die Route super fur einen
abwechslungsreichen Tagesausflug

in Kéln — aber naturlich masst ihr

sie nicht komplett fahren. Denn das
KVB-Rad kann jederzeit an den vielen
offiziellen Stationen und in den gut
einsehbaren Flexzonen wieder ab-
gestellt werden. Dies sind die Abstell-
bereiche. Auch diese Standorte findet
ihr schnell und zuverlassig in der App.
Ubrigens: An jedem Fahrrad ist natir-
lich ein Schloss integriert, sodass ihr
euch auch darum keine Gedanken
machen musst.

Die Fahrrader waren aber nicht nur
schnell gefunden und gebucht, sie
fuhren auch einwandfrei! Trotz viel-
facher Benutzung sind sie in einem
sehr guten Zustand. Das hat seinen
Grund: Es gibt eine tagliche Kontrolle
und Instandhaltung des KVB-Fuhr-
parks. So bleiben die in Deutschland
hergestellten Rader auch bei ihren
vielen verschiedenen Fahrerinnen und
Fahrern gut gepflegt.

Schnell gefunden, einfach gebucht
und entspannt losgeradelt — unser
Ausflug mit den praktischen KVB-Ra-
dern war ein voller Erfolg. Wir finden
das Prinzip des Bikesharings beson-
ders fur die GroBstadt sehr hilfreich
und mdgen die Flexibilitat. Auf den
Bus warten? Mit dem Auto im Feier-
abendverkehr feststecken? Nein,
danke! Wir lassen uns lieber fur

kleines Geld den Wind um die Nase
wehen und treten in die Pedale. Und
Studierende fahren die ersten 30
Minuten sogar gratis!

Unser Redaktions-Fazit: Ob man
einen langeren Ausflug machen
mochte oder mal eben von der
Bahnstation nach Hause radeln will
— die KVB-Réader sind eine super
Méglichkeit fir alle, die flexibel und
unkompliziert durch unsere schéne
Domstadt diisen méchten.

Mehr Informationen rund um das KVB-Rad findet ihr auf der Homepage.

www.kvb-rad.de/de/koeln/

Die nextbike-App erhaltet ihr im App Store,
bei Google Play und in der AppGallery.




Himmel & Ad

UNSERE TIPPS
FUR DEN SOMMER

In unserer Kategorie Himmel & Ad stellen wir euch Restaurants und Cafés
aus Lindenthal und der Umgebung vor. Fiir unsere Sommertipps haben wir

von Robine

einen Ausflug nach Neuehrenfeld und ins Dreikénigenviertel gemacht. Euch
erwarten kostliche Gerichte, leckere Drinks und gemutliche Terassen fir den

perfekten Sommerabend. Schaut vorbei und lasst es euch schmecken!

Stickel —
Restaurant & Weinbar

Kulinarischer Genuss in
Neuehrenfeld

Im ruhigen Herzen des Kélner Stadtteils Ehrenfeld ladt
das STICKEL — RESTAURANT & WEINBAR zum GenieBen
und Verweilen ein. Hier werden richtig gutes Essen und
eine beeindruckende Auswahl an Weinen zu einer wahren
Gaumenfreude in entspannter Atmosphére vereint. Mit
einer Hingabe fur Qualitadt und Nachhaltigkeit bringt das
STICKEL frische und saisonale Zutaten auf den Teller.

.Unsere Speisekarte prasentiert sowohl regionale Gerichte,
die der Jahreszeit entsprechen, als auch exotische Késtlich
keiten aus marktfrischen Produkten®, erklart Mitinhaber
Colm Klappich. Dabei wird Wert auf Bio-Produkte und
regionale Erzeugnisse gelegt, um eine Zusammenarbeit
mit umliegenden Landwirten zu férdern. Das Angebot
reicht von delikaten Kreationen wie gegrilltem Pulpo mit
Balsamico-Linsen bis hin zu frisch gebackenem Flamm-
kuchen. Der Weinkeller begeistert mit einer spannenden
Auswahl von Gber 70 deutschen, europaischen und
internationalen Weinen. Fur die sommerliche Erfrischung
stehen zudem verschiedene Aperitifs zur Auswahl.

Bei schonem Wetter kénnt ihr dank der Terrasse gematlich
im Schatten der beeindruckenden neugotischen Kirche

St. Peter sitzen und genieBen. Wir finden, das STICKEL ist
das perfekte Ziel fur einen idyllischen Sommerabend voller
kulinarischer Vielfalt und herzlicher Gastfreundschaft.

Simarplatz 10, 50825 Koln

www.restaurant-stickel.de
Instagram: @das_stickel

Advertorial

Trapas
Jetzt auch im Dreikénigenviertel

Vier kélsche Freunde hatten (kulinarisches) Fernweh. Also
haben sie ihre zwei gréBten Leidenschaften — Reisen &
Kulinarik — gemixt und ein Restaurant mit treffendem
Namen eroffnet: Travel und Tapas = Trapas.

Im Trapas wird gekocht, was den Jungs auf ihren Reisen
begegnet ist: pikante Mole Poblano, knusprige Manjok-
pommes, zartes Bulgogi und weitere Kostlichkeiten.
.Wer es liebt zu verreisen, ist bei uns genau richtig. Denn
wir servieren Trapas und echt gute européische Weine.
Also kommt vorbei und wir nehmen euch mit auf einen
kulinarischen Ausflug — die beste Lésung bei Fernweh!”,
so Mitinhaber Benedikt.

Dieses auBergewdhnliche Geschmackerlebnis kommt gut
an! Und daher gibt es neben dem Restaurant im Kwartier
Latang mittlerweile ein zweites Trapas im Dreikdnigenviertel.
Dies ist der alteste Teil des Agnesviertels, der besonders im
Sommer beliebt und belebt ist. Und die gemutliche Terrasse
des Trapas Il Kénige ist mittendrin. Wir finden, es ist der
perfekte Ort, um urbanes Leben, kalte Drinks und leckere
Kostlichkeiten in lassiger Atmosphére zu genieBen.

Neben Ceviche & Co wird auch ein vielfaltiges Fruhstuck
angeboten. So erwarten euch neben exzellenten Auf-
schnitt-Platten und késtlichen Waffelvarianten auch
besondere Leckereien wie die ,Eggs Benedict Palermo®
oder das ,Ciabatta Saigon® — erneut von der Reiselust
inspiriert.

Krefelder StraBe 12, 50670 Koln

www.trapas.de
Instagram: @trapas.restaurant
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im linksrheinischen Koln
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Shop Koln - Lindenthal | Diirener StralSe 236 | 50931 Koln | koeln.lindenthal@von-poll.com
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WEINEMPFEHLUNGE %

vom Team des Weinkontors Lindenthal. Euch erwartet sommerlicher Genuss
— vom gekuihlten Rotwein bis zum fruchtig-frischen Rosé!

Thorsten Krieger —
Rosé (2022)
Deutschland, Pfalz:
795 € — 1,0 | Flasche
(7,95 €/ Liter)

enthalt Sulfite — 12 % vol.

Dank einer Sonderfullung gibt es diesen Wein exklusiv bei uns in
der praktischen Literflasche — ein lachsfarbener Rosé, reinsortig
aus Spatburgunder gekeltert. Er verspricht in der Nase das, was

sich im Mund fortfuhrt: Waldbeeren, Erdbeeren und Rhabarber

gepaart mit einer feinen Wurze.

Braunewell — Summer
Spirit (2022)
Deutschland,
Rheinhessen:

795 € — 0,75 | Flasche
(10,60 €/ Liter)

enthalt Sulfite — 11 % vol.

Hier ist der Name Programm: Scheurebe und Cabernet Blanc
vereinen sich in diesem Cuvée zu einem wunderbaren Aperitif.
Aromen von Pfirsich, Litschi und Maracuja werden getragen von
einem unendlichen Trinkfluss und Leichtigkeit dank 11 % Alkohol.

Ideal immer, wenn es warm ist.

Claus Preisinger —
Puszta Libre (2021)
Osterreich,
Burgenland:

1,95 € — 0,75 | Flasche
(15,93 €/ Liter)

enthalt Sulfite — 12 % vol.

Claus Preisingers Hommage ans Beaujolais — Zweigelt, St. Laurent
und Pinot Noir, welche unter Kohlenséure vergoren wurden, um
viel Frucht zu extrahieren. Das Ergebnis: Ein frischer, leichter und
extrem saftiger Rotwein, der wie ein WeiBwein gekuhlt getrunken
werden méchte und sich perfekt zu jedem sommerlichen Girill-
abend anbietet.

Gut Hermannsberg —
7 Terroirs (2022)
Deutschland, Nahe:
13,95 € — 0,75 | Flasche
(18,60 €/ Liter)

enthalt Sulfite — 11 % vol.

Der Riesling 7 Terroirs verdankt seinen Namen den 7 VDP GroBen
Lagen, aus denen der Wein zusammengefuhrt wird. Er besticht
durch rauchig-mineralische Noten und aufgrund des tollen Jahr-
gangs 2022 vor allem durch einen niedrigen Alkoholgehalt von

1 %. Der beste Begleiter zu weiBem, gegrilltem Fisch.

Delheim — Pinotage
Rosé (2022) Sudafrika,
' Coastal Region:
/ 795 € — 0,75 | Flasche
(10,60 €/ Liter)

DELHEIN enthalt Sulfite — 12,5 % vol.

Pinotage ist eine Kreuzung von Pinot Noir und Cinsault — hervor-
ragend flr Roséweine, da sie das Fruchtige beider Rebsorten
hervorbringt. Hier wird der Duft von Erdbeeren und Rhabarber
von einer feinen Frische begleitet, sodass dieser Wein das perfekte
Pairing zu sommerlichen Salaten ist.

Tamellini — Soave
(2021) Italien, Venetien:
10,95 € — 0,75 | Flasche
(14,60 €/Liter)

enthalt Sulfite — 11,5 % vol.

Felix Kraemer

Dieser Soave ist pures, sommerliches Trinkvergniigen — Aroma
von Zitronenzeste und Pfirsich, kombiniert mit niedrigem Alkohol-
gehalt. Der kalkhaltige Boden in Norditalien tragt zur Frische und
Leichtigkeit sowie einem angenehm spannenden Mundgefuhl bei.
Perfect Match zur Gartenparty oder furs Daydrinking auf hohem
Niveau!

GeibelstraBe 33, 50931 Koln

www.weinkontor-lindenthal.de
Instagram: @weinkontor.lindenthal

HANDWERKS-
FLEISCHEREI

ECKART

Traditionelle Kélner
Wourstkiiche in funfter
Familiengeneration

Das Fleischerei-Handwerk wird immer seltener und ist
mittlerweile auch in Kéln zu einer Raritat geworden. Doch
auf der Durener StraBe in Lindenthal findet man sie noch:
eine richtige Handwerks-Fleischerei. Es ist die beliebte
Fleischerei Eckart, welche als Familienunternehmen bereits
in funfter Generation tétig ist. Das erste Geschéft in Kéln
wurde im April 1965 eréffnet. Heute wird es von Sabine
und Werner Eckart gefthrt.

Die Fleischerei, welche bereits mehrere Auszeichnungen
erhalten hat, verfolgt bei ihrer Arbeit eine klare Mission:
.Wir verwerten, was das ganze Tier uns liefert — und
das ist viel mehr als nur das leckere Steak!*. Sabine
Eckart, Fleisch-Sommeliere, erklart uns, dass man einen
besonders hohen Wert auf den respektvollen und nach-
haltigen Umgang mit der Natur legt. So kommen die
Freilandschweine und das Freilandgefiiigel grundsétzlich
von kleinen, regionalen Bauernhéfen. Das Bio-Weiderind
sowie Bio-Lamm bezieht die Fleischerei von Biohéfen im
Munsterland, Sauerland und Rheinland. Denn was friher
einmal selbstverstandlich war, ist heute wichtiger denn je:
der direkte Handel mit den Bauernhofen.

Sabine und Werner Eckart zu Besuch auf dem Hof von Alexander im Brahm und
Theresa Ostermeier, dem Zuhause des Ruhrtaler Freilandschweins

Advertorial

Fleisch-Sommeliere Sabine Eckart

,Vertrauensvoll und nachvollziehbar — nur so erhalten wir
als Metzger und Kundschaft gutes Fleisch aus der eigenen
Heimat.”

Neben Qualitat und Nachhaltigkeit spielt fur das Team der
Fleischerei Eckart vor allem das Handwerk eine wichtige
Rolle. Denn das Fleisch wird hier in der Wurstktiche noch
von Meisterhand selbst zerlegt. ,Wir bewahren unser
uraltes Metzgerhandwerk nach bester Familientradition!
Unsere Wurstsorten sind echte Naturprodukte. Handwerklich
hergestellt enthalt unsere Wurst nach alten Familienrezeptu-
ren nur bestes Fleisch vom Bauernhof und wird ausschlieB3-
lich durch reine und aromatische Naturgewdurze verfeinert.”
Und um dieses Handwerk weiterzugeben, bildet die Metz-
gerei auch aus.

Die Fleischerei Eckart ist ein echter Traditionsbetrieb. Und
zudem ist er ein kolsches Juwel, bei dem man noch lokale
Spezialitaten wie Flonz oder Leberwurst, nattrlich nach
altem Kolner Familienrezept zubereitet, findet. Daneben
bietet der Laden weitere, liebevoll ausgesuchte Produkte
aus der Region an. Es gibt auch einen empfehlenswerten
Mittagstisch, eine kleine Auswahl an Kase sowie frische
Salate. Tipp von der Redaktion: Wer gerne grillt, ist bei
der Fleischerei Eckart genau richtig. Denn hier gibt es
leckeres Girillgut, perfekt fiir diesen Sommer!

Wer mehr Uber das Unternehmen, die Herkunft des Flei-

sches sowie das Handwerk erfahren mochte, findet alle
Informationen auf der Homepage oder auf Instagram.

Durener StraBe 233, 50931 Koln

www.fleischerei-eckart.jimdo.com
Instagram: @fleischerei.eckart




SPRUDELNDES |

Was ihr uber Mineralwasser wissen solltet

Sommerzeit — besonders jetzt ist es wichtig, ausreichend
Wasser zu trinken. Welche Menge ausreichend ist, hangt
von verschiedenen Faktoren wie dem Alter oder der Kor-
peraktivitat ab. In der Regel wird jedoch empfohlen, dass
Erwachsene mindestens zwei bis drei Liter Wasser pro Tag
trinken sollten, um ausreichend hydriert zu bleiben. Ins-
besondere in den heiBen Sommermonaten, wenn wir durch
das Schwitzen mehr Wasser als Gblich verlieren.

Auch unser Redaktionsteam achtet darauf, ausreichend
zu trinken. Vor allem bei Meetings und Besprechungen.
Genau dabei haben wir uns folgende Frage gestellt:

Was macht Mineralwasser eigentlich so besonders?

von Carina

Um dies zu klaren, haben wir uns mit Maximilian Lein von
der Haaner Felsenquelle ausgetauscht. Das Familienunter-
nehmen aus dem Bergischen Land verfugt Gber mehr als
100 Jahre Erfahrung und Mineralwasserexpertise. Bei dem
interessanten Gesprach hat Maximilian uns mit wissens-
werten Informationen versorgt. Damit auch ihr diesen
Sommer richtig hydriert bleibt, haben wir euch sechs
spannende Fakten rund um Mineralwasser mitgebracht
— denn Wasser ist nicht gleich Wasser.

Naturreinheit

Mineralwasser kommt aus nattrlichen Wasservorkommen
tief in der Erde. Auf seinem Weg durch die Erdschichten
und Gesteine wird es gefiltert. Es ist von Natur aus rein

und kann direkt von der Quelle getrunken werden. Seine
Zusammensetzung ist charakteristisch und darf nicht veran-
dert werden, wodurch eine gleichbleibende hohe Qualitat
gewahrleistet wird.

Vielfalt

Aufgrund seiner klimatischen Bedingungen und der ein-
zigartigen Geologie hat Deutschland mehr als 500 amtlich
anerkannte naturliche Mineralwasser — jedes mit einem
unverwechselbaren Geschmack und einer individuellen Zu-
sammensetzung an Mineralstoffen und Spurenelementen.

Geschmack
Wie bereits festgestellt, ist jedes Mineralwasser ein Unikat
und hat seinen eigenen Geschmack. Dieser unterscheidet

sich je nach Region und den Gesteinsschichten,
die das Wasser durchflieBt. Wie ein Fingerabdruck
ist jedes naturliche Mineralwasser auf diese Weise
durch einen individuellen Gehalt an Mineralstoffen
und Spurenelementen charakteristisch gekenn-
zeichnet — mal mit mehr, mal mit weniger Kohlen-
saure. Ubrigens: Es gibt auch Mineralwasser ohne
Kohlenséure, zum Beispiel das Mineralwasser aus
der Bergischen Waldquelle.

Gesundheit

Naturliches Mineralwasser 16scht den Durst und

ist kalorienfrei, dabei enthalt es gleichzeitig wert-
volle Inhaltsstoffe, die im Leitungswasser deutlich
weniger vorhanden sind. So gibt es Mineralwasser
fur jedes Bedurfnis: von natriumarmer Zusammen-
setzung fur die natriumarme Ernahrung bis hin zu
hoher Mineralisierung, zum Beispiel mit Calcium
und Magnesium, fur den Ausgleich des Mineral-
stoffhaushalts bei kérperlicher Aktivitat.

Sicherheit

Naturliches Mineralwasser ist das einzige Lebens-
mittel in Deutschland, das eine amtliche Anerken-
nung besitzt. Hierzu werden Uber einen langen
Zeitraum mehr als 200 Untersuchungen durch-
gefuhrt, welche den Behorden vorgelegt werden
muUssen. Mineralwasser muss darUber hinaus direkt
am Quellort in die Flasche abgefullt werden. So ist
die Reinheit des Naturprodukts von der Quelle bis
zum Offnen der Flasche jederzeit sichergestellt.

Nachhaltigkeit

Mineralwasser ist Teil des natUrlichen Wasserkreis-
laufs. Es darf nur aus Mineralwasservorkommen
gewonnen werden, die sich auf nattrliche Weise
regenerieren. Um diese Mineralwasservorkommen
zu schitzen und zu erhalten, unterliegt jede Nut-
zung einer Entnahmeregelung, die vorgibt, welche
Menge pro Tag aus einer Quelle entnommen
werden darf.

Advertorial

Besonders wissenswert fanden wir, dass Mineral-
wasser ein reines Naturprodukt ist, welches nicht
aufbereitet oder angereichert werden darf. Lei-
tungswasser hingegen ist ein technisches Produkt.
Es muss in der Regel chemisch aufbereitet und
gereinigt werden, um es trinkbar zu machen. Doch
nach all dem neuen Wissen wollten wir vor allem
eins wissen — wie schmeckt denn nun das natir-
liche Mineralwasser? Dazu haben wir die Mineral-
wasser ,Bergische Waldquelle® sowie ,,Haaner Fel-
senquelle klassisch® probiert. Fazit: Erfrischend,
mit einzigartigem Geschmack. Die perfekten
Durstléscher — ob mit oder ohne Kohlensaure!

Uber die Haaner Felsenquelle

.Bewusst Bergisch®, bewusst familiar, bewusst
nachhaltig — das ist das Traditionsunternehmen
Haaner Felsenquelle. Schon seit 1909 wird ,dat
joode Water® in Flaschen gefullt und von Haan in
die Region geliefert. Als einziger Mineralbrunnen
im Bergischen Land ist die Haaner Felsenquelle
heute ein wichtiger Nahversorger fur die Region
sowie fur die rheinische Metropole Kéln.

Das umfangreiche Produktsortiment basiert auf
zwei starken Mineralwassermarken aus zwei
unterschiedlich tiefen Quellen, die sich in ihrem
Charakter, der Mineralisierung und dem Kohlen-
séuregehalt unterscheiden: ,,Haaner Felsenquelle”
mit, und ,Bergische Waldquelle® ohne Kohlensau-
re. Kostliche Erfrischungsgetranke, die mit nattrli-
chem Mineralwasser hergestellt werden, ergénzen
das Portfolio. Eine bewusst regionale Vermarktung
sorgt fur kurze Transportwege und schont so die
Umwelt und das Klima: ein unternehmerisches wie
personliches Anliegen der Familie.

Das transparente Familienunternehmen steht fur
Qualitat, Nachhaltigkeit und soziale Verantwor-
tung. Frei nach dem Motto ,Bewusst Bergisch®
setzt sich die Haaner Felsenquelle insbesondere
far heimische Initiativen ein, tbernimmt Aufga-
ben im Umweltschutz und pflegt die heimische
Lebenskultur. Die Leidenschaft fur das Bergische
Land und seine Menschen bildet einen wichtigen
Bestandteil der gelebten Unternehmensphilo-
sophie der Inhaber Gabriele und Helmut Rémer
sowie der nachfolgenden Generation Thomas und
Stephan Rémer.

Mehr Gber das Familienunternehmen, das
Sortiment sowie die Eigenschaften von Mineral-
wasser erfahrt ihr auf der informativen Home-

page der Haaner Felsenquelle.

www.haanerfelsenquelle.de
Instagram: @haaner.felsenquelle
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CLASSIC INTERIOR

Zeitlose Eleganz und exklusive Wohnideen

AT

Vor wenigen Wochen ist das beliebte Einrichtungshaus
classic interior von Bayenthal auf die Durener StraBe ge-
zogen. Wir haben das sympathische Inhaberpaar Anna
Marie und Marc Heckmann bei der Neueréffnung ihres
Showrooms in Lindenthal besucht. Dabei konnten wir die
eleganten Mébel bewundern und mehr Gber die Besonder-
heiten ihres Mdbelfachgeschafts erfahren.

,,Mit tiber 20 Jahren Erfahrung in der Einrichtungs-
branche haben wir uns einen Namen als Experte fiir
klassisches Interieur gemacht. Bei uns finden Kundinnen
und Kunden eine sorgfiltig ausgewéhlte Kollektion von
Indoor- und Outdoor-Mébelstiicken, die zeitlose Schén-
heit und héchste Qualitét vereinen®, erzahlt uns Marc
Heckmann.

Besonders im Fokus stehen dabei die Betten der luxuriésen
Marke ,,Hypnos®. Mit ihren hochwertigen Materialien, hand-
werklicher Prazision und innovativen Designs bieten die
Hypnos-Betten erstklassigen Schlafkomfort. ,,Guter Schlaf ist
eine maBgebliche Komponente flir unsere Produktivitéat.
Dafur ist das richtige Bett essenziell”, und ein wenig
schmunzelnd fugt Anna Marie noch hinzu, ,seit 1929 ist
,Hypnos® der Hoflieferant der kéniglichen Familie. Man kann
schon fast sagen, dass Queen Elizabeth II. nur so alt wurde,
weil sie einen so erholsamen Schlaf hatte.” Neben den
Betten spielen schwedische Bettdecken mit einem Eider-
daunen-Anteil, Matratzen aus Naturprodukten und kiihlen-
de Spannbetttiicher aus 100 % Baumwolle eine wichtige
Rolle fur guten Schlaf.

Und auch wer auf der Suche nach Outdoor-Moébeln ist,
wird hier fundig. Denn classic interior fihrt renommierte
Marken wie Moéwee, Houe und Fischer Mébel mit denen
der Balkon oder die Terrasse zu einer wunderschénen Oase
werden. Die aktuellen Kollektionen fur 2023 schaffen eine
unvergleichbare und einzigartige Atmosphare, die zum Ver-
weilen einladt.

von Robine l‘

Doch bei classic interior geht es nicht nur um die ausge-
wahlten Moébel, sondern auch um die besondere Einkaufs-
erfahrung sowie die personliche Beratung. Denn das ge-
schulte Team nimmt sich viel Zeit, um auf alle individuellen
Winsche und Fragen eingehen zu kénnen. ,Wir bieten eine
Vielzahl von Stilen an, die von klassisch bis modern reichen.
Egal, ob ein traditionelles Ambiente bevorzugt oder ein zeit-
gendssischer Look kreiert werden soll — bei uns findet jeder
die passenden Mébel, die den persénlichen Geschmack
widerspiegeln. Wir freuen uns, unsere Kundinnen und Kun-
den téaglich damit glticklich machen zu kénnen.”

Und genau diese Begeisterung fiir exklusive Wohnideen
und erstklassigen Service konnten wir bei unserem Be-
such spiren. classic interior — das Mébelfachgeschaft
mit einzigartigem Stil und herzlicher Fachberatung.

Durener StraBe 89, 50931 Kdln

www.classicinterior.de
Instagram: @classicinterior.de
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Die Interessengemeinschaft Ring Lindenthaler Geschéfts- Termine im Veedel:
leute e. V. (kurz RLG) hat es auch in diesem Jahr geschafft,
groBartige Feste genehmigt zu bekommen. Und diese
befinden sich bereits in intensiver Planung und Vorberei-
tung. Denn schon im Juli steht das erste groBe Fest an: das
Familien- und Veedelsfest vom 14.07. bis 16.07. auf dem e 26.08.und 27.08. — Sommerfest

Karl-Schwering-Platz und entlang der Darener StraBe! mit verkaufsoffenem Sonntag
e 13.10. bis 22.10. — 25 Jahre STREET GALLERY

e 13.0. bis 15.10. — Herbstfest
mit verkaufsoffenem Sonntag

o 14.07. bis 16.07. — Familien- und Veedelsfest
mit verkaufsoffenem Sonntag

Wer bei der Premiere letztes Jahr dabei war, erinnert sich:
eine Gourmet- und Winzermeile auf dem Karl-Schwering-
Platz, ein verkaufsoffener Sonntag und ein riesiges Kinder-
land. Und so ist die schéne Veranstaltung auch fur dieses
Jahr geplant. Dabei ist der abgesperrte Bereich fur die Kids
wieder ein besonderes Highlight. Dort wird es Hupfburgen,
TorwandschieBen, eine Kindereisenbahn und vieles mehr
geben. Und dank tatkraftiger Unterstlitzung muss auch in
diesem Jahr kein Kind fur den SpaB im Spieleland zahlen:
,,Die Aktionen im Kinderland sind fiir unsere kleinen
Gaéste komplett kostenlos. Sie werden von uns sowie
unterschiedlichen Unternehmen und anderen Untersttit-
zerinnen und Unterstitzern gesponsert. Denn wir wollen
unbedingt, dass alle Kinder den Zugang zu den schénen
Aktionen haben — ganz egal, wie ihr finanzieller Hinter-
grund sein mag*®, erklart Michael Spernat, Vorsitzender des
RLG und selbst Papa von zwei Kindern.

Neben dem Kinderland, welches am verkaufsoffenen Sonn-
tag am 16.07. stattfindet, gibt es auch in den zahlreichen
schénen Geschaften entlang der Durener StraBe viele
Aktionen und Uberraschungen zu entdecken. Shopping-
SpaB garantiert! Mit einer Rallye fur Klein & GroB kann auf
spielerische Weise die Durener StraBe erkundet und ganz
nebenbei nach Herzenslaune gestdbert werden. Begleitet
wird das frohliche Wochenende von der Gourmet- und
Winzermeile, die bereits ab Freitag, den 14.07. zum Schlem-
men einladt. Und neben leckerer Verpflegung und super
Drinks erwartet euch nattrlich auch richtig gute Musik.

Wir erinnern uns gerne zuriick: Letztes Jahr wurde auf
dem Karl-Schwering-Platz ausgelassen getanzt, gelacht
und gesungen.

info@wirsindlindenthal.de
www.lindenthal.info
Instagram: @wirsindlindenthal
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DR. NINA
GATTER

AESTHETICS

Are you ready to glow?

DR. NINA

fer——

AESTHETICS

Mit einem herzlichen Lachen empféangt mich die geburtige
Lindenthalerin Dr. Nina Gatter in ihrer hellen und gemut-
lichen Praxis fur &sthetische Medizin. Ich treffe die ehema-
lige Kinderarztin zum Interview, bei dem sie mir von ihrer
Leidenschaft erzahlt, Menschen zum Strahlen zu bringen.

~Ende letzten Jahres habe ich meine kleine Praxis in Linden-
thal eréffnet. Hier biete ich minimalinvasive &sthetische
Behandlungen an, bei denen es mein oberstes Ziel ist, mein
Gegenuiber mit einem optimalen Ergebnis glticklich zu ma-
chen und dabei eine nattrliche Ausstrahlung zu bewahren.
Mit meinen Rdumlichkeiten konnte ich ein behagliches und
diskretes Umfeld schaffen, in dem ich individuell, ohne Zeit-
druck und sehr persénlich auf meine Kundinnen und Kunden
eingehen kann.”

Bis vor wenigen Jahren praktizierte Dr. Nina Gatter als Kin-
der- und Neugeborenenéarztin. Sie erzahlt mir, was sie aus
ihrer 25-jahrigen Berufserfahrung fur ihre heutige Tatigkeit
mitnimmt:

.Neben einer fundierten fachérztlichen Ausbildung und
meiner langjéhrigen Tatigkeit begleiten mich der prézise
Umgang mit Spritzen und Nadeln in filigranen Strukturen,
ein geschulter Blick, das Motto ,Weniger ist mehr® und die
Feinfuhligkeit und Empathie einer erfahrenen Kinderérztin.
In den letzten Jahren bin ich zudem mit der Etablierung der
deutschlandweit ersten Sprechstunde fur Menschen mit
Spritzenangst zu einer Expertin in diesem Bereich geworden.
Ich habe bereits vor vielen Jahren begonnen, mich intensiv
mit der Dermatologie zu beschéftigen. Und nach meiner
mehrjéhrigen, sehr intensiven Weiterbildung im Bereich der
asthetischen Medizin bei Top-Experten im In- und Ausland
konnte ich nun all diese Fahigkeiten btindeln - und diese
einzigartige Expertise jetzt an meine Kundinnen und Kunden
weitergeben!

Heutzutage gibt es unzédhlige, kaum noch zu liberblicken-
de Méglichkeiten auf dem &sthetischen Markt. Ich biete
betont Basics an - und deshalb konzentrieren sich meine
Leistungen im Wesentlichen auf Hyaluronfiller, Botox®
und Fadenlifting, die auch gut miteinander kombiniert
werden kénnen. Ich verwende dabei ausschlieBlich
qualitativ hochwertige Produkte fiihrender européischer
Firmen.*

Neben ihrem Spezialgebiet der Lippenbehandlungen geht
es haufig um den Wunsch, erste Alterserscheinungen, wie
Falten oder ein mudes Aussehen zu mildern. ,Dabei ist es
mir wichtig, immer das Ganze zu sehen — denn manchmal
entsteht eine stérende Falte an anderer Stelle als vermutet.
Und genau diese muss dann so behandelt werden, dass man

es hinterher nicht sieht. Oft braucht es daftr gar
nicht so viel Material, es kommt viel mehr auf eine
prézise und gute Technik an! Ich bin Perfektionistin
und meine Kundinnen und Kunden erhalten bei mir
eine sehr persénliche, ehrliche und individuell auf
sie abgestimmte Beratung — denn es geht immer
um Harmonisierung. einen nattrlichen Look, das
Unterstreichen der eigenen Schénheit und um
unendliches Feingefihl. Da hat ,Schema F* einfach
keinen Platz.”

Zu Ninas Kundinnen und Kunden gehéren nicht
nur Frauen, die sich eine &sthetische Behandlung
wulnschen: ,Ob Frau, Mann oder Menschen mit
einer anderen Geschlechtsidentifikation, bei mir ist
jeder Mensch in jedem Lebensalter ab 18 Jahren
willkommen!”

+Are you ready to glow?“ wurde zu Ninas Leit-
spruch. Und das aus einem guten Grund: ,Es ist
ftr mich immer wieder unfassbar zu sehen, was
eine &sthetische Behandlung mit meinen Besu-
cherinnen und Besuchern macht. Wenn sie nach
zwei Wochen zur Kontrolle kommen, sehe ich sie
regelrecht strahlen. Und das liegt nur zum Teil

an der tatséchlichen Behandlung und viel mehr
daran, dass sie mit ganz neuem Selbstbewusstsein
auftreten und deshalb irgendwie von innen heraus
leuchten!” Sie halt kurz inne und lacht: ,Wenn ich
Uber meine Arbeit spreche, dann merke ich immer
wieder, wie viel Freude sie mir bereitet. Diese ge-
wonnene Energie ist das, was mich
an meinem Job so glticklich macht.”

Are YOU ready to glow?

Wilhelm-Backhaus-StraBe 8, 50931 Kaln
0170 611172 (Termine nach Vereinbarung)
www.drgatter.de

Instagram: @dr.ninagatter

TRINKT DOCH
WASSER WOLLT.

ABER BITTE
REGIONAL.

——
BEWUSST BERGISCH.
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DER ASV KOLN

Ein Verein fur alle Generationen

Habt ihr schonmal von dem ASV
KoIn gehort? Ich hatte das Vergnii-
gen, von Marketingmanagerin Marie
Christ auf dem Gelande des Sport-
vereins herumgefiihrt zu werden.
Wahrend wir den Kindergruppen,
die sich gerade bei Spiel und Sport
austobten, zusahen, erzéhlte mir
das Team des Sportvereins von dem
vielfaltigen Angebot und verriet mir,
was den ASV KoélIn so einzigartig
macht.

Der ASV Kéln ist ein renommierter
Sportverein mit einer langen Ge-
schichte und einer breiten Palette an
Sportarten und Aktivitaten. Seit seiner
Griindung vor mehr als Q0 Jahren hat
sich der ASV KéIn zu einem wichtigen
Anlaufpunkt fir Sportbegeisterte aller
Altersgruppen entwickelt. Das groBe
Geléande mit Indoor- und Outdoor-
Bereich liegt direkt am Stadtwald in
Lindenthal. Hier wird auf 50.000
Quadratmetern mit Fitnessbereichen,
Tartanbahn, Weit- und Hochsprung-
platz sowie einem Functional Park ftr
mehr als 4.000 Mitglieder ein breites
Sportangebot umgesetzt.

Neben dem modernen Fitnessbereich
mit wochentlich Gber Q0 Kursen und
Personal Trainings, gehoren viele

weitere Abteilungen zum Sportange-
bot; darunter Leichtathletik, Cheer-
leading, Floorball, Karate, Triathlon
und Ultimate Frisbee. Egal, ob man
Anfanger oder erfahrener Sportler ist,
der ASV Koln bietet fur jeden das
passende Angebot. Durch sein breites
Spektrum an Aktivitaten fordern die
qualifizierten Trainerinnen und Trainer
nicht nur die sportliche Betatigung,
sondern auch den Teamgeist und die
Gemeinschaft.

Besonders die Leichtathletik-Abteilung
des ASV Kolns hat, als eine der drei

Grundungssportarten, eine lange Tra-
dition, die Uber Q0 Jahre zurtckreicht.

,Unsere Athletinnen und Athleten
konnten im Laufe der Jahrzehnte
zahlreiche Erfolge bei deutschen
und internationalen Wettkémpfen
erzielen. Neben dem Spitzensport
liegt uns auch die Férderung des
Nachwuchses am Herzen. Uber 200
Kinder ab 10 Jahren lernen bei uns
die gesamte Vielfalt der Leichtath-
letik kennen, wéhrend besonders
motivierte Talente ab 12 Jahren in
speziellen Férdergruppen unterstiitzt
werden®, so Marie Christ.

Fur Seniorinnen und Senioren wird das
Programm ,,ASV Koln GesundFit* an-
geboten. Das ganzheitliche Programm
bietet ein vielfaltiges Kursangebot fur
individuelles Gruppentraining. Die
Sportkurse finden sowohl drinnen

als auch drauBen statt und umfassen
verschiedene Bereiche wie Ausdauer,
Kraft, Koordination und Sturzpro-
phylaxe. Dank der Lage im Kolner
Stadtwald kénnen die entspannende
Wirkung der Natur genutzt und viele
Ubungen auch auBerhalb des Ge-
landes ausgefuhrt werden. , Einmal
im Monat laden wir zudem zu unseren
,GesundFit Events’ ein. Gemeinsam
gehen wir wandern oder Radfahren
im Kélner Umland oder genieBen ein
gemeinsames Fruhsttick. Dabei teilen
unsere Trainerinnen und Trainer wert-
volle Informationen zu den Themen
Gesundheit, Kognitionstraining oder
Erndhrung”®, erzahlt mir Séren Wrede,
Abteilungsleitung des Projektes
LGesundFit®.

Beim ASV Koéln werden auch die
Kleinsten ganz groBgeschrieben. In
der Kinder- und Jugendsportakademie
lernen bereits Gber 700 Kinder Freude
an sportlicher Aktivitat zu entwickeln.
Mit dem Prinzip , Alle lernen alles” wird
eine sportartunabhangige Grundaus-
bildung, die mit viel SpaB verbunden
ist, geboten. Wahrend die Kleinen hier
ihren sportlichen Akfivitdten nachge-
hen, haben Eltern und GroBeltern die
Méglichkeit in der Zwischenzeit das
Gleiche zu tun.

Fur die Ferienzeit hat sich der Sport-
verein etwas Schones Uberlegt:
,Unser gut ausgebildetes Team aus
Sportwissenschaftlern freut sich,
mit dem taglich ausgewogenen
Programm, den Kindern spielerisch
den SpaB am Sport zu vermitteln,
ganz nach dem Motto: ,Sport, Spiel
und SpaB‘“, so Alexander Mronz,
Geschéftsfuhrer des ASV KélIn. Die
Feriencamps bieten sportbegeisterten
Kindern im Alter von 5 bis 12 Jahren
eine Woche voller vielfaltiger Bewe-
gungsmoglichkeiten, bei denen der
Spal3 immer ganz vorne steht. Von
Gerateturnen Uber Leichtathletik bis
hin zu Basketball, Floorball, Ultimate
Frisbee und Hindernisparcours gibt es
zahlreiche Sportarten zu entdecken.
Hierbei werden die sportmotorischen

Kompetenzen der Kinder gefordert
und ein padagogisch ausgearbeitetes
Programm geboten. Fur das leibliche
Wohl wird mit frischem Obst, Ge-
franken und einem ausgewogenen,
warmen Mittagessen ebenso gesorgt.

Doch nicht nur das Sportangebot
Uberzeugt die Mitglieder, sondern
auch die zahlreichen Veranstaltungen,
Turniere und Wettkampfe, die der Ver-
ein organisiert. Zu den gréBten vom
ASV organisierten Events gehoren

der ,OBI Nachtlauf* und der ,OBI
Bruckenlauf®. Ersteres fand dieses
Jahr bereits im Mai mit mehr als 1.700
begeisterten Lauferinnen und Laufern
staft. Beim Bruckenlauf kénnt ihr am
10. September noch dabei sein. Es
handelt sich hierbei um ein jahrliches

.Fiir die taglich von 09.30
bis 15.30 Uhr staﬂfinden.den
Calmp?s ist eine Anmeldun
. moglich. Mehy Infos findet
ihr unter www.asv—koeln.de/

kindersport/feri
Laufevent, eriencamps,

das Lau-
ferinnen und
Laufer jeden Alters

und Kénnens zusammenbringt. Die
Laufstrecke startet am Schokoladen-
museum, fahrt Gber die Rheinbricken
und durch die Innenstadt wieder zum
Startpunkt. Den Teilnehmerinnen und
Teilnehmern wird ein spektakulérer
Blick Gber Koln geboten, bei dessen
Anblick einem das Laufen gleich viel
einfacher fallt. Mehr Infos zum an-
stehenden Bruckenlauf findet ihr unter
www.asv-koeln.de/events/obi-bru-
ckenlauf.

Wie sich in unserem Gespréach
schnell herausstellte, ist der ASV
KolIn nicht nur ein Ort des sport-
lichen Engagements, sondern auch
ein Ort der Begegnung und des
Austauschs. Hier kommen Men-
schen zusammen, um gemeinsam
sportlich aktiv zu werden, Freund-
schaften zu schlieBen und das Ver-
einsleben zu genieBen. Wer nach
einer vielseitigen und lebendigen
Sportgemeinschaft sucht, ist
beim ASV Kéln e. V. genau
richtig.

von Robine k

Olympiaweg 3, 50933 Kaéln

www.asv-koeln.de
Instagram: @asvkoeln
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SHINE! YOGA
Mit Yoga und Pilates fit und
gesund durch den Sommer

Schon gewusst? Rooftop-Yoga ist bei Shine! Yoga Linden-
thal das Highlight im Sommer: Frihaufstehende kénnen
bei schénem Wetter den SonnengruB fast taglich auf der
Dachterrasse tben.

.Ab 8.30 Uhr geht es mit der Matte nach oben zum Yoga
oder zum Pilates unter freiem Himmel. Wer dabei sein
mdchte, sollte sich fur die Yogapraxis morgens Uber den
Déchern von Kélin frih genug ein Platzchen auf unserem
Online-Kursplan sichern, denn Rooftop-Yoga ist natdrlich
sehr beliebt”, so Yogalehrer und Inhaber von Shine! Yoga,
Martin Ruppe.

Egal, ob du jetzt mit Yoga anfangst oder deine Praxis ver-
tiefst, du kannst an sieben Tagen von 7 bis 20 Uhr hier
praktizieren. Je nach Ziel kannst du unter 30 verschiede-
nen Yogakursen wahlen. Von Anfangerkursen und Yoga
Sanft Uber Yoga | und Vinyasa Flow bis hin zu Mysore oder
Mama-Baby-Yoga beispielsweise. Dabei unterstiitzen dich
erfahrene und empathische Lehrerinnen und Lehrer indivi-
duell. Sie holen dich bei deiner Praxis genau da ab, wo du
aktuell stehst.

Krankenkassen bezuschussen Praventionskurse fir Yoga
Dass sich Yoga auf Kérper und Geist positiv auswirkt, haben
inzwischen nicht nur Yogis, sondern auch die Mediziner
gemerkt. Wer Yoga praktiziert, investiert nachhaltig in seine
Gesundheit, reduziert Stress und halt sich fit. Die Kranken-
kassen bezuschussen daher die Teilnahme an mehreren
Praventionskursen bis zu 80 Prozent.

Gut zu wissen: An zehn aufeinanderfolgenden Einheiten
steigen neue Yogafans in die Kunst des Ashtanga ein.
Ashtanga ist eine bestimmte Yoga-Art, die bei Shine! Yoga
vorwiegend unterrichtet wird. Yoga fur (Wieder-)Einsteigen-
de gibt es dann regelmaBig dienstags oder samstags. Das
Kursziel: Du lernst und beherrschst die Asanas (Yogatbun-
gen) so gut, dass du sie zukinftig sicher allein zuhause
praktizieren kannst. Oder du baust deine Yoga-Erfahrung
weiter mit uns auf.

Ware Yoga auch etwas fur dich, aber du traust dich noch
nicht? So viel an dieser Stelle dazu: Yoga ist fur alle da. Egal
wann, wie oder warum du damit anfangen magst. Nur der
Wille mitzumachen, ist das, was dabei z&hlt.

Auch Pilates macht fit und gliicklich

Wenn es doch mal etwas anderes als Yoga sein sollte, dann
erwartet dich bei Shine! Yoga ebenfalls ein buntes Pilates-
Programm. Ob sanft oder kraftvoll, mit prazisen oder rhyth-
mischen Bewegungen, mit Ring oder Rolle — beim Pilates
trainierst du deine Muskulatur ganzheitlich und starkst somit
deine Korpermitte. Na, bist du dabei?

Noch mehr Details Gber die einzelnen Yogakurse (ab 6
Jahren méglich) sowie Uber den Pilates-Unterricht findest
du auf der Website von Shine! Yoga Lindenthal.

UhlandstraBe 21-23, 50931 KéIn
022170991255

kontakt@shineyoga.de
www.shineyoga.de

ULILA
VERLAG

Gegen Klischees und
Vorurteile, fiir starke
Persénlichkeiten von
Kindesbeinen an

Die Kélnerinnen und langjahrigen Freundinnen Ulrike Haas
und Nicola Boyne haben 2021 festgestellt, dass viele
Kinderprodukte ein stereotypisches Bild von Menschen,
Familien und Beziehungen zeigen.

Ulrike: ,Dadurch, dass ich 2 Kinder habe, gibt es auch
einige Wimmelbdcher bei uns zuhause. Irgendwann ist mir
aufgefallen, dass die Darstellungen darin allesamt ziemlich
weil3 und stereotyp sind. Keine verschiedenen Hautfarben,
Korperformen oder Religionen, keine Menschen mit Behin-
derungen, keine Menschen mit Tattoos und so weiter. Immer
nur die Konstellation Mama, Papa. Kind - und der Papa geht
arbeiten wéhrend Mama kocht. Das, was ich in diesen Wim-
melbtichern gesehen habe, zeigt Klischees und einfach nicht
unsere Gesellschaft, wie sie ist. Das hat mich geérgert.”

Also haben die Freundinnen nicht lange gezdgert und den
ulila Verlag gegrundet. In ,Mimis kunterbunte Welt“, dem
ersten Wimmelbuch der beiden Verlegerinnen, brechen sie
eben jene Klischees auf und zeigen unsere vielfaltige Welt
wie sie ist.

Mit ihrem zweiten Wimmelbuch ,Mimis kunterbunte Ferien®
legen sie den Fokus auf die verschiedenen Lebensstile und
Formen des Zusammenlebens. Mit Liebe und Humor wird
darin das gemeinsame Leben sowie das GroBwerden in
seinen unterschiedlichsten Facetten gezeigt. Ob auf dem
Land oder in der Stadt, dem Plattenbau oder Einfamilien-
haus, all dies wird spielerisch abgebildet.

Auch mit weiteren Produkten, wie einem Puzzle und einem
Malbuch haben sie sich den Themen Diversitat und Inklu-
sion gewidmet. Zuséatzlich gibt es seit letztem Jahr ,Ming
kolsches ABC* — ein Legespiel, mit dem sie die kdlsche

Sprache aufleben lassen und dabei die Vielfalt Kélns zeigen.

www.ulila.de
Instagram: @ulilaverlag
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Wo ist Mimi?

Blattert um und findet Mimi!

2]



L || e

Hnn




SommER oHNE Eis? UNVORSTELLBAR FUR

uns! FALLS DAS BEI EUCH AUCH SO IST,

HABEN WIR EINE TOLLE BASTELIDEE FUR EUCH.

Ditst soMmERLICHE Eis-GIRLANDE IST KINDERLEICHT NACHZUBAS-

TELN UND VERSCHONERT EUER ZUHAUSE IN DEN HEISSEN MONATEN.
Wir zEiGEn EucH, WIE'S 6EHT.

Wir wiinschen euch viel SpaBB beim Nachmachen &
Dekorieren! Diesen tollen Basteltipp haben wir tbri-
gens auf dem Blog www.heimatdinge.de gefunden. Si-
mone, Upcycling-Bastlerin, Kindergeburtstags-Liebhaberin
und Produkterfinderin, teilt dort bunte und fréhliche Bastelideen.
AuBerdem hat sie das Buch ,,Einfach nachhaltig basteln — Umwelt-
freundliche Kreativprojekte fiir die ganze Familie® veroffentlicht. Dort
teilt sie DIY-Ideen und nachhaltige Projekte mit euch, die mit wenig
Aufwand aus natiirlichen Materialien oder aus Bestehendem gebastelt

werden kdénnen.

[ ) [ ] oo
~ v
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Das braucht ihr:
Toliettenpajpier—Rolle
Motivpapier
Tetrapak (z.B. von Saft oder Milch)

Permanent Marker
Schnur
Schere, Kleber, Klebebandrolle

EIS2TIELE AUS

a0 GENT'S: <. remam rxeeee

an einer Seite auf, reinige ihn mit
etwas Spulmittel und schneide Eis-
stiele aus der silbernen Innenseite
aus. Die Eisstiele befestigst du mit
Kleber im Inneren der Eisform.

€18-FORM ZU-
« SCHNEIDEN

Beklebe eine beliebige Anzahl

cinfuch, NACHHALTIG

von Rollen mit farbigem Motiv-
papier und schneide sie mit einer
Schere oben rund aus.

.......
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€1S-FORMEN ZUM
o LEBEN ERWECKEN

Jetzt wird die Eis-Girlande zum Leben
erweckt. Bemale die Eisformen mit Ge-
sichtern. Fur die Augen kannst du mit
einem Burolocher weiBe Kreise ausstan-
zen. Fixiere das Eis jeweils mit einem Kle-
A bestreifen an einer Schnur und
5.l flge so viele Eisformen anei-
¥ nander, wie du willst. Fertig ist
eine niedliche Party-Dekoration
fur den Sommer!

EQ BAZTELBUCH

en in unserer Fr(]hlings-.‘
endet die richtige quahl perdE-t\‘/\|/lai’|r

i @carinacommumca’nons. e. | .
S das Bastelbuch ,Einfac

k gewin® o ltfreundliche Kreativpro-

— Umwe
. Familie® von Simone Wunschel.

WIR VERLOSEN SIMON

it

Z:ahlt alle verstecktien Bien

ausgabe und s
an lindenmaga
ein wenig Gluc
nachhaltig baste
jekte fur die ganze

< achhaltig basteln
Person 1x ,,Einfach;.08.2o23 o

ist bis zum ]
nshme ! ah kontaktiert.

meendung O e Te
el i iokte fur die ganze amilie”.
i ativproje { s
P Umvlvlelf\mregga‘:‘r‘\;hgi‘e(lgewisnerin oder d5er Gewinner werdel
:59 Uhr m . ! ) i
%I\:I”e‘istere Informationen findet ihr auf Seite

; : Unter allen Ei :
bedingungen lost und zeitn
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Warum sind sie so wichtig?

Bienen sind wahre Superhelden unserer Natur. Sie sind unverzichtbar fur
uns und unser Okosystem. Warum das so ist und wie ihr unsere kleinen Tier-
freunde unterstitzen kénnt, erzéhlen wir euch in diesem Artikel.

In Deutschland ist die Biene das drittwichtigste Nutztier.
Nicht, weil sie leckeren Honig produziert, sondern weil sie
ein wichtiger Pflanzenbestauber ist und somit eine ent-
scheidende Rolle in der Natur und fur die Lebensmittelpro-
duktion spielt. Bienen tragen maBgeblich zur Vermehrung
von Blumen, Obstbdaumen, Gemusepflanzen und vielen
anderen Nutzpflanzen bei. Ohne das kleine Insekt konnten
viele Pflanzen nicht erfolgreich blihen oder gar Frichte tra-
gen. Auch die bunten Blumen in unseren Garten, auf den

So helft ihr den Bienen:

¢ Bienenfreundliche Pflanzen sden wie z.B. Lavendel,

Glockenblumen, Margerite

o Nistmoglichkeiten und Unterschlupf fir Wildbienen

in Form von Insektenhotels anbieten

o Beim Einkaufen auf das Bio-Siegel achten —
Bio-Bauern verzichten in der Regel auf
chemisch-synthetische Pestizide

e« Den Garten auch mal unordentlich wachsen lassen:

Bienen bevorzugen Wildblumenwiesen, Straucher
und wilde Hecken

o Den Balkon mit Wildblumenmischungen aus heimi-

schen Arten verschénern

o Insektentranken anlegen — darUber freuen sich nicht

nur die Bienen

¢« Lokale Imkerinnen und Imker unterstitzen und dort

Honig kaufen

Feldern und im Stadtwald sind auf die Bienen angewiesen.
Ihr merkt, die Biene darf keinesfalls aussterben, da es sonst
viele Pflanzenarten gar nicht geben und unser Okosystem
ziemlich aus dem Gleichgewicht geraten wrde. Leider
bedrohen sie verschiedene Faktoren, wie der Einsatz von
Pestiziden oder der Verlust von Lebensrdumen. Da das Bie-
nensterben schlimme Auswirkungen hat, wollen wir euch
ein paar Tipps geben, mit denen ihr die Bienenpopulation
im Alltag unterstltzen & starken konnt.

Naturlich kann nicht jede und jeder von euch alle aufgezahlten Punkte umsetzen. Kleine Handlungen reichen haufig schon
aus. Denn wenn alle von uns einen kleinen Teil zur Bienenrettung beitragen, kann dies groBe Auswirkungen haben. Was ihr
auBerdem tun kénnt, um die Bienenvolker zu unterstitzen, erzéhlt euch die gemeinnutzige Organisation Stadtbienen.

von Robine

DIE STADTBIENEN

Advertorial

Imkern fur ein gesundes Okosystem

Imkern ist hoch im Kurs — ob im eigenen Garten oder auf
den Dachgarten von Geschaftshausern oder Hotels: Uber
den Déchern der GroBstadte summt es. Denn Bienenvielfalt
sorgt fur eine gesunde Biodiversitat. Das liegt daran, dass
Bienen fur die Bestaubung eines GroBteils der Pflanzen
verantwortlich sind und damit fur die Reichhaltigkeit der
Nahrungskette sorgen. Aber auch als landwirtschaftliches
Nutztier im Rahmen der Rohstoffproduktion sind sie essen-
ziell. Wir wissen mittlerweile: Bienen sind wichtig! Und sie
kénnen sogar privat gehalten werden.

Aber worauf muss bei der Privathaltung geachtet
werden und wie genau funktioniert 6kologische Bie-
nenhaltung eigentlich? Die gemeinnutzige Organisation
Stadtbienen bietet 6kologische Imkerkurse auf dem Schloss
Turnich in Kerpen an. Die Organisation foérdert eine 6ko-
logische Bienenhaltung und den Schutz von Bienen im
stadtischen Raum.

Die Idee einer solchen Initiative hatte Johannes Weber aus
Berlin. Nach einem Umzug musste er seinen Dachgarten
gegen einen kleineren Balkon austauschen und auch fur
seine Bienen eine platzsparende Behausung schaffen. So
konstruierte er die balkontaugliche ,,BienenBox*. Die Idee
verbreitete sich mittels seiner Bauanleitung — und mithilfe
von Crowdfunding ist das Projekt schnell gewachsen.
Mittlerweile hat er viele Verbtndete und Bienenfreunde ge-
funden, sodass das Projekt in Uber 30 Stadten in Deutsch-
land, Osterreich und der Schweiz existiert und Imkerkurse
anbietet.

Dabei ist es vor allem wichtig, dass die Bienen 6kologisch
gehalten werden. Beispielsweise Uberwintern sie auf ihrem
eigenen Honig, sodass die Honigvorrate geschont werden.
AuBerdem wird kein fremdes Wachs in das Bienenvolk
eingebracht. Im Imkerkurs werden den Teilnehmenden die
Grundlagen der 6kologischen Bienenhaltung anhand der
BienenBox erlautert. Nach dem theoretischen Auftakt er-
leben sie in 7 Praxisterminen praktisch und anschaulich ein
ganzes Bienenjahr.

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer sind begeistert. So
sagt Kursteilnehmer Fabian aus Freiburg: ,Ich fand es hilf-
reich, dass der Kurs nicht nur kurze Einblicke bietet, sondern
man die Bienen ein ganzes Jahr begleitet und so fir die
eigene Umsetzung eine Menge mitnimmt. Im Anschluss war
ich so angefixt, dass ich jetzt mehrere Vélker zu meinen
Haustieren zéhle und mich immer wieder neuen Herausfor-
derungen stellen kann.”

Wenn auch ihr Interesse daran habt, euch fur ein gestn-
deres Okosystem einzusetzen, dann schaut doch mal auf
der Webseite des Vereins vorbei. Obwohl die Imkerkurse in
diesem Jahr schon gestartet sind, ist die Warteliste fur das
Fruhjahr 2024 bereits offen. Ab Herbst konnt ihr die Kurse
dann buchen.
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Shoppingparadies seit tiber 50 Jahren

Im Rhein-Center Kéln-Weiden kann man nach Herzenslaune
einkaufen, entdecken und genieBen — und das schon seit 1972.

Wir wollten noch mehr Uber das be-
liebte Shoppingparadies im Kolner
Westen erfahren und haben uns mit
Centermanager Stephan Antwerpen
zum Interview getroffen. Dabei hat
uns Stephan Einblicke in seinen Beruf
gegeben, folle Mitmach-Aktionen fur
Panz vorgestellt und Gber die Zu-
kunftspléane des Centers gesprochen.

Stephan, wie kam es dazu, dass du
Centermanager im Rhein-Center
wurdest?

.Meine Eltern haben ein Einzelhan-
delsgeschéft und daher bin ich sehr
handelsaffin groB geworden. Ich habe
dann ein duales Studium gemacht
und mich seitdem in diesem Bereich
bewegt. Und seit vier Jahren bin ich
nun hier in Weiden, was fir mich als
geborener Rheinlénder nattrlich eine
besondere Freude ist.”

Wie wirdest du deine Arbeit
beschreiben?

Stephan lachelt: ,,Der Beruf des Cen-
termanagers ist unglaublich vielfaltig.
Ich habe mit Immobilien zu tun, mit

dem Einzelhandel, mit groBen Marken,
man ist Eventmanager und macht
Offentlichkeitsarbeit. Daneben arbeite
ich einfach mit unglaublich vielen Men-
schen zusammen. Diese Kombination
ist eine stetige Herausforderung, die
mir extrem viel Spa3 macht!”

Stephan Antwerpen

Was ist fur dich das Besondere am
Rhein-Center Koln-Weiden?

.Mit seinen 51 Jahren hat das Center
eine gewisse Seele entwickelt. Die
Menschen kommen hier mittlerweile
in der zweiten und sogar schon dritten
Generation einkaufen. Dabei hat sich
das Center immer weiterentwickelt, ist
stets am Puls der Zeit. Und natdrlich
ist das Angebot mit tiber 160 Shops

groBartig! Kleine individuelle Boutiquen
sind genauso vertreten wie internatio-
nale Marken. Ob Mode oder Elektronik,
Spielwaren oder Deko — hier gibt es
alles, was das Shoppingherz begehrt.
Dazu eine vielféltige Gastronomie und
das Ganze Uberdacht, barrierefrei, mit
Parkhaus und optimaler OPNV-Anbin-
dung. Einfach perfekt.”

Zusétzlich veranstaltet ihr regelméaBig
schone Aktionen fur Klein und GroB.
Was habt ihr als nachstes geplant?

,Genau, besonders die kostenlosen
Mitmach-Aktionen fdr unsere kleinen
Besucherinnen und Besucher liegen
uns am Herzen. Daher haben wir fir
die kommenden Wochen und beson-
ders die Sommerferien wieder schéne
Events geplant. Zum Beispiel die Mit-
mach-Stationen ,Abenteuer Natur® oder
die Erlebnisaktion ,Ballonwelten’. Eine
Aktion mit einem Zauberer ist auch
geplant, genauso wie ein Schach-
Event. Das wird ein bunter und schéner
Sommer im Rhein-Center!”

/

Und was hat das Rhein-Center Kéln-
Weiden fur Zukunftsplane?

LAktuell arbeiten wir intensiv an unse-
rem energetischen Sanierungsfahrplan.
Zum Beispiel wird momentan unsere
Dachfldche saniert und mit Pflanzen
begrdnt. In den kommenden Jahren
werden wir Photovoltaik auf dem Dach
anbringen. Eine neue Ddmmung wird
kommen, Leuchtmittel werden aus-
getauscht, Luftungsanlagen optimiert
... wir versuchen gerade verschiedenste
Stellschrauben zu bewegen, was bei
so einer komplexen Immobilie nattrlich
nicht ganz einfach ist. Aber wir sind
hoch motiviert und sicher, dass wir
unsere Ziele erreichen werden.”

Letzte Frage: Wenn du mal nicht im
Rhein-Center bist, wo bist du dann am
liebsten in KoIn?

Stephan antwortet lachend und wie
aus der Kanone geschossen: ,.In Brau-
héusern! Und am Rhein. Ich mag den
Bereich um die Hohenzollernbriicke

— den Blick von dort auf den Dom
finde ich einfach immer wieder beein-
druckend.”

Prinzessinnentag im Rhein-Center Koln-Weiden

Spannende Aktionen und schéne Events fiir Panz im
Rhein-Center Koln-Weiden!

Abenteuer Natur am 24.06.2023 Schach vom 21.08. bis 26.08.2023
Mit der spannenden Erlebniswelt Abenteuer Natur lernen Taglich von 10-20 Uhr werden kleine und groBe Panz in
Kinder und Jugendliche auf spielerische Weise Inferessan- die Geheimnisse des Schachspielens eingeweiht. Es gibt
tes zum Thema Natur und Umwelt. Schachkurse, Blitzturniere, Meisterpartien und vieles mehr!

Ballonwelten vom 12.07. bis 29.07.2023 Kinderschach-Cup U12 von 11 — 13.30 Uhr und Schnell-
Bei der Ausstellung Ballonwelten zaubern euch Luftballons turnier bis 17 Uhr am 26.08.2023

in leuchtenden Farben ein Lacheln ins Gesicht. Ballonkuinst-

ler gestalten tolle Skulpturen und Landschaften, die sich Maskottchen Parade am 30.09.2023 von 11 — 18 Uhr
auch super fur bunte Selfies eignen. Zusatzlich wird es eine  Trefft eure Helden aus den schénsten Kinderserien. Sagt
interaktive Center-Rallye geben. Am Freitag, dem 14.07. Hallo zu den Maskottchen und macht lustige Selfies mit
sind die Kunstler sogar als Walk-Acts im Center unterwegs.  ihnen.

Zaubershow und Ballonmodellage am 29.07.2023
von 11 — 16 Uhr

Aachener StraBe 1253, 50858 Kaéln r-
www.rhein-center-koeln.de
Instagram: @rheincenterkoelnweiden




Neugierig betrete ich das Geschéft am Lindenthalgurtel.
Sofort umgeben mich bunte Muster und warme Toéne, ele-
gante Stoffe und weiche Materialien. Begeistert schaue ich
mich um, als Ariane Barban fréhlich vor mir steht. ,,Carina,
schén, dass du da bist!”, begruBt mich die sympathische
Geschéftsfuhrerin, Inneneinrichterin und Raumausstatterin.
Gemeinsam betrachten wir die neuesten Gardinenmuster
und sprechen tUber Handwerk, Leidenschaft und Berufung.

.Ich hatte schon immer eine groBe Begeisterung fur hand-
werkliche Arbeit. Daher habe ich nach meiner Ausbildung
zur Raumausstatter-Gesellin hier in Lindenthal die Mébel-
fachschule besucht. Das bedeutet, von Wandgestaltung.
Polsterung. Fensterdekoration bis hin zu Bodenbelagen kén-
nen wir alles anbieten. Zum Beispiel haben wir hier unsere
eigene Polsterwerkstatt, in der wir historische sowie
moderne und internationale Polstertechniken umsetzen
kénnen.” Spannend! Ariane erklart mir, dass sie und ihr
Team viel Wert auf echte Handwerksarbeit legen. Und so
gehdren auch ein Parkettleger sowie eine Naherin zu den
Expertinnen und Experten bei Raumdesign Ariane Barban.

von Carina

Doch Ariane begeistert sich nicht nur fur das Handwerk:
.Meine persénliche Leidenschaft ist das Interior Design. Das
bedeutet fur mich, ideenreiches und individuelles Planen von
Inneneinrichtungen in Abstimmung mit den W(inschen und
Vorstellungen der Kundinnen und Kunden — das finde ich
einfach groBartig! Und genau in dieser Kombination von
Handwerk und Leidenschaft liegt meine Berufung.”
Ariane strahlt mich an und ich kann ihre Begeisterung
deutlich spuren.

Ariane zog mit ihrem Geschéaft vor 10 Jahren von Ehren-
feld nach Lindenthal. Hier Ubernahm sie die Réume des
Geschafts Gehlen und Gehlen. Ich frage sie, was ihr hier im
Veedel gut gefallt. ,Abgesehen von den Menschen, die hier
noch verbundener miteinander sind, finde ich die wohn-
liche Vielfaltigkeit spannend. SchlieBlich kenne ich hier viele
Wohnungen und Héuser von innen. Und da sehe ich von
romantischer Biedermann-Einrichtung bis hin zu modernem
Design alle méglichen Wohnstile. Man kénnte sagen, ich
weiB, wie Lindenthal wohnt!” Ariane lacht.

Eine Frage zum Schluss: Mit welchem Anliegen kommen
deine Kundinnen und Kunden aktuell am haufigsten zu dir?
Ariane schmunzelnd: ,Der Sommer steht vor der Tiir, da
dreht sich alles um Insektenschutzgitter, Pollenschutz
und nattirlich Homeoffice-Blendschutz. Denn seit man
vermehrt von zuhause arbeitet, wird auch hier auf optimale
Bedingungen geachtet. Hier beraten und helfen wir genauso
gerne, wie bei allen anderen Fragen rund um die eigenen
vier Wande oder Birordume.”

Raumdesign Ariane Barban — wo individuelles Interior

Design, professionelle Raumausstattung und sympathi-
scher Service aufeinandertreffen.

Lindenthalgurtel 75, 50935 Kaln

www.raumdesign.koeln
Instagram: @raumdesign.koeln

Advertorial

Georgs Kaffee-Rezepte
fir den Sommer

Bei sonnigen 25 °C in KéIn denkt man nicht unbedingt an heiBen Kaffee. Doch mit
den Rezepten von Kaffeesommelier Georg Hempsch andert sich das schnell. Seine
Tipps helfen dabei, Zuhause den perfekten Eiskaffee oder Cold Cassis zuzubereiten.
Dabei geht es nicht nur um die richtige Wahl der Bohnen und Zubereitungsmethoden,

sondern auch um das Verfeinern mit Zutaten wie Nektar. e ——

Kaffeeroster & Sommelier und *
Inhaber der KéIner Kaffeemanufaktur

Iced Latte Cold Cassis

Eine fruchtig-herbe Erfrischung fur die Sommerzeit: Kalter
Kaffee mit einem Schuss schwarzen Johannisbeernektar.

Die kalte Alternative des

Latte Macchiato mit intensiven
Aromen von Haselnuss und
Milchschokolade. Das braucht ihr:

o Kleine Stempelkanne, French Press oder Filter

Das braucht ihr: o  Kaffeesorte: Colombia
o Siebtrager, Vollautomat oder Bialetti-Herdkéannchen e« 80 ml Cassis-Nektar (schwarze Johannisbeere)
o  Kaffeesorte: Espresso Torino o  Eiswurfel

e 200 ml kalte Milch/Milchalternative
o  Eiswdrfel Zubereitung:
. Kaffee in der French Press oder im

Zubereitung: Filter zubereiten

o Espresso zubereiten e« Umfullen und im (Eis-)Wasserbad
o 3 Eiswurfel in ein Glas (0,3 I) geben abkuahlen lassen

e 200 ml kalte Milch dartber gieBen o 3 Eiswurfel in ein Glas (0,3 )

o Espresso langsam Uber die Eiswurfel geben geben

e« 160 ml kalten Kaffee und 80 ml
schwarzen Johannisbeernektar
darUbergieBen

www.koelner-kaffee.de, Instagram: @koelnerkaffeemanufaktur

7 JAV:(e)

Manfred Broich
ist in Widdersdorf
fur Sic da

Gute Beratung ist in Zeiten wie diesen wichtiger denn je

,Denn mit uns hatt et noch immer jot jejange.”

Gerne beraten wir Sie:

Generalagentur

Manfred Broich

Alte Sandkaul 1a, 50859 Kaéln
Telefon 0221 43087210
manfred.broich@zuerich.de
Langer Donnerstag bis 19 Uhr
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ARZTPRAXIS FUR

INTEGRATIVE
CHINESISCHE
MEDIZIN

Ein Besuch bei

Dr. med. Nicola Winckler-Schumann

Voller Fragen spaziere ich durch den
Stadtwald — denn ich bin auf dem
Weg nach Junkersdorf, genauer ge-
sagt zur Arztpraxis von Dr. med. Nicola
Winckler-Schumann. Schnell stehe ich
in der schénen Stadtwaldsiedlung vor
einem modernen Haus. Nach dem
Eintreten in die Praxis starten wir direkt
mit einem Rundgang durch die Rdum-
lichkeiten. Ich bin von den hellen und
geschmackvoll eingerichteten Be-
handlungsraumen begeistert.

Wir setzen uns, auf dem Schreibtisch
vor mir steht ein kleiner Zengarten.
Dr. med. Nicola Winckler-Schumann
strahlt eine entspannte Freundlichkeit
aus, die auch mich sofort zur Ruhe
kommen lasst. Neugierig beginne ich,
ihr meine vielen Fragen zu stellen.

Sie haben zunachst klassische Schul-
medizin studiert und dann in der
Kinder- und Jugendmedizin gearbei-
tet. Wann kam die chinesische Medizin
dazu?

.Das erste Mal kam ich durch eine
Kommilitonin mit der chinesischen
Medizin in Kontakt. Spater nochmal
durch meinen damaligen Chef. Es war
das Exotische, was ich daran inter-
essant fand. Zu erfahren, dass in der
chinesischen Medizin mit ganz anderen
Ansétzen und Methoden geheilt wird,
war sehr spannend ftr mich.”

Und wie ging es dann weiter?

.Das Interesse war da — aber ich habe
zunéchst weiter in der Kinderklinik

Ine StralRe jst |.|i||_:
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gearbeitet. Bis ich in der Arztetageszei-
tung eine Anzeige entdeckte, bei der es
um ein Aufbaustudium far Traditionelle
Chinesische Medizin, kurz TCM, an
der Universitat Witten/Herdecke ging.
Dann war es die blanke Neugierde, die
mich dazu brachte, nochmal zu studie-
ren und nur noch halbtags in der Klinik
zu arbeiten. Und je mehr ich mich mit
der chinesischen Medizin beschéftigte,
desto mehr gefiel sie mir.”

Was genau gefallt Ihnen daran so gut?

.Es ist vor allem die intensive Auseinan-
dersetzung mit den Patienten. Denn es
geht um den ganzheitlichen Blick auf
den Menschen, bei dem Korper, Geist
und Seele nicht getrennt behandelt
werden, sondern eine Einheit bilden.
Und auch der préventive, gesundheits-
férdernde Aspekt begeistert mich.”

Der praventive Ansatz in der chinesi-
schen Medizin unterscheidet sich sehr
von der westlichen Medizin. Woher
kommt das?

,Im alten China wurden Arzte bezahlt,
wenn der Patient gesund blieb. Die
Menschen sind also in einem gesunden
Zustand zum Arzt gegangen. Der Arzt
sollte dann helfen, dass sie gesund
blieben. Wurden sie krank, war es ein
schlechter Arzt. Und so entwickelte
sich der préventive Charakter der

chinesischen Medizin. Diesen Ansatz
finde ich sehr wertvoll und lasse den

gesundheitsférdernden Aspekt daher
auch in meinen Behandlungen stark

mit einflieBen.”

Wie ging es nach lhrem Studium der
Traditionellen Chinesischen Medizin
weiter?

LIch entschied mich dazu, die Arbeit an
der Klinik zu beenden. Denn mittlerwei-
le war ich von der TCM véllig fasziniert
und Uberzeugt. So eréffnete ich 2002
in Bayenthal meine eigene Praxis fdr
Integrative Chinesische Medizin fiir
Erwachsene und Kinder. Und nach fast
20 Jahren in der Praxisgemeinschaft
mit Dr. Jochen Schumann, Facharzt fdr
Kinder- und Jugendmedizin, fihre ich
nun meine Arztpraxis als Zentrum fir
Integrative Chinesische Medlizin hier in
KoIn-Junkersdorf weiter.”

Was bedeutet Integrative Chinesische
Medizin im Gegensatz zur Traditionel-
len Chinesischen Medizin?

~Akupunktur und andere Methoden der
TCM werden ohne den Einsatz von
chemisch hergestellten Medikamen-
ten angewendet. Sollten allerdings
Medikamente zur Unterstiitzung des
Heilungsprozesses bendtigt werden,
empfehle ich diese naturlich. Ich gebe
ebenso Uberweisungen zu anderen
Fachérzten. Hier greifen mein schul-
medizinisches Wissen und die chine-
sische Medizin ineinander. Zusétzlich
integriere ich alternative Medizin, wie
zum Beispiel die Darmsanierung oder
SchuBlersalze. Daraus bildet sich mein
integrativer, ganzheitlicher und natur-

verbundener Behandlungsansatz, bei
dem der gesamte Mensch im Mittel-
punkt steht. Ich verbinde also die drei
verschiedenen Ansétze fir eine best-
mégliche Behandlung.”

Akupunktur ist ein wichtiger Bestand-
teil hrer Behandlungen. Was macht
diese Methode so besonders fur Sie?

,,An der Akupunktur geféllt mir

vor allem, dass sie frei von Neben-
wirkungen ist und der Kérper zur
Selbstregulation angeregt wird. Der
Kérper hilft sich selbst — ohne
Medikamente. Kleine Nadeln, groBe
Wirkung!“

Und wenn man Angst vor Nadeln hat?

Dr. med. Nicola Winckler-Schumann
steht schmunzelnd auf, geht zu einem
Schrank mit vielen kleinen Schubladen
und kommt mit einer Handvoll Nadeln
zurlck. Sie sind einzeln verpackt, steril
und — hauchdunn.

,Sie sehen, die Nadeln sind wirklich
sehr zart. Es pikst nur kurz oder kaum.
Viele Menschen sind bei ihrer ersten
Behandlung Uberrascht, wie wenig

sie von dem Einstich spdren. Aber seit
2012 biete ich zuséatzlich die Laseraku-
punktur an. Sie verbindet den jahrtau-
sendealten Erfahrungsschatz der TCM
mit Hightech-Phototherapie.

Bei der Laserakupunktur dringt der
Lichtreiz in den Akupunkturpunkt —
es ist kein Einstich nétig. Aus diesem
Grund ist die Methode sehr gut fiir
Patienten mit Nadelangst, schmerz-
empfindliche Patienten und Kinder
geeignet.”

Das heiBt, auch Kinder kommen zu
Ihnen?

,Ja, sehr viele sogar. Denn durch mei-
ne Zeit in der Kinder- und Jugendme-
dizin habe ich bei kleinen Patienten viel
Vorerfahrung. Teilweise kommen ganze
Familien zu mir. Die Struktur meiner
Patienten ist sehr vielféltig. So wie die
Integrative Chinesische Medizin.”

Ich bin begeistert und habe noch
viele Fragen. Wir sprechen tber
Ernadhrungsberatung, Qigong und
Heilkrauter. Dr. med. Nicola Winckler-
Schumann sprudelt vor Wissen und
Begeisterung. ,Ich gerate ins Schwaér-
men!, lacht sie. Ich auch.

Wer mehr tber die Arztpraxis und
ihre Behandlungsmethoden erfahren
mochte, findet auf der Home-

page von Dr. med. Nicola
Winckler-Schumann aus-
fuhrliche Informationen.

von Carina

Jakob-Kaiser-StraBe 11, 50858 Koln
022129494314

www.chinesische-medizin-koeln.de
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Lebensalter =

Wer im Sommer gerne mal einen Spaziergang an der
Rheinpromenade macht, hat vielleicht schonmal folgende
Szene beobachtet: Ein Rikscha-Fahrer fahrt lachelnde
Seniorinnen und Senioren spazieren. Dahinter steht die
Initiative Radeln ohne Alter, welche mobilitatseinge-
schrankten Menschen kostenlose Rikscha-Fahrten er-
moglicht. Wer selbst nicht mehr in die Pedale treten kann,
genieBt auf diese Weise trotzdem die Freude einer Fahrrad-
tour. Die Fahrgaste sind begeistert: Sie erleben ihre Umwelt
und ihre Mitmenschen, es entstehen schéne Gespréache,
alte Erinnerungen werden geweckt — und manchmal wird
auch ein fréhlicher Schlager angestimmt.

Das urspriinglich 2012 in Kopenhagen entstandene Projekt
gibt es mittlerweile in Uber 55 Landern auf der ganzen
Welt. Allein in Deutschland gibt es in mehr als 100 Stadten
und Gemeinden Rikscha-Fahrten gegen die Einsamkeit. In
Kaln wurde das Projekt 2021 von einer Gruppe begeisterter
Ehrenamtler ins Leben gerufen. Mithilfe der Anschaffung
einiger privater Rikschas und stadtischer Untersttitzung ge-
lang es ihnen, das Projekt in Senioreneinrichtungen in allen
Bezirken der Stadt zu realisieren.

Robine & Carina bei einer Rundfahrt mit Rikscha-Pilot Jan Matthesen

In jede der 26 Rikschas passen bis zu zwei Fahrgaste. Sie
werden von sogenannten ,,Pilotinnen und Piloten” gefah-
ren. Das sind Rad-begeisterte Menschen, die das Projekt
ehrenamtlich untersttzen. Sie haben mehrere Schulungen
durchlaufen, und auch die Fahrgaste sind umfassend ver-
sichert. Seit 2021 haben auch Menschen, die nicht in einer
Pflegeeinrichtung, sondern zuhause wohnen, die Mog-
lichkeit, das Angebot der Rikscha-Fahrten zu nutzen. Von
diesen sogenannten ,Veedels-Rikschas® rollen mittlerweile
13 Uber das gesamte Kolner Stadtgebiet verteilt — so kann
jede und jeder in den Genuss einer Rikscha-Fahrt kommen.

Das ehrenamtliche Angebot kommt gut an. Die Fahrgaste
genieBen den Dialog mit ihren Mitmenschen. Aber auch die
Bewegung und das Naturerlebnis tun den mobilitatseinge-
schrankten Menschen gut. Eine Fahrt dauert fur gewohnlich
ca. 1,6 Stunden und die Route wird zu Fahrtbeginn bespro-
chen. DarUber hinaus sind auch Zwischenstopps moglich,
zum Beispiel beim Lieblingscafé oder der Eisdiele. Ebenso
konnen Fahrten in die Natur wie den Kélner Stadtwald oder
an andere geliebte Orte gemacht werden.

Rikscha-Pilot Jan Matthesen, der vor allem in Lindenthal
unterwegs ist, Uber seine Tatigkeit: ,,Ein wunderbares Eh-
renamt — immer an der frischen Luft, mit Gliicksmomen-
ten und Dankbarkeit bei den Fahrgésten und viel Freude
in den Gesichtern derer, die uns entgegenkommen.”

Wenn auch ihr Interesse an einer Vergntugungsfahrt auf
einer Rikscha habt oder jemanden kennt, fur den das
spannend ware, findet ihr auf der Website des Projekts die
jeweils nachstgelegene Rikscha sowie die Kontaktdaten fur
die Buchung.

Radeln ohne Alter Koln e. V.
015174575904

www.radelnohnealter.koeln

WISSEN OP
KOLSCH

Koln — die nordlichste
Stadt Italiens?

Willkommen in Kéln, der nérdlichsten Stadt Italiens — zu-
mindest behaupten das einige Kélnerinnen und Kélner mit
einem Augenzwinkern! Aber nicht nur wir verwenden diese
Bezeichnung. Erstmals wurde Kéln von dem italienischen
Schriftsteller Umberto Eco in einem Interview so betitelt.
Warum? Weil die Stadt seiner Meinung nach eine besonde-
re Atmosphére und eine ahnliche Lebensart wie Italien hat.

Und ja, wenn wir bedenken, wie gerne wir in der Domstadt
,La dolce vita“ leben, Aperol und Koélsch in der Sonne
genieBen, kann man sagen, dass wir ein Stiick weit den
italienischen Spirit adaptiert haben. Ahnlich wie in den
italienischen Stadten pulsiert in Kéln das Leben vor den
Restaurants und Cafés sowie auf den bekannten Platzen.
Man denke nur mal an den Rathenauplatz im Sommer! Und
erinnert uns der kdlsche Klingel nicht manchmal auch an
die guten Seiten der Mafia? Zudem ist Bella Colonia fur ihre
herzliche und offene Art sowie die Geselligkeit bekannt —
genau wie Bella Italia. Ob beim Karneval oder den zahlrei-
chen Veranstaltungen — nirgendwo sonst in Deutschland
ist es so einfach, mit Menschen ins Gespréach zu kommen
wie hier. Denn in Kolle ist jeder willkommen, egal ob ein
.Ciao” oder ein ,Kolle Alaaf* zur BegrtiBung gesagt wird.

www.veedellieben.de
Instagram: @veedellieben.de
Facebook: Veedel lieben — Veedel leben

neba,

Prasentiert von Veedellieben e. V.

Der Dachverband Veedellicben e. V. ist ein lokaler Verein,
der als Sprachrohr des Kolner Einzelhandels, der Dienstleis-
fungsbranche und der Gastronomie handelt. Hier bindeln
sich mehrere Interessengemeinschaften verschiedener
Veedel, um eine gemeinsame Mission zu verfolgen: die
Starkung der Veedel und des lokalen Handels.

Auf veedellieben.de werden die Veedel der Stadt Koin
reprasentiert. Hier findet ihr neben allen Informationen zum
lokalen Handel, zur Gastronomie und zu Dienstleistern,
auch Wissenswertes und Tipps fur Unternehmungen im
Veedel. Das und mehr Wissen op Kélsch wird euch auch
auf dem Social-Media-Kanal von Veedellieben e. V.
prasentiert.

Fir gute Luft
und gute Laune.

Das KVB-Rad.

30 Freiminuten
je Fahrt im Abo
inklusive
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Veedelsgeschichte Siilz

Das auch als ,,Beverly Sulz” betitelte
Veedel ist bei Studierenden genauso
beliebt wie bei Familien, Rentnerinnen
und Rentnern. Hier genieBt man die
Mischung aus urbanem Leben und der
Nahe zur Natur. Und so gehért Sulz zu
einem der am starksten besiedelten
Stadtteile KdIns.

Der Name des Veedels geht zurtick
auf den Fronhof Sulpece, welcher
erstmals 1145 urkundlich erwahnt wur-
de. Aus dem Namen Sulpece wurde
1181 Sulpze und schlussendlich Sulz.
Die neuzeitliche Entwicklung des ehe-
mals landwirtschaftlich gepragten
Gebiets begann zu Beginn des 19.
Jahrhunderts mit der Ansiedlung
verschiedener Hofe an und um die
Berrenrather StraBe.

Gepragt wurde diese durch die Ein-
richtung zahlreicher Ziegeleien sowie
der Nutzung von groBen Sand- und
Kiesgruben. Es wurden Hauser fur die
Arbeiter errichtet, bald folgten kleine
Gewerbebetriebe und Fabriken. Es
kam zu einem enormen Bevolkerungs-
zuzug. Entstanden ist dadurch eine
seinerzeit fur Sulz typische Mischung
aus Wohnen und Arbeiten. Im 19.
Jahrhundert gehorte Stlz noch zur
Gemeinde Kriel in der Blrgermeisterei
Efferen, das Veedel wurde dann im
Jahr 1888 in die Stadt KéIn einge-
meindet.

Glucklicherweise blieben viele Hauser
im Zweiten Weltkrieg unversehrt und
man kann sie heute noch bewundern,
zum Beispiel stehen in der Sieben-
gebirgsallee viele wunderschone his-
torische Altbauten. In den 1970er und

- N e |,

_{Nww.g;‘-e-v-éh'azgﬁﬁfsrral.de L KéLrﬂscH‘?Rundschau

-80er Jahren konnten dann an der
Luxemburger StraBe groBe Bauvor-
haben verwirklicht werden. Denn hier
enfstanden das Amts- und Landes-
gericht, die Staatsanwaltschaft Koln
und weitere Gebaude, die das Sulzer
Stadtbild pragten. So hatte auch das
imposante UNI-Center 1971 seine
Grundsteinlegung.

Die Nahe zur Natur macht das Veedel
besonders begehrenswert. Denn mit
421 % hat Sulz neben Klettenberg den
hochsten Anteil an Grinflachen aller
Koélner Stadtteile. Eine dieser Flachen
ist beispielsweise der Beethovenpark.
Das 40 Hektar groBe Gelande bietet
Platz zum Joggen oder Sonnenbaden.
Der Pilzberg im Norden des Parks ist
einer von elf Kélner Schutthugeln. Er
wurde nach dem Zweiten Weltkrieg
aus innerstadtischem Trummerschutt
angelegt. Ein Stuck weiter am Deck-
steiner Weiher liegt das GeiBbockheim
mit seinen Sportanlagen.

Habt ihr gewusst, dass Hans Stper
und die Wise Guys ebenso wie Fern-
sehmoderator Stefan Raab aus Sulz
kommen?

Wer tGber mehr Uber aktuelle Veran-
staltungen oder Geschéfte vor Ort er-
fahren mochte, findet auf der Home-
page der Interessengemeinschaft ISK
CARREE Stilz-Klettenberg e. V.
Informationen.

www.carree-suelz-klettenberg.de

KOLN-LINDENTHAL
Essige, Ole,
Whisky & Wein

I%

Naturliche
BALSAM ESSIGE
aus eigener Manufaktur

FEINSTE OLE
direkt vom Erzeuger

WEINE
direkt vom Winzer

Ausgesuchte
WHISKY, RUM
UND COGNAC

Raritdten

EDLE SPIRITUOSEN
von kleinen
Familienbetrieben

Fachkundige
BERATUNG
und ausgefallene
Rezeptideen

vomFASS Kéln-Lindenthal
Durener StraBe 212
50931 Kéln-Lindenthal
Tel. 0221 .421 0000
info@vomfass-koeln.de
www.vomfass-koeln.de

* kK

Unsere Offnungszeiten:
Mo-Fr: 10-19 Uhr
Sa: 10-16 Uhr

o o
vit:bikes
Deine E-Bike und
Ergonomie-Spezialisten

Luxemburger StraBe 150 b, 50937 Kaln

Bucht euren Wunschtermin online unter
www.vitbikes.de/koeln

Advertorial

Ihr seid auf der Suche nach dem perfekten E-Bike? Dann
werdet ihr bei vit:bikes in KéIn-Sulz fundig. In ihrem Show-
room auf der Luxemburger StraBe heiBen uns Jessie und
Mirko Maller mit ihrem Team herzlich willkommen. 2021
hatte sich das Ehepaar seinen gemeinsamen Traum erfullt
und im Herzen von Koéln einen eigenen Laden eréffnet, der
nachhaltige, stilvolle und funktionale Mobilitdtsoptionen
bietet.

.Wir wollen jeden, der auf der Suche nach einem zeitgemé-
Ben E-Bike oder einem Lastenrad ist, mit unserem bewahrten
vit:bikes-Konzept iberzeugen. Das Lizenzsystem wurde vor
zehn Jahren in Miinchen gegrtindet und ist mittlerweile
deutschlandweit zu finden. Was das Konzept von vit:bikes
ausmacht, ist zum einen die individuelle Beratung durch
ausgebildete Ergonomie-Experten und zum anderen

die Méglichkeit der Riickgabe, auch nach vier Wochen
Testen. Wir nennen das ,FahrspaBgarantie*”, erzahlt uns
Mirko Miller. Dabei verfolgt das Team ein klares Ziel:
schmerzfreies E-Biken. Ob Pendler, Mountainbike-Fahre-
rin oder Lastenradnutzer — bei vit:bikes findet dank der
ausfuhrlichen Beratung jeder sein passendes Traumbike.

.Beratungstermine starten bei uns immer mit einem Ergo-
nomie-Check. Dabei werden wichtige Punkte wie eventuelle
kérperliche Herausforderungen und besondere Anspriiche
an das neue Bike besprochen. Unsere Expertinnen und Ex-
perten suchen dann auf Basis der persénlichen Messdaten
die passenden Fahrrader raus. Nach der Vorstellung kénnen
die Zweirdder bei einer Probefahrt in unserem Hinterhof
getestet werden®, berichtet Mirko Muller. So kann das Team
aus Zweiradmechatronikern und E-Bike-Spezialisten in
freundlicher und familiarer Atmosphére aus dem hochwer-
figen Markenportfolio — bestehend aus Kalkhoff, Simplon,
HNF-NICOLAI, Ca Go und Johansson — das perfekte E-
Bike fur euch finden.

Fur Familie Muller ist das Anbieten von Lastenradern von
personlichem Interesse: ,,Unser Lastenrad ist taglich im
Gebrauch. Egal, ob ich mit den Kindern durchs Veedel zum
Einkaufen, zu unserem Laden oder zum néchsten Ausflugs-
ziel fahre — das Lastenrad ist fir uns besonders in der
Stadt eine groBe Unterstitzung®, verrat uns Jessie Muller.
Mit zwei Kleinkindern fiihren die Inhaber Langzeit-
tests durch, um die Lastenréder auf Herz und Nieren zu
testen. Von den Marken, die sie euch im Laden anbie-
ten, sind sie besonders liberzeugt. Aus dem vielfaltigen
Angebot findet auch ihr das perfekte Lastenrad, das all
euren Bedurfnissen gerecht wird.

Das professionelle Team von vit:bikes in KéIn-Sulz beein-
druckt nicht nur durch sein umfangreiches Fachwissen im
Bereich nachhaltiger Mobilitat, sondern engagiert sich auch
mit groBer Leidenschaft. Vereinbart jetzt einen individuellen
Beratungstermin mit ihnen, damit auch ihr euer perfektes
E-Bike fur den Sommer findet.
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WAS AUF DEM

KARRIERE

HAST DU
KASTEN?

Colner Hofbriu Friih - 0221 2 61 30 - frueh-karriere.de

MIT CLARA

Luftig-locker, herrlich erfrischend und unglaublich fruchtig
— so schmeckt dieser sommerliche Mango-Késekuchen. Er
ist einfach gemacht und gelingt auch weniger erfahrenen
Backerinnen und Béckern. Der perfekte Sommerkuchen.

Lasst ihn euch schmecken!

Mango-Kéasekuchen

Zutaten:

Boden

120 g zuckerfreie Haferkekse
50¢g Apfelmark

Fullung
800 g (veganer) Frischkése
5EL Erythrit
1 Prise Vanille
3 Eier
Dinkelgrie3
Saft einer Zitrone

Mango-Schicht
1 kleine Mango, frisch
1TL Johannisbrotkernmehl

Sonstiges
22 cm Springform

siB gebacken

Endlich ist das Backbuch sti3 geba-
cken von Clara Schlicker (Text) und
Gunda Schliep (Fotos) erschienen.
Darin fuhrt euch Clara durch 60 stBe
Kreationen fur jeden Geschmack und
jede Jahreszeit. Das Besondere da-
ran: Alle Rezepte sind ohne Zucker
und ohne Weizen, teilweise vegan
und glutenfrei.

Freut euch auf eine Sammlung aus
kreativen Kasekuchen, kleinen Scho-
kobomben, Naschereien zum Friih-
stlick sowie vielseitiges Backen mit
Obst oder Gemuse. Kleine Widmun-
gen und Geschichten geben dem
Backbuch seinen ganz personlichen
Charakter.

'F:otos: Gl’lldé sféhl.isp

Zubereitung:

Den Ofen auf 180°C bei Ober- und Unterhitze vorheizen.

Fur den Boden die Kekse im Mixer zerkleinern und mit dem Apfelmark zu
einem Teig mischen.

Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte oder eingefettete Form als
Boden andrucken.

Die Zutaten fur die Fullung mit einem Handrlhrgerat zu einer cremigen
Masse rthren und anschlieBend auf den Boden gieBen.

Den Kuchen fur ca. 50 Minuten backen und fur weitere ca. 10 Minuten
im Ofen stehen lassen.

Den Kuchen aus dem Ofen nehmen und vollstandig abkuhlen lassen.
Wahrenddessen die Mango fur die Fruchtschicht schalen, in kleine
Stuicke schneiden und vollstandig purieren. Langsam das Johannisbrot-
kernmehl durch ein Sieb in die Fruchtmasse rieseln lassen.

Die Mangomasse auf dem abgekuhlten Kuchen verteilen und ftr mini-
mum 1 Stunde in den Kthlschrank stellen.

Clara: ,.Es ist nicht meine Intention,
Kalorien zu reduzieren, sondern Le-
bensmittel bewusster einzusetzen und
dadurch ein gestinderes Endprodukt zu
kreieren. Das Buch ist ftir jede Person
mit bewusstem Lebensstil, die gerne
schlemmt und trotzdem auf ausgewo-
gene Ernadhrung achtet.”

Ubrigens war es den beiden Freundin-
nen ein besonderes Anliegen, das
Buch drucken zu lassen, statt als E-
Paper anzubieten. Denn die eigene
Arbeit in die Hande nehmen zu kén-
nen, ist ein ganz besonderes Gefuhl
— das kann das Team vom LindenMa-
gazin gut verstehen.

Scannt den QR-Code und ihr kommt
zum Onlineshop des Buches st ge-
backen — viel Spaf3 beim Ausprobie-
ren und GenieBen!
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Gewinnspiel

KOLSCHES RATSEL

Horizontal

1. Symbole im Stadtwappen

) ‘.v2

. GroBer Park

. Kind (Kalsch)

0o hw

11. Kélner Bricke

Vertikal

2. Platz mit historischem Stadttor

. Bekanntes Theater

. Kunstwerk Neumarkt

5. Kultfiguren Kolns
7. GroBtes Brauhaus

9. Kdlscher Kaviar

10. Kartoffel (Kélsch)
12. Kleinste Glocke Kélner Dom

v5

»6

vo

»8

»4

»1
Gewinne eine
Kiste Friih
NaturRadler
=
Lésungswort:

Was ihr tun musst, um in den Lostopf zu hupfen?
Lost das Kreuzwortratsel und sendet uns das Lésungswort an:

lindenmagazin@carinacommunications.de.

*Gewinnspielbedingungen: Die Teilnahme an dem Gewinnspiel ist bis

Mit etwas Gluck gewinnt ihr einen Kasten ,NaturRadler” von Frih. 2um 31, Juli 2023 um 23:59 Uhr méglich, Eine Teilnahme st ab dem

18. Lebensjahr méglich. Der Gewinn kann nicht ausgezahlt werden.
Weitere Informationen findet ihr auf Seite 5.

Advertorial

WER ZU FRU

Das neue Karriereportal der
Frih Brauerei & Gastronomie

Frah launchte kurzlich ein eigenes Karriereportal, das nicht
nur far ein Kélner Familienunternehmen, sondern fur regio-
nale mittelstdndische Unternehmen allgemein wirklich
einzigartig ist. Interessierte finden auf www.frueh-karriere.
de weit mehr als nur Informationen zu allen Bereichen,
Berufen, aktuellen Stellen und Einstiegsméglichkeiten bei
Frah.

,Unser Ziel ist es, zukiinftig Mitarbeitende FRUH-typisch, Vor allem gelingt es Frih auf ihrem neuen Jobportal, die
authentisch, transparent und familidr anzusprechen und gelebte Kultur des Unternehmens sympathisch zu prasen-
vollumfénglich zu informieren”, so Bianca Bendriss, Ressort-  tieren. Das Karriereportal soll dabei helfen, weitere Mit-
leiterin der Frih Gastronomie. ,Mithilfe unserer Karriereseite  glieder fur die Fruh-Familie zu begeistern. ,Dieses Herzens-
kénnen bewerbende Personen beurteilen, ob sie sich mit der  projekt ist ein Teil unserer Antwort auf den bestehenden
FRUH-Kultur identifizieren.” Fachkréftemangel, den auch wir als Familienunternehmen

in nahezu allen Geschéftsbereichen splren”, sagt Matthias
Dabei legt Frih — von der IHK bereits mehrfach als Ausbil- ~ Schmidt, Senior Brand Manager bei Frah. ,Wir sind tber-
der mit dem Pradikat ,,Die Besten” ausgezeichnet — beson-  zeugt, dass wir als Arbeitgeber ein starker und verlasslicher
ders Wert auf talentierten Nachwuchs: Uber zehn verschie-  Partner sind und mit dem neuen Tool erfolgreich neue,
dene Ausbildungsberufe bietet das Familienunternehmen passende Kollegen fur uns gewinnen kénnen.”
den Fachkraften von Morgen. Auf der neuen Karriereweb-
site erhalten sie und auch Eltern detailliert Auskunft Gber
Inhalte, Erwartungshaltungen, Perspektiven und Méglich-
keiten der persénlichen Entwicklung. Doch auch Berufsein-
steiger und Erfahrene bekommen hier einen umfassenden
Einblick in ihre Moglichkeiten bei Frih — unabhéngig von
Schulabschluss, gelerntem Beruf und Praxiserfahrung.

www.frueh-karriere.de

Seniorenhaus .@_
Eine Einrichtung der Stiftung
der Cellitinnen

lhre Tagespflege in Lindenthal - Lernen Sie uns
gerne bei einem Schnuppertag kennen

Wir haben freie Tagespflegeplatze!

B Individuelle Tagesgestaltung und Betreuung

B Gemeinsame Mahlzeiten

B Hohe fachliche Versorgung auch fiir Menschen mit Demenz

B Abholung von Zuhause und Bringservice nach Hause

B Vielfaltige Aktivitaten, Ausfliige, Gedéchtnistraining, Gymnastik
B Freizeit fir pflegende Angehérige u. v. m.

Den Tag gemeinsam verbringen
und abends wieder Zuhause sein.

Tagespflege St. Anna - FranzstraBe 16 - 50931 KoIn-Lindenthal
Tel 0221 940523-16 - www.sh-st-anna.de
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Einblick

CARINA™

COMMUNICATIONS -

Die Kommunikationsagentur mit Herz und Verstand

Das LindenMagazin ist unser Herzensprojekt. Doch es ist
nicht unsere Haupttatigkeit. Diese mdchten wir euch heute
kurz vorstellen:

Die Carina Communications GmbH ist eine Kommuni-
kationsagentur mit den Schwerpunkten Marketing und
Social-Media-Management. Das heif3t von der einfachen
Status-Quo Analyse, Uber die Strategieplanung, Content
Produktion bis hin zum Influencer Marketing oder der
kompletten Verwaltung von Social-Media-Accounts Gber-
nehmen wir alles, was fur unsere Kundinnen und Kunden
zielfuhrend ist. Als erfahrene Social-Media-Managerinnen
teilen wir unser Wissen gerne. Daher bieten wir auch Work-
shops an, welche besonders bei Social-Media-Neulingen
sehr beliebt sind.

Ein weiterer Schwerpunkt unserer Arbeit liegt in der Online-
Redaktion und Texterstellung. Ob Blogartikel, Pressemit-
teilung oder Produktbeschreibung — unser Service umfasst
Texte aller Art. Zusétzlich kdnnen wir das passende Bild-
und Videomaterial produzieren. So liefern wir Text- und
Bildsprache aus einer Hand und kénnen ganze Kampagnen
begleiten. Auch Newsletter-Marketing sowie Anzeigener-
stellung gehéren zu unseren Leistungen.

Carina Birnbacher

$98 Herausgeberin &
7 Redaktionsleiterin

\r_ ;

Julia Strom

Lektorin

TIMERIDE

KOLN 1926

Ihr merkt, bei uns dreht sich alles um die Sprache. Ob digi- EURE ZEITREISE IN DIE GOLDENEN ZWANZIGER

tal oder persodnlich, ob in Wort oder Bild — Kommunikation
ist fur uns das wichtigste Instrument flr ein besseres Mitein-
ander. Allerdings kann sie auch eine echte Herausforderung
sein. Und hier helfen wir: Als gefiihlvolle Texterinnen,
erfahrene Social-Media-Managerinnen und mitreiBende
PR-Beraterinnen unterstitzen wir bei jeglichen Fragen
der Unternehmenskommunikation.

Wieso dann ein Print-Magazin? Das LindenMagazin vereint
unsere Koln-Liebe mit der Leidenschaft fur gute Texte, er-
lebbare Geschichten und ansprechendes Design. Es gibt
uns die Moéglichkeit, unsere sonst vorwiegend digitale
Arbeit in die Hande zu nehmen. Und die Maglichkeit, Men-
schen zu informieren, sie miteinander zu verbinden, ihnen
eine Freude zu machen. So unterstltzt uns das LindenMa-
gazin, unsere Mission zu verwirklichen:

Carina Communications — fiir ein besseres Miteinander.

Und jetzt geht’s ab in den Sommer! Lasst die Seele bau-
meln, genieBt die Sonne und stlrzt euch in das ein oder
andere aufregende Abenteuer. Wir sehen uns dann im
Herbst wieder — Tsché und bis bald!

Euer LindenMagazin-Team

Robine Ruschinksi

Projektmanagerin &
¥ Redaktionsleiterin

A TS
‘.' “*».H‘ Mediengestalter &
e

" Fotograf

(

KOLNS VIRTUAL-REALITY-ERLEBNIS

»Das ist unfassbar, so sah es mal aus.
Wie schon das ist!*

Peter Brings, Kdlner Musiker

TICKETS SICHERN: WWW.TIMERIDE.DE 10 O



#Hhiermitherz

Die Vereine der Region geben Menschen
Perspektiven —wir geben ihnen das
passende Spendenportal.

Einfach Projekt anmelden und unterstiitzen lassen.
Oder gleich fiir das Lieblingsprojekt spenden:

hiermitherz.de

Sparkasse
KélnBonn




