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Wege zur Gelassenheit

allill’
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ist fiir sie sowohl in der Medizin als auch personlich ein sehr wichtiges Thema.

»Gliicklichsein lisst sich erlernen!“ — davon ist Dr. Ulrike Anderssen-Reuster iiberzeugt.
Wir wollen es genauer wissen und haben die in Dresden praktizierende Arztin besucht.

Inihrem Buch ,,Achtsamkeit — das
Praxisbuch fiir mehr Gelassenheit
und Mitgefiihl“ beschreibt sie
heilsame Strategien und Ubungs-
wege fiir den Alltag. Eine Vielzahl
von Studien hat belegt: Wer sich

taglich in Achtsamkeit ibt, starkt
sowohl Gesundheit als auch Kor-
perwahrnehmung und gewinnt an
Gelassenheit und Ruhe. ,,Acht-
samkeit hilft uns dabei, das Leben
und die mit ihm verbundenen Mo-

... Das sagte schon Seneca — ein
romischer Philosoph und Stoi-
ker, der ganz am Anfang unserer
Zeitrechnung lebte. Fast wortlich
bestdtigte das iibrigens Hirnfor-
scher Prof. Dr. Hiither,
den einige von Ihnen
vielleicht aus einer dl-
teren Ausgabe der Saft- [
Presse kennen.

Mich beunruhigte in ||
den vergangenen Mo- |
naten immer mal wie-
der, dass in manchen
Medien Fruchtsdfte als
ungesunde Lebensmittel darge-
stellt wurden, die man vom Spei-
seplan streichen sollte. Deswegen
versuchen wir hier nochmals ein
wenig aufzukliren, ob und wie-
viel Zucker in Fruchtsdften und
dhnlichen Getrdnken enthalten
ist bzw. sein darf.

Frau Dr. Anderssen-Reuster,
die Sie in dieser Ausgabe ken-

»Es sind nicht die Dinge, die uns beunruhigen,
sondern unsere Meinung iiber die Dinge.“ ...

nenlernen werden, schreibt in ih-
rem Buch, dass jeder Mensch seine
persénliche, selektive Wahrneh-
mung hat und so kommt es wahr-
scheinlich auch, dass jeder et-
1 was anderes unter dem
1 Begriff ,, Achtsamkeit
verstehen konnte. Was
es fiir die Chefirztin
der Klinik fiir Psycho-
somatik und Psychothe-
rapie in Dresden bedeu-
tet und wie Achtsamkeit
zu einem zufriedenen
und weniger beunruhi-
genden Leben fiihren kann, durf-
ten wir in einem langen und span-
nenden Gesprdch mit ihr erfahren.

Ich hoffe, Sie haben wieder viel
Vergniigen beim Lesen unserer
Saftpresse. Alles, alles Liebe fiir
Sie und bis demndchst,

Thre Kirstin Walther

mente von Schmerz und Freude,
von Belastung und Erlésung und
von Angst und Gliick gleicher-
mallen zu erleben und die Fiille
des Daseins zu genieflen!®, sagt
Dr. Ulrike Anderssen-Reuster.

Dr. Ulrike Anderssen-Reuster ist Chefirztin in der Klinik fiir Psychosomatik und Psychotherapie des Stidtischen Klinikums Dresden. Achtsamkeit

Die Achtsamkeitspraxis kommt
urspriinglich aus der budd-
histischen Lehre, hat aber auf vie-
lerlei Wegen bereits Einzug in un-
seren Alltag gehalten. Sie lenkt
den Blick auf die téglichen klei-
nen Gliicksmomente.

Lesen Sie weiter auf Seite 4

Ausgewogen

Saft wird oft als unge-
sund eingestuft. Doch er
kann Teil ausgewogener
Ernéhrung sein!

Seite 3

Aufgeraumt

Mit ihrer Begeisterung fiir
Ordnung hat Marie Kondo
schon Millionen Men-
schen angesteckt.

Seite 6
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Claudia Kinzler und Phi-
lipp Maaz haben sich den
Traum vom Café in der
Heimat erfiillt.

Seite 8

Apfel dringend gesucht!

Durch die schlechte
Apfelernte in der Region
rund um die Kelterei
Walther ist Obst in diesem
Jahr besonders gefragt.

Private Obstlieferanten sind fiir
den Keltereibetrieb sehr wich-
tig: Nur wenn die hiesigen Gart-
ner geniigend Obst anliefern, gibt
es im ganzen Jahr die leckeren
Safte aus der Region. Leider sind
durch Frostschdden im Friihjahr
in vielen Gegenden nur sehr we-
nige Apfel herangereift. Klein-
gértner sind hiermit also noch
einmal dringend aufgefordert,
ihre gefragten Friichte zu einer
der Sammelstellen oder direkt
in die Kelterei nach Arnsdorf zu
bringen.

Durch das Prinzip des Lohn-
most-Tausches konnen dafiir das
ganze Jahr iiber die verschie-
densten Saftsorten getrunken

Walther gerne entgegen!

werden! Eine gute Gelegenheit,
Obst anzuliefern, ist der Feiertag
am 3. Oktober.

An diesem Tag konnen Besu-
cher im Rahmen eines kleinen

Keltereirundganges auch gleich
einen Blick hinter die Kulissen
werfen!

Lesen Sie weiter auf Seite 2
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Hier gibt’s Walthers Saft

Der Online-Shop unter www.
walthers.de ist rund um die Uhr
fiir Saftfreunde gedffnet.

Dresden und Umgebung

Eine reiche Saft- und Nek-
tar-Auswabhl findet sich in al-
len Konsum- und FridaMérk-
ten, in Jacques’ Wein-Depots,
in vielen Rewe- und Edeka-
sowie einigen real-Mirkten.

Bundesweit

Jacques’ Wein-Depots, Na-
turkostldden, Reformhéuser
und Apotheken bieten eine
gute Auswahl.

Shop-Suche

Im Webshop und im Blog
der Kelterei kann jeder iiber
eine PLZ-Suche Geschifte
in seiner Néhe finden, in de-
nen Walthers Séfte verkauft
werden.

Online-Bestellung

Selbstverstindlich hat die
Kelterei Walther auch ei-
nen Internetshop. Uber die-
sen konnen Sie die gesamte
Saftpalette sowie viele wei-
tere Produkte ganz bequem
bestellen und zu sich nach
Hause liefern lassen.

amazon.de

Saft-Shopping ist auch bei
amazon.de mdglich. Hier
funktioniert das Bestellen
genauso einfach.

Shop-Suche und Webshop:
www.saftboxen.de

Die Geschmacksrichtungen
Orange-Mango und Pink-
Grapefruit sind jetzt in
der praktischen Saftbox
erhiltlich.

Exotische Friichte und frische
Geschmacksnoten sind in jeder
Jahreszeit ein Genuss —und be-
sonders im Herbst und im Win-
ter erfreuen sie ein bisschen das
Gemiit!

Die Kelterei Walther schmei-
chelt Threm Gaumen jetzt mit
zwel neuen Sorten in der prak-
tischen Saftbox: Orange-Mango
und Pink-Grapefruit.

Orange-Mango verbindet die
prickelnde Siifle der orangenen

Lohnmost: So funktioniert’s

Wer reichlich Obst im
eigenen Garten gepfliickt
hat, kann es bei der Kelterei
Walther gegen Saft ein-
tauschen. Der Ablauf ist
einfach.

Kleingértner kénnen ihre Friichte
direkt in der Kelterei Walther
oder bei einer ihrer Sammel-
stellen in der Region abgeben.
Wo sich diese befinden
und wann sie geoff-
net haben, ist in der
nebenstehenden
Tabelle verzeich-
net. Besonders be-
notigt werden in
diesem Jahr Apfel!

Hierfiir berechnet die Kelterei
Walther auch entsprechend hohe
Tauschsitze. Erstmalig wer-
den in diesem Jahr in Arnsdorf
auch Weintrauben aller Farben
angenommen.

Wichtig: Das Obst muss reif,
schmackhaft und qualitativ ein-
wandfrei sein. Das heiflit zum
Beispiel auch, dass Apfel und

Neu in Walthers

Zitrusfrucht mit dem reichen
Aroma von Mangopiiree.

Der Pink-Grapefruit-Saft
ist genau das Richtige, wenn
es besonders erfrischend sein
soll. Wer es gern weniger siif3
mag, wird die angenehm séu-
erliche Note des Pink-Grape-
fruit-Saftes schitzen.

Beid neuen Sorten haben 100
Prozent Fruchtgehalt und wer-
den dank der praktischen 3-Li-
ter-Boxen auch nicht so schnell
alle.

Lange genief3en

Durch den besonderen Zapf-
hahn sind die Sifte in den Saft-
boxen nach Offnung zudem bis

Quitten frei von groflen braunen
Stellen sein sollen. Direkt nach
Abgabe werden die Friichte ge-
wogen. Das ermittelte Gewicht
wird gemal den geltenden Um-
tauschsdtzen in Liter umgerech-
net. So erhélt der private Obst-
lieferant ein ,,Saftguthaben®, das
er entweder sofort einldsen oder
bei Bedarf auch spéter abholen
kann. Lediglich die
Kosten fiir Pres-
sung, Abfiillung
und Verpackung
fallen an.
Mitnehmen
konnen die Lohn-
moster den Saft
entweder in Fla-
schen oder in den prak-
tischen Saftboxen der Kelterei
Walther. Ausgewdhlt werden
kann aus allen Saften und Nek-
taren sowie Obstweinen — unab-
hingig davon, welche Friichte
man selbst angeliefert hat.

Sammelstelle

Tag der offenen

Kelterei-Tiir

Im Rahmen des MOPO-
Lesetages  fiithrt  die
Kelterei  Walther am

Dienstag, den 3. Oktober
einen Tag der offenen Tiir
durch. Von 10 bis 14 Uhr
haben Besucher die Mog-

lichkeit, einen Blick in die
Produktionshalle zu wer-
fen und Wissenswertes
iiber die Saftherstellung
# zu erfahren. Eine Saft-
verkostung gibt es an dem
Feiertag natiirlich auch!

8 Aktuelle Infos unter:

www.tag24.de/lesetag

Obstannahme

Apfel Quitte Traube

Kelterei Walther GmbH
Am Gewerbegebiet 2 | 01477 Arnsdorf
Mo 9 —20 Uhr, Di 9 — 18 Uhr, Mi 9 — 18 Uhr

Familie Sengeboden-Miihle
Bockmiihlenstr. 52 | 01848 Cunnersdorf
Sa 13 — 15 Uhr

Neuborthener Bauernmarkt Frau Stein
Neuborthener Str. 14 | 01809 Borthen/Neuborthen
Di 10 — 17 Uhr und Sa 10 — 12 Uhr

Getrinkehandel Jikel
Oberdorf 5 | 01844 Oberottendorf
Mo 15 — 18 Uhr

Hinichener Landhandels GmbH
An der Hornschénke | 01728 Hanichen/Rippien
Mo 14 - 17 Uhr und Sa 8 — 11 Uhr

Frau Evelyne Braune
Dorfstraie 26 | 01768 Luchau
Di 16 — 19 Uhr und Sa 8 — 11 Uhr
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Aktuelle Infos unter:
www.walthers.de/lohnmost

100 % Frucht: Pink-Capefruit und Orange-Mango sind die neuen
Sorten der Kelterei Walther.

Weitere Informationen zu den Lohnmostsammelstellen sind auch auf
der Webseite der Kelterei Walther zu finden.

wdaftladen*

zu drei Monate haltbar — sogar
ganz ohne Kiihlung.

Das Ventil ist so konstruiert,
dass zwar Saft herausflie3t, aber
keine Luft eindringt. Dadurch
schmeckt er nicht nur fruch-
tig-frisch, sondern er bleibt es
auch wortwortlich.

Zu kaufen gibt es die neuen
Saftboxen wie gewohnt zum
Beispiel in ausgewdhlten Ge-
schéften des Einzelhandels und
natiirlich iiber den Onlineshop
der Kelterei (alle Einkaufs-
moglichkeiten finden Sie in der
Spalte links oben).

Mehr Informationen und
Bestellung unter: www.walthers.de



SAFT-PRESSE

GESUND GENIESSEN

Seite 3

Ausgewogen ernihrt — mit Saft

Wer am lautesten schreit,
wird gehort. Deshalb
titeln Medien oft mit

drastischen Worten, dass

Saft ,,ungesund® sei. Doch
stimmt das wirklich?

.3 Griinde, warum Saft unge-
sund ist“, uberschreibt zum
Beispiel das Magazin Men’s
Health einen Artikel auf seiner
Webseite. Und die Online-Aus-
gabe der Welt schert in der Uber-
schrift zu einem Artikel, der dann
doch differenziert ausfillt, erst
mal alle Hersteller iiber einen
Kamm: ,,So werden die Deut-
schen beim ,Saft’ getduscht*,
heilit es da. Dass der Autor das
Wort ,,Saft* dabei in Gidnsefiif3-
chen setzt, zeigt zumindest, dass
er sich eines Missverstiandnisses
bewusst scheint!

Ohne Zuckerzusatz

Denn nicht alles, was landldu-
fig als Saft bezeichnet wird,
ist nach dem Lebensmittel-
recht tatsdchlich Saft. Dem-
nach darf nur als Saft be-
zeichnet werden, was einen
Fruchtanteil von 100 % hat
und wo kein Zucker und
keine Konservierungsmit-
tel zugesetzt wurden (mehr
dazu im Kasten rechts). Den-
noch wird Saft als Zuckerschleu-
der gebrandmarkt und hat so ei-
nen scheinbar schlechten Ruf.

Die Dosis macht’s

Richtig ist: Saft enthdlt den
fruchteigenen Zucker des ver-
arbeiteten Obstes. Vor allem die-
ser Fruchtzucker ist es, der dem
Image des Saftes schadet. Die
sogenannte Fructose wird ndm-
lich langsam verdaut und von
der Leber in Fett umgewandelt,
wenn ein Uberschuss davon vor-
handen ist. So kann ein Zuviel an
Fructose Ubergewicht begiinsti-
gen. Doch Fructose ist nicht nur
in Obst, Gemiise und Siften ent-
halten, sondern wird auch, z. T.
in kiinstlicher Form, zahlreichen

anderen Lebensmitteln wie Ket-

chup, Joghurt, Schokoriegeln
und Fertigprodukten zugesetzt.

Bedeutet das dennoch, dass
man fiir eine gesunde Lebens-
weise auf Saft verzichten sollte?
Keineswegs! Denn es gilt der
einfache Grundsatz: Die Dosis
macht’s.

Von der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung e. V. (DGE)
wird Saft beispielsweise als
pflanzliches Lebensmittel ein-
gestuft, nicht als Getrénk. Des-
halb kann laut DGE ein Glas
Saft bedenkenlos Teil der emp-
fohlenen fiinf Obst- und Gemii-
semahlzeiten am Tag sein. Auch
die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) empfiehlt dies.

Dariiber hinaus kann Saft ein
bekoémmlicher Durstloscher

sein: gemixt mit Wasser entsteht
eine Saftschorle. So verringert
sich der aufgenommene Frucht-
zuckergehalt, ohne dass der fri-
sche Fruchtgeschmack verloren
geht.

Auf den Priifstand

Statt also dem Saft pauschal den
schwarzen ,,Erndhrungspeter*
zuzuschieben, ist es angemessen,
das eigene Ess- und Trinkverhal-
ten auf den Priifstand zu stellen,
gerade wenn es um den Zucker-
konsum geht. Die von der WHO
empfohlene Tagesmenge an Zu-
cker fiir einen Erwachsenen liegt
bei 25 Gramm. Diese Menge be-
zieht sich auf Zucker, die man
zusétzlich zu dem in Obst, Ge-
miise und Milch enthaltenen Zu-
ckern zu sich nimmt. In Deutsch-

Klare Sache: Zu viel Zucker ist nicht gesund! Doch Saft muss nicht
Teil des Problems, sondern kann Teil der Losung sein: Ein Glas
Saft kann eine Obstmahlzeit am Tag ersetzen und gehort so zur
ausgewogenen Ernihrung dazu.

land verzehrt ein Erwachsener
durchschnittlich 100 Gramm Zu-
cker pro Tag, das vierfache der
empfohlenen Menge also.

Zucker im Blick

Es empfiehlt sich also, generell
auf seinen Zuckerkonsum zu
achten. Niitzlich ist hierfiir ein
kontrollierender Blick auf das
jeweilige Lebensmitteletikett.
Auf den Saftboxen der Kelterei
Walther stehen beispielsweise
prézise Angaben zu den Inhalts-
stoffen —selbstversténdlich auch
die jeweilige Zuckermenge.

Viele weitere Artikel iiber

die Themen Ernihrung und
Zucker finden Sie im Archiv der
SaftPresse unter:
www.walthers.de/saftpresse

Was ist
wirklich Saft?

Umgangssprachlich  wer-
den viele Getrdnke, in de-
nen Friichte enthalten sind,
als Saft bezeichnet. Doch
das Lebensmittelrecht macht
strenge Unterschiede. Wie ein
Getriank mit Friichten heiflen
darf, regelt die Fruchtsaft-
verordnung. Entscheidend
ist der Fruchtanteil: Liegt er
bei 100%, darf ,,Saft“ auf
der Verpackung stehen. Thm
werden weder Zucker noch
Konservierungsstoffe zuge-
setzt. Von Fruchtsaftschorle
spricht man, wenn der Frucht-
anteil bei 50 bis 60 % liegt.
Fruchtnektare haben einen
Fruchtgehalt von 25 bis 50 %.
Thnen werden Wasser und Zu-
cker (in der Kelterei Walther
in Form von Fruchtsiie aus
Apfeln) zugesetzt, weil sie
aufgrund der verarbeiteten
Friichte sonst zu dickfliis-
sig oder zu sauer wiren. Ein
Fruchsaftgetrank hat einen
maximalen Fruchtanteil von
30 %. Thm werden Fruchtaro-
men und Zucker zugesetzt.

SO HOCH IST DER
FRUCHTANTEIL

100%

FRUCHTSAFT

90%-60%

FRUCHTSAFTSCHORLE

25%=502%

FRUCHTNEKTAR

622302

FRUCHTSAFTGETRANK

Weitere Infos und Links:
https://de.wikipedia.org/wiki/
Fruchtsaft

Wo steht eigentlich drauf, was drin ist?

Verbraucherschiitzer
unterstellen der
Getrinkeindustrie
Téauschungsabsichten.
Was ist dran am Vorwurf?
Und wie handhabt die
Kelterei Walther die
Produktbezeichnung?

Jingst listete die Organisation
.foodwatch* auf, dass einige Ge-
trankehersteller Verbraucher be-
wusst tduschen. So seien auf den
Vorderseiten ihrer Verpackungen
verheiBBungsvolle Friichte abge-
bildet und die Getrinke wiirden
mit Fantasienamen benannt,
ohne das ersichtlich wird, um
welche Getridnkeart es sich han-
delt. Erst auf den Riickseiten der
Verpackungen sowie in kleiner

Schrift wird erkennbar, wie hoch
der Fruchtanteil tatsdchlich ist
und ob es sich um einen Saft,
einen Nektar oder ein Frucht-

saftgetrink handelt. Unbestreit-
bar ist, dass es fir den Verbrau-
cher bei der Fiille von Produkten
im Getrankeregal auf den ersten

Schone Bilder und Fantasiebezeichnungen sind erlaubt, aber uneindeutig.

Die Kelterei Walther schreibt vorne drauf, ob Saft oder Nektar drin ist.

Blick manchmal nicht erkenn-
bar ist, welche Art Getrédnk er da
vor sich hat. Will er einen ech-
ten Saft von einem mit Aromen
und Zucker versetzten Frucht-
saftgetrink unterscheiden, muss
er unter Umstédnden erst die Ver-
packungen aus dem Regal neh-
men und nach den genauen Be-
zeichnungen suchen.

Gesetzeskonform

Mit dieser Handhabe verstoBen
Hersteller allerdings nicht gegen
das Gesetz: Die Namen der Pro-
dukte, die auf der Vorderseite zu
lesen sind, miissen in der Regel
nicht der sogenannten Verkehrs-
bezeichnung entsprechen. Es ist
ausreichend, dass sich diese an
anderer Stelle der Verpackung

befindet. Werden Friichte als
Produktnamen auf der Vorder-
seite gefiihrt, dann reicht es aus,
die Fruchtgehalte im Zutatenver-
zeichnis anzugeben.

Vorne drauf und grof3

Die Kelterei Walther hat sich bei
der Bezeichnung ihrer Produkte
fiir einen eindeutigen und ver-
braucherfreundlichen Weg ent-
schieden: Vorne steht drauf, was
drin ist! Wer Walthers Saftbo-
xen im Handel begegnet, kann
ohne Miihe erkennen, ob es sich
um einen Saft oder einen Nek-
tar handelt. Und zwar auch des-
halb, weil diese Begriffe in der
gleichen Gréfe abgedruckt wer-
den wie der Name der verarbei-
teten Frucht.
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Fur jeden erlernbar: Mit Achtsam]

Arztin mit
ganzer Seele

Dr. med. Ulrike

Anderssen-
Reuster ist eine anerkannte Spe-
zialistin fiir Psychosomatik und
Psychotherapie sowie Lehrerin
flir achtsamkeitsbasierte Stress-
bewiltigung. Von Mediziner-
kollegen erfdhrt sie hohe Wert-
schitzung unter anderem dafiir,
dass sie achtsamkeitsbasierte
Verfahren in die klinische Ar-
beit integriert hat. Damit ist es
Patienten moglich, zusétzlich zu
modernen Psychotherapiever-
fahren wie tiefenpsycholo-
gischen, korpertherapeutischen
oder verhaltenstherapeutischen
Methoden auch die Achtsam-
keitspraxis kennenzulernen.

Dr. Ulrike Anderssen-Reuster
ist Fachérztin fiir Psychosoma-
tische Medizin, Psychiatrie,
Psychotherapie und Psychoana-
lyse sowie Cheférztin der Klinik
fiir Psychosomatik und Psycho-
therapie des Stddtischen Klini-
kums Dresden, Standort Dres-
den-WeiB3er Hirsch.

Geboren wurde sie 1958 in
Neckarsulm und studierte in
Heidelberg Medizin. 1994 zog
sie nach Sachsen, wo sie zu-
néchst in der Neurologischen
Klinik Pulsnitz titig war. Da-
nach folgten Jahre des Aufbaus
im Stédtischen Krankenhaus
Radebeul und in eigener Pra-
xis. Von 2002 bis 2007 war sie
Leitende Oberirztin an der Kli-
nik Schwedenstein in Pulsnitz.
Seit 2017 leitet sie die Klinik
fiir Psychosomatik und Psycho-
therapie des Stadtischen Klini-
kums Dresden. Achtsamkeit ist
fiir sie sowohl in der Medizin als
auch personlich ein sehr wich-
tiges Thema.

Was ist eigentlich Achtsamkeit?

Vieles, was wir tun, tun wir mechanisch: auf-
stehen, friihstiicken, Auto fahren, arbeiten,

den Haushalt bewiltigen ...

Selbst wenn wir diese Sachen gern erledi-
gen, sind Termin- und Leistungsdruck oft
nicht zu vermeiden. Diese Anspannungen

aber verhindern, dass wir die vielen Frei-
riume und Moglichkeiten, die es immer auch

gibt, wahrnehmen und nutzen.

Die Praxis der Achtsamkeit ist nun ein Mit-
tel, um dem entgegenzuwirken und mehr
Qualitit, Freude, Offenheit sowie unmit-

,Gliicklichsein lisst sich erlernen.
Wer iibt, wird darin immer besser.*

Gliicklich sein mochte sicher jeder. Im Buch ,,Achtsamkeit
beschreibt Dr. med. Ulrike Anderssen-Reuster wirksame
Strategien, dieses Ziel zu erreichen. Um mehr dariiber zu

erfahren, baten wir die Fachérztin, die in Dresden praktiziert,
um ein Gesprich — und hatten Gliick.

Die Klinik fiir Psychosomatik
und Psychotherapie des Stid-
tischen Klinikums Dresden, de-
ren Cheférztin Dr. med. Ulrike
Anderssen-
Reuster ist, liegt
mitten im Wald |
auf dem Weilen
Hirsch in Dres- ||
den. Wir werden | §
in einen gemiit- =
lich eingerich- |
teten Raum im |
Dachgeschoss ge-
beten, der so gar
nicht nach &rzt-
licher Sprech-
stunde aussieht.
Trotz groBer Re-
gale voller Fach-
biicher strahlt er Behaglichkeit
und Ruhe aus — genau wie unsere
Gespriachspartnerin.

Als Expertin — unter anderem
flir achtsamkeitsbasierte Stressbe-
wiltigung — ist sie eine gefragte
Medizinerin und bekannte Au-
torin zahlreicher Fachbiicher. In
2Achtsamkeit — das Praxisbuch fiir
mehr Gelassenheit und Mitgefiihl“
schreibt sie zum Beispiel: ,,Acht-
samkeit ist eine wunderbare Mog-
lichkeit, den eigenen Geist ken-
nenzulernen und ihn nach und

nach so zu nutzen, dass Sie insge-
samt zufriedener und gliicklicher
werden, selbst wenn Thre Le-
bensumstédnde nicht ideal sind.*
Befragt nach ihrer
ganz personlichen
Herangehensweise an
dieses Thema, erzahlt
sie:,,Ich war als Kind
i~ ™ immer etwas schusse-
——2m lig, weit mehr als an-
dere, und ich habe
gemerkt, es schadet
mir. Ich habe fest-
gestellt, dass ich
mit meinem eige-
nen Geist nicht im
gegenwartigen Mo-
ment bin — und dass
ich das dndern sollte.
Das war schon so etwas wie ein
Training zur Bewiltigung des Le-
bens mit allen seinen Zumutungen.
Erst spéter habe ich an speziellen
Schulungen von Achtsamkeit mit
allen Techniken, Methoden und
Praktiken teilgenommen.* Zwar
kommt die Achtsamkeitstradition
aus der buddhistischen Lehre,
doch es gibt ganz verschiedene
Zugangswege: neben religidsen
oder spirituellen auch intellektu-
elle, rationale und neutrale. ,,Wir
praktizieren viel Achtsamkeitstrai-

Die Medizinerin und die Kelterei-Chefin Kirstin Walther fanden sehr
schnell eine gemeinsame Wellenléinge.

ning in der Klinik — hier spielt
Religiositdt aber keine Rolle!
Als Zen-Trainerin wiirde ich
das vielleicht anders sagen.
Aber als Klinikerin muss ich
absolute Neutralitdt bewahren,
sonst ware es manipulativ, be-
tont die Arztin.

Fiir sie hat jeder Mensch in
sich die Kapazitit, frei von
Problemen, offen, in sich ge-
16st, entspannt, eben frei zu
sein. ,,Den geistigen Frieden
bekommt man allerdings nicht
geschenkt, indem man dariiber
etwas liest. Man muss es prak-
tizieren®, sagt sie.

Atem als Antigriibelhilfe

Uns gehen meist sehr viele
verschiedene Dinge durch den
Kopf: Vorstellungen, Trdume,

Erinnerungen oder Pldne. Wenn
man sich den Gedankenstrom
als Fluss vorstellt, kann man
eine sichere Position am Ufer
einnehmen und alles vorbeiflie-
Ben lassen, heiflit es im Buch
,.Achtsamkeit*. Wenn zum Bei-
spiel Folgendes passiert: Man
griiit jemanden, den man gut
kennt, und dieser griifit nicht
zuriick. Wer das personlich
nimmt, sitzt hier schnell in der
Griibelfalle. ,,Es entsteht eine
Kaskade von negativen Gedan-
ken, eine Gedankenkette oder
-spirale — dabei weifl man doch
gar nichts iiber die Griinde des
anderen. Vielleicht hat er es
nicht gehort, ist krank oder hat
Sorgen. Mit einer Haltung von
Achtsamkeit behélt man eine
gewisse Distanz, und der Kopf
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keit mehr Freude am Leben finden

telbare Lebendigkeit in jeden Moment zu
bringen. Achtsamkeit bedeutet, jeweils ei-
nen Moment ein wenig festzuhalten, und sei
es nur fiir wenige Minuten. Wihrend die-
ser Zeit geht es darum, zu spiiren, was ge-
rade in einem vorgeht. Dabei achtet man ge-
zielt auf den Atem, die Korperempfindungen
oder die Gedanken. Haben Sie Geduld. Die

Achtsamkeitsmeditation ist ein Weg zu mehr
Selbsterkenntnis und -erfahrung, der regel-
miifliges Uben erfordert. So wie ein Musiker,
der Profi werden will, viel proben muss, muss
man auch Achtsamkeit trainieren. Langfris-
tig wird sie IThnen zu mehr Gelassenheit und
Lebenszufriedenheit verhelfen — was viele als
grofles Gliick empfinden.

wird wieder frei!“ Man solle be-

obachten, wie der Strom der Ge-
danken durchs Gehirn fliefit, emp-
fiehlt Dr. Anderssen-Reuster. Diese
Praxis wird auch ,,Flussiibung* ge-
nannt und ist im Buch ausfiihrlich
beschrieben. Koérperliche Emp-
findungen, Gefiihle, wechselnde
Stimmungen und Vorstellungen
tauchen auf und verschwinden
wieder. Wir sind nicht im Inhalt
unseres Erlebens gefangen, son-
dern sitzen am Ufer und schauen
auf den Strom der Wahrnehmung,
der in unserem Bewusstsein ent-
steht. Das gelingt anfangs nur fiir
Sekunden, bevor man wieder in der
gewohnten Gedankenkette landet.
Um Abstand zu gewinnen hilft es,
einen Fokus zu finden. ,,Eine gute
Antigriibelhilfe ist der Atem®, sagt
die Arztin.

als auch im medizinischen Bereich

' Im Gespriich bei Dr. Ulrike
Anderssen-Reuster lernten wir
eine sehr aufgeschlossene Arztin
kennen, fiir die das Thema
Achtsamkeit sowohl im privaten

eine grofie Rolle spielt.

Die Atemmeditation zum Bei-
spiel vermittelt Konzentration
und Geistesruhe. Durch die Fi-
xierung auf eine einzige Sache
kommen fast zwangsldufig Ruhe
und Entspannung auf. Wer auf'sei-
nen Atem achtet, ist weniger mit

seinen Sorgen, den iiblichen Grii-
beleien oder seiner Korperbefind-
lichkeit beschiftigt. Wenn trotz
der Fokussierung auf den Atem
storende Gedanken und Gefiihle
auftauchen, ist das vollig natiir-
lich, denn der Automatismus un-

seres Denkens und Bewertens ist
sehr stark ausgeprigt. Fiir An-
fanger kann es hilfreich sein, die
Atemziige zu zidhlen. ,Falls Sie
abdriften, fangen Sie wieder bei
Eins an. Vielleicht sind zunéchst
zehn Minuten ausreichend. Gut ist

es, sich tdglich eine feste Zeit
dafiir vorzunehmen®, lautet
die Empfehlung.

Achtsamkeit als
Therapie

In der therapeutischen Arbeit
kann Achtsamkeit eine grof3e
Hilfe sein. Wenn Sie spiiren
sollten, dass Sie unter depres-
siven Gefiihlseinengungen,
Stress, Siichten, Angst oder
Selbstwertproblemen lei-
den, sollten Sie zunichst ei-
nen Facharzt fiir Psychiatrie
oder Psychosomatik aufsu-
chen. Er wird durch spezi-
fische Diagnostik die Symp-
tome genauer einordnen.
In der Klinik von Dr. Ul-
rike Anderssen-Reuster ha-
ben Patienten die Moglich-
keit, zusétzlich zu modernen
Psychotherapieverfahren
wie tiefenpsychologischen,
korpertherapeutischen oder
verhaltenstherapeutischen
Methoden auch die Acht-
samkeitspraxis kennenzuler-
nen. Sie erdftnet jedem Ein-
zelnen heilsame Strategien,
um mit seinem psychischen
Leid umzugehen.

Weder in der medizi-
nischen Praxis noch im nor-
malen Alltag ist es einfach,
die gewohnten Muster des
eigenen Wahrnehmens, Fiih-
lens und Handelns zu dndern,
bestdtigt Dr. Ulrike Anders-
sen-Reuster. Dass Schwierig-
keiten auftauchen, ist vollig
normal und letztlich unver-
meidlich. Wichtig ist nur,
mit Hindernissen wie Wut
und Hass, Gier, Tragheit, Un-
ruhe oder Zweifeln achtsam
umzugehen. Trotz oder ge-
rade wegen real erfahrener
Schwierigkeiten kann jeder
Einzelne inneren Frieden fin-
den, Wohlbefinden erfahren
und Gliick erleben.

Dfs Uk Andersser: Reuster.

Das Praxisbuch: Argumente und Ubungen

Achtsamkeit

DacPraxsbuch Ul mehr Belassenhen
Ayl Mt

Achtsamkeitspraxis orientiert sich
nicht nur an medizinischen St6-
rungen, sondern sie bringt fiir je-
den Stabilitdt und Wohlbefinden.
Diesem Thema widmet sich Dr.
med. Ulrike Anderssen-Reuster
in ihrem Buch , , Achtsamkeit —
das Praxisbuch fiir mehr Gelas-
senheit und Mitgefiihl“. Es ent-
stand im Rahmen ihrer tdglichen

klinischen Arbeit am Stédtischen
Klinikum Dresden-Weier Hirsch.
Sie ist liberzeugt, dass Achtsamkeit
eine Féhigkeit ist, die jedem Men-
schen zur Verfugung steht. Es ist
ein innerer Zustand von Offenheit,
Ruhe, Friedlichkeit und Freude, der
erlernt werden kann. Anliegen des
Buches ist es, daflir ein Gefiihl zu
vermitteln. Das Buch gibt hilfreiche

Anregungen, wie man aus Phasen
von Stress, Depression, Angsten
oder Suchtimpulsen wieder heraus-
kommen kann. Und Leser erfahren,
dass Gliick trotz belastender Leben-
sumstdnde moglich ist. Gliicklich-
sein ldsst sich erlernen!

Buch mit Ubungs-CD bestellen:
www.thieme.de/shop/
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. . Marie Kondo war schon als Kind
Zeit fiir von iibersichtlichen Regalen und
Postkarten geordneten Kleidern fasziniert. |

Die Kelterei Walther freut
sich nach Erscheinen ei-
ner ,Saftpresse” immer
sehr tber die Resonanz,
die nicht nur per E-Mail,
sondern vor allem per Post
eintrifft.

Viele Leser nehmen
sich die Zeit, zum Stift zu
greifen, um ein paar per-

the X

Gutes Y ansObst

Der Zauber der Ordnung

Eine japanische Autorin
zeigt, was Aufriumen
bewirken kann: Wie es
nicht nur die Wohnung
auf Vordermann bringt,
sondern auch die Seele.

Die Begeisterung fiir Ordnung
lieB die Japanerin danach nie
wieder los. Wiahrend des Stu-
diums griindete sie schlieflich
eine eigene Firma, wurde zur
Ordnungsberaterin und bald |
zur Bestseller-Autorin. Marie
Kondo passt mit ihren Ideen
perfekt in unsere unaufge-
rdumte Zeit — sie hilft

bei der Suche nach

i i

sonliche Worte und das Ubersichtlichkeit o |
Ritsellosungswort (,,Denk- und Freude. Thr 3 i So sieht ein Schrank nach der KonMarie-Methode aus: Alles
muster) aufs Papier zu Buch ,,Magic ! i hat seinen festen Platz, nichts ist iiberfliissig, nichts liegt herum.
bringen. Viele greifen so- Cleaning — Wie 1

gar noch zu Schere, Pa- richtiges Auf- danke von Marie Kondo  nung iibersichtlich, sondern auch

pier und Leim und kre-
ieren kleine Basteleien.
Da diirfte auch der Post-
bote seine Freude dran ha-
ben, wenn statt eintdniger
Briefe auch mal eine pfif-
fige Postkarte durch seine
Hénde geht!

rdumen Thr Le-
ben verdndert*
verkaufte sich
nicht nur in Ja-
pan iiber eine

Million Mal. Es
wurde ein welt-
weiter Erfolg.
Im Englischen
wird ihr Name
bereits als Verb
fiir das Aufriu-

Weltweiter Bestseller

Magic Cleaning ist auf deutsch
beim Rowohlt Taschenbuch Verlag
erschienen. FleiBige Ritselfreunde
konnen das Buch bei uns gewinnen!

men verwen-

Mebhr iiber Marie Kondo:

MARIE KONDO

MAGIC

ist, dass der Weg zu Gliick,
Freude und Ausgeglichen-
heit iiber ein ordentliches
Zuhause fiihrt.

Alles in Ordnung

|

Neben vielen praktischen
Tipps fiir den Alltag hat
die Autorin auch eine ei-
gene Herangehensweise an
das hdusliche Chaos entwi-
ckelt. Die ,,KonMarie-Me-
thode* besteht aus wenigen

den Kopf frei zu machen. So soll
immer vollstindig und schnell
aufgerdumt werden. AuBlerdem
soll beim Entriimpeln nur das
behalten werden, was wirklich
wichtig ist. Dazu wird jeder Ge-
genstand in die Hand genommen
und sich gefragt: ,,Bringt er mir
Freude?* Ist das nicht der Fall,
wird rigoros entsorgt. Was dann
noch bleibt, ist wirklich wichtig
und bekommt seinen festen Platz
zugewiesen. Die Autorin emp-

det: ,,to kondo®. www.konmari.com CLEANING = Schritten. Sie kann dabei  fiehlt sogar, hin und wieder mit
Der Grundge- we pcrmoes auRiumen— helfen, nicht nur die Woh-  diesen Dingen zu sprechen.
L o I Ty I N -1 5 Der Knobelspal}
west- kenn- | zeichen mutter |kugel Meer | des- ¢ ewassellpaterie-
afrika zeichen gleichen | Papier strom Rj . . . . .

Y \ prervme | Y \ \ gtseln Sie mit upd gewinnen  daten bis zum Einsendeschluss,
Luft der siidame- |, Sie tolle Preise! Sie werden se- dem 30. November 2017, an
Lungen %Il(ggrhen 5 hen, diesmal ist das Riitsel gar  die Kelterei Walther, Am Ge-
Hasen- — Stz zu- nicht so schwer. werbegebiet 2, 01477 Arnsdorf
ménn- p- O g‘:""‘l'gges ngen-’ Unter den richtigen Einsen- oder per E-Mail mit dem Be-
chen 6 Dinge’ dungen werden diesmal verlost:  treff ,,Rétsel” an die Adresse

gglreérei von \ O saftpresse@walthers.de.

Muske- groBem p- ¢ 1 x 1 Jahresvorrat
r tiere Gewent _ _ 9 Walthers Saft (12 x3 1) ,Denkmuster lautete das
Flossen- Name | ¥ S Gericht a. * 3 x 1 Glas Imker-Honig Lésungswort  des  letz-
fsﬁehr(md unwonl n > 1 el ke~ Tinton- 1 x 1 Buch ,,Magic Clea- ten Ritsels. Die gliicklichen

Y son - e T '; € s V(".) ning* von Marie Kondo Gewinner sind:

Meeres- :?sr!lalt- beziig- [ ¢1x 1 Buch ,,Achtsamkeit —
ufer méiBig liches das Praxisbuch fiir mehr Birgit Lobmann aus Schir-
Staat in Weiner \ Gelassenheit und Mitge- giswalde, sic gewinnt die Ir-
Mittel- Wasser- p- fiihl* von Dr. med. Ulrike land-Box der Weltprobierer.
r Q °"‘ev"k° lauf Anderssen-Reuster Helga Weigert aus Bautzen
danische | veraltet: feine Stadt Funk- erhilt einen Jahresvorrat
o || S (Mios | |sfe) o Walters S
gen _ ~ 4 fahren Die Gewinner werden schrift- Je ein Buch ,,Die Uhr zuriick-
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Forscher untersuchten Aronia

Die Kelterei Walther war
Teil eines bundesweiten
wissenschaftlichen Projekts.

Wie erndhren wir uns in Zukunft,
welche Nahrungsmittel kdnnen
eine ausgewogene Lebensweise
fordern? Um Antworten darauf
zu finden, wurde vom Bundes-
ministerium fiir Bildung und For-
schung (BMBF) ein Forschungs-
projekt ausgeschrieben. Daran
sollten nicht nur wissenschaft-
liche Einrichtungen, sondern
auch Unternehmen aus der Wirt-
schaft beteiligt sein. In der Unter-
suchung spielten die Aroniabeere
und die Wirkung ihrer Inhalts-
stoffe auf den Korper eine zen-
trale Rolle. So kam es zur Zu-
sammenarbeit mit der Kelterei
Walther.

Kelterei liefert
Untersuchungsgegenstand

Insgesamt 60 Forschungsantrige
wurden gestellt. Das BMBF be-
willigte 14 davon, darunter auch
das Projekt, an dem die Kelterei
beteiligt war. Es wurde mit
700.000 Euro gefordert. Die Un-
tersuchung heiflt ,,Procyanidine
— Vom besseren Verstindnis der
Wirkung zur Entwicklung funkti-
oneller Lebensmittel. Sie wurde
von einem Forschungsverbund
in Zusammenarbeit mit Indus-
triepartnern durchgefiihrt. In der
Kelterei Walther wurden Aronia-
saft und die Pressriickstdnde der
Friichte von den Wissenschaft-
lern unter die Lupe genommen.

Was bleibt erhalten?

Eine zentrale Frage des Projekts
war ndmlich, ob die Procyanidine
beim Keltern der Beeren erhalten
bleiben. Sind die Pflanzenstoffe
also auch im Saft noch drin, oder
gehen sie verloren? Frau Dr. Mai-
er-Miebach vom Max Rubner-In-
stitut, Bundesforschungsinstitut
fir Erndhrung und Lebensmit-
tel in Karlsruhe, leitete die Un-

In ihrem ,,Saftladen* in
Arnsdorf verkauft die
Kelterei Walther auch

Imker-Honig aus der
Region.

Der stammt vom Schonfelder
Hochland und aus dem Wald
am Fischbacher Kreuz. Imker
Ralf-Gunther Barthel hiitet an
drei Standorten insgesamt 24
Bienenvolker. Einen seiner Bie-
nenwagen hat er direkt neben
seinem Haus stehen.

Ausgleichendes Hobby

Seit 2003 betreibt der Berufs-
feuerwehrmann dieses Hob-
by. ,,Das ist ein wunderbarer
Ausgleich zum Schichtdienst®,
sagt Ralf-Gunther Barthel. Im
Frithjahr und Sommer erntet
er mehrmals Honig. So kann

g A

Fiir die vom Bundesministerium fiir Bildung und Forschung geforderte Studie wurden der Aroniasaft und

N

die Pressriickstinde direkt vor Ort in der Kelterei Walther wissenschaftlich untersucht.

tersuchungen in der Produktion
der Kelterei Walther. Sie fasst zu-
sammen: ,,Im Ergebnis hatte sich
gezeigt, dass die hier ermittelten
Inhaltsstoffe vollig stabil erhalten
bleiben, insbesondere auch bei

der abschlieBenden Sterilisation
des Safts. Ubrigens: Auch im
Pressriickstand der Beeren, dem
sogenannten Trester, finden sich
die Stoffe. Die Forscher tiifteln
deshalb an Verfahren, mit denen

Procyanidine, so lautet der et-
was komplizierte wissenschaft-
liche Name der Pflanzenstoffe,
um die es bei der Untersu-
chung in der Kelterei ging.
Diese Substanzen kommen in
verschiedener Form besonders
in Kernen und den Schalen von

Warum wurde gerade Aronia erforscht?

Friichten vor. Dass die Aronia-
beere hier eine entscheidende
Rolle spielt, ist kein Zufall: 100
Gramm der im Volksmund auch
Apfelbeere genannten Pflanze
enthalten mehr als 30-mal so
viele Procyanidine wie bei-
spielsweise Holunderbeeren.

Honig vom Schonfelder Hochland

Ralf-Gunther Barthel ver-
schiedene Sorten anbieten,
denn je nach Jahreszeit sam-
meln seine Bienen den Nek-

tar unterschiedlicher Pflanzen.
Dabei entsteht sowohl Honig
aus mehreren Bliitenar-

ten (z. B. Friihtracht

Seit 14 Jahren ist Ralf-Gunther Barthel Imker. Seine Bienen schwirren
durchs Schonfelder Hochland und den Wald am Fischbacher Kreuz.

man auch hieraus kiinftig Pro-
dukte herstellen kann.

Neue Erkenntnisse

Einer weiteren zentralen Frage
ging die Leiterin der Studie, Prof.
Dr. Sabine Kulling, nach. Die For-
scherin untersuchte gemeinsam
mit ihrem Team, wie der Korper
die Procyanidine eigentlich ver-
arbeitet. Aulerdem ging es um
deren Wirkung auf die Darmflora
und das Zellwachstum.

Was die Wissenschaftler dabei
herausfanden, erfahren Sie in der
ausfiihrlichen Studie:
http://bit.ly/aroniastudie

und Sommertracht), als auch
sortenreiner Honig, z. B. von

der Kornblume.

Neben dem ,,Saftladen”
in der Kelterei Walther
\ filhren auch einige
Béckereien im Hoch-
land und der Obsthof
Riidiger seinen Ho-
nig. Natiirlich gibt’s
den Honig auch bei
Ralf-Gunther  Bart-
hel direkt — das typische
Schild ,,Honig aus eigener
Imkerei* schmiickt sein Grund-
stiick am Eichbuscher Ring 12.
AuBer der Honigernte hat der
Imker aber noch weitere Aufga-
ben. Dazu gehoren z. B. das Tei-
len des Bienenvolkes, falls es zu
grof3 wird, das Erkennen und Be-
kdmpfen von Krankheiten der
Tiere sowie die Wintereinflitte-

Ritselhafte
Z.ahlen

Die Etiketten der kleinen
Saftflaschen aus der Kelterei
Walther verraten eine ganze
Menge. Rechts unten neben
der Angabe des Haltbarkeits-
datums steht eine Ziffern-
folge, der man ihren Zweck
aber nicht ansieht: 1 2 4 8
16. Auf jeder Flasche befin-
den sich unterhalb der Zif-
fern eine oder mehrere Ein-
kerbungen. Die Losnummer
bildet den Tag ab, an dem der
Saft abgefiillt wurde. Uber
die genannten Ziffern kann
durch Addition namlich je-
der Tag des Monats abgebil-
det werden. Befindet sich die
Kerbe unter der 1, ist der erste
der Monats gemeint, befinden
sich Kerben unter der 4 und
der 8, ist der 12. des Monats
gekennzeichnet. Der Mo-
nat der Abfiillung ergibt sich
aus dem Haltbarkeitsdatum.
So wird ge-

wihrleistet,
dass alle Fla-
schen eines
Loses bzw.
einer Charge
wenn  no-
tig genau

% zuriick-
verfolgt
werden
konnen.

NS

e
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Mit
den A\
Ziffern auf
dem Etikett

rechts unten lassen sich die
Flaschen einem Los zuordnen.

rung. Letzteres bedeutet, dass
Ralf-Gunther Barthel nach der
letzten Honigernte die Bienen
mit einer Zuckerldsung versorgt.
So kommen diese mit ausrei-
chend Nahrung iiber den Winter.

Verein mit Tradition

Fiir sein anspruchsvolles Hob-
by wendet Ralf-Gunther Barthel
aber auch anderweitig Zeit auf:
Er ist Vorsitzender des Imkerver-
eins WeiBlig und Umgebung e.V.
Der hat tiber 40 Mitglieder, be-
steht schon seit 1884 und ist da-
mit der élteste durchgéngig be-
stehende Verein im Hochland
— ein Fakt, auf den der Vorsit-
zende zu Recht stolz ist.

Infos zum Imkerverein Weilig
und Umgebung e.V. gibt es hier:
www.dresdnerhochlandimker.de
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Namen auf dem
Priifstand

Wie soll mein Kind heiflen?
Das miissen Eltern spétestens
nach der Geburt ihres Babys
festlegen. Die Namenssuche
ist nicht einfach, vor allem
weil bekannt ist, dass be-
stimmte Vornamen mit Vor-
urteilen behaftet sind. Das le-
gen Studien nahe, die Lehrer
zu ihren Assoziationen mit
Kindernamen befragt haben.
Kevin und Jacqueline kom-
men dabei schlechter weg als
Charlotte oder Maximilian.
Der Namensforscher Knud
Bielefeld hat mit der App
,Kevinometer“ ein Werk-
zeug entwickelt, das die ,,Ke-
vinwahrscheinlichkeit* eines
Vornamens anzeigen soll.
Das heifit, sie gibt an, wie
wahrscheinlich es ist, dass
ein Name kiinftig mit Vor-
urteilen verkniipft sein wird.
Wie wichtig man das Ergeb-
nis nimmt, bleibt freilich al-
len Namensuchenden selbst
iiberlassen.

- - — Y\
® ® ®

Vorname:

Jacqueline

QO Junge
© Méadchen

abfragen

Kevinwahrscheinlichkeit
82%

So grofB ist das Risiko, dass dieser
Vorname in einigen Jahren denselben
Vorurteilen ausgesetzt wird wie heute
der Name Kevin.

/

Hier gibt’s mehr Infos zur App:
www.beliebte-vornamen.de/
kevinometer

SdR_

Mit Leidenschaft firs Lieblingscafé

8

Claudia Kinzler und Philipp Maaz betreiben seit Juni das ,,Lieblingscafé“ in Radeberg. Neben einer saisonal wechselnden Speisekarte setzt das
Paar auf frische und regionale Produkte und ein stilvolles Wohlfiihlambiente.

Mit der Eroffnung ihres
,Lieblingscafés“ in Ra-
deberg haben sich Claudia
Kinzler und Philipp Maaz
einen Traum erfiillt.

Der Arnsdorfer und die gebiir-
tige Leipzigerin sind angekom-
men: nicht nur zuriick in der
Heimat, sondern auch beruflich.
Nach erfahrungsreichen Jahren
mit vielen Herausforderungen in
Bayern hat das Paar in diesem
Jahr den Schritt in die Selbst-
standigkeit gewagt. Viel Herz-
blut haben die beiden in die Ge-
staltung des ,,Lieblingscafés*
gesteckt und nicht nur beim Ma-
lern selbst angepackt. Das Ambi-
ente stimmt: Stilvolle Gedecke,
gemiitliche Sitzgruppen und eine
geschmackvolle Dekoration la-

Spinatknddel mit Kirschtomaten und Parmesan sind schnell gemacht
und lecker — probieren Sie es aus!

den zum Verweilen ein. ,,Hier
soll alles so sein, dass ich mich
selbst als Gast auch wohlfiihlen
wiirde®, betont Claudia Kinzler.
Der Anspruch gilt natiirlich auch
fiir das Kulinarische: Gemein-
sam mit ithrem Lebensgefahrten
entwickelt sie die kleine, aber be-
sondere Speisekarte, die saiso-
nal wechselt. Dabei ist Philipp

Maaz, der die Gerichte kocht, of-
fen fir Extrawiinsche seiner Gés-
te: ,,Wir bereiten alles frisch zu,
da kann man auch wunderbar im-
provisieren.” Ganz allein iiber-
lasst ihm seine Lebenspartnerin,
die die Giste bedient, die Kii-
che aber nicht: Téglich backt sie
verschiedene Sorten Blechku-
chen, denn neben warmen Spei-

el

Das ,,Lieblingscafé“ befindet sich an der Dresdner Strafie in Radeberg
und steht auch fiir Feierlichkeiten zur Verfiigung.

»Lieblings“-Spinatknodel

Im ,,Lieblingscafé* in Radeberg kommen bei den Gésten
Spinatknodel gerade besonders gut an. Deshalb gibt’s hier
das Rezept zum Nachkochen fiir die Saftpresse-Leser!

Sind alle Zutaten besorgt
(siehe Liste rechts), kann es
auch schon losgehen:

® Brot in Wiirfel schneiden

® Milch mit den Gewiirzen erwiér-
men und das Brot eine Viertel-
stunde einweichen

¢ Eier und Spinat dazugeben

e Knodel abdrehen und in sie-
dendes, gesalzenes Wasser geben

® Knodel ca. 10 Minuten, je nach
Grofe, ziehen lassen

¢ in der Pfanne etwas Butter
schmelzen und die halbierten
Kirschtomaten anschwitzen

® mit Salz und Pfeffer
abwiirzen

¢ auf den Teller zu den abge-
tropften Knddeln geben

® mit Basilikum und Kresse
verfeinern

® Parmesan am Stiick darii-
ber hobeln — fertig!

Das ,,Lieblingscafé* und die
Kelterei Walther wiinschen
guten Appetit!

Weitere Rezepte unter:
www.facebook.com/
LieblingscafePhilippClaudia

sen kann man im ,,Lieblingscafé*
natiirlich auch Siiles zum Kaffee
genieflen. Ein reichhaltiges Friih-
stiick ist ebenfalls im Angebot.

Nur das Beste

Bei allem, was auf den Tisch
kommt, gilt ein Grundsatz: ,,Wir
machen alles selber, und wenn
wir etwas nicht selber machen,
dann kaufen wir nur das Beste
ein.“ Dabei setzen Claudia Kinz-
ler und Philipp Maaz vor allem
auf regionale Lieferanten: Kaf-
fee kommt aus einer Dresdner
Rosterei, das Eis stammt aus ei-
ner kleinen Manufaktur und die
Sifte liefert die Kelterei Walther.

Die aktuelle Speisekarte und
Offnungszeiten unter:
www.lieblingscafe-radeberg.de

| Zutaten fiir 5 Personen

Knoédelmasse:

°ca 1/2 kg altbackenes Brot
(Sorten egal)

*2 Eier |

*1/8 1 Milch ‘

*150 g Blattspinat ‘

* Muskat, Salz und Pfeffer
zum Abwiirzen

Beilage: ,
* Kirschtomaten
* Butter

* Basilikum/Kresse
* Parmesan am Stiick



