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Ernahrungs-Tipp der Woche

Das gesuindeste Gemiise im Herbst

Orange, Griin und Rot -

unsere Trendfarben fiir

den Herbst

Meine Erndhrungstipps:

e  Grinkohl zahlt zu den

'f vitaminreichsten Gemuse-

sorten im Herbst. Bereits
eine Portion deckt unseren Tagesbedarf
an Vitamin C. Daneben wird der Griinkohl
als das ,,.Superfood der Kohle“ genannt.
Er liefert viel Vitamin A, B, sowie Calcium
und Eisen, auch ist er reich an Antioxi-
dantien und er soll uns vor vielen Krank-
heiten schiitzen. Bitte achten Sie darauf,
dass er nicht zu lange gekocht wird, da
sonst viele Nahrstoffe verloren gehen
kénnen. Er enthalt auch viel Vitamin K,
das kann das Risiko flir Arteriosklerose
oder Osteoporose senken.
Rote Bete — die tolle Knolle mit dem
Farbstoff Betanin, antioxidativ und ent-
zindungshemmend, das damit unser
Immunsystem starkt.
Brokkoli — das griine Wunder, schitzt
unsere Zellen vor dem Einfluss freier
Radikale durch seine natlrlichen Farb-
stoffe. Studien weisen darauf hin, dass
bestimmte Stoffe im Brokkoli Krebser-
krankungen vorbeugen kénnen. Brokkoli
ist der Top-Lieferant von Vitamin C, das
unser Immunsystem starkt.
e Das Beauty-Food, die SuBkartoffel,

lasst sich auf verschiedene Art zuberei-
ten und bringt somit Abwechslung auf
den Tisch. SulBkartoffeln liefern zell-
schitzende Pflanzenfarbstoffe und Vita-
min E. Studien haben belegt, dass SiB-
kartoffeln sich positiv bei Diabetes und
erhdhten Cholesterin-Werten auswirken
kénnen.

Warum isst Popeye Spinat? Da er reich-
lich an sekundaren Pflanzenstoffen wie
Betacarotin, Vitamin C und Vitamin E
enthalt, die uns vor Krankheiten schiit-
zen und regulierend auf den Blutdruck
wirken. Und sein hoher Anteil an Ballast-
stoffen unterstitzt die Verdauung.

Der Rosenkohl hat ab September Saison
und stérkt durch seinen hohen Gehalt an
Vitamin C unsere Abwehrkrafte flr die
kalte Jahreszeit. Er wirkt entgiftend und
soll sogar das Krebsrisiko reduzieren.
Tomaten sind kalorienarm, schmecken
richtig gut und liefern natlrliche Farb-
stoffe, allen voran Lycopin, das soll z.B.
das Krebsrisiko im Herzen schiitzen.
Zuletzt zum stacheligen Fatburner, der
Artischocke: Bitter ist gesund und macht
schlank. Das zeigt auf ziemlich kdstliche
Art die Artischocke, ein kalorienarmes
Gemiise mit Fat-Burner-Effekt.

Bleiben Sie gesund!

Euer Charles Mall
Medlzinischer Erndhrungswissenschaftler

Ganghofer Schiiler genieBen Powerfriihstiick
mit der St. Korbinians-Apotheke

Im Rahmen der ,Woche der
Gesundheit und Nachhaltig-
keit“ nahmen die dritten und
vierten Klassen der Grund-
schule an der Ganghofer-
straBe an der Aktion ,Power-
frihstuck” von WIPIG (Wis-

Pravention im Gesundheits-
wesen) teil.

Ernahrungsberaterin Andrea
Pittner aus der St. Korbini-
ans-Apotheke in  Unter-
schleiBheim bereitete mit den
Schiilern eine gesunde Brot-

salat zu. Dabei lernten die
Kinder gesunde Durstléscher
und neue Aufstriche als Alter-
native zu Butter kennen. Zwi-
schen den Mahlzeiten erfuh-
ren sie, welche Bestandteile
unserer Nahrung besonders

V' YW allll

/ i

Jidel,

Fic mit

heit sind. Die Schiler genos-
sen diesen etwas anderen
Unterricht und langten kréftig
ZU.

Haben Sie Fragen zu gesun-

‘rograr
[Intelialls

Sie im Kindergarten oder in
der Schule solch eine Aktion
durchfilhren? Nehmen Sie
Kontakt mit der St. Korbini-
ans-Apotheke auf!

zeit und ein MUsli mit Obst- der Erndhrung oder méchten Dr. Martina Haasemann
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www.sportin.info
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Leserbrief zum Artikel ,,Ver-
kehrskollaps in der
BezirksstraBBe*

Antwort B. Wagner, 05.11.2016

Zunachst einmal freue ich mich, wenn Birger in
eine politische Diskussion eintreten. Allerdings
erwarte ich, dass man die Argumentation der
Gegenseite richtig liest und die Griinde hinter-
fragt und es vor allem nicht auf die polemische
Ebene verlagert. Ich habe die Verkehrssituation in
der BezirksstraBe aufgegriffen und festgestellt,
dass eine Buslinie der véllig falsche Weg waére.
Die Parkplatze, so wie sie jetzt vorhanden sind,
wurden im Einvernehmen mit den Geschaftsinha-
bern angelegt, weil beflrchtet wurde, dass eine
reine FuBgéangerzone zu erheblichen EinbuBen
fUhren wiirde. AuBerdem gibt es gar keinen Platz
flr einen gréBeren Parkplatz am Rande der Ein-
kaufsstraBe. Insofern sind die Argumente von B.
Wagner (es ware schon, wenn man wuisste, ob
sich eine Dame oder ein Herr hinter dem B. ver-
birgt) vollig aus der Luft gegriffen.

Das Thema Buslinie 215 wurde ebenso polemi-
siert und die tatséchlichen Begebenheiten auBer
Acht gelassen. Eine unrentable Buslinie mit

Kindergérten in Verbindung zu bringen, ist gera-
dezu absurd. Ja, wir zahlen viele Steuern und
diese reichen nicht flr die wichtigen Aufgaben
staatlicher und kommunaler Einrichtungen aus.
Und da muss es doch erlaubt sein, die Rentabili-
tat einer Buslinie zu hinterfragen. Im Ubrigen
kann ich als unmittelbarer Anwohner der Bushal-
testelle und des Seniorenheimes wohl am besten
beurteilen, wer die Buslinie nutzt. Und von
wegen: Besucher transportieren Dinge in das
Heim. Wenn von Angehdrigen oder Besuchern
etwas in das Heim zu transportieren ist, dann
wird das mit Autos gebracht, die wegen der
geringen Parkplatze auch gerne mal in unserer
Einfahrt parken. Seien Sie versichert, die Buslinie
wird kaum von Besuchern und so gut wie nie von
Heimbewohnern genutzt. NutznieBer der Buslinie
sind Mitarbeiter des Heimes und die Anwohner,
die allerdings auch nur in {berschaubarem
Umfang, und denen kénnte man zumuten, dass
sie die Linie 219 nutzen. Und wenn wir schon
dabei sind, die Buslinie 215 wird von 05:37 bis
23:57 Uhr betrieben. Ist das rentabel, wenn in
den frihen Morgenstunden oder spat abends
kaum jemand im Bus sitzt? Mal ganz abgesehen
davon, dass in den fraglichen Zeiten weder
Bewohner des Heimes noch Besucher mit
schwerem Gepéck mit dieser Linie fahren. Die
Einsparungen kénnten dann besser in Kindergar-
ten, Schulen oder andere Einrichtungen investiert

G’fildner Biithne Lohhof e.V.

Familiennachmittag:
»,Das Zauberkrautlein“

Von Rosemarie Potzinger

Unser Familiennachmittag findet am 19.11. und
20.11.2016 um 15.00 Uhr statt. Einlass ist ab
18.30 Uhr im Haus der Vereine: Birkenstr. 2,
85716 UnterschleiBheim.

»,Das Zauberkrautlein“ wird von unseren Jugend-
lichen und Erwachsenen fir Klein und GroB3 auf-
geflhrt.
Kartenvorverkauf  bei

Blumen Wildwuchs,

Johann-Schmid-StraBe in UnterschleiBheim.
Eintritt 5,00 € inklusive 1 Getrank und 1 Stlick
Jurgen Schober

Kuchen.

Pflegheimen,

Krankenh&usern,

Schulen oder
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Petra Storzer
Zoofachhandlerin *:-=>2 &
in der Filiale NE AR

UnterschleiBheim :&3?:\‘:‘:

Wenn lhr Wellensittich ein zer-
rupftes Federkleid zeigt, das
immer lichter wird, kann das
verschiedene Ursachen haben,
z.B. falsche Ernahrung oder
Hormonstodrungen. Sie sollten
unbedingt Ihren Tierarzt auf-
suchen. Auch Verhaltenssto-
rungen konnen die Ursache
sein. Vielleicht knabbert er stan-
dig an seinen Federkielen her-
um. Einsame Tiere tun so etwas
aus Frust. Spiegel oder Pla-
stikvogel sind keine Ersatzpart-
ner!  Wellensittiche sind
Schwarmvégel und brauchen
Sozialpartner. Oder aber Ihr
Tier teilt seinen Kafig mit einem
gelangweilten Partner, der ihm
standig an die Federn geht.

Dagegen hilft ein abwechs-
lungsreich eingerichteter Kafig.
Er sollte groB genug sein, damit
die Vogel ihre Federn ausbrei-

ALLE MEINE
TIERE

Rat von Fachfrau:
Brigitte Gegenfurtner
Zoofachhéndlerin
der Fa. Fressnapf

Moosach

Mehr als nur ein Schonheitsfehler...

ten kdnnen. Damit die Muskeln
nicht verkiimmern, sollten sie
auch taglich fliegen konnen.
Frische Obstbaumzweige zum
Knabbern und Klettern, ein-
dickes Hanfseil zum Schaukeln
und ein Vogelbad bringen Ab-
wechslung in den Kafig. Kar-
tonstlickchen lassen sich zer-
fleddern, auch an frischem
Obst ,arbeiten” die Tiere gern.
Kafige, Volieren und Zubehor
gibt es in lhrer Fressnapf-Fi-
liale.

Stellen Sie den Kéfig ans ge-
schlossene Fenster, damit die
Tiere Unterhaltung haben, aber
keine Zugluft. Tagstber durfen
sie vor allem im Winter auch
etwas Sonne tanken, sollten
aber immer eine schattige Ecke
als Ruckzugsmoglichkeit ha-
ben. Nachts haben sie es gerne
dunkel und ruhig.

werden.

Bernd Heinrich

() zimmermann

druck & verlag

... drucken aus Leidenschaft !

WeiB als Veredelungsfarbe

im Digitaldruck

Service

> Datenpriifung

> Lettershop

> Kuvertieren maschinell
und manuell

> Konfektionierung von
Drucksachen

> Paketversand

) Grafik & Design

> Marketingberatung

Qualitat

> Digital- & Offsetdruck-
spezialisten

> Modernste Ausstattung

> Umweltbewusstes Drucken

> Digital-WeiRdruck

Leistung

> Beratung durch Fachpersonal

> Mailings aller Art

> Lektorat/Korrektorat

> Konfektionierung mit
eigenem Lager

> Termingerechte Lieferung

EinsteinstraBe 4
85716 UnterschleiBheim

tel +49 (0)89 321 840-0
fax +49 (0)89 317 11 76
e-mail info@druck-zimmermann.de

druck-zimmermann.de

Verlags-Sonderveréffentlichung

Fachtag im Bauzentrum

Wohnumfeld fuir alle Lebenslagen

Neu bei Zimmermann MUNCHEN - Viele Men-

schen kénnen auf Grund
gesundheitlicher Einschran-
kungen oder Behinderung an
unserem Lebensalltag nur ein-
geschrankt teilhaben. Der
Fachtag »Wohnen in Miinchen
— auch mit Behinderung und
Einschrankungen!« am Frei-
tag, 18. November, von 9 bis
16 Uhr, im Bauzentrum der
Landeshauptstadt Miinchen
(Messestadt Riem, Willy-
Brandt-Allee 10) hat sich zum
Ziel gesetzt, Anregungen und
Informationen darzustellen
und anzubieten, wie das Woh-
nen und das Wohnumfeld an
alle Lebenslagen anpassbar
bleibt. Ein weiteres wichtiges
Thema bei dieser Veranstal-
tung sind flexibel nutzbare

Don Kosaken C

Le

Grundrisse oder die Beseiti-
gung von baulichen Barrieren.
Die Veranstaltung wird durch-
gefithrt in Kooperation mit
dem Behindertenbeirat der
Landeshauptstadt Miinchen
und mit der Unterstiitzung
vieler weiterer Verbande, Ver-
eine und Initiativen. Sie soll so-
wohl die Vernetzung und Ko-
operation der Fachleute und
Initiativen untereinander ver-
bessern, als auch zur Sensibili-
sierung der Miinchner Stadt-
gesellschaft dienen und die
Biirger iiber die vielfaltigen Be-
ratungs- und Unterstiitzungs-
angebote in Miinchen infor-
mieren. Der Eintritt ist frei.

Infos zum Bauzentrum unter
www.muenchen.de/bauzen
trum red

13.12.16, 20 Uhr
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Im Biirgerhaus UnterschleiBheim

Die Heilige Nacht

Marionettentheater nach der Geschichte
von Ludwig Thoma

Sprecher: Franz Luksch
Musik: | Musicanti Bavaresi
Marionettentheater Bille UnterschleiBheim
Nazareth ist ein kleines Dorf in Oberbayern.
Zumindest in Ludwig Thomas Verserzéhlung
,Heilige Nacht®, denn der Mundartdichter hat die
Handlung kurz entschlossen in seine eigene Hei-
mat verlegt und damit die schénste und bekann-
teste bayerische Weihnachtsgeschichte
geschrieben.
Franz Luksch liest im Dialekt mit klarer, warmher-
ziger Stimme und feierlicher Andacht. In traditi-
onsreicher Kulisse zeigt das Marionettentheater
Bille die erzahlte Geschichte in Bildern, musika-
lisch umrahmt von ,,| Musicanti Bavaresi“.
Vollstéandige Lesung mit Musik und Puppenspiel
Ab 12 Jahren
Sonntag, 20. November 2016, 18 Uhr
Birgerhaus UnterschleiBheim
Kartenpreis: 8 €
www.marionettentheater-bille.de

Ina Eigner-Konrad

Planet ,0¢ OberschleiBheim

,Himmlische

Bastelwerkstatt*
Fiir Kinder ab 6 Jahren

Am Dienstag, den 29. November findet in der
Jugendfreizeitstéatte Planet ,0° eine ,Himmlische
Bastelwerkstatt” fur Kinder ab 6 Jahren statt.
Hier kdnnen unter fachlich-padagogischer Anlei-
tung von Brigitte Forstner in der Zeit von 16.15
bis 18.15 Uhr Weihnachtsdekorationen, Karten
und Geschenke flr die Liebsten aus verschie-
densten Materialien gebastelt werden.
Die Kinder kénnen immer dienstags und don-
nerstags von 15 bis 20 Uhr, mittwochs von 14 bis
19 Uhr und freitags von 14 bis 20 Uhr im Jugend-
zentrum der Jugendfreizeitstatte Planet ,O’, einer
Einrichtung der Gemeinde OberschleiBheim
unter der Tragerschaft des Kreisjugendring Min-
chen-Land, Theodor Heuss-Str. 29, 85764 Ober-
schleiBheim, fir die Angebote angemeldet und
der Unkostenbeitrag in Hohe von 10 Euro bezahlt
werden.
Weitere Informationen gibt es unter 089/3153962
oder info@planet-osh.de.

Dennis Lehmann

Im Pfarrsaal St. Wilhelm OberschleiBheim

Diavortrag:
Alltag und Berufsleben in

Tansania
Kilacha Produktions & Trainings Center

Diavortrag mit Angelika Harrer tber das Kilacha
Produktions & Trainings Center in Tansania am
Freitag, den 18.11.2016 um 19.30 Uhr im Pfarr-
saal der Pfarrgemeinde St. Wilhelm, Theodor-
Heuss-Str., OberschleiBheim.
Angelika Harrer konnte Anfang 2016 in einem
zweimonatigen Aufenthalt im Kilacha Produkti-
ons & Trainings Center in Tansania den Alltag und
das Berufsleben in einem von groBer Armut einer-
seits und einem liebevollen, christlich gepragten
Umfeld andererseits intensiv miterleben.
In dem Diavortrag wird Frau Harrer von ihren
nachhaltigen Eindriicken und Erlebnissen berich-
ten.
Im Anschluss steht sie noch bei einem kleinen
Abend-Snack flr Fragen und Diskussionen zur
Verfligung. Freier Eintritt.
Spenden werden gern entgegengenommen.
Brigitte Scholle

r:l’;‘l:_r
Hausler-Hof

Gstanzisanger Erdapfekraut und Loretta Salami beim

PR-Anzeige —

in Hallbargmoos

Enten u.~-Ganserl-Essen
[ So.13.11.ab 11 Uhr )
Flohmarkt im Zelt

|
" Reservierung: 0811 1830 o. hausler-hof@t-online.de ﬂ

Stadlkiich ab 11.00 - 15.00 Uhr

Bauerliche Gans- und Enten-Schmankerl zu fairen Preisen

Leberspatzlsuppn Rindssuppn mit Leberspatzleinlage 3,00 €
Rahmschwammerl mit Semmekned] -vegetarisch- 7,00 €
Schweinsrollbratn mit Kadoffisalot und Semmeknedl 9,30 €
Jumbo-Schnitzl voda Saulendn mit Kadoffisalot u. Endivisalot 9,80 €

Kinder-Schnitzl voda Saulendn m. Pommffitz 0. Kadoffisalot u. Endivisalot 6,00 €

Knedl mit Sof§ Kadoffikned] o. Semmekned] mit SoB nach Wahl 2,50 €
Oxnbratn mit Kadoffiknedl und Apfeblaukraut 12,00 €
Y4 Gans Fliiglteil grilldt mit Kadoffikned!, Apfeblaukraut und Sof 17,00 €
Y Gans Haxnteil grilldt mit Kadoffiknedl, Apfeblaukraut und SoB 19,00 €
Entenbrust grilldt mit Kadoffiknedl, Apfeblaukraut und So 12,00 €
% Ente grilldt mit Kadoffiknedl, Apfeblaukraut und Sof 16,00 €
Y4 Ente Fliiglteil grilldt mit KadoffiknedI, Apfeblaukraut und SoB 9,00 €
% Ente Haxnteil grilldt mit Kadoffikned], Apfeblaukraut und SoB 10,00 €
Salatteller klein (mit versch. Dressing) 3,00€
Salatteller Saison (mit versch. Dressing) 8,00€
Salatteller Spezial (groB, mit gebratenen Entenbruststreifen) 10,00 €
Biere vom Fass 0,51 3,00€
Apfestrudl mit VanillsoB 4,50 €
Dampfnudl mit VanillsoB 4,50 €
Kirdanudl frischbacha, 1 St. 2,00 €

Kaffee, Torten und Kuchen an der Kaffee-Bar

Bewirtung im Hausler Stadl

1/'1”;“\!;[
Hausler-Hof

Garchinger Weg 72
in Hallbergmoos

www.hausler-hof.de

Wir freuen uns
auf lhren Besuch -
die Hausler-Hof-Mannschaft

Boarisch wird’s am Samstag, 19.11.2016, ab
19.30 Uhr im Hausler-Hof in Hallbergmoos. Ein
buntes Programm aus Gstanzin, Liedern, Witzen
und Gereimtem erwartet die Gaste. Der

bekannte Gstanzlsanger Erdapfekraut aus der
Holledau tritt zusammen mit seiner Kollegin
Loretta Salami aus Katzlbergkirchen auf.

Auf der Blihne und direkt im Publikum derble-
cken sie spontan und aus dem Stegreif alles,
was ihnen unterkommt. Abgeschmeckt wird das
Ganze mit Liedern und Gedichten aus dem

bayerischen Abend im Hausler-Hof in Hallbergmoos

Alltag. Musikalisch begleitet und boarisch
aufg’spuit wird von den Heisl-Ratzn, ebenfalls
aus der Holledau.

0811/1830
Weg 72,

Telefon
Garchinger

Platzreservierung unter
Location: Hausler-Hof,
85399 Hallbergmoos
Weitere Infos: www.hausler-hof.de
www.erdaepfekraut.de, www.loretta-salami.de
Sebastian Hausler

Die Heilpraktikerin Gisela Niedermeyer feierte
am 27. Oktober das 10-jéhrige Bestehen ihrer
Praxis flr Manuelle Therapie in Garching. Zu die-
sem Jubildum erschienen zahlreiche Gaste, ehe-
malige Patienten und Patienten, die sich zurzeit
in Behandlung befinden, aber auch viele Interes-
sierte, die die angebotenen Jubildumsrabatte
nutzen wollten. Die von Gisela Niedermeyer vor-
rangig angewendete Methode ist die in den USA
entwickelte Integrative Manuelle Therapie (IMT).
Dabei werden durch Beriihrung von Kérperarea-
len die Selbstheilungskrafte des Korpers ange-
regt und damit der Heilprozess geférdert. Neben
der IMT-Methode werden von Gisela Nieder-
meyer auch manuelle Techniken der Osteopa-
thie, der Cranio-Sacral-Therapie und der moder-
nen Mikrokinesi angewendet. Ziel der Anwen-
dungen ist das Auflésen von Blockaden im Kor-
per und die Aktivierung der inneren Selbsthei-

10 Jahre IMT-Praxis Garching

PR-Anzeige —

lungskréfte. Bei bestimmten Krankheitsbildern
werden von Gisela Niedermeyer Techniken der
Schadel- und Ohrakupunktur angewendet, fir
die sich die Heilpraktikerin in Fachkursen qualifi-
ziert hat. In ihrer Praxis behandelt Gisela Nieder-
meyer Gelenk- und Wirbelsdulenerkrankungen,
Herz-Kreislauf-Beschwerden, neurologische
und psychische Erkrankungen, Konzentrations-
stérungen, Energie- und Antriebslosigkeit und
viele weitere Krankheitsbilder. Gisela Nieder-
meyer kann auf eine sehr erfolgreiche Zeit mit
ihrer Praxis in Garching zuriickblicken. Sie hat in
den zurtickliegenden 10 Jahren sehr vielen Men-
schen bei der Bewadltigung ihrer Krankheiten
geholfen. Dank und Anerkennung fir die sehr
gute Behandlung und insbesondere die persén-
liche Betreuung wurden auf der Jubildumsfeier
von allen anwesenden Patienten zum Ausdruck
gebracht. Gisela Niedermeyer




