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Handwerk Lebensfreude

pyWeun ich dper meinen Schatten springe,
ko ich gamz schom viel evveichen®

Als wir mit der Arbeit an dem Ihnen vorliegende Heft begonnen hatten, war uns allen noch
nicht bewusst, was in den darauffolgenden Wochen auf uns zukommen wirde. Die Arbeit
am Schwerpunktthema ,Nahrung - Genuss fir Kérper, Geist und Seele” schien im Verlauf
der Corona-Pandemie, so wie viele andere Themen, hinten anstehen zu missen oder gar
in Vergessenheit zu geraten. Der neuartige Virus, die dadurch entstehende Pandemie, die
vielen Nachrichten und Bilder aus der Welt verdrangten fast alle anderen Themen. Es gab
Gber Wochen scheinbar keine anderen Nachrichten mehr und diese Omniprdsenz I8ste bei
einigen Menschen Angst und Sorge aus.

Im Verlauf dieser Wochen im ,Lockdown”** lernten wir schnell veranderte Arbeitsabldufe und
Umgangsregeln. Zum Glick konnten wir alle Arbeitsplatze sichern, Kurzarbeit vermeiden,
fast allen Menschen mit Assistenzbedarf einen Tagesrhythmus mit einer sinnvollen Tatigkeit
organisieren und uns auf dem weitldufigen Gelande des Eichhofs bewegen.

Viele Menschen unterstitzen die Arbeit des Eichhofs auf sehr unterschiedliche Weise. Einige Handwerker, Dienst-
leister, Gastronomen, Kursleiter, Therapeuten und Kinstler trieb und treibt bis heute, neben der gesundheitlichen
Sorge, vor allem auch die wirtschaftliche Existenzsorge um. Alle diese externen ,Mitarbeiter*innen” konnten ab
dem 18. 3. 2020 den Eichhof nicht mehr betreten und ihre unterstiitzende Arbeit bei uns ausiiben. In den meisten
Fallen konnten wir die Zusammenarbeit inzwischen wieder aufnehmen und die entsprechenden Hygieneregeln
umsetzen. Auf das gemeinsame Singen, das Musizieren mit Blasinstrumenten, die Kontaktsportarten und einige
andere Angebote werden wir leider noch etwas warten missen.

In der gesamten Zeit war das zum Jahresende 2019 gewdhlte Schwerpunktthema ,Nahrung - Genuss fir Kérper,
Geist und Seele” aber viel prasenter, als wir dachten. In der ,Lockdown”-Phase haben wir bewusst mehr Zeit
und Geld in das tagliche Essen investiert, denn in schwierigen Zeiten bildet gutes Essen eine wichtige Basis fur
gute Stimmung. Die neuen Verhaltensregeln des ,social distancing”, also der Abstandsregeln, sorgten fir einen
Mangel an persénlicher Begegnung und menschlicher Beriihrung. Fiir uns Menschen, als soziale Lebewesen, ein
sehr wichtiges Nahrungsmittel, auf das wir in dieser Phase oft entbehren mussten und immer noch entbehren
mussen.

Ein weiteres Nahrungsmittel fehlte und fehlt uns weitestgehend immer noch. Das Musizieren, die Schauspielerei
und der kreative Umgang mit anderen Kunstformen. Wir hoffen darauf, bald wieder selber musizieren, tanzen
und schauspielern zu kénnen. Auf den Genuss von kiinstlerischen Veranstaltungen im ,Haus der Begegnung”
werden wir sicherlich noch eine lange Zeit verzichten mussen.

Ein besonderes Geschenk brachten Musiker der WDR Big Band im Juni mit ihrem ,Dankeschén”-Bulli vorbei und
bedankten sich mit einem kleinen Jazz-Konzert im Freien und mit viel Abstand fir Publikum und Musiker. Die
~,Dankeschon”-Aktion des WDR richtete sich an Pflege- und Betreuungseinrichtungen in

NRW zum Dank fir die Arbeit und Geduld der letzten Monate und war fiir alle Anwesenden | /( \EEENSGEMEINS Y

eine willkommene Abwechslung. ~---‘---£1Ck?g§v»\mi

Weltweit steigen die Corona-Fallzahlen weiterhin an. Es bleibt zu hoffen, dass wir in Europa | i
nicht wieder auf den Stand von Marz / April zuriickfallen. Aber die Alltagssehnsucht und die ¥ & Q
Verdrangungsfahigkeit der Menschen sorgen aktuell wieder fir ansteigenden Fallzahlen, :
auchin Deutschland. Es liegt weiterhin in der Verantwortung jedes Einzelnen.

= oot

Daher passen Sie gut auf sich und andere auf. |

*  siehe Seite 32 - ,,Mein Schatten” von Max Oehr
** Ausgangssperre, Herunterfahren 6ffentlichen Lebens zur Gefahrenabwehr
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Menschen

Schwevpunkt: Nalivung = Cenuss Pav Kovper, Celst und Seele

Ein Geblecht
voller Ratsel und Wundev

odev Nahvung fuvr die Seele

von Eva Jockel

Kennst Du den unendlichen Hunger nach der Farbe Griin?
Das nicht eingetretene Sattigungsgefihl nach einer grofSen,
unachtsam verschlungenen Portion Pasta?

Die satte Zufriedenheit nach einem guten Gespréch?

Geht da etwas durcheinander? Ja, genau!

Wir Menschen sind unendlich vielschichtig. Die verschiedenen Anteile unse-
res Wesens sind nicht alle physisch wahrnehmbar. Sie sind jedoch erlebbar
oder zu erahnen. Eng miteinander verwoben, stellen sie ein scheinbar un-
durchdringbares Geflecht voller Ratsel und Wunder dar.

Gesundheit entsteht dort, wo sich die verschiedenen menschlichen Anteile
zu einem harmonischen Klang zusammenfinden. Entwickelt dieser eine dis-
sonante Klangfarbe, so kindigt sich Entwicklung an, insofern er seine Span-
nungen durch eine Umgestaltung [6sen kann.

Das Wissen darum, dass nicht nur der Kérper des Menschen Nahrung bedarf,
hatten die Menschen bereits vor langer Zeit.

Allzu oft geht uns dieser ganzheitliche Blick verloren, reduziert sich auf das
Sichtbare.

Reich an hochwertigen und stets verfiigbaren Lebensmitteln, sehen wir ei-
ner zunehmenden Schwemme ernahrungsbedingter Stérungen sowie Folge-
erkrankungen ungesunder Lebensweisen entgegen. Diese haben ihren Ur-
sprung nicht selten auf anderen Ebenen.

Unser Essverhalten wird keineswegs nur von Hunger bestimmt. Ein komple-
xes Geschehen aus physischen, sozialen und kognitiven Faktoren steuert un-
ser Essverhalten, das in frihster Kindheit angelegt ist.

Der weinende, an die Brust gelegte und nach kurzer Zeit schiummernde Sdug-
ling, erfdhrt an der Mutterbrust Sattigung und Trost, Liebe und Zuwendung.

Das ausgedehnte, liebevoll zubereitete Abendessen mit Freunden, ist neben
der Nahrungsaufnahme Beziehungspflege. Das Verbot des zweiten Brotes
kann als herbe Zurickweisung erlebt werden.

Auf diese Weise sind wir in der Ausbildung unseres Essverhaltens maf3geblich
gepragt durch die Einbettung in unsere kulturellen, familiaren und persoénli-
chen Beziige. Zusammenhange zwischen unserem Essverhalten und unse-
rem psychischen Befinden werden immer wieder sichtbar.
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Schwevpunkt: Nahvung - Genuss fir Kovpey, Geist und Seele

Wir essen nicht nur, um uns zu sattigen. Wir essen auch, um uns zu beloh-
nen oder uns zu entspannen. Wir entziehen uns Nahrung, um unsere Selbst-
wirksamkeit zu erleben. Hier erkennen wir einen Knotenpunkt in dem Bezie-
hungsgeflecht zwischen Kdrper und Seele.

Gelingt es uns im Laufe unserer Entwicklung unsere Verhaltensweisen in Be-
zug auf das Essen zu reflektieren, méglicherweise zu entlarven? Finden wir
Alternativen zur Nahrungsaufnahme, wenn wir seelischer Zuwendung be-
durfen?

Hippokrates (460-370 v. Chr.) beschrieb Gesundheit als ein Zusammenspiel
von Harmonie und innerer Stabilitdt. Eine in der Antike angeordnete soge-
nannte ,Didt” betrachtete nicht nur die physische Nahrungsaufnahme, son-
dern empfahl eine allgemein ausgewogene Lebensfiihrung. Zu dieser zahlten
neben Essen und Trinken auch das Arbeiten, Erholung, Sport, Kérperpflege,
gemeinsames Singen, ein gesunder Schlaf- Wach-Rhythmus sowie Sexuali-
tat.

Zudem spielten die bildenden und darstellenden Kiinste, das Philosophieren
und Meditieren eine wichtige Rolle bei der Gesunderhaltung des Menschen,
ebenso wie der Blick auf die Bedirfnisse des Individuums.

Die durch Rudolf Steiner begriindeten Philosophie vom Menschen basiert auf
dem Gedanken, dass Korper, Seele und Geist in einer engen, sich stets wan-
delnden Beziehung zueinanderstehen.

,Der Leib ist verganglich, der Geist ewig, die Seele vermittelt zwischen ihnen
und hat an beiden Anteil” beschreibt Lorenzo Ravagli in der Erziehungskunst
(2005).

Ein vielschichtiges Geflecht, das in steter Bewegung ist. Gesunderhaltung
kann nur gelingen, wenn der Blick auf das Ganze gerichtet wird, der Mensch
ganzheitlich gendhrt wird. Krankheit entsteht meist durch ein zu lange anhal-
tendes Ungleichgewicht, eine fortbestehende Dissonante.

Erkennen wir die Wechselwirkung der verschiedenen menschlichen Anteile,
so erkennen wir méglicherweise das Ungleichgewicht, die ,Fehlleistung des
Systems”. Nur so werden wir handlungsfahig.

Ganzheitliches Erndhren bedeutet also weit mehr, als dem Kérper Nahrung
zuzufihren. Es bedeutet auch unsere Seele zu ndhren, unseren Geist.

Helmut Siebert von der evangelischen Kirche stellt uns die provokante Frage:
,Wie erndhren Sie ihre Seele?”

Er beschreibt, viele Seelen seien unterernahrt, zeigten Mangelerscheinungen
und befdnden sich in einem lebensbedrohlichen Zustand.

Die Seele bediirfe an Sinn und Orientierung, Liebe und Trost, Aufmerksam-
keit, Zeit und Gott.

Die Seele ndhre sich von dem, woran sie sich freue, beschrieb der Philosoph
und Kirchenvater Augustinus Aurelius.

Kunst sei Nahrung fir die Seele, so das Motto der Dormagener Kunstausstel-
lung 2005.
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Menschen

Schwevpunkt: Nalivung = Cenuss Pav Kovper, Celst und Seele

Der Maler Felix Droese vertritt sogar die Ansicht, Kunst gehore zur Grundver-
sorgung wie Milch, Zucker, Kartoffeln. Eine Speisekarte fir unsere Seele ist
sicherlich so individuell, wie jede Personlichkeit. Neben Liebe und Trost, Auf-
merksamkeit, freudvollen Erlebnissen und kiinstlerischem Tun, kénnen wir
sicherlich festhalten, dass die Beziehung der Menschen zueinander, auf der
Speisekarte fir eine gesunde Seele ganz oben stehen sollten.

Vor etwa sieben Jahren bemihte sich die Lebensgemeinschaft Eichhof unter
dem Motto ,Wir nehmen alle mit” darum, ein aktuelles Leitbild zu formulie-
ren, das die Vielschichtigkeit des menschlichen Wesens und dessen unter-
schiedliche Nahrungsbediirfnisse sehr schon beschreibt und daher hier in Tei-
len zitiert werden soll:

,Unser Bestreben ist, in dieser Gemeinschaft ein selbstbestimmtes, sinn-
erfiilltes und zufriedenes Leben in jedem Lebensabschnitt zu erméglichen.
Dazu gehdren Arbeit, Kunst, Kultur, religiése Entfaltung, Sport und das Wirken
in das gesellschaftliche Umfeld.
Menschen mit unterschiedlichen Méglichkeiten und Lebensvorstellungen be-
gegnen sich respektvoll, wertschdtzend, nehmen sich an und ergénzen sich
wechselseitig. Rhythmische Lebensgestaltung und Leben im Einklang mit der
Natur sind uns wichtig.
Wir stellen uns ein auf sich wandelnde Bedingungen und Bediirfnisse. Krea-
tivitdt, Kommunikation und zwischenmenschliche Begegnungen sind Grund-
lage unserer Entwicklungsfahigkeit. [...] Zu einem lebendigen Miteinander
gehért auch die selbstbestimmte Gestaltung von Freundschaft, Partnerschaft
und Sexualitét.
Haltung und Handlung entwickeln wir in zeitgeméfSer Form aus der Anthro-
posophie.”

(Leitbild Lebensgemeinschaft Eichhof, 2007)

Dieses Zitat von Rudolf Steiner begleitet das Leitbild richtungsweisend. Es er-
scheint mir derzeit aktueller denn je:

,Heilsam ist nur,
wenn im Spiegel der Menschenseele sich bildet die ganze Gemeinschaft
und in der Gemeinschaft lebet der Einzelseele Kraft.”

Seelennahrung in Zeiten der Kontaktbegrenzung, in Zeiten, in denen eine
Umarmung ein moglicherweise teures Gut geworden ist. Seelennahrung in
Zeiten, in denen Kulturveranstaltungen und Versammlungen verboten sind.
Eine Herausforderung. |

Litevatuv:

" Christiane Vetter in ,Deutsches Arzteblatt” Jg. 97 Heft 43
27. Oktober 2000

I https://www.klassphil.hu-berlin.de/en/avh-professur/staff/
vandereijk/auenzeitung-18 am 23. 4. 2020

I https://www.erziehungskunst.de/artikel/serie/leib-seele-und-geist/
am 23.4.2020

I https://www.damid.de/verstehen/medizin.htm/am 24. 4. 2020

I Leitbild Lebensgemeinschaft Eichhof, 2005
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Schwevpunkt:

von Annette Brittner

Gedanken zu einem immer wieder heif3 diskutierten Thema:

Einer der Kernaussagen der UN-Be-
hindertenrechtskonvention lautet:
LSelbstbestimmtes Leben ermdgli-
chen - keine Eingriffe in personliche
Rechte!”

Das bedeutet sicher nicht, dass die
Maoglichkeiten einer angemessenen
Beratung nicht ausgeschépft werden
sollen. Aber wo hort Beratung auf
und wo fangt Bevormundung an?

Und was gibt einem das Recht,
den Menschen in seiner Erndhrungs-
weise zu reglementieren?

,Wem die Quelle versagt bleibt, der
verliert die Freude am Genief3en.”

Bei dem Versuch, die Esslust zu sehr
zu kontrollieren, kann sich das Ganze
ins Gegenteil kehren, die Sinnlichkeit
beim Essen verkiimmern. Die Freu-
de am malRvollen Essen macht Platz
dem Unerfillt-Sein, einem standi-
gen Hungergefiihl und gefdhrlichen
Fressattacken.

Geht es also nicht viel mehr darum,
die Lust am Essen und korperliches
sowie seelisches Wohlbefinden in
Ubereinstimmung zu bringen?

Lieblingsrezepte heraussuchen, Mo-
tivation zur vollwertigen Ernghrung,
Unterstitzung beim Ausprobieren
neuer Gerichte, gemeinsames Ko-

chen, ein schén gedeckter Tisch, zu-
sammen essen...

Sollten nicht vielmehr diese Dinge
im Vordergrund stehen statt einer
permanenten Kontrolle und Begren-
zung?

Gesundheit umfasst sowohl die kor-
perliche als auch die seelische. Und
dies kann nur gelingen in einer ver-
antwortlichen Betreuung, wo der
Einzelne mit seinen Winschen ernst
genommen, addquat beraten und in-
dividuell begleitet wird.
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Schwerpunkt: Nalhvung = Gewuss Liv Kovpey, Geist und Seele
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von Iris Tillmann
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Der Eichhof-Bioladen gehdrt zum Werkstattbereich der Lebensgemeinschaft Eichhof.
Ganz besonders in der ,,Corona-Zeit” ist das Bewusstsein von vielen Menschen gestiegen,
sich mit hochwertigen Lebensmitteln und biologisch angebautem Obst und Gemlise zu versorgen.

Der Eichhof-Bioladen bietet neben diesem Angebot klei-
ne Alltagsfluchten beim Kaffee im Bioladen oder auf der
Sonnenterrasse. Stammkunden, Wanderer und Rad- und
E-Bike-Ausfligler mogen das vielféltige Angebot: Frisch
gebackenes, pramiertes Brot, leckere Brétchen oder Teil-
chen, Gebdck und Kuchen in Bio-Qualitat aus der eigenen
Backerei oder Eier aus der hofeigenen Landwirtschaft
sowie Geschenkartikel aus den verschiedenen Manufak-
turen des Eichhofs. Der Eichhof-Bioladen fiihrt aulRerdem
ein sogenanntes Vollsortiment an biologisch angebauten
und hergestellten Waren. Nachhaltigkeit steht hier im
Vordergrund. Eichhof-Kunden schdtzen ganz besonders
die Produkte aus der Eichhof-Demeter-Landwirtschaft.
Die ersten Eichhof-Tomaten werden jedes Jahr sehns{ich-

tig erwartet. Aber auch die schmackhaften Gurken und
selbst gezogenen Salate sowie Kartoffeln, Rhabarber,
Radieschen werden sehr gern gekauft. Im Sommer ist
das Angebot sehr vielfaltig, aber auch im Winter bieten
wir vitaminreichen Feldsalat, Baby-Leaf, Grinkohl und
Postelein an.

Unsere Produkte werden taglich frisch geerntet und von
der Landwirtschaft zu Fuf zum Bioladen geliefert. Das
sind sehr kurze und verpackungsfreie Transportwege.

Der Bioladen bestellt taglich die Produkte, die gebraucht
werden, und verzichtet damit bewusst auf Vorratshal-
tung. Regionaler, frischer und wertvoller geht es nicht.
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Schwevpunkt: Nathvung - Genuss fir Kovper, Geist und Seele

Ein groRer Uberschuss féllt selten an, wenn doch, haben
unsere kreativen Koche des Werkstattbereichs ,Kiiche
und Service”, die fur die Mittagsverpflegung im Haus der
Begegnung kochen, immer eine leckere Rezeptidee und
setzen diese dann flexibel im aktuellen Speiseplan um.

Es ist bemerkenswert zu erleben, wie viele Kunden das
wertvolle und schmackhafte Demeter-Brot aus der Eich-
hof-Back.Manufaktur schdtzen. Im Beitrag ,Brot aus der
Eichhof-Back.Manufaktur - Einfach aber gut!” erfahren
Sie Naheres Gber das leckere Eichhof-Brot.

An manchen Tagen schafft es das frischduftend ange-
lieferte Brot kaum in die Regale hinter der Theke, da
es bei der Anlieferung aus der Backstube, wie sprich-
wortlich ,warme Semmeln”, bereits direkt vom Regal-
wagen verkauft wird. Wer sichergehen will, seine Brote
auch tatsachlich beim Einkauf im Bioladen vorzufinden,
bestellt seine gewiinschten Backwaren vor. Die Vorbe-
stellung der Backwaren hilft auch, eine Uberschusspro-
duktion zu vermeiden. Viele Hauswirtschafter*innen der
Wohngruppen des Eichhofs aber auch zahlreiche externe
Stammkund*innen nutzen bereits die Moglichkeit der
Vorbestellungen der Eichhof-Backwaren.

Fir Bewohner*innen des Ambulant Betreuten
Wohnens und Kolleg*innen, die einen Freiwilli-
gendienst auf dem Eichhof leisten sowie Jahres-
praktikant*innen besteht das Angebot, kurz
vor Ladenschluss vorbeizukommen, um
sich kostenlos Brot und Brotchen zu holen.

Uber das Thema Coffee-to-go, englisch
fir Kaffee zum Mitnehmen, hatten wir
uns bereits vor einigen Jahren Gedan-
ken gemacht, um der Ressourcenver-
schwendung durch Nutzung von Weg-
werfbecher entgegenzuwirken. Mitt-
lerweile findet der Eichhof-Keramik-
Becher mit Deckel zum Mitnehmen
regen Anklang. Der Gast bringt seinen
bereits gekauften Eichhof-Becher mit

und erhélt im Tausch einen sauberen
mit frischem Kaffee gefillten Becher.
Dieses System wird von Kolleg*innen

mit oder ohne Assistenzbedarf gern
genutzt. Die Beschéftigten der Back. [+
Manufaktur nutzen eigene bruchsichere

Tassen, da nichts Zerbrechliches mit in

die Backstube genommen werden darf.

LEBERSGEMENSCHAFT

Eichh‘-’f

Unsere Bioladen-Kund*innen wissen nicht

nur die wertvollen Produkte und das Kaufen von unver-
packtem Gemise zu schatzen, sondern kommen auch
gerne zu uns, um die Institution Lebensgemeinschaft
Eichhof zu unterstiitzen, aber auch, um die besondere
Atmosphadre bei uns zu erleben.

In den Pausenzeiten ist der Bioladen meist gut besucht
von Kolleg*innen mit und ohne Unterstitzungsbedarf,
die ihren Kaffee, belegte Brotchen, leckere Teilchen oder
StRes kaufen mochten, um dann das Gekaufte wahrend
einer kleinen Auszeit an den Tischen drinnen oder drau-
Ren, ganz fur sich, neben oder gemeinsam mit unseren
externen Café-Gasten zu geniel3en. Oder die Freude, die
zu spiren ist, wenn das Bestellte mit dem Pendelino-
Tablett von Bioladen-Kolleg*innen mit Assistenzbedarf
freundlich und stolz am Tisch serviert wird. Ein wei-
terer Bioladen-Beschaftigter bietet hin und wieder
selbststandig an, Einkdufe unserer Kunden bis ans
Auto zu tragen und erhalt auch dafir Dank, Wert-
schatzung und Bestatigung fir sein Tun. All

diese Zusammentreffen, teilweise flichtig,
manchmal intensiv, aber immer respektvoll
und wohlwollend, machen unseren Bioladen
zu einem besonderen Ort der Begegnung
mit sinnvoller und sinnbringender Be-
schaftigung. Gerade in hektischen und
unbestandigen Zeiten wie diesen erlebe
ich den Eichhof-Bioladen mit all seinen
Besonderheiten als Lernfeld fir Akzep-
tanz, Geduld, neue Erfahrungen und
Aufbrechen von Vorurteilen; sprich als
Nahrung fir Kérper, Geist und Seele. |

Aufgrund der Corona-Pandemie ist der Bioladen aktuell noch geschlossen.

Derzeit verkaufen wir die feldfrischen Produkte der Eichhof-Landwirtschaft,
unsere Bio-Eier und die ofenfrischen Brote des Eichhofs an einer Verkaufshitte
direkt am Eingang des Eichhofs.

\,J.W‘ 'PV ewen wws

: *
ot cin Wieaevsenent WIRIPHIT)

pie Wiederer6ffnung des Bioladens
ist fiir den 1. September 2020 geplant.
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Um gutes Brot herzustellen braucht

man eigentlich nicht viel:

I Rohstoffe:
Getreide, Meersalz, Triebmittel
wie Sauerteig, Hefe oder beides
und Flussigkeit, wie zum Beispiel
Wasser oder Milch

1 Kraft:
Bei der Teigherstellung hilft uns
die Knetmaschine, der Rest
ist bei uns reine Handarbeit

I Zeit, damit der Teig reifen kann

I und einen Backofen

Doch was macht nun
ein gutes Brot aus?

Hierzu koénnte man das Prifungs-
schema des Deutschen Backerhand-
werks zur Hilfe nehmen. Hier werden
folgende Qualitatsmerkmale gepriift
und bewertet.

I Form und Aussehen

I Oberflachen-

und Krusteneigenschaften
Lockerung und Krumenbild
Struktur und Elastizitat

Geruch

Geschmack

avev

v
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Um diese Ziele moglichst zu errei-
chen, bringen wir auf dem Eichhof
unser Fachwissen und unsere Berufs-
erfahrung ein. Hierdurch kénnen wir
einige Parameter verandern, um das
Ergebnis zu optimieren, wie zum
Beispiel die Erhohung/Verringerung
des zu versduernden Mehlanteils,
kirzere/langere Knetprozesse, kal-
tere/warmere Teigfiihrung, hohere/
tiefere Anbacktemperaturen.

Dies ist besonders zu Beginn der Ver-
arbeitung des Getreides der neuen
Ernte im Oktober oder November er-
forderlich. Weil hier die Schwankun-
gen der Backeigenschaften des Ge-
treides am stdrksten sind. Aber auch
Uber das Jahr hinweg kommt es im-
mer zu Schwankungen in der Mehl-
qualitat. Ferner sind auch Raumtem-
peratur und Luftfeuchtigkeit Fakto-
ren, die unser Handeln beeinflussen.

In Grofsbickereien sieht dies ganz
anders aus.

Dort wird wesentlich wissenschaft-
licher mit Mehlanalysen, Séuergrad-
bestimmung etc. gearbeitet. Dies ist

C\“O'P- BO\C\C Mo\ﬁl;\plo';\lﬁi'uv

dort aber auch vonnéten, denn es
stehen ein optimaler Produktions-
ablauf, eine hohe Reproduzierbar-
keit der ,Qualitdt” und eine hohe
Auslastung im Vordergrund, siehe
Priifschema Qualitdtsmerkmale Brot-
prifung. Die Teige missen opti-
mal gefiihrt werden, damit die Gér-
prozesse in gewissen Zeitfenstern
ausreichend erfolgen und ein vorher
definiertes Volumen erreicht wird.
Gelingt dies nicht, kommt das gesam-
te Zeitmanagement durcheinander,
was zu Qualitatsverlusten fihrt.

In Grol3bdckereien werden optimale

Ergebnisse unter anderem erreicht

durch:

1 Verarbeitung von backtechnolo-
gisch nahezu perfekten Mehlen

1 Zugabe von Zusatzstoffen;
160 Zusatzstoffe sind in Deutsch-
land zugelassen

I Modernste Maschinen

1 Optimales, gleichbleibendes
Raumklima

1 Temperierte Zutaten

Die Grof3bickereien sind in diesen
Punkten besser ausgestattet.
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Doch kommen wir noch einmal auf
die Frage am Anfang zuriick.

Was macht nun
ein gutes Brot aus?

Bei der Brotpriifung des Deutschen
Backerhandwerks finden leider zwei
Aspekte keine Beriicksichtigung, die
aber fur uns eine wichtigere Bedeu-
tung haben.

Zum einem die Inhaltsstoffe:

Wir verarbeiten, aus unserer Sicht,
das beste Getreide, das man welt-
weit erhalten kann. Wir verarbei-
ten ausschlief3lich Demeter-Getrei-
de. Unseres wird in Norddeutschland
angebaut und vermahlen. Das hat
den Vorteil von kurzen Wegen. Das
Demeter-Getreide ist backtechno-
logisch gesehen zwar nicht optimal
aber es gibt von den Inhaltstoffen
nichts Besseres als dieses biodyna-
misch angebaute Getreide.

Mit Mehlen dieser unterschiedlichen
Demeter-Getreide und deren jewei-
ligen Untersorten beliefert uns die
norddeutsche Mihle:

Sorten Weizen:
Astardo
Wiwa

Butaro
Aszita
Naturastar
Scirocco

Sorten Roggen:
1 Danko

1 Walet

1 Amilo

I Firmanet

I Conduct

Sorten Dinkel:

I Franckenkorn

1 Zollernspelz

I Oberkulmer Rotkorn
I Ebeners Rotkorn

Zum anderen die Bekommlichkeit:

Wir haben das Gliick, dass wir nicht
bereits um 6 Uhr morgens alle Bro-
te zur Auslieferung fertig gebacken
haben miissen. Im Gegensatz zu
GroRRbackereien konnen wir uns Zeit
nehmen fir die Herstellung unse-
rer Brote. Dadurch kénnen Gé&r- und
Reifeprozesse wesentlich langsamer
stattfinden als in der Industrie. So-
mit werden mehr Kohlenhydrate und
niedermolekularer Zucker abgebaut,
die sonst bei Menschen mit Reiz-
darm zu Problemen fihren kénnen.
Je langer der Abbau im Reifeprozess
stattfinden kann, desto bekémmli-
cher wird das Brot. Weitere positive
Effekte sind, dass mehr Aromastoffe
entstehen und das Getreide besser
quellen kann. Hierdurch wird das Brot
aromatischer und bleibt [anger frisch.

Daher ist unsere Maxime Qualitat
statt Quantitat. - Wir nehmen uns
Zeit fir gutes Brot!

Womn givt es welches Demetev-Brot aus dev Eichhof-Back.Manufaktur?

Eichhof-Brotsorten

Eichhof-Kruste

| Montag

Dienstag | Mittwoch |Donnerstag| Freitag

Broltaler

Dinkelsaaten

Leinsaatbrot

Dreikornbrot

Berliner Landbrot

Sonnenblumenbrot

Vollkornflocke

Schwarzbrot

Eichho®-Jouvrwal - Nr. 54 - August 2020
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Roggenbrot (100)

Zutaten:
1 100 % Roggenmehl*
W 0§ Wasser
4 0 Hefe™
1 Meersalz

Bei diesem Brot wird ein

d spezieller Prozentsatz vom
Roggenmehl zu einem Sauer-
teig versduert. Der Sauerteig
§ wird von uns taglich selbst
hergestellt/gefthrt.

Bvsltaler
Weizenmischbrot (70/30)

dchth

Zutaten:

1 70% Weizenvollkornmehl
I Wasser

1 20% Roggenvollkornmehl*
1 10% Roggenmehl*

1 Hefe™

1 Meersalz

Bei diesem Brot wird ein
' spezieller Prozentsatz vom
Roggenmehl zu einem Sauer-
teig versauert. Der Sauerteig wird
von uns taglich selbst hergestellt/ gefthrt.

Divkelsaaten Jemeter

Dinkelbrot (90/10)

S Zutaten:
= 1 90 % Dinkelvollkornmehl*
I Wasser
. 1 10% Roggenmehl*
E{ 1 22,5% Saatenmischung”

; (Haferflocken®, Sonnenblumen-
kerne*, Leinsaat”, Sesam”,
Kurbiskerne®)

1 Hefe™
1 Meersalz
1 Margarine™

Bei diesem Brot wird ein spezieller Prozent-
satz vom Roggenmehl zu einem Sauerteig
versauert. Der Sauerteig wird von uns taglich
selbst hergestellt/ gefihrt.

Schwerpunkt: Nalhvung - Gewuss Liv Kovpey, Geist und Seele

Dveikovubvot
Weizenmischbrot (65/35)

Zutaten:
I Wasser
1 65% Weizenmehl*
1 26 % Roggenmehl|”
1 9% Roggenschrot”
1 Haferflocken

(4% auf Mehl gesamt)

1 Meersalz

Bei diesem Brot wird ein spezieller Prozent-
satz vom Roggenmehl zu einem Sauerteig
versduert. Der Sauerteig wird von uns taglich
selbst hergestellt/ gefihrt.

Eichhot kvuste

Roggenmischbrot (60 / 40)

o 0§ Wasser

4 1 60% Roggenmehl*
. 1 40% Weizenmehl*
§ 1 Hefe™

{ 1 Meersalz

Bei diesem Brot wird ein

spezieller Prozentsatz vom
Roggenmehl zu einem Sauerteig versduert.
Der Sauerteig wird von uns taglich selbst
hergestellt/ gefihrt.

Leiwsaatvvot

Roggenmischbrot (56 /34)

Zutaten:
1 44% Weizenmehl*
1 34% Roggenmehl*
. 1 Wasser
1 22 % Roggenschrot”
1 10% Leinsaat”
(auf Mehl bezogen)
I Hefe**
1 Meersalz

Bei diesem Brot wird ein
spezieller Prozentsatz vom
Roggenmehl zu einem Sauerteig versauert.
Der Sauerteig wird von uns taglich selbst
hergestellt/ gefiihrt.

=

Roggeupmischovot

wmit Soumenblumenkernen
Roggenmischbrot (70/30)

s Zutaten:

I Wasser

1 52 % Roggenmehl”

1 30% Weizenmehl”

1 18% Roggenschrot*

1 10% Sonnenblumenkerne”

1 Hefe™

1 Malzmeh|™
(Weizenmehl**, Weizenkleber*,
Rohrzucker™, Gerstenmalzmehl*,
Guarkernmehl**, Ascorbinsaure,
Enzyme [Weizen])

1 Meersalz

Bei diesem Brot wird ein spezieller Prozent-
satz vom Roggenmehl zu einem Sauerteig
versauert. Der Sauerteig wird von uns taglich
selbst hergestellt/ gefthrt.

Schwavzbvrot

Roggenbrot (100)

Zutaten:

1 100% Roggenschrot”,
I Wasser,

1 Meersalz,

1 Hefe™

Bei diesem Brot wird ein
spezieller Prozentsatz vom
Roggenmehl zu einem Sauer-
teig versduert. Der Sauerteig
wird von uns taglich selbst
hergestellt/ gefiihrt.

VollkevuPlocke

Roggenmischbrot (Vollkorn) (60/40)

Zutaten:
1 50% Roggenvollkornmehl*
I Wasser
I 40% Weizen-
. vollkornmehlmehl*
1 10% Roggenmehl*
1 10% Gerstenflocken
(auf das Mehl bezogen)

Bei diesem Brot wird ein spe-
zieller Prozentsatz vom Roggenmehl zu einem
Sauerteig versauert. Der Sauerteig wird von
uns taglich selbst hergestellt/ gefihrt.

* = Demeter

** = aus kontrolliert biologischen Anbau
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ProAuktionsschvitte Aes Brotbackens

1. n L 2.
Zutaten b o : Teig
abwiegen o S kneten

Stiickgare;
die Stiickgare ist die letzte
Ruhe- und Reifephase
vor dem Backen

Brot ,aufmachen”,
e das heif3t, der Teig
Rund _ R W &6 & wird per Hand in die Form
wirken e S iy o= des zubackenden
' : ” Brotes gebracht

8.
Endgare Brotim Kasten;
Zeitraum, den der
geformte Teigling braucht : e
um das nétigeVolumen s , Fertig
zu erreichen Ty gebacken
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Wie viel Leben
1St M umseven Lebensmitteln?

Betvachtung dev Aubauverfahven
aunf natuvlicher Evde und anf Steimwolle.

von Karin Brigemann

In der Landwirtschaft des Eichhofs produzieren wir Demeter zertifizierte
Lebensmittel, die wir im Gewdchshaus, im Freiland oder auch im Folien-

tunnel in natiirlicher Erde anbauen. In einem unserer Folientunnel
haben mal wieder einen ,Mitbewohner”. Er hat schon ganze Fenchel
in verhéltnisméfSig grofSe Ldcher gezogen und aufgefressen.
Hoffentlich mag er keine Tomaten- und Paprikapflanzen.

Handelt es sich um eine Wihlimaus, oder um ein anderes Tier?

Ich habe mich getrdstet: Schadlinge oder NutznielSer haben wir immer,

die wissen eben auch was gut ist!

Eichhof-Tomaten sind Demeter-zertifiziert
und wachsen auf natiirlicher Erde.

Aber es hat mich auch wieder daran
denken lassen, dass dieses Problem
eines derer ist, das vor allem kon-
ventionelle Gartner dazu veranlasst
hat, das Anbauverfahren von Toma-
ten, Gurken, Paprika und Auberginen
zu ,verbessern”, indem sie auf Hy-
drokultur beziehungsweise Hydro-
ponik umgestiegen sind.

In der Eichhof-Landwirtschaft wer-
den die nachfolgend beschriebenen
Anbauverfahren bewusst nicht an-
gewandt.

Inzwischen wachsen im Unterglas-
Erwerbsanbau mittlerweile circa 80
Prozent der Tomaten und Gurken so-
wie etwa 50 Prozent der Paprika und
Auberginen nach dem Verfahren der
Hydroponik auf grol3en Sacken ge-
fallt mit Steinwolle oder Kokosfasern.
Durch diese flieBt eine Nahrlésung
mit der wissenschaftlich genau ermit-
telten Zusammensetzung an Nahr-
stoffen, die die entsprechende Kultur
braucht. Aul3erdem gibt es die Aqua-
ponik; eine Kombination von Fisch-
Aquakultur und Pflanzenanbau. Als

Schwerpunkt: Nalhvung - Gewuss Liv Kovpey, Geist und Seele

Nahrlosung wird das nahrstoffreiche
Abwasser der Fischzucht verwendet.

In der Bioponik werden fir den Bio-
Anbau zugelassene und fir Bio-Hydro-
ponik geeignete organische Diinger
verwendet. Diese Diinger bendtigen
zusatzlich Mikroorganismen, um die
organischen Verbindungen des orga-
nischen Dingers berhaupt pflanzen-
verfiigbar zu machen. Diese Mikro-
organismen sind sonst in der Erde.

Diese Art des Anbaus hat Vorteile:

1 Durch diese Methode wird der An-
bau in Hallen, stadtischen Gebau-
den und Wohnungen, Forschungs-
stationen am Siidpol oder sogar im
Weltraum moglich.

I Die Substrate sind nahezu keim-
frei. Dadurch verringern sich Scha-
den durch Mikroorganismen und
Schadpilze, und der Einsatz von
Pestiziden verringert sich. Solche
Gewadchshduser dirfen nur mit
Schutzkleidung betreten werden,
damit keine Schadorganismen
eingetragen werden.

I Gleichmaldiges Wachstum der
Pflanzen  durch gleichméRige
Wasser-, Nahrstoff- und Sauer-
stoffversorgung der Wurzeln. Da-
durch gleichméfige hohe Ertrége.

I Im Gegensatz dazu ist die Nahr-
stoffverfiigbarkeit in Erde Schwan-
kungen unterlegen, da hier die
Mikroorganismen und Ton-Humus-
minerale nur schwankend Nahr-
stoffe freisetzten.

I Weniger Platzverbrauch, da die
Waurzeln sich nicht weit ausbreiten
mussen, um an Nahrstoffe zu ge-
langen.

Eichho®-Jourwal - Nr. 54 - August 2020
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I Einsparung von Diinger, der an-
sonsten im Boden gebunden oder
im Grundwasser ausgewaschen
wird. Letzteres findet im Anbau
unter Glas und Folie nicht statt, da
dort beinahe tropische Verhaltnis-
se herrschen und Wasser im Bo-
den immer kapillar aufsteigt! Teil-
weise wird die Nahrlésung sogar
wiederverwendet.

I Kein Unkrautjaten! Und wo kein
Unkraut ist, kann dieses auch nicht
mit den Kulturpflanzen um die
Nahrstoffe konkurrieren.

ABER, hat eine Tomate, die unter
diesen Bedingungen gewachsen ist,
den gleichen Nahrwert, wie eine To-
mate, die in Erde gewachsen ist? Ist
sie ein echtes Mittel um uns LEBEN
zu schenken? Und hat diese Methode
vielleicht auch Nachteile?

I Diese Methode braucht tatsach-
lich sehr energieaufwendig pro-
duzierte Kunstdinger. In heilRen
Anbaugegenden kann zudem die
Kihlung des Kreislaufwassers sehr
energieaufwendig sein.

I Zum Beispiel werden die Steinwolle-
Sdcke nach Ende der Kultur entsorgt.
Es fallen nach einer Quelle von
2008, zitiert auf Wikipedia, allein
in den Niederlanden jahrlich circa
200.000 Kubikmeter Steinwolle als
Abfall an. Und in Deutschland, Spa-
nien, Frankreich, Griechenland und
der ganzen Welt wird dieses Anbau-
verfahren ebenfalls in unterschied-
lich groBem Umfang betrieben.

I Steinwolle lasst ahnlich wie Glas-
wolle lungengdngige Kurzfasern
in die Luft ab.

I Es ist ein hoher Technikaufwand
und viel Know-how notwendig, da-
mit das System lauft. Dies ist mehr
Industrie als urspriingliche Land-
wirtschaft. Durch die hohen Inves-
titionskosten muss eine maximale
Produktivitat erreicht werden.

B Das System muss absolut keim-
frei gehalten werden, da die Aus-
breitung ansonsten unaufhaltsam
durch die Nahrlésung im ganzen
Pflanzenbestand verteilt wird. In
diesem System fehlen auch die na-
turlichen Gegenspieler der Schad-

organismen, wenn sie nicht aktiv
zugegeben werden. In der Bio-
ponik hingegen sind die zugege-
benen Mikroorganismen zum Teil
auch Gegenspieler mancher Schad-
organismen.

I Pflanzen bilden Aromastoffe um
Fressfeinde abzuschrecken. Das
Fehlen dieser Schadlinge in diesen
geschlossenen Systemen kann da-
her zu Aromaverlust fihren.

Fir mich ist abgesehen vom Aroma
aber entscheidender, ob es Hydropo-
nik-Tomaten nicht an Inhaltsstoffen
fehlt?! Sicher ist, dass Pflanzen nicht
nur die reinen Nahrstoffe wie Stick-
stoff, Phosphor, Magnesium, Kalium
und die Ubrigen Uber die Wurzeln
aufnehmen, sondern dariber hinaus
viele wasserldsliche Verbindungen,
die die Zellwande passieren kénnen.

Es ist tatsachlich noch immer prob-
lematisch, solche vielleicht vorhan-
denen Unterschiede, wie die Vielfalt
der Inhaltstoffe, zu belegen. Es gibt
eine Methode der Bestrahlung von
Lebensmitteln mit Lichtwellen und
dann Messung der Lichtwellen die
zuriickgestrahlt. Hierbei wurde an-
geblich festgestellt, dass Bio-Tomaten
ein groReres Spektrum verschiede-
ner Lichtwellen zurickstrahlen sollen,
als Hydroponik-Tomaten. Ich schreibe
»,angeblich”, da diese Methode wohl
noch umstritten ist.

In Deutschland erhalten Produkte
aus Bioponik und Aquaponik grund-
satzlich kein Biosiegel und natirlich
schon gar nicht die aus konventio-
neller Hydroponik.

Handwerk

Fir mich als naturverbundener
Mensch ist es aber ganz simpel aus-
gedrickt wichtig, dass die Lebens-
mittel, dieich esse in ,MUTTER-ERDE”
gewachsen sind.

In der Eichhof-Landwirtschaft ist
ebenfalls viel Know-how nétig, um
unsere Erde, in der wir am Eichhof
anbauen, zu pflegen und zu erhalten
sowie den Humus und Ton-Humus-
Komplex-Anteil zu erhéhen und das
Bodenleben zu fittern. Im Boden
herrscht dann ein natirliches, evo-
lutionar bewahrtes Gleichgewicht,
welches allen Lebewesen seit Jahr-
tausenden LEBEN schenkt. ]

Folientunnelbepflanzung
el R

Tomatenernte
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Nachhaltigkeit in aller Munde

von Matthias Winkler

7)

Gemeinschaftsverpflegung, Montag bis Freitag 160 Mittagessen

pro Mahlzeit. Klimawandel, Artensterben, Tierleid. Fridays for Future
und Greta Thunberg stellen die Politik aber auch die Gesellschaft

an den Pranger. Nur ist das ist ja nun wirklich nicht unsere Baustelle -

oder etwa doch?

Erndhrung und Klima sind eng mit-
einander verflochten. Etwa 16 Pro-
zent? des CO,-AusstoRes von deut-
schen Haushalten entstehen durch
die Erndhrung. Davon 70%?" lassen
sich auf tierische Lebensmittel zu-
rickfihren. Aus den Speiseplanen
in Einrichtungen mit Gemeinschafts-
verpflegung sind tierische Produkte
in der Regel nicht wegzudenken, da
sie in vielen bekannten und beliebten
Gerichten die Hauptkomponente dar-
stellen. Aber weil Fleisch meist das
teuerste Produkt im Einkaufskorb ist,
bleibt dann auch kein Budget mehr
fur biologisch angebautes Bio-Ge-
mise und Bio-Obst aus der Region,
welches aufgrund der Anbauweise
und der kurzen Transportwege die
C0,-Bilanz verbessern kdnnte. Wie
funktioniert nachhaltige Erndhrung
in der Gemeinschaftsverpflequng?
Vegan vielleicht, also auf tierische
Produkte komplett zu verzichten, da-
mit genug Geld fir die teureren Bio-
Lebensmittel bleibt?

Die Kiche der Lebensgemeinschaft
Eichhof wahlt schon lange einen
anderen Weg. In Anlehnung an die
Regeln der Deutschen Gesellschaft
fur Ernahrung, siehe Artikel ,Gesun-
de Ernahrung - Jetzt erst recht!” be-
steht unser Wochenspeiseplan zum
grofRen Teil aus gesunden Gerichten
auf pflanzlicher Basis. Es gibt bei uns
nur ein bis zweimal in der Woche
Fleisch. Dabei handelt es sich oft um

https://www.dge.de/presse/pm/weniger-fleisch-auf-dem-
teller-schont-das-klima/

Rindfleisch aus der eigenen Deme-
ter-zertifizierten Landwirtschaft. An
den anderen Tagen dienen Linsen,
Kichererbsen oder Vollkorngetreide
als pflanzliche Eiweil3lieferanten. Als
Nachtisch gibt es Obst oder frisch
zubereitete Fruchtjoghurts und Pud-
dings, sodass wir den Zuckergehalt
stets selbst bestimmen kénnen. Um
passgenau kalkulieren und Speise-
reste vermeiden zu kénnen, setzen
wir nicht, wie in vergleichbaren K-
chen Ublich, auf einen sich wieder-
holenden sechs-Wochenspeiseplan
mit zwei oder drei Menis zur Aus-
wahl. Stattdessen haben wir nur ein
Meni und tdglich fixe Sattigungs-
beilagen.

Katja Lindner riihrt tichtig im Kochtopf

Montags Reis, dienstags Nudeln,
mittwochs Kartoffeln, donnerstags
Getreide auch in Form von Aufldu-
fen, und freitags gibt es Eintopf. Die-
se Form der Speiseplangestaltung
bietet uns einige Vorteile. Zum ei-
nen Kalkulationssicherheit, sodass
wir - wenn (berhaupt - nur sehr
geringe Mengen Lebensmittel zu
viel zubereiten. Zum anderen kommt
diese RegelmaRigkeit unserer be-
reichsinternen Arbeitsorganisation zu
Gute. Alle Mitarbeiter*innen wissen,
dass zum Beispiel dienstags sechs
10-Liter-Eimer voll Kartoffeln fur
den Mittwoch geschalt werden mus-
sen. Und nicht zuletzt sind die immer
wiederkehrenden Speisenkomponen-
ten zu festen Orientierungspunkten
im Wochenrhythmus vieler unserer
Essensteilnehmer*innen geworden.

Unsere Speisepldne entstehen wo-
chentlich neu und es gibt im Jahr
keine Woche, die wie die andere ist.

2)  Soviel CO, entf3llt anteilig auf deine Lebensbereiche. Holger Gladbach ist mit dem Sparschéler
(Datengrundlage: UBA, ifeu, KlimAktiv & BMUB [12/2018].) 5 . . .
mit Reis konzentriert bei der Sache
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Vor dem Schreiben des Speiseplans
nehmen wir immer zuerst Kontakt
zu unseren Kolleg*innen aus der ei-
genen Demeter-zertifizierten Land-
wirtschaft auf, denn sie sind unsere
primare Bezugsquelle fir Gemise,
Salat und Obst. Was Saison hat und
reichlich geerntet wird, findet immer
einen Platz auf unserem Speiseplan.
Diese Zusammenarbeit ist fir bei-
de Seiten vorteilhaft, wahrend wir
nirgendwo anders so frische und
unverpackte Produkte geliefert be-
kommen konnen, kann die Land-
wirtschaft an uns auch Waren abset-
zen, die fir den Verkauf im Bioladen
wegen optischer Mangel nicht ge-
eignet waren.

Die frischen Krduter ernten wir aus
unserem eigenen Krautergarten.

Was eine GrolRkiiche sonst noch
benétigt, beziehen wir so regional
wie moglich zum Beispiel von der
Firma Jager aus Engelskirchen oder
dem Bio-Grof3handel Landlinie aus
Hirth.

Holger Gladbach schneidet das Brot

als Beilage fiir den Rindereintopf

Es wird also gesund und nachhal-
tig gekocht. Aber schmeckt es dann

auch noch?

Waochentlicher Speiseplan

Wer kénnte das besser beurteilen als
die Gaste, die regelmdRig mittags
bei uns essen.

- Beispiel -
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Serbische Vollkornspirelli* ; . Weilke
: : SP Rindergulasch | Polentaschnitte®
Reispfanne mit mit mit gerosteten  |mit BrokkolisoRe® Bohnensuppe
Hauptspeise | Kichererbsen Zucchini-Aurora- Kartoffeln & und mit Rindfleisch-
Eichhof- Sofe® WeilRkrautsalat Mixsalat Einlage
Blattsalat Gurkensalat Brot*
Kcal / BE
Joghurt mit Vanille-Creme- . .
Dessert . - Birne Apfelkompott Berliner¥®
Honig® Pudding® P P
Zusatzstoffe 1 = Konservierungsstoff 4 = Saccharin 7 = Acesulfan 10 = chininhaltig 13 = geschwarzt
Allergene 2 = Farbstoff 5 = Cyclamat 8 = Phosphat 11 = coffeinhaltig 14 = gewachst
3 = Antioxidationsmittel 6 = Aspartan 9 = geschwefelt 12 = Geschmacksverstarker 15 = gentechnisch verandert
A = Glutenhaltiges Getreide D = Fisch G = Milch (inkl. Lactose) J = Senf M = Lupinien
B = Krebstiere E = Erdniisse H = Schalenfriichte K = Sesamen N = Weichtiere
C = Eier F = Soja | = Sellerie L=Schwefeldioxid&
Suflide>10mg/kg
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Iwtevview mit Annette Rochelt

&Y 4B

/73 |

Matthias Winkler: Wie schmeckt
dir das Mittagessen auf dem Eich-
hof?

Annette Rochelt: Lecker! Aber ich
bin kein Suppenfreund. Ich mag
lieber die anderen Gerichte.

Matthias Winkler: Liest du vor
dem Essen den Speiseplan oder
ldsst du dich jeden Tag uberra-
schen, was es gibt?

Annette Rochelt: Eine Uberra-
schung ist es nicht, weil es Montag
Reis, Dienstag Nudeln, Mittwoch
Fleisch, Donnerstag Vegetarisch
und Freitag Suppe gibt. Manchmal
gucke ich trotzdem auf den Spei-
seplan, weil ich ja in der Kiiche ar-
beite.

Matthias Winkler: Welches ist
dein Leibgericht?

Annette Rochelt: Nudeln und Reis
esse ich gerne. Aber wenn man

nur einseitig isst, ist es nicht gut.
Mir gefallt die Abwechslung.

Matthias Winkler: Du arbeitest ja
auch in der Kiiche und hilfst sehr
fleiBig bei der Vorbereitung mit.
Findest du auch die Arbeit ab-
wechslungsreich?

Annette Rochelt: Ja. Ich arbeite
nur halbtags. Ich mache verschie-
dene Sachen. Eindecken, Schnib-
beln, Schalen, Obst verteilen oder
Kaffee kochen fir unsere Pausen
oder fiir Tagungsgaste.

Matthias Winkler: Es wird viel
Gemlse aus der eigenen Land-
wirtschaft in der Kiiche verarbei-
tet. Erkennst du da einen Unter-
schied zu dem Gemiise vom Lie-
feranten?

Annette Rochelt: Der Salat aus
der Landwirtschaft ist so richtig
knackig. Manchmal ist es auch ein
bisschen unheimlich, wenn eine

Annette Rochelt
misst das Kaffeepulver
l6ffelweise ab

Schnecke oder ein Kafer aus den
Sachen kriecht. Dann missen wir
rausgehen und die befreien. In
den Garten von Haus 6 zum Bei-
spiel.

Matthias Winkler: Achtest du bei
deinen privaten Einkdufen auch
darauf wo Obst und Gemiise her-
kommt?

Annette Rochelt: Das ist sehr
schwierig fur mich darauf zu ach-
ten. Ich achte auf das Bio-Siegel
oder noch besser Demeter. Das
kostet mehr Geld. Aber ich bin
sonst sehr sparsam und kann es
mir leisten. Die Region zu beach-
ten NRW, Deutschland oder an-
dere Lander geht nicht immer,
weil ich gerne Kiwi oder Physalis
esse und das finde ich nicht aus
Deutschland.

Matthias Winkler: Vielen Dank fir
deine Zeit, Annette. 1
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Schwevpunkt: Nahvung - Gewnuss £ivr Kovpey, Geist und Seele

Naturbetrachtungen

Dev Speiseplan Aev PElamzen

von Bernhard Umbach

Menschen und Tiere erndhren sich von Tieren oder von Pflanzen.

Aber wovon leben eigentlich Pflanzen?

Im Unterschied zu fast allen Lebewesen kénnen sich die meisten Pflanzen
aus der unbelebten Natur erndghren. Um zu leben brauchen sie vor allem

Luft, Licht Wasser und Néhrstoffe.

Ohne Luft kann kein Wesen Uberle-
ben. Menschen, Tiere und auch Pflan-
zen nicht. Selbst Pflanzen atmen also,
aber wie und womit? Pflanzen haben
an der Unterseite ihrer Blatter viele
winzige, nur unter dem Mikroskop zu
erkennende Offnungen, die sie auf-
machen und auch wieder schliefSen
konnen. Der Fachausdruck fiir so eine
kleine Offnung ist Stoma. Das Wort
kommt aus der griechischen Sprache
und bedeutet Mund. Und wie klei-
ne Minder sehen diese Offnungen

auch aus. Mit diesen vielen winzigen
,Mindern” atmen Pflanzen Luft und
damit auch das fir Mensch und Tier
schadliche Gas Kohlendioxid ein. Mit
der Hilfe von Sonnenlicht, Chloro-
phyll (das ist der Stoff, der die Pflan-
zen grin farbt) und Wasser wandeln
sie das Kohlendioxyd in etwas Neu-
es um, namlich in Zucker und in ein
anderes Gas: Sauerstoff. Den Zucker
brauchen Pflanzen fast vollstandig
als Nahrung fur sich selber. Den Sau-
erstoff jedoch bendtigen sie nur zu

Ohne Sonne gabe es keine ,,Photosynthese”

einem sehr geringen Teil, den Rest
atmen sie in die Luft aus. Dort wird
er von Mensch und Tier dringend
gebraucht, denn ohne Sauerstoff ist
kein Leben mdglich, und der kommt
ausschlieSlich von den Pflanzen.
Dieser gesamte Vorgang heif3t Pho-
tosynthese. Durch diese besondere
Fahigkeit der Pflanze, aus unbelebter
Natur Nahrung zu schépfen, ermog-
licht sie es auch anderen Lebewesen,
zu existieren. Fiur die Photosynthese
brauchen Pflanzen so viel Licht wie
moglich. Darum wachsen sie nach
oben, der Sonne entgegen. Zusatz-
lich drehen viele Pflanzen ihre Bliiten
und Blatter mit dem Lauf der Sonne.
Besonders gut ist das bei der Son-
nenblume oder auch beim Ganse-
blimchen zu beobachten.

Eichho®-Jourwal - Nr. 54 - August 2020

19



Wasser ist fir Pflanzen unverzicht-
bar. Das weild jeder, der vergessen
hat, seine Pflanzen zu giel3en: Ohne
Wasser welkt die Pflanze und ver-
liert ihre kraftige Farbe.

elke
nach langer
Trockenheit

Deshalb muss in der Pflanze immer
viel Wasser sein. Mit ihren Wurzeln
saugt die Pflanze es pausenlos aus
dem Boden Durch die Blatter atmet
sie das Wasser wieder aus. Es ent-
steht ein ununterbrochener Wasser-
strom und dadurch ein Sog, durch
den das Wasser von den Wurzeln bis
hin zu den obersten Blattern trans-
portiert wird. (Man kann es sich un-
gefdhr so vorstellen, als wenn man
mit einem Strohhalm aus einem Glas
trinkt). Auf diese Weise wird die Haut
der Pflanze von innen nach aufden
gedrickt, sie wird von innen her ge-
stutzt und kann aufrecht stehen.

Schwervpunkt: Nahvung - Gewnuss £ivr Kévpey, Geist und Seele

Mit ihren Wurzeln streben die Pflan-
zen ins Erdinnere und halten sich
damit im Erdreich fest. Auch dienen
viele Wurzeln dazu, Nahrstoffe fir
schlechte Zeiten zu speichern, so
zum Beispiel bei Kartoffeln, Moh-
ren oder Dahlien. Vor allem aber
nehmen Pflanzen mit ihren Wurzeln
Wasser und Nahrstoffe zu sich. Al-
lerdings kann die Pflanze nur solche
Nahrung aufnehmen, die sich schon
im Wasser aufgeldst hat: Wenn die
Pflanze mit den Wurzeln Wasser
saugt, nimmt sie auf diese Weise
gleichzeitig die darin aufgelosten
Nahrstoffe auf.

Diese Nahrstoffe kommen aus zwei
verschiedenen Quellen. Sie kommen
zum einen aus dem zerbrdckelten,
verwitterten Gestein im Boden, also
aus dem mineralischen Anteil der
Erde.

Zum anderen stammen sie aus den
Uberbleibseln von allem, was einmal
lebendig war. Alles Organische, was
auf dem Boden liegt - vom welken
Blatt bis zum Baumstamm - wird von
immer kleineren Lebewesen zer-
setzt. Irgendwann ist alles so klein,
dass es sich im Wasser auflost, so
dass die Pflanzenwurzeln die N&hr-

stoffe aufnehmen konnen. Wenn
eine Pflanze stirbt, wird sie von den
kleinen Geschopfen im Boden zer-
setzt und die Nahrstoffe der Erde
zuriickgegeben. Man spricht hier
von einem Nahrstoffkreislauf. Wenn
man Pflanzen jedoch erntet, werden
dem Boden damit auch die von ihnen
aufgenommen Nahrstoffe entzogen.
Der Kreislauf wird unterbrochen. Um
im ndchsten Jahr trotzdem wieder
eine gute Ernte zu bekommen, muss
der Gartner die Nahrstoffe ersetzen,
sonst leiden die Pflanzen an Mangel-
erscheinungen.

Durch eine gezielte Mineraldin-
gung lasst sich jeder Nahrstoffman-
gel ausgleichen. Eine Dingung mit
chemisch-mineralischem  Dinger
kann sofort von den Pflanzen auf-
genommen werden. Sie hat jedoch
auch Nachteile, so zum Beispiel
werden viele Nahrstoffe bei Regen
ins Grundwasser ausgewaschen
und kénnen von dort aus ins Trink-
wasser gelangen. Auch besteht die
Gefahr, dass Pflanzen uberdingt
werden, da die schon vorhandenen
Nahrstoffe sehr unterschiedlich
im Boden verteilt sind. Uberdiing-
te Pflanzen werden jedoch schnell
krank.

Néhrstoff- .
speicher
Mohre

Verwitterndes Gestein
IR

Naéhrstoffspeicher
Kartoffeln
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Schwerpunkt: Nahvung - Gewuss Liv Kovpey, Geist und Seele

Komposthaufen (o8

Hingegen werden bei einer Diingung
mit Kompost die Nahrstoffe erst
nach und nach freigesetzt. Auch wird
das Leben im Boden geférdert. Die
Erde wird von den Lebewesen im
Boden so griindlich gemischt, dass
die Mineralien, die aus Steinen stam-
men, und der Humus oft sehr enge
Verbindungen eingehen koénnen;
das sind die wertvollen Ton-Humus-
Komplexe.

Auch bei kraftigem Regen werden
die Nahrstoffe, die diese Verbin-
dungen enthalten, nicht so leicht
ausgewaschen. Durch die Boden-
lebewesen wird die Erde auRerdem
stark gelockert, so dass viel Luft
in den Boden kommt. Dadurch be-
kommt er eine lockere, krimelige
Struktur. Selbst bei kraftigem Regen
wird dann die Erde nicht so schnell

matschig. Der Boden wird nicht weg-
geschwemmt, sondern das Wasser
kann langsam und tief in den Boden
eindringen.

In einem mit Kompost gediingten
Boden leben auRerdem viele Regen-
wirmer. Deren Gdange werden auch
von Wurzeln genutzt. Durch die Gan-
ge konnen sie tiefer und leichter in
die Erde eindringen und so besser an
Wasser und Nahrstoffe kommen.

Fast alle Pflanzen gehen durch ihre
Wurzeln eine sehr enge Gemein-
schaft (Symbiose) mit bestimmten
Pilzen ein. Die Wurzeln von Pilzen
sind noch viel dinner als Pflan-

zenwurzeln. Daher konnen sie den
Steinen im Boden besser Mineralien
entziehen. Oft sind Pflanzenwurzeln
von solchen Pilzfaden umgeben. Die

Néhrstoffspeicher
Schnittlauchwurzeln

Pilze helfen den Pflanzen N&hrstoffe
aufzunehmen und bekommen dafir
unter anderem Zucker.

Es kann fir das Wohlbefinden einer
Pflanze auch eine Rolle spielen, mit
welchen anderen Pflanzen sie zu-
sammenwachst.  Wurzelausschei-
dungen und Dufte spielen dabei
eine groRe Rolle: Manche Pflanzen
bleiben klein oder gehen sogar ein,
wenn sie nebeneinander wachsen.
Andere Pflanzen fordern sich gegen-
seitig. Kartoffeln und Dicke Bohnen
wachsen beispielsweise besonders
gut zusammen und Dill wachst gerne
zwischen Gurkenranken.

Eine andere Maglichkeit, das Pflan-
zenwachstum zu fordern, ist die
Anwendung der biologisch-dyna-
mischen Praparate, wie es zum Bei-
spiel auf dem Eichhof gemacht wird,
siehe Eichhof-Journal Ausgabe 53.
Durch die Anwendung der Praparate
werden Krafte aus dem Kosmos ver-
starkt auf die damit behandelten Fla-
chen gelenkt und so nachweisbar das
Pflanzenwachstum geférdert, siehe
unten: Biodynamische Praparate.

Man sieht, der Speiseplan der Pflan-
zen ist vielfaltig. |

Quellen uma
wWeitevfulivendes:

I Pflanzen-Néahrstoffe -
Vom Mangel bis zum Uberfluss -
radioWissen

I Vernetzte Pflanzenwelt -
3sat-Mediathek

I BR Podcast Wurzeln -

Ab in den Untergrund! -
radioWissen | BR Podcast

I Der Boden-Unsere Lebensbasis -
radioWissen | BR Podcast

Néhrstoffspeicher
Majoranwurzeln

Eichho®-Jourwal - Nr. 54 - August 2020



Schwerpunkt: Nalhvung - Geuuss fiv Kovpey, Geist umd Seele

Schlemwmerfalavt?
Nein, wiv waven aunt dev Bildungsfalvt!

von Guisela Pastor Jiménez

Eine Woche Bildungsfahrt im Hotel
FIT war angesagt. Aber wohin mit
dem ganzen Gepdck? Teilnehmer-
*innen aus dem BerufsBildungs-
Bereich (BBB) waren es nur vier,
aber gepackt hatten sie fir acht.

Mit von der Partie waren Agnes
Dunkel, Bjérn Vennemann, Verena
Ginnel und Malte Bels. Unsere ein-
wochige Bildungsfahrt gibt allen
Teilnehmer*innen die Mdoglichkeit,
das bereits im Berufsbildungsbe-
reich/Qualifizierungsbereich Erlern-
te nochmals zu vertiefen. Es wird
bewusst eine fremde Ortlichkeit
gewahlt, um der Fahrt einen beson-
deren Charakter zu geben. Zudem
haben die Teilnehmer*innen an
den gemeinsamen Tagen die Chance,
ihre personlichen Kontakte zu in-
tensivieren und zu festigen. Mir
bietet sich die Gelegenheit, die Teil-
nehmer*innen anders zu erleben
und aus einem anderen Blickwinkel
auf sie zu schauen.

Inhalte der Schlemmerfahrt, sorry
natirlich meinte ich die Bildungs-
fahrt, waren unter anderem die Ar-
beitssicherheit, die Hygiene und
der Datenschutz. Gerade der Da-
tenschutz ist immer ein besonderes
Thema. Fast jede*r Teilnehmer*in
besitzt ein Handy, und wer keines
hat, erfdhrt im Seminar einiges Gber
den Umgang mit diesem Medium.
Wenn es um personliche Daten geht,
hat es schon das ein oder andere Mal

auf dem Eichhof zu Verwirrungen
und Arger gefiihrt. Wir erarbeiten ge-
meinsam, welche Daten privat sind
und was ich an allgemeinen Daten
weitergeben darf. Oder auch, ob das
Handy am Arbeitsplatz genutzt wer-
den darf oder nicht.

Auch beim Thema der Arbeitssicher-
heit wird erarbeitet, was erlaubt ist
und was nicht.

Schwerpunkt sind hier natirlich die
einzusetzenden Werkzeuge und de-
ren Handhabung. Wir besprechen die
einzelnen Qualifizierungsbereiche und
erarbeiten, was es zu beachten gibt,
wenn mit spitzen, scharfen und
schweren Werkzeugen gearbeitet

Jsene/ Suserke )
Adnds wusches
'Dsmnoq...xm’,{ge_g

€

wird. Der Eigenschutz steht hier im-
mer Vordergrund. Dies wird zum
Beispiel an unserer Patch-Maschine,
im Berufsbildungsbereich trainiert.
Mit der Patch-Maschine werden
Namensschilder in die Kleidung ge-
patcht. Die Namenschilder, die auf
der Rickseite mit einer Gummie-
rung versehen sind, werden mit
Hilfe von Hitze und Druck auf die
Textilien aufgebiigelt. Die Maschine
wird auf 185 Grad vorgeheizt und ist
somit nicht ganz ungefahrlich. Die
Teilnehmer*innen lernen mit solchen
Herausforderungen umzugehen und
erleben beim eigenverantwortlichen
Handeln, wie wichtig der Arbeits-
schutz ist. Denn Blasen an den Fin-
gern mochte keiner haben!

Dikishen | Mt wrizen | 3 >
T r‘j

=]

M‘k’i"’ [ Viren
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Schwerpunkt: Nahvung — Gewuss Liv Kovpey, Geist und Seele

Natirlich darf bei so einer Bildungs-
fahrt auch das leibliche Wohl nicht
zu kurz kommen und da es sich beim
Schwerpunkt dieses Journals um Er-
nahrung dreht, lenke ich an dieser
Stelle wieder zurick zu unserem
kleinen Verwohnprogramm. Denn
wer viel lernt, muss auch ordentlich
Nervennahrung zu sich nehmen. Es
war gar nicht so einfach, den ganzen
Schlemmereien am Buffet zu wider-
stehen. Das dachten sich auch die
Teilnehmer*innen und bestickten
die Telleroberflache mit vielen un-
terschiedlichen Kostlichkeiten.

Es war aber auch sehr verfiihrerisch
und lecker.

Um 8:30 Uhr Frithstiick mit Brot, Kase,
Wurst, Rihrei, Speck, Misli mit Quark
und Friichten. Das Mittagsessen gab
es dann um 12:30 Uhr meist mit drei-
erlei Gerichten sowie Salatbuffet und
leckerem Nachtisch. Abendessen
dann gegen 18:30 Uhr mit zweierlei
Warmgerichten, Salaten und Brot,
Kése, Wurst und vieles mehr. Natir-
lich wurde nicht nur geschlemmt,
zwischen den Mahlzeiten war Unter-
richt angesagt, auch mal mit einem
kleinen Verdauungsnickerchen.

Wer viel schlemmt muss auch Sport
treiben, jeden Morgen nach dem
Frihstick gab es einen Spaziergang
durch die Natur, in den Pausen Tisch-
tennis und an einem Nachmittag
ging es zum Bowling.

Dass wir noch im Kino waren und
Popcorn und Chips genascht ha-
ben, erwahnen wir nur am Rande.
Uber den Film ,Chaos auf der Feuer-
wache” haben wir uns kostlich am-
siert.

Wir hatten auf jeden Fall einen Hei-
denspald und ob Bildungsfahrt oder
Schlemmerfahrt, das ist doch gar
nicht so wichtig. Um es mit Agnes
Worten zu sagen, unsere Tour war
einfach nur ,mega krass”! ]
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von Guisela Pastor Jiménez

Thomas Bern

,Angefangen hat alles letztes Jahr im Oktober 2019 mit
einem zweiwéchigen Praktikum im Café Loyal, Wilhelm-
stralse 30 in Siegburg, nur ein paar Schritte entfernt vom
Bahnhof und dem dortigen Kino. Die Chemie zwischen mir
und Herrn Uli Klockner hat von Anfang an gestimmt, so,
dass wir das Praktikum bis Ende 2019 verldngert haben.
Zum 2. Januar 2020 hat Herr Klockner mir einen betriebs-

integrierten Arbeitsplatz (BiAp) ermdéglicht, den ich gerne
angenommen habe. Das Café Loyal ist ein reiner Famili-
enbetrieb, Ehepaar Klockner sowie die beiden Téchter ar-
beiten im Café. Ich bin zwar kein Familienmitglied, aber
Frau Klockner sagt schon mal, dass ich ihr, wie ein eigener
Sohn, ans Herz gewachsen bin. Ist schon ein schénes Ge-
flihl, so akzeptiert zu werden.
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Schwerpunkt: Nalhvung - Gewuss Liv Kovpey, Geist und Seele m

Er ist hoch motiviert, erntet Anerkennung
und Wertschatzung fir seine Arbeits-
leistung.

Aber Herr Klockner, wie sehen Sie das
denn?

Uli Klockner

,Als Sie nach einer Praktikumsstelle fiir
Menschen mit Handicap angefragt ha-
ben, hat mich das sofort angesprochen.
Die erste Praktikantin war Louisa Kling-
mdller und ich war von dem Kénnen
und dem angenehmen Miteinander sehr
angetan. So dass ich bei lhrer zweiten
Praktikumsanfrage sofort ja gesagt habe.
Thomas und ich sind schon ein sehr gut
eingespieltes Team, die Zusammenarbeit
klappt prima. Er unterstiitzt mich sehr
bei meiner Arbeit, gerade am Samstag,
Das Arbeiten macht mir sehr viel Spals, es ist abwechs-  wenn das Café dann ziemlich voll ist. Vier Hinde schaf-
lungsreich und ich kann noch einiges lernen. Sicherlich  fen schon mehr als zwei Hinde. Manchmal muss ich ihn
ist es mal anstrengend, auch, dass ich am Samstag ar-  auch bremsen, sein Tempo ist selbst mir dann zu schnell.
beite, aber dafiir habe ich Montag frei. Das sind nun mal  Insgesamt ist er sehr fleilSig, Idsst sich sehr gut anleiten
andere Arbeitsbedingungen, auch das gehért zur Inklu-  und ist mir eine grol3e Hilfe im Café. Er gehdrt schon fast
sion. Gemditlicher war es natirlich auf dem Eichhof, nach  zur Familie. Ich hoffe, dass das noch lange so bleibt.” 1
dem Aufstehen zwei Minuten FuBweg und schon war

ich auf meinem Arbeitsplatz im Haus der Begegnung.
Jetzt stehe ich um 7.30 Uhr auf, frithstiicke und starte
gegen 9.00 Uhr mit den offentlichen Verkehrsmitteln
und fahre, mit einmal umsteigen, nach Siegburg zu mei-
ner Arbeitsstelle.

Dort beginnt fir mich mein Arbeitstag um 10.20 Uhr
und endet um 17.20 Uhr. Zwischendurch gibt es natir-
lich auch Pausen. Mein Aufgabenbereich ist sehr vielfél-
tig, zum Beispiel allgemeine Arbeiten in der Spilkiiche,
der Service am Tisch oder die teilweise Zubereitung von
einzelnen Gerichten. Langeweile kommt selten auf und
wenn, dann scherzen Herr Klockner und ich ordentlich
herum. Das Besondere an dem Café ist, dass alle Gerichte
vegan zubereitet werden. Vegan heiSt, dass Menschen
Nahrungsmittel tierischen Ursprungs vermeiden und
nicht verzehren. Es ist schon erstaunlich, was wir alles
hier so Veganes herstellen kénnen. Herr Klockner ist
Konditormeister und weil3 genau welche Zutaten er wie
verwenden kann. Hier im Café Loyal gibt es aber nicht
nur Kaffee und Kuchen, wir bereiten auch war-

me Gerichte zu wie zum Beispiel eine Gemlse

Quiche oder Pizzen und frihsticken kann man

hier auch.”

Was Thomas Bern hier berichtet, kann ich

nur noch unterstreichen. Die Arbeit im Café ,-
Loyal tut ihm in seiner Entwicklung sehr gut. M .éat;df
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Schwevpunkt:

von den Mitgliedern des Beirats der Bewohner*innen
und Inge Dabringhausen, Assistentin des Beirats der Bewohner*innen

Liebe Leserinnen und liebe Leser, in der letzten Sitzung des Beirats der Bewohner*innen haben wir

liber ,Gesundes Essen” gesprochen.

Dabei haben wir uns Mandarinen und Vollkorn-Kekse schmecken lassen.
Und schon waren wir mitten drin im Thema. Jede und jeder konnte etwas dazu sagen:

»Salat” sagte einer,

Viele fanden das auch - da waren sich alle einig!
Dann sagte jemand anderes:

8 | Kartoffeln
" und Fleisch mit Sauce”

oder

— ,Blumenkohl
und Bohnen”

- Msli
/ mit Natur-Jogurt!”

L~Warum Msli?”, fragte ich.

,Weil es gut fir den Darm ist!” kam sofort die Antwort.

Und warum Natur-Jogurt?

Nach einem Moment Uberlegen:
»Weil da kein Zucker drin ist!”

,Und warum ist weniger Zucker gut?”
wollte ich dann auch noch wissen.

1#

LFrisches Obst im Musli ist besser
Da stimmten die meisten der Mitglieder

o desBeirats der Bewohner*innen zu.

JFritten
* und Currywurst”

war eine nachste Idee von gesundem Essen.

»,der gehoért zu gesundem Essen!”

,Doch nichtimmer Fleisch -
ohne Fleisch ist gestinder!”

SWarum?” fragte ich.

,Weil: Fir die Tiere ist das gut und fir das Klima auch

und fir uns!”

Die nachste Idee:

die kaufe ich mir jeden Tag
in unserem Laden.”

Sie konnen sich vorstellen -
das war eine quirlige Gesprachsrunde.

Wir haben gemerkt:
Jede und jeder weild etwas von gesundem Essen.

Und: Wir alle kennen Essen,
welches wir besonders gerne mogen.

,Was ist denn nun das GESUNDE am Essen?”
haben wir zum Abschluss tberlegt.

1#

,Dass man das Essen gerne isst
war eine der Antworten oder

»~Auch mal was Neues probieren!”
»Nein, das mach’ ich nicht!” kamen Bedenken.

Lmmer das Gleiche essen ist doch langweilig!”
wurde dazu aus der Runde gerufen.

»Man muss immer mal was Anderes essen!”
sagte daraufhin jemand.

Das war fir diese Sitzung ein gutes Schluss-Wort,
fanden wir alle.

,Frische Brotchen - hmm, sehr lecker,
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Schwevpunkt:

von Sabine Kranzhoff

Als ich Anfang Februar 2020 gebeten wurde, einen Artikel iiber gesunde Erndhrung zu schreiben,
war von der Corona-Krise noch keine Rede. Durch die Globalisierung sind wir es gewohnt, alle Lebensmittel
jederzeit in ausreichender Menge zu bekommen. Lieferengpdsse und leere Regale sind uns fremd.

COVID 19 bringt das 6ffentliche Leben ganz schén durch-
einander. Quarantane, Isolation, fehlende Sport- und
Freizeitaktivitdten reduzieren unsere Bewegungen. Auch
greifen wir in diesen Zeiten gern zu SuRigkeiten, da diese
vermeintlich ,Balsam fir die Seele” sind. Zucker ist Fut-
ter fir die Nerven, da er die Produktion von Stresshormo-
nen drosselt. Stress und Angst fihren dazu, dass unser
Immunsystem auf Sparflamme arbeitet.

Gerade jetzt missen wir unseren Korper starken und
ihn mit Vital- und Nahrstoffen versorgen. Das heilst,
keine Uberversorgung mit Energie und leeren Kalorien.
Die Aufmerksamkeit sollte auf qualitativen Erndhrungs-
aspekten liegen. Jede Nahrung ist vitalreicher, wenn sie
naturbelassen ist.

Ubergewicht wird von den Verbrauchern als gesellschaft-
liches und weniger als personliches Problem angesehen.
Dabei sind 47 % der deutschen Frauen ibergewichtig, bei
den Mannern sind es 62 %! Zucker, Fett und Salz nehmen
wir unbemerkt tber ein breites Spektrum von Lebens-
mitteln zu uns. Fertiggerichte, Backwaren, Fleisch, Wurst
und Kase enthalten viel Salz und Fett. Zucker ist oftin ho-
hen Mengen in Milchprodukten, Frithstiickscerealien und
Getrdnken zu finden.

Warenkundliche Informationen und Grundkenntnisse
Gber Nahrungszubereitung sind die beste Basis fir eine
gute Erndhrung.

Kleine Tricks konnen helfen, die Zufuhr von Salz, Fett und
Zucker einzuschranken, ohne auf den Genuss zu verzichten.

Haben Sie immer gesunde Vorrdte im Hause (Kon-
serven mit Mais oder Sauerkraut, Hilsenfrichte oder
Tiefkihlgemise)

Planen Sie lhre Woche und kaufen Sie regional und
saisonal ein und planen Sie die ndchsten Tage. Kochen
Sie fur zwei Tage oder putzen Sie lhr Gemise vor. Das
spart Zeit und hilft an stressigen Tagen ein gutes Essen
auf den Tisch zu bekommen

Sparen Sie mit dem Salz und arbeiten lieber mit Ge-
wirzen und Krdutern

Reduzieren Sie Fett durch andere Garmethoden
(dampfen oder Kontaktgrill). Schneidet man das Ge-
mise in grolRere Stiicke, bendtigt man weniger Fett um
es zu umhdllen

Bereiten Sie sich Ihr Sport- oder Erfrischungsgetrank sel-
ber. Mit Tee, etwas Fruchtsaft, Zitrone, Minze und Wasser
erhalt man schnell ein kalorienarmes, kostliches Getrank.
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Gruppe 1:

Getreide (Brot und Musli),
Kartoffel, Nudeln Reis

Gruppe 2:

Gemdise und Salat

Gruppe 3:
Obst

Gruppe 4:
Milch und

Milchprodukte (Kase)

Gruppe 5:

Fleisch (Wurst) 300-600 g
i. d. Woche, Fisch, Eier

Gruppe 6:

Ol und Fett

Schwevpunkt:

Eine ausgewogene Erndhrung liefert dem Koérper nicht
nur N&hrstoffe wie Kohlenhydrate, Eiweil3 und Fett, son-
dern auch lebenswichtige Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente. Wer dieses nicht beachtet, riskiert sei-
ne Gesundheit.

Der Erndhrungskreis der Deutschen Gesellschaft fir Er-
nahrung e.V. (DGE) ist ein Beispiel fir eine vollwertige
Erndhrung. Er teilt das reichhaltige Lebensmittelangebot
in sieben Gruppen ein und erleichtert so die tdgliche Le-
bensmittelauswahl. Je gréfBer ein Segment des Kreises
ist, desto grof3ere Mengen sollten aus der Gruppe ver-
zehrt werden. Lebensmittel aus kleinen Segmenten soll-
ten dagegen sparsam verwendet werden. Fir eine ab-
wechslungsreiche Erndhrung sollte die Lebensmittelviel-
falt der einzelnen Gruppen genutzt werden. In der Praxis
ist dies nicht immer mdglich. Nicht jeder Tag ist immer
gleich ausgewogen, es kommt auf die Wochenbilanz an!

Getranke bilden mit einer taglichen Mindest-Trinkmenge
von 1,5 Liter mengenmafig die grofSte Lebensmittel-

gruppe.

Es folgen die pflanzlichen Lebensmittel, wie Getreide-
produkte, Kartoffeln, Gemise und Obst. Sie liefern Koh-
lehydrate, reichlich Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststof-
fe, sekundare Pflanzenstoffe und stellen die Basis einer
vollwertigen Erndhrung dar. Sekundare Pflanzenstoffe
geben Farbe und Aroma, dienen als Abwehrstoffe gegen
Schadlinge und Krankheiten und regulieren das Pflan-
zenwachstum. Diese Stoffe wirken im Korper entzin-
dungshemmend, blutdruckregulierend und cholesterin-
senkend.

Méglichst fettarme, tierische Lebensmittel in kleinen
Portionen ergdnzen den Speiseplan. Auch sie liefern Vita-
mine, Mineralstoffe und hochwertiges Protein.
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Fotos: Sabine Kranzhoff

Schwevpunkt:

Fett und fettreiche Lebensmittel sollten in geringen Men-
gen verzehrt werden. Dort kommt es auf die Qualitat der
Fette an. Pflanzliche Ole liefern essentielle Fettsauren.

Gegen einen ,bewussten” Genuss von SufSigkeiten und
Knabbereien ist bei einer ausgewogenen Erndhrung
nichts einzuwenden, solange die Energie- und die Nahr-
stoffbilanzen stimmen.

Gern wird in der werkstattfreien Zeit in den Wohnhau-
sern gekocht. Ziel dabei ist es, durch das gemeinsame
Zubereiten der Speisen ein Bewusstsein fir gesundes Es-
sen zu bekommen und dass sich alle als selbstwirksam
und tatig erleben. Die fertige Mahlzeit schmeckt dann
umso besser!

Die Hauswirtschaft veréffentlicht regelmaRig im Eichhof-
Rundbrief ein Rezept, das von einer Wohngruppe getes-
tet und eingereicht wurde. Der grofde Erfahrungsschatz
kann so noch besser geteilt werden.

Der immer grof3er werdende Fleischkonsum hat nega-
tive Folgen fir Gesundheit und Umwelt. Die Massen-
tierhaltung, wird mit hohem Energieaufwand und enor-
men Auswirkungen auf unser Klima produziert, ganz zu
schweigen von den zum Teil grausamen Bedingungen,
denen manche Tiere ausgesetzt sind. Pandemien wie die
Schweine- und die Vogelgrippe konnten sich durch die
Haltung von Tieren in grof3en Mastanlagen in einem glo-
balisierten Gefiige leichter ausbreiten.

Politisch und gesellschaftlich sollten wir versuchen un-
sere Nahrung so zu wahlen, dass wir unserem Planeten
nicht schaden. Demnach sind Produkte aus 6kologischem
Anbau und vorzuziehen.

Auf dem Eichhof werden in der Landwirtschaft 6kolo-
gisch wertvolle Lebensmittel produziert und angeboten.
Eine leckere, ausgewogene, klimafreundliche Erndhrung,
die aus regionalen, saisonalen Produkten besteht, ist
nicht schwer zuzubereiten. Sie starkt das Immunsystem
und férdert das seelische und geistige Gleichgewicht. Si-
cherlich ist sie kein Schutz vor der Ansteckung mit Viren
und Bakterien, aber sie kann dazu beitragen, Symptome
einer Erkrankung zu reduzieren und den Heilungsverlauf
zu beschleunigen.

Spannend ist es, neue Gerichte auszuprobieren, sich aus
der gewohnten Komfortzone zu bewegen und andere
Geschmacksrichtungen zu entdecken.

Bei meiner Tatigkeit als Hauswirtschafterin in Haus 3
habe ich trotz grof3er Skepsis den Speiseplan um das
Frischkornmsli mit geschrotetem und iber Nacht einge-
weichtem Getreide und frischem Obst erweitert. Denn je
naturbelassener eine Mahlzeit ist, desto vitaminreicher,

vitalstoffreicher und nahrstoffhaltiger also vollwertiger
ist sie. Dieser Grundsatz gilt natirlich auch firs Misli. Das
Frischkornmsli wird nun gern mit Obstsalat zum Frih-
stlick gegessen. Nichtimmer - aber immer &fter.

Abschlieffend mochte ich sagen, dass die auf dem Eich-
hof lebenden Menschen ein reichhaltiges Nahrungsan-
gebot haben. Ich bin sehr froh, dass unser Lieferant alle
gewiinschten Produkte bis zur Kichentir liefert und so
die Versorgung mehr als gut gesichert ist.

DGE - Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e. V.
BZfE - Bundeszentrum fur Ernéhrung
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von Michael Heimann

Einige der jetzigen Bewohner*innen zogen bereits 2005 ein.
Wir fragten einige von ihnen, wie es lhnen geht, was sie erlebt haben und was sie sich wiinschen:

Ich habe mein eigenes Zimmer in Haus 11 und einen Freund und eine Freundin.
Besonders gern im Haus mag ich die Hanna. Schlimm war fir mich, dass Char-
lotte Buhles, die hier im Haus lebte, gestorben ist. Ich war mit dem Haus schon
dreimal in Urlaub. In Domburg war es am Schonsten. Ich wiinsche mir, dass es
im Haus so schon bleibt.

In den Jahren auf dem Eichhof hat sich mein Gefihl verandert. Am Anfang, als
ich einzog, wusste ich nicht, dass ich so viel SpaRR haben wirde. Es gibt Leute,
die ich im Haus besonders mag. Das sind in erster Linie die Betreuer. Fir die
Zukunft wiinsche ich mir, noch besser entspannen zu kdnnen.

Ich wohne in Haus 11 schon 14 Jahre. Es ist schon hier! Ich mag den Dennis, den
Justus und Anne Katrin besonders gern. Ich fahre gern mit der Gruppe in die
Pizzeria.

Ich wohne gern hier in Haus 11. Ich mag Justus und André sehr. Ich habe hier
meine Aufgabe in Haus 11. Ich decke den Tisch. In Urlaub war ich mit der Grup-
pe auch schon mal. Das war sehr schon.
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Ich wohne seit 2017 in Haus 11. Das ist schon. Besonders gern mag ich Anne
Katrin. Ich wiinsche mir, dass in Haus 11 mehr gekocht wird, denn ich helfe
gern dabei und auch beim Putzen. Ich spiele gern Playstation und schaue gern
Filme. Der Ausflug ins Phantasialand und die Ferienfreizeit auf dem Bauernhof
in der Heide haben mir gut gefallen.

Ich habe einen Freund, den Nils. Den habe ich hier kennengelernt. Mit Haus 11
war ich schon mal im Kino. Auch schon mal in Urlaub am M&hnesee. Ich mag
die Hanna.

Ich wohne auf dem Eichhof in Much. In Haus 11 sind meine ganzen Freunde.
Die Kollegen sind nett, die Betreuer auch und am meisten sind die Bewohner
nett. Alle! Die mégen mich alle und das ist toll!

Ich bin seit 15 Jahren hier. Ich erinnere mich gern an Charlotte Buhles und an
Tim, die auch hier gelebt haben. AuBerdem habe ich viele Betreuer die hier
gearbeitet haben, in guter Erinnerung. Ich schlafe und esse gern in Haus 11.
Die Ferienfreizeit in Domburg war sehr schon!

Playstation spiele ich gern in Haus 11. Ich mag die Bewohner und Betreuer
dort. Ein Mitbewohner, der Justus, ist genauso begeistert fiir FulSballspiele.

Ich wohne seit 2016 in Haus 11. Besonders schon ist mir die Osterfeier im letz-
ten Jahr in Erinnerung. Im Haus habe ich einige Aufgaben, die ich alle gerne
mache. Regelméf3ig fahren wir vom Eichhof zum Schwimmen und zum Reiten.
AuRerdem tanze ich und nehme am Orchester teil. Vom Haus aus habe ich
schon viele Ausflige gemacht. Ich wohne gerne dort.
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Lebensfreude

Neues aus Adev Schveitvbwevkstatt

von Claudia Hochmuth, Katrina Kettler, Max Oehr, Sina Ringel
und Stefanie Hasse, Assistentin der Schreibwerkstatt &~

Im Februar dieses Jahres schrieb Sabine Feldwieser wieder einen neuen Literaturwettbewerb aus. Diesmal zum
Thema ,Licht und Schatten”. Wie sich die Leser vielleicht erinnern kénnen, war dies auch Thema im vergangenen
Eichhof-Journal. Claudia und Sina konnten so auch auf alte Beitrdge zuriickgreifen. Max und Katrina widmeten sich
dem Thema neu. Beide nahmen zum ersten Mal am Literaturwettbewerb teil. Alle waren mit Feuereifer dabei.

Und dann kam die Corona-Pandemie und wir konnten uns nicht mehr zum gemeinsamen Schreiben treffen.
Einige Schreiber*innen fuhren zu ihren Eltern. Von zuhause aus schrieben sie weiter, sowie auch die auf dem Eichhof

Gebliebenen.

Der Eifer hat sich ausgezahlt, drei von vier Teilnehmer*innen haben gewonnen!! Das ist ein Riesenerfolg!!!
Alle Gewinner*innen haben sich sehr gefreut und sind machtig stolz auf ihre Leistung. Und das zu recht.

Die Gewinnerveitvage Aes Litevatuvwetrtvewevbs 2020 sina:

Mein Schatten

Wenn ich Gber meinen Schatten springe,
kannich ganz schon viel erreichen.

Max Oehr

Mein Lichtblick im Leben

Zu meiner Sonnenseite des Lebens gehdren viele Dinge.
Mich machen meine Familie auf dem Eichhof und zu
Hause sehr glicklich. Mir gefallt, dass zusammen sein
mit meinen Freunden und die Schreibwerkstatt. Ich liebe
es auch jedes Jahr mit der Tanzgruppe im Rampenlicht
zu stehen und bei Eichhof sucht den Superstar mit zu
machen. Zu Hause in Monchengladbach bei meiner
Familie gehe ich sehr gerne zum Fuf3ballspiel und ins
Museum. Leider war ich schon lange nicht zu Haus bei
meinen Eltern, wegen dem Virus. Mir gefallt meine
Arbeit in der Landwirtschaft, da gibt es sonnige Tage
und auch dunkle Regentage. Gerade wo dieser Virus da
ist, arbeite ich sehr gerne in der Kerzenwerkstatt und
mache den Wachs von den Klammern ab und das am
Fenster bei schénsten Wetter. Mein gréf3ter Traum ist,
dass die Mannschaft von Borussia mal zu uns auf dem
Eichhof kommt und mit uns trainiert beim schonen Wet-
ter und Sonnenschein. Abends wenn ich ins Bett gehe,
schauich noch sehr gerne Fernsehen im Dunkeln und da
scheint ein Schatten an der Wand und wenn Vollmond
ist leuchtet er in mein Zimmer.

Schatten und Licht

auf der Weltkugel
daistesnachts und daistes morgens
da scheint der Mond und da scheint die Sonne
da gehensiezuBett und dastehen sie auf

Bild und Text Claudia Hochmuth

Sina Ringel
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Lebensfreude

Es Polgen weiteve Beitvage dev kveativen Schreibev¥inmen,
Ale ebendalls eingeveicht wurden:

Weitere eingereichte Beitrdge von Max Oehr

Grelles Licht

Wenn ich im Dunkeln spazieren gehe und mich die
hellen Scheinwerfer blenden find ich das total grass-
lich. Das ist mir zu hell. Und wenn das Auto vorbei ist,
ist es stockdunkel und ich kann nichts mehr sehen.

Immer dunkel

Wenn man blind ist braucht man einen der einen
fahrt. Man kann nichts sehen. Ob es Tag oder Nacht
ist, kann der nicht sehen.

Die schone Sonne

Bei Tag ist es hell. Wenn die Sonne scheint gehe ich
gerne spazieren. Ich finde die Natur schén, wenn es
bluht.

Weitere eingereichte Beitrage von Claudia Hochmuth:

Im Schatten

Im Sommer setz ich mich in den Schatten.
In der Sonne wiird ich mich verbrennen.
Im Schatten ist es kihl.

Die Sonne macht dem Mond Schatten.
Und wenn sie sich ganz vor ihn stellt, ist er weg.

Die Lampen sind am Abend an.

Die Menschen machen dann Schatten.
Am Morgen gehen sie aus von selber
Und der Schatten ist weg.

Esist Tag, wenn die Lampen ausgehen.
Und es ist Nacht, wenn die Lampen angehen.
Dann leuchtet der Mond

oben am Himmel Gber unserem Haus.
Das kann ich gut sehen, wenn ich drauRRen stehe.
Ich schaue gerne den Mond an.

Weitere eingereichte Beitrdge von Sina Ringel:

In der Nacht

schwarz

die Dunkelheit

in der Nacht

der Mond leuchtet schwach
unheimlich

Der Schatten
Schatten

beim Tomatenpflicken
ich sehe mich

auf der glatten Erde
Bewegung

Die Sonne

Hell

die Sonne

oben am Himmel
geht am Abend unter
Abendrot

Alle eingereichten Beitrage von Katrina Kettler:

In der Nacht

In der dunklen Nacht leuchten der Mond und die
Sterne gelb.

Die Engel machen Sternenstaub und Sternschnuppen.
Sieht man eine Sternschnuppe

darf man sich etwas wiinschen. Der Sandmann sorgt
dafir, dass man gut einschlaft.

Die Augen werden mide. Und im Schlaf kommen die
schénen Traume. Ich trdume gerne von meinem
Freund und unserer romantischen Liebe. Es ist schon,
wenn wir alleine sind. Wir schmusen,

kissen und kuscheln. Es ist schdn so zu trdumen.

Sommerzeit

Wenn die Sonne scheint im Mai, Juni und ich in der
Hangematte liege mit meiner Sonnenbrille und dem
Radio, dann ist es hell und gleichzeitig etwas schattig.
Ich entspanne mich und meine Gedanken sind frei.
Ich freue mich so sehr. Ich gucke Fotos an von allen
Leuten, die ich kenne - einer ist mein Freund.
Herrlicher Sonnenschein morgens und mittags.
Juchhu, Lachen, Spal3, gute Laune.

Dunkelheit

Ich mag keine Fliegen. Als ich klein war, mussten
meine Eltern jeden Abend die Fliege an der Wand
Klatschen - auch wenn sie eigentlich nicht da war.
Danach ging es mir viel besser und ich konnte gut
einschlafen. Dann trdumte ich und hatte keine Angst
mehr im Dunkeln. Heute bin ich eine Nachteule,

ich bin lange wach, gucke gerne Fernsehen

und schlafe nicht vor 23 Uhr.
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von Renate NafR-Schonstein

Anfang November letzten Jahres fand die zweitégige Fortbildung ,Bewegung in der Pflege” im

Haus der Begegnung statt. Mit grofsem Interesse nahmen Mitarbeiter*innen aus den Hiusern und

dem Nachtdienst teil. Die Fortbildung umfasste 18 Unterrichtsstunden, in denen die Dozentin Mechthild Meiling
(Trainerin fir Lagerung in Neutralstellung [LIN], Physiotherapeutin, Bobath-Therapeutin)

uns das Thema mit viel Engagement und Fachkompetenz ndherbrachte.

Die beiden zentralen Themen waren zum einen das
mit folgenden Zielen:

Normalisierung des Muskeltonus
Anbahnung von normalen Bewegungsablaufen
Férderung der Kérperwahrnehmung

Und zum anderen die Lagerung in Neutralstellung (LIN)
bei der folgendes zu beachten ist:
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Abbildung 1: 30° Seitenlage, links KON, rechts LIN
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Abbildung 2: 90° Seitenlage, oben KON, unten LIN

Wir haben viele Themen aus unserem Betreuungsalltag
besprochen, wie zum Beispiel Unterstitzen beim Auf-
stehen, Assistenz beim Gehen mit und ohne Rollator,
Transfer vom Bett in den Rollstuhl und zurick. Hilfestel-
lung beim Umsetzen, den richtigen Umgang mit dem Pa-
tientenlifter und der Aufstehhilfe. Wie man eine auf dem
Boden liegende Person aufhebt, Lagern in verschiedenen
Positionen und so weiter. Da diese Fortbildung in erster
Linie aus praktischen Ubungen bestand, hatten wir viele
Gelegenheiten, die Techniken auszuprobieren, und auch
selbst mal die Rolle der hilfsbedirftigen Personen einzu-
nehmen. So hatten wir die Mdglichkeit, uns in die Lage
eines Menschen mit Bewegungseinschrankungen hin-
einzufihlen.

Wichtige Aspekte die wir im Betreuungsalltag umsetzen
konnen:

Angste nehmen und Vertrauen schaffen, indem man
die Tatigkeitsschritte vorher erklart.

Achtsam auf die Gefiihle und Bedirfnisse der Person
eingehen.

Selbststandigkeit fordern, indem man zuerst erkennt,
welche Bewegungen die Person selbst machen kann
und nur unterstitzt, wo es notig ist.

Der Person nicht so viel abnehmen, um so viel Eigen-
bewegung wie moglich zu erreichen.
Eigenwahrnehmung - Wie stehe, sitze, bewege ich
mich selbst? Ist das riickenschonend?

Fehler aufspiren - Wo schranke ich die Person in ihrer
Eigenbewegung ein? Ubernehme ich zu viel? Was kann
ich verbessern?

Besonders gut an dieser Fortbildung fand ich, dass wir in
erster Linie praktisch gearbeitet haben und die Dozentin
auf alle Fragen eingegangen ist. Wir haben praktische
Beispiele aus unserer Arbeit besprochen und nach Lésun-
gen gesucht.

Die Fortbildung war sehr klientenbezogen mit dem Ziel,
Bewohner*innen individuell in ihren Bewegungsmdg-
lichkeiten zu unterstiitzen. Viele der gelernten Dinge
kann ich in meinem Betreuungsalltag umsetzen.
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Handwerk Lebensfreude
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Handwerk Lebensfreude

ProAukte aus den Manubakturen LEBENSGEMEINSCHAFT

... aus der Kreativ- und
Dienstleistungswerkstatt (Kredi)

Telefon 022 95/9202-12 - kreativwerkstatt@eichhof.org

... aus der Holz.Manufaktur

-

... aus der Back.Manufaktur | m
! ’_ :

- Y A

Telefon 022 95/92 02-42 - back.manufaktur@eichhof.org

- Nr. 54 - August 2020

Telefon 022 95/92 02-45 - metall.manufaktur@eichhof.org

ufaktur@e/:chhof. org
b ot

Das alles unAd woch viel melhr,..

Die hier abgebildeten Angebote sind nur ein kleiner Ausschnitt
aus der gesamten Produktpalette der Manufakturen des Eichhofs.
Besuchen Sie uns und schauen Sie sich um...

bestimmt ist auch etwas fiir Sie dabei!
Die Wiedereréffnung

des Bioladens ist zum 1. September geplant.
Offnungszeiten Bioladen: Mo bis Fr 9.30 Uhr bis 18.00 Uhr

i Wi !
Wiv Brenen uus ank e Wiedevsehew
Eichhof 8
. * 53804 Much
ZO d eﬂ Telefon 022 95/9202-23
bioladen@eichhof.org
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