
EINKAUFSLISTE
Das brauchen Sie für einen

gesunden Tag:

Fürs Frühstück
´ Müsli aus Hirse, Buchweizen
und Amaranth
´ Sojajoghurt
´ frisches Obst
Fürs Mittagessen
´ Salat (egal welche Sorte)
´ Sojajoghurt (fürs Dressing)
´ Alternativ als Dressing ist

auch Öl und Zitrone möglich
´ Falafel-Taler (gibt es als Fer-
tigmischung zu kaufen)
´ Rohkost
Fürs Abendessen
´ Kartoffeln
´ Brühwürfel
´ weiße Bohnen
´ Möhren
´ Petersilie

Was wir daraus Leckeres zau-
bern, erfahren Sie morgen.
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´ Ernährung:
´ Zum Frühstück gibt es
Brötchen mit Aufstrich (alle
Varianten sind erlaubt). Dazu
sollte aus Mandelmilch und
Banane ein Smoothie gemixt
werden (Für’s Süße einfach
Honig nehmen).
´ Für das Mittagessen sollten
Kartoffeln gekocht werden.
Aus Joghurt und Schnittlauch
einen Dip rühren, der dann zu
den Kartoffeln gegessen wer-
den kann.
´ Für das Abendessen wer-
den Mehl, etwas Wasser, Öl
und Hefe zu einem Teig ver-
mengt. Den Teig ausrollen und
mit Tomatensoße bestrei-

chen. Anschließend die ge-
sunde Pizza mit Paprika, To-
mate was sonst noch schmeckt
belegen.
´ Das Sportprogramm:
´ Heute ist Pause für die Aus-
dauer.
´ Zweimal fünf Minuten Kraft
für den Rücken, Bauch und die
Beine.
´ Auch die Alltagsübungen
(Treppensteigen, Seilspringen
oder Trampolinspringen)
sollten zweimal drei Minuten
durchgeführt werden.
´ Den Abschluss bildet zwei-
mal drei Minuten Konzent-
rationsübungen (z.B.: mit dem
Ball).
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DIE NWMACHT SIE FIT FÜR DEN FRÜHLING
¥ Enger/Spenge (fsch). Die
Hose ist zu eng, die Kondition
im Keller und die Waage ist zum
Ignorieren da: Das war die Aus-
gangslage von NW-Mitarbeite-
rin Friderieke Schulz. Jetzt heißt
es: Ernährung umstellen und
überflüssige Pfunde loswerden.
Innerhalb einer Woche möchte
Schulz fitter werden.

Zwar fällt es mir etwas schwer,
am Morgen aus dem Bett zu
kommen, ich kann die Sport-
stunde aber heute nicht ver-
schieben, denn Fitnesstrainerin
Yvonne Strathmann wartet be-
reits. Gut gelaunt marschieren
wir nach draußen und legen so-
fort los.

Schnell wird mir klar, dass
diese Runde trotz unseres
Schritttempos kein Spaziergang
wird. Jedes Geländer, jede Bank,

jeder Holzbalken wandelt sich
zum Sportgerät.

„Hier machen wir nun
Klimmzüge“, sagt Strathmann
mit Blick auf eine Stange. Ich
gehe in die Knie und ziehe mich
motiviert an der Stange hoch.
Es fälltmir leichterals sonst,aber
bis ich diesen Zustand „Kon-
dition“ nennen kann, wird es
noch dauern.

Ganz außer Atem nutze ich
die Chance, um Strathmann
meine Fragen zu Ernährung und
Sport zu stellen: „Optimal wäre
eine solche Runde dreimal die
Woche“, antwortet sie mir ge-
duldig, während ich eine Trep-
pe hinauf und runter laufe.

Zuhause mixe ich einen
Smoothie und schmiere ein
Honigbrot – das habe ich mir
heute wirklich verdient.

��������� ������� Friderieke Schulz macht Klimmzüge an einer
Stange. Die Übung strengt Kopf und Körper an. FOTO: RALF BITTNER

KURZ NOTIERT

Zum Frühlingsfest lädt das
Union Hilfswerk Enger
(UHW) für Freitag, 11. April,
ein. Die Veranstaltung findet im
alten Gemeindehaus in Enger an
der Ringstraße statt. Beginn ist
um 15 Uhr. „Es wird ein inte-
ressantes Programm dargebo-
ten“ verspricht Werner Hell-
mann vom UWG.

Nach 2-jähriger Unterbre-
chung veranstaltet der SC En-
ger 13/53 in diesem Jahr wie-
der seinen traditionellen Ver-
einsausflug. Die Fahrt findet am
18. und 19. Oktober statt und
führt ins attraktive Winterberg
im Sauerland. Anmeldungen
sind ab sofort möglich. Nähere
Informationen bei Rüdiger
Hempelmann, Tel. (0 52 24)
9 10 58 92, rhempelmann5@
teleos-web.de

Am Dienstag, den 8. April, bie-

tet der ADFC Enger-Spenge
wieder eine lockere Feier-
abendrunde an. Start ist an der
Sparkasse Enger um 18 Uhr.
Hans-Hermann Göhner führt
die Gruppe auf ausgesucht ru-
higen Wegen nach Herford und
zurück. Es wird moderat und
umsichtig gefahren. Die Ge-
samtstrecke hat eine Länge von
26 Kilometer und ist gut zu
schaffen. Gäste – auch mit Pe-
delec – sind natürlich willkom-
men.

Die Senioreninnen und Senio-
ren der AWO Lenzinghausen
treffen sich zu einer Osterfeier
mit musikalischer Begleitung
durch Willi Fleddermann am
Dienstag, 8. April, 15 Uhr, im
Bürgerbegegnungszentrum,
Turnerstr. 3. Gäste sind nach
vorheriger Anmeldung bei
Helga Eckert, Tel.: (0 52 25)
25 21, willkommen.
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Heimatverein und Realschule Enger machen die Maiwiese gemeinsam an den Kragen

VON ALEXANDRA WILKE

¥ Enger. Er plätschert Tag für
Tag durch die Maiwiese und
doch weiß kaum jemand, wie
es wirklich in ihm aussieht.
„Denjenigen, die lediglich von
oben auf den Bolldammbach
schauen, entgeht ein wunder-
schöner Mikrokosmos mit ei-
ner Fülle von Tier- und Pflan-
zenarten“, erklärte Heinrich
Linnert vom Koordinations-
team des Gewässerentwick-
lungsprojektes Weser-Werre-
Else.

Bevor die Schülerinnen und
Schüler der Realschule Enger
zusammen mit dem Heimat-
verein zum Müllsammeln auf-
brachen, erläuterte der Experte
ihnen, warum es sich lohnt, für
eine solche Aktion am Sams-
tagmorgen früh aufzustehen.

„Unsere Bäche sind so viel
schöner, als wir es vermuten“,
sagte Linnert zu den Kindern,
die ihm aufmerksam zuhörten.
Er zeigte ihnen, was im Boll-
dammbach so alles kreucht und
fleucht. Von den Köcher- und
Eintagsfliegenlarven, über die

Bachflohkrebse, bis hin zu den
Dreistachligen Stichlingen und
der Bachforelle. „Ich finde es
unheimlich toll, dass sich junge
Menschen für die Natur inte-
ressieren“, sagte der Experte
freudig.

Die Idee, für eine müllfreie
Maiwiese zu sorgen, entstand
beim gemeinsamen Aufhängen
der Nistkästen des Heimatver-
eins mit der Realschule: „Da-
mals haben wir gesehen, wie viel
Müll hier in der Natur liegt. Der
Heimatverein hat nicht lange
gefackelt und gesagt, dass da-

gegen etwas unternommen
werden muss“, erläuterte Re-
alschullehrer Meinolf Sand-
meyer, der in der Biologie-Ar-
beitsgemeinschaft zwölf Jungen
und ein Mädchen um sich ge-
schart hat, die sich für den
Samstagmorgen mit Hand-
schuhen und Greifzangen ge-
wappnet haben.

„Das Ganze hat insbesonde-
re symbolischen Wert. Die Kin-
der sollen nicht nur Müll sam-
meln, sondern Verantwortung
für die Stadt und die Natur
übernehmen“, erläuterte Sand-

meyer. Und dieser Verantwor-
tung scheinen sich die Schüler
durchaus bewusst zu sein. „Es
ist einfach wichtig für die Tie-
re, dass dieser Bach nicht ver-
schmutzt wird“, erläuterte der
zehnjährige Paul. Torben er-
gänzte: „Wir können das Öko-
system nur schützen, indem wir
die Natur sauber halten.“

Solch ein löbliches Engage-
ment soll selbstverständlich
nicht umsonst sein: „Wir teilen
die Kinder in drei Gruppen ein
und haben Preise vorbereitet.
Und zwar für den wichtigsten,
den giftigsten und den größten
Fund“, erläuterte der 1. Vor-
sitzende des Heimatvereins,
Gerd Giesselmann.

Dass da jede Menge auf die
Realschüler zukommen wird,
wussten Robin und Jan-Niklas.
Die beiden haben im vergan-
genen Jahr mit der Grundschu-
le Enger-Mitte Müll gesammelt
und so einiges entdeckt: „Da-
bei war ein Schrank von einer
Einbauküche, ein Computer
und ein Autoreifen“, erinnerte
sich Robin kopfschüttelnd.

Als die beiden von der er-
neuten Sammelaktion gehört
hatten, haben sie nicht lange ge-
fackelt und gefragt, ob sie auch
dieses Mal wieder mit anpa-
cken dürfen.
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¥ Natürlich findet diese
jährliche Sammelaktion
nicht ohne einen päda-
gogischen Hintergedan-
ken statt. „Wir möchten
den Nachwuchs an das
Thema Natur heranfüh-
ren und ein Bewusstsein
dafür schaffen, dass hier
schützenswertes Gewäs-
ser fließt“, erläuterte
Giesselmann. (lex)
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 ����� ��� �!��� Jan-Niklas, die beiden Realschüler Torben und Paul, der 1. Vorsitzende des Heimatvereins, Gerd Giesselmann
(v.l.), RealschullehrerMeinolf Sandmeyer, Experte Heinrich Linnert und Robin entdecken das Leben im Bolldammbach, bevor sie mit der Greif-
zange für Sauberkeit in der Natur sorgen. FOTO: ALEXANDRA WILKE

BERATUNG + HILFE

AWO-Service Enger, offene
Gruppe für Trauernde, Mi 18.30
bis 20.00, AWO-Pflegedienst,
Mathildenstraße 10.

Alzheimer Beratungsstelle
Enger (Albert), für Betroffene
und Angehörige, weitere Bera-
tung nach tel. Absprache unter
Tel. (0 52 24) 93 75 63, Mo 9.30
bis 12.00, Do 9.30 bis 12.00, Ge-
nerationen Treff Enger, Wer-
therstraße 22.

Amt für Jugend und Familie –
Außenstelle Spenge, Blücher-
platz 2, Tel. (0 52 25) 87 09 20
oder (0 52 21) 13 14 16, Di 9.00
bis 12.00, Do 14.00 bis 17.00.

Amt für Jugend und Familie-
Außenstelle Enger, Lehmkuh-
lenweg 16, Tel. (0 52 24) 93 93
011 oder (0 52 21) 13 14 16, Mo
11.00 bis 13.00, Do 15.00 bis
17.00.

Beratung für Kinder, Jugend-
liche und Eltern, Angebot der
Stadt Enger und des ev. Kin-
der- und Jugendzentrums, Fr
16.00 bis 18.00, Ev. Kinder- und
Jugendzentrum ToT, Ringstra-
ße 65.

Bundesstiftung „Mutter und
Kind“ (Babyerstausstattung),
offene Sprechstunde in der
Bünder Straße 18, Beratungs-
stelle für Schwangerschaft, Fa-
milie und Sexualität des Dia-
konischen Werkes Herford e.V.,
Tel. (0 52 21) 59 98 64, Mo 15.00
bis 16.30, Treffpunkt Enger.

Ev. Diakoniestiftung, De-
menzberatung, Tel. 0 52 25/ 87
93 56, Mo, Di, Mi, Do, Fr, St.
Martinsstift, Poststraße 13.

Femina Vita, Anlauf- und Be-
ratungsstelle für Mädchen und
junge Frauen, Mo, Di, Mi, Do,
Fr, Höckerstr. 13, Tel. (05221)
5 06 22.

Frauenhaus, Tag und Nacht,
info@frauenhaus-herford.de,
Tel. (05221) 2 38 83, Mo, Di,
Mi, Do, Fr, Sa.

Friedbert von Reinersdorff
berät zum Bildungs- und Teil-
habepaket, 13.30 bis 14.30 Uhr
Café Solero, Bielefelder Straße
19, 16 bis 17.30 Uhr Kinder- u.
Jugendzentrum „Zebra“, Ring-
straße 65, Mi.

Friedbert von Reinersdorff
berät zum Bildungs- und Teil-
habepaket, DRK-Familien-
zentrum, Lehmkuhlenweg 16,
Do 8.00 bis 10.00.

Tierschutzverein Herford e.V.
Tierheim Bünde-Ahle, Tel. täg-
lich (05223) 68 95 76, Mo, Di,
Mi, Do, Fr, Sa.

Hilfe bei Darm- und Blasen-
krebs (ILCO), tägliche Stoma-
beratung, Tel. (0 52 21) 26 165,
(0 52 06) 23 73 oder (0178) 45
76 40 6, Mo, Di, Mi, Do, Fr, Sa.

Hilfe bei Darm- und Blasen-
krebs (ILCO), Einzelberatung
in der AOK Herford, anschl.
Gruppentreffen, Mi 15.30 bis
16.30.

Infos zu Bildung und Teilha-

be, ESTA-Bildungswerk, tel.
Beratung montags bis donners-
tags von 8 bis 13 Uhr und 13.30
bis 16 Uhr, Tel. (0172) 7 28 31
37, Mo 14.00 bis 16.00, Real-
schuleSpenge,Immanuel-Kant-
Straße 2.

Infos zu Bildung und Teilha-
be, ESTA-Bildungswerk, tel.
Beratung montags bis donners-
tags von 8 bis 13 Uhr und 13.30
bis 16 Uhr, Tel. (0172) 7 28 31
37, Di 14.00 bis 16.00, Regen-
bogen-Gesamtschule, Imma-
nuel-Kant-Straße 2.

Infos zu Bildung und Teilha-
be, tel. Beratung montags bis
donnerstags von 8 bis 13 Uhr
und 13.30 bis 16 Uhr, Tel. (0172)
7 28 31 37, Mi 14.00 bis 15.00,
DRK-Heim Spenge, Immanu-
el-Kant-Straße 21.

Selbsthilfegruppe Psychoso-
zialer Arbeitskreis, Treffen,
Kontakt über Gudula Heining,
Tel. (0 52 25) 36 57, Mi 15.00
bis 17.30, Gemeindehaus Spen-
ge, Lange Straße.

Senioren-Werkstatt, Senioren
bieten praktische Unterstüt-
zung im Alltag an, Telefon-
nummer (0 52 24) 93 75 63, Mo,
Di, Mi, Do, Fr, Generationen
Treff Enger, Wertherstraße 22.

SeniorenService AWO OWL,
tel. Beratung und Information,
Tel. (0180) 5 29 67 77, www.se-
niorenservice-awo-owl.de, Mo
15.00 bis 18.00, Di 15.00 bis
18.00, Mi 15.00 bis 18.00, Do
15.00 bis 18.00, Fr 15.00 bis
18.00.

Zentrum für Paar- und Fa-
milienberatung, Bahnhofstra-
ße 33, 32130 Enger, kostenlose
offene Sprechstunde nach Ab-
sprache, Tel. (0 52 24) 93 74 56
7, Mo.

pro familia Beratungsstelle
Bünde, Außensprechstunde in
Spenge, Do 10.00 bis 13.00,
AWO-Familienzentrum, Ra-
vensberger Straße 54.
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Mittagstipp

Elsbach-Restaurant
Tel. 28 28 28, Goebenstraße 3–7, 32052 Herford

Gebratene Poulardenbrust, Blumenkohlgemüse, 
Sauce hollandaise und Butterkartoffeln 8,50 p

Kartoffelsuppe mit Mettend 5,50 p

Alle Gerichte auch zum Mitnehmen!

Mathilde kulinarisch
Tel. 0 52 21/59 31 83, Renntormauer 1–3, 32052 Herford

Schweinegeschnetzeltes nach Gyrosart mit Tszatsiki, 
Krautsalat und Kräuterreis 5,10 p

Spaghettigericht „Alfredo“ mit Tomatenstücken, 
Kaiserschoten und Kräutern, dazu Salat 5,10 p

Im Menüpreis ist ein Dessert enthalten.

Hotel Pfennigskrug
Tel. 59 97-77, Engerstraße 82, 32051 Herford

Gegrilltes Kotelett mit Gemüsemakkaroni 8,30 p

Hähnchenbrust an Apfel-Balsamico-Sauce 
mit Röstkartoffeln und Frühlingssalatteller 8,70 p

Weitere Gerichte finden Sie auf unserer Mittagskarte!
Alle Speisen auch zum Mitnehmen!

Fleischerei Overbeck
Tel. 5 61 76, Wellbrocker Weg 54, 32051 Herford

Putenpfanne süßsauer 
mit Wokgemüse und Nudeln ab 4,95 p

Knusprige Spareribs oder saftiger Kasseler Rippenspeer 
mit Sauerkraut und Kartoffelpüree ab 4,95 p

Weitere Gerichte finden Sie auf unserer Mittagskarte!

Jetzt auch online: nw.de/herford
Die NW und die lokale Gastronomie wünschen guten Appetit!

Inserieren Sie Ihr Mittagstisch-Angebot.
Ihre Ansprechpartnerin: Miriam Stanek, Tel. (0 52 21) 5 91 30

Enger / Spenge
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