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Liebe Leserin und lieber Leser, 
willkommen zu unserer ersten Ausgabe des 
Krähwinkler Bote 2024. Nun sind schon ein 
paar Wochen ins Land gegangen und ich  
hoffe Sie sind gut und gesund ins Neue Jahr 
gestartet.
Sicherlich ist es Ihnen auch nicht entgangen, 
dass wir fleißig am Design unserer Bürgerzeit-
schrift gearbeitet haben. Schreiben Sie uns 
doch Ihre Meinung wie es Ihnen gefällt. 
Nun wünsche ich Ihnen beste Unterhaltung 
mit den interessanten Berichten des Krähwinkler 
Bote, mit denen wir Sie in dieser Ausgabe  
informieren. Eine gute Zeit und viel Spaß beim 
Lesen!

Ihr Bernd Wipper

EDITORIAL
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Einfach besser gesund bleiben 
					      mit Pfitzenmeier
Mal kalt und verschneit, mal windig und 
regnerisch – die Jahreszeit sorgt bei 
vielen Menschen für Winterblues. Nach 
der Arbeit geht es häufig auf das  
heimische Sofa, die Energie sinkt 
schnell ab. Man verfällt in einen tristen 
Trott, fühlt sich oft matt und lasch. Auch 
das Immunsystem meldet sich zu Wort, 
wenn auch meist leise, denn es arbeitet 
derzeit auf Hochtouren. Allerdings gibt 
es etwas, das diesen kurzfristigen  
Problemchen entgegenwirkt und gegen 
langfristige Beschwerden präventiv  
hilft. “Bewegung” ist das Zauberwort. 
Bewegung ist wichtig, wenn sie richtig 
durchgeführt wird. Der Gang von der 
Couch zum Kühlschrank zählt nicht dazu, Laufen, Radfahren und Co. hingegen schon. Kälte ist 
dabei keine Ausrede, denn Pfitzenmeier bietet Bewegungsmöglichkeiten in abwechslungs
reicher und ganzheitlicher Form an – bei angenehmen Temperaturen in den Premium Clubs 
und Resorts. So lässt es sich auch im Winter einfach besser trainieren und entspannen. 

EDITORIAL NEUES AUS DER REGION

Pfitzenmeier bietet abwechslungsreiche Bewegungsmöglich-
keiten bei angenehmen Temperaturen in den Premium Clubs 
und Resorts an. © Pfitzenmeier
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Darum ist Bewegung wichtig – einfach besser mit Pfitzenmeier
 
Warum Bewegung so wichtig ist, wird bei genauerer Betrachtung schnell klar. Das Gehirn wird 
besser durchblutet, wodurch eine bessere Gedächtnisleistung entsteht. Infarkten wird  
vorgebeugt, der Herzmuskel wird stärker und der Blutdruck sinkt. Naheliegend, und im  
Hinblick auf den Sommer für viele wichtig, sind auch die schwindenden Fettpolster, da bei  
regelmäßiger Bewegung der Energiebedarf des Körpers steigt und auf freie Fettsäuren  
zugegriffen wird. Das Leistungsniveau der Lunge wird ebenfalls stark erhöht. Es heißt, dass 
trainierte Menschen fünfmal so viel Luft einatmen können wie Untrainierte. Für ein gesundes 
Leben ist Bewegung unabkömmlich. Allgemein betrachtet steigert sie auch das Wohlbefinden, 
denn wer sich fit fühlt, fühlt sich wohl. Das Alter spielt dabei kaum eine Rolle, nur dass es  
wichtig ist, so früh wie möglich zu beginnen, um auch im hohen Alter fit zu sein. Es reichen 
schon zwei- bis dreimal ca. 30 bis 60 Minuten pro Woche, um gesünder zu leben. Weniger 

bewusst ist den meisten Menschen, dass 
Bewegung auch die Knochendichte steigert.  
Die Zellen, die die Knochensubstanz bilden, 
vermehren sich und senken das Bruchrisiko, 
stehen Osteoporose im Weg und fördern 
die Elastizität der Sehnen. Viele Vorteile, 
kaum Nachteile – Bewegung ist einfach 
besser, auch wenn es erstmal anstrengend 
klingt im ach so grauen Winter-Dasein. Die 
Abwechslung, die bei Pfitzenmeier geboten 
wird, motiviert. 
 
Einfach besser mit Pfitzenmeier: Abwechs-
lung bei Wellness und Fitness

Da wären die großen Trainingsflächen mit modernen Geräten und das vielfältige Kursangebot. 
Über 1300 Kurse und Workouts bietet die Nummer eins in Sachen Wellness, Fitness und  
Gesundheit Woche für Woche in den Premium Clubs und Ressort der Region an. Ob Zumba 
oder Yoga, Bodega Moves oder TRX – hier findet jeder genau das Richtige. Auch Training im 
Wasser ist möglich dank der großen Schwimmhallen, den Aqua Domes an manchen Standorten. 
Das Motto: Besser trainieren – und das fast jederzeit. 
Doch nicht nur das Training ist wichtig, auch wenn es für Bewegung 
steht. Entspannung ist ebenso eine Säule im ganzheitlichen  
Konzept von Pfitzenmeier. Wellnessbecken mit Massagedüsen,  
Ruheräume oder die verschiedenen Saunen und Dampfbäder mit 
unterschiedlichen Duftessenzen laden die Energie auf. 
So lässt es sich bei Pfitzenmeier einfach besser entspannen. Frisch 
ausgeruht und topfit kann der Energievampir “Winter” einem nicht 
mehr so viel anhaben. Mit Pfitzenmeier geht es einfach besser durch 
die dunkle Jahreszeit.

NEUES AUS DER REGION

Bewegung steigert das Wohlbefinden, denn wer sich 
fit fühlt, fühlt sich wohl. ©Pfitzenmeier
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Weiter mit SCHWUNG
IN SCHWUNG geht in 2024 weiter. Wir bieten Bewegung, Information und Beratung über  
Ernährung und Alltagsfragen im Alter an. Das Ganze steht unter dem Motto „Gesünder älter 
werden.“ Auf der gegenüber liegenden Seite finden Sie eine Anzeige mit dem gesamten  
Programm für Daxlanden und Grünwinkel.

Ein paar Worte dazu:
Wir freuen uns, wieder ein reichhaltiges Programm präsentieren zu können. Es ist in Zusammen-
arbeit mit vielen Institutionen und Organisationen aus Grünwinkel und Daxlanden entstanden. 
Wir möchten alle Bürger/innen ab 50 damit ansprechen. Wir laden Sie ein: Tun Sie etwas für 
Ihre Gesundheit, bewegen Sie sich, haben Sie Spaß mit Anderen.
 
Allgemein zu den Bewegungsangeboten von IN SCHWUNG: 
Kommen Sie und machen  Sie mit. Anmeldung oder Mitgliedschaft ist nicht erforderlich. Last 
not least sind unsere sportlichen Übungsleiter alle sehr gut qualifiziert, um diese Programme 
und Übungen mit Ihnen durchzuführen. Sie brauchen keinerlei sportliche Voraussetzungen  
zu haben, unsere Übungsleiter/innen gehen auf Ihre unterschiedlichen Fähigkeiten und  
Kenntnisse gerne ein. Auch wer noch nie Sport gemacht, kann viel davon profitieren, Bewegung 

NEUES AUS DER REGION
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Bienen & Co
Das Jahresprogramm 2024 
des Naturschutzzentrums 
Karlsruhe-Rappenwört

in sein/ihr Leben zu bringen. IN SCHWUNG 
wurde vom Sportkreis Karlsruhe initiiert,  
ständige Partner sind die Stadt Karlsruhe,  
die Liga der Freien Wohlfahrtspflege, das  
Geriatrische Zentrum Karlsruhe und die AOK 
Mittlerer Oberrhein.
Wer sich näher informieren möchte kann das 
gerne tun beim Sportkreis Karlsruhe: Tel. 
0721/35 04 085 oder per e-mail: in-schwung 
@sportkreis-karlsruhe.de oder unter www.
sportkreis-karlsruhe.de.

Christa Caspari, Vorstand Sportkreis Karlsruhe 
und Projektleiterin von IN SCHWUNG

Mit einer Vielzahl von Veranstaltungen und 
Aktionen lädt das Naturschutzzentrum auch 
in diesem Jahr wieder Naturbegeisterte jeden 
Alters dazu ein, die Schönheit und Vielfalt der 
Natur zu entdecken und zu schützen. Das Jah-
resprogramm umfasst zahlreiche Führungen, 
Seminare und Vorträge aber auch Bastel-, 
Werk-, Spiel- und andere Kreativangebote  
sowie vier Sonderausstellungen.

Ein Höhepunkt wird die ab Mai präsentierte 
Ausstellung „Bienen & Co“ sein. Diese setzt 
unsere gefährdeten Insektenarten spielerisch 
in Szene und gibt viele Tipps zum Artenschutz. 
In der Mitmach-Ausstellung lernen Kinder und 
Erwachsene das komplexe und faszinierende 
Leben unserer heimischen Insektenwelt kennen. 
Ein weiterer Programmschwerpunkt ist die 
Vermittlung von Artenkenntnissen. Bei ver-
schiedenen Führungen und Seminaren lernt 

NEUES AUS DER REGION
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man unsere heimischen Libellen, Heuschrecken, Schmetterlinge, Käfer, Vögel, Amphibien, 
Pflanzen und Pilze kennen und sicher zu bestimmen. Die an heißen Sommersonntagen über-
aus beliebten und erfrischenden Wasserspiele sind auch 2024 wieder im Angebot. Und in  
den Schulferien gibts es viele kurzweilige und anregende Aktionstage für Kinder aller Alters-
gruppen. Das Jahresprogramm liegt in den Rathäusern – im Stadtbereich Karlsruhe auch in den 
Ortsverwaltungen, Bibliotheken und Stadtinformationen – aus und kann kostenlos  
mitgenommen werden.

Weitere Informationen zum Jahresprogramm gibt es auf der Website des Naturschutzzentrums 
Karlsruhe-Rappenwört unter www.nazka.de. Für alle Veranstaltungen ist eine (frühzeitige)  
Anmeldung erforderlich. Buchungsanfragen sind ab sofort telefonisch oder per E-Mail möglich.

In den Schulferien gibts es viele kurzweilige und anregende Aktionstage für Kinder aller Altersgruppen. ©Nazka
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Wie viel schöner ist die Adventszeit mit weih-
nachtlichem Gesang und Musik! Daher war es 
uns Modern Voices eine Freude, am zweiten 
Adventssonntag, dem 10. Dezember 2023, eine 
gemeinsame Weihnachtsfeier mit dem „dienst-
älteren“ gemischten Chor unseres Vereins im 
Senioren- und Bürgerzentrum Daxlanden mit-
zugestalten. Beide Chöre des Liederkranzes 1847 
Karlsruhe-Daxlanden e.V. präsentierten sich  
bei Kaffee, Glühwein und den mitgebrachten 
Plätzchen und Kuchen mit internationalen,  
konventionellen und modernen Songs, wie  
beispielsweise „Zu Betlehem geboren“ und „Make Me A Channel Of Your Peace“. Dabei war  
es bemerkenswert, dass der traditionsbewusste gemischte Chor unter der Leitung seines  
Dirigenten Wolfgang Thiedemann zum Beispiel mit dem auf Deutsch gesungenen rockigen Song 

NEUES AUS DER REGION

Mit den Modern Voices   	
durch den Advent

© Modern Voices
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„Rockin´ Around The Christmastree“ aufwar-
tete und wir Modern Voices mit unserer Chor-
leiterin Petra Föhr-Floreani das traditionelle 
„Maria durch ein Dornwald ging“ darboten.
Für eine Überraschung sorgte der gemischte 
Chor, als einige seiner Mitglieder selbst die 
Gitarren- und Blockflötenbegleitung über-
nahmen. Zwischendurch lockerten instru-
mentale Beiträge, wie zum Beispiel ein Quer-
flötensolo, und zum Teil selbstgeschriebene 
Gedichte und Geschichten die Stimmung auf. Abgerundet wurde dieser vorweihnachtliche 
Sonntagnachmittag durch das gemeinsame Singen altbekannter, traditioneller Weihnachtslieder.

Unser Repertoire konnten wir Modern Voices an-
lässlich der Weihnachtsfeier des Sozialverbandes 
VdK, Ortsverband Forchheim, am 17. Dezember 
2023 erneut präsentieren, der uns schon seit  
einigen Jahren regelmäßig zur musikalischen  
Bereicherung seiner Feiern einlädt. Aber auch neu 
eingeübte Lieder wie „Freu dich, Erd- und Sternen-
zelt“ trugen wir dort vor. Wie spontan unsere  
Chorleiterin Petra Föhr-Floreani sein kann, konnten 
wir nicht zum ersten Mal erleben, als wir kurz vor 
der gelungenen Aufführung „Wir sagen euch an 
den lieben Advent“ mit Solostimmen neu einstu-
dierten. Dass dieses erfolgreiche Arbeitskonzept 
immer wieder zündet, lässt sich an der im An-
schluss prompt erfolgten Einladung zur nächsten 
Weihnachtsfeier 2024 des Vereins VdK ersehen.
Mit Vorfreude fiebern wir Modern Voices unserem 

großen Konzert zum 
Thema Filmmusik  
am 23. März 2024 im 
Stephansaal entge-
gen. Wir freuen uns, 
Sie bei dieser Gele-
genheit als unsere 
Gäste begrüßen zu 
dürfen. 

Antje Henninger, 
Modern Voices

Film-Musik Chorkonzert 
am 23. März 2024

 
Modern Voices & Gäste

Musikalische Leitung 
Petra Föhr-Floreani

Beginn 18:00 Uhr 
Einlass 17:30 Uhr

Stephansaal · Ständehausstr. 4 
76133 Karlsruhe

Eintritt 15€ zzgl. VVK-Gebühr

Karten über modernvoices-
karlsruhe.de und bei eventim.de

NEUES AUS DER REGION

© Modern Voices
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Rüdiger Wolf und Jessica Houston – die beiden professionellen Musiker ergänzen sich auf  
eine einzigartige Weise. Rüdiger Wolf ist Pianist & Sänger mit Leib und Seele. Mit seinem  
gefühlvollen und dynamischen Klavierspiel gibt er bekannten Soul-Klassikern und aktuellen 
Pop-Songs eine eigene charmante Note. Die Sängerin Jessica Houston verzaubert ihr Publikum 
mit ihrer samtig  souligen Stimme und ihrer tiefgründigen Art Songs zu interpretieren immer 
wieder aufs Neue. Freuen Sie sich auf einen besonderen Abend, mit zwei exzellenten Musikern 
deren Musik das Herz berührt.

Rüdiger Wolf studierte an der Frankfurter Musikwerkstatt Jazzpiano und Gesang. Er ist Gründer 
der Band „Acoustic Soul“. Mit seiner Band, ob in großer oder kleiner Besetzung, ist er auf  
vielen Bühnen im In- und Ausland unterwegs. 

NEUES AUS DER REGION

„SOUL meets POP“
mit dem Duo Acoustic Soul 
Rüdiger Wolf, Piano & Gesang und Jessica Houston, Gesang

Das Kulturnetzwerk Mühlburg lädt ein zu einem besonderen Konzertabend:
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NEUES AUS DER REGION

Acoustic Soul gastierte u. a. beim  
ZDF. SWR3 New Pop Festival, ZDF 
– Sportler des Jahres. Festspielhaus/
Kurhaus Baden-Baden, ZKM, Das 
Fest, G7 Gipfel Gerodauer Mühle,  
sowie bei großen Firmenevents u. a. 
von Porsche, BMW, Audi, Bayer AG, 
Siemens AG, EnBW.
Die beiden Musiker präsentieren  
einen Mix bekannter Soul-Klassiker 
und Pop-Songs u. a. von Elton John, 
Oleta Adams, Whitney Houston,  
Adele, Mariah Carey.

Kartenverkauf nur über Vorbestellung. 
Per mail: vorstand@kulturnetzwerk-
muehlburg.de oder telefonisch unter 
0721-853842 (Christa Caspari). 
Christa Caspari - Vorstand 
Kulturnetzwerk Mühlburg  e. V.

© Kulturnetzwerk Mühlburg  e. V.

Das Konzert findet statt am: 
Sonntag, den 14. April 2024 um 
19 Uhr im Bürgerzentrum Mühl-
burg, Weinbrennerstr. 79a.
Eintritt: 15 EURO
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Musikalische Früherziehung
beim Musikverein 1986 Karlsruhe Daxlanden e.V.
Im Jahr 2023 hat sich die Vorstand-
schaft des MVD zum Ziel gesetzt, das 
musikalische Angebot des Vereins um 
die musikalische Früherziehung zu erweitern. Der Hintergedanke hierbei war, die Jüngsten 
unter uns bereits im Kleinkindalter an die Musik und das Vereinsleben heranzuführen. Möglich 
macht das nun eine neugeschaffene Projektgruppe.
Seit Januar 2024 werden 4 unserer Vereinsmitglieder durch eine erfahrene Musikpädagogin 
ausgebildet, um Kindern im Alter ab 3 Jahren im Zuge der musikalischen Früherziehung die 
Welt der Musik spielerisch näher zu bringen. Hierzu startete am 23.01.2024 eine Projektgruppe 
mit insgesamt 10 Kindern. Im wöchentlich stattfindenden Kurs wird die gelernte Theorie durch 
unser Projektteam in die Praxis umgesetzt und gemeinsam gesungen, getanzt und sich bewegt 
sowie ein elementares Instrumentalspiel beigebracht. Ab September 2024 sollen für das  
kommende Schuljahr 2024/25 weitere Kurse angeboten werden. Entsprechende Informationen 
finden Sie bald auf unserer Homepage www.musikverein-daxlanden.de.
Das Projekt wird durch Fördergelder des Amateurmusikerfonds des Bundesmusikverbands in 
Höhe von rund 9.500€ unterstützte. Ziel ist der nachhaltige Ausbau des Angebots des Musik-

verein Daxlanden um die 
musikalische Früherzie-
hung. Darüber hinaus 
bietet der Musikverein 
Daxlanden auch Block-
flöten- und Instrumen-
talunterricht für Kinder 
ab 5 bzw. ab 8 Jahren 
an. Auch interessierte 
Nicht-Mitglieder dürfen 
gerne in unserem Jugend-
blasorchester schnup-
pern und mitspielen. 
Orchestererfahrungen 
sind dafür keine not-
wendig. Nähere In
formationen und die  
Kontaktdaten unserer 
Jugendleitung finden 
Sie auf unserer Home-
page www.musikverein-
daxlanden.de.

NEUES AUS DER REGION
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In einem medizinischen Notfall zählt jede  
Sekunde. Hier setzt die Digitalisierung im  
Rettungswesen an. Zum „Europäischen Tag 
des Notrufs 112“ am Sonntag, 11. Februar 2024, 
weist der ADAC darauf hin, dass im Ernstfall 
die Bereitstellung wichtiger Notfalldaten im 
Mobiltelefon die Rettungsmaßnahmen er
heblich erleichtert. Der neue digitale ADAC 
Notfallpass für das Smartphone wurde mit 
Notärzten und Notfallsanitätern der gemein-
nützigen ADAC Luftrettung entwickelt und ist 
bereits in einen Großteil der Rettungskette 
integriert. Im Ernstfall kann der QR-Code auf 
dem Notfallpass von Rettungskräften gescannt 
und die Notfalldaten so direkt übertragen oder 
beispielsweise an die weiterbehandelnde  
Klinik übermittelt werden. Der Ausbau digitaler 
Erfassungssysteme schreitet voran, so dass 
perspektivisch eine flächendeckende Möglich-
keit zur Erfassung des Notfallpasses besteht. 
Mit schnell verfügbaren Notfalldaten kann die 
Situation an Ort und Stelle besser eingeschätzt 
und so noch gezielter geholfen werden.

Notfallpass im Handy 
erleichtert die Rettung
ADAC: Notfall kann jeden treffen,  
deshalb jetzt Notfallpass anlegen/
Zeitgewinn durch digitalen Fortschritt

SCHON GEWUSST?

Der ADAC Notfallpass im Handy 
erleichtert die Rettung. ©ADAC
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Viele Notfallpatienten sind unter Umständen 
nicht mehr in der Lage, sich verständlich aus-
zudrücken. Sprach- und Orientierungsprobleme 
verhindern dann eine hinreichende Kommu-
nikation mit den Rettungskräften. Hier können 
Informationen zu Vorerkrankungen, Medika-
menten oder einer möglichen Schwangerschaft 
für eine akute Behandlung entscheidend sein. 
Diese Daten liefert der ADAC Notfallpass und 
ermöglicht so eine gezielte Anamnese sowie 
entsprechende Erste-Hilfe-Maßnahmen. In 
den allermeisten Notfällen sind akut Erkrankte 
oder Verunglückte in der Lage, ihr Mobiltele-
fon zu entsperren. Die Rettungskräfte können 
also auch bei schwerwiegenden Fällen wie zum 
Beispiel Schädel-Hirn-Trauma oder Schlagan-
fall den QR-Code im Notfallpass scannen und 
die Notfalldaten erfassen. Bei Bewusstlosigkeit 
kann das Smartphone nicht entsperrt werden. 
Hier sind unmittelbar lebenserhaltende Maß-
nahmen erforderlich.

In der Startphase kann der ADAC Notfallpass, 
den der Mobilitätsclub technisch mit dem 
Software-Partner medDV entwickelt hat, von 
allen volljährigen Mitgliedern angelegt werden. 
Voraussichtlich ab der zweiten Jahreshälfte 
2024 steht er allen Menschen in Deutschland 
kostenlos zur Verfügung. So wird er angelegt: 
Zuerst registriert man sich unter www.adac.
de/meinadac und führt zum besonderen Schutz 
der persönlichen Daten Verifizierung und eine 
Zweifaktorauthentifizierung durch. Unter „Mei-
ne persönlichen Daten“ werden die relevanten 
Notfalldaten eingegeben und gespeichert. 
Abschließend wird der ADAC Notfallpass zur 
Wallet (digitaler Geldbeutel) im Smartphone 
hinzugefügt.

Weitere Informationen unter www.adac.de

Gedächtnistraining für jedes Alter: 

Mit Geocaching 
das Gedächtnis 
jung halten

SCHON GEWUSST?
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SCHON GEWUSST?

Die Vorfahren unserer heutigen Hauskatze waren in der freien Wildbahn gut beraten, keine 
Schwächen zu zeigen. Das hat sich in gewissem Maße bis heute erhalten. Für Tierhalter  
bedeutet das allerdings, dass sie ihre Katze genau beobachten müssen, um Schmerzen oder 
sonstiges Unwohlsein zu erkennen. Grundsätzlich gibt es viele verschiedene Gründe, warum 
ein Tier Schmerzen haben kann, und viele verschiedene Arten, wie sich dieser Schmerz  

Hat meine Katze Schmerzen? 
Beobachten und Symptome erkennen

©Pexels
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bemerkbar macht und das Verhalten beein-
flusst. Dr. Petra Sindern, Vizepräsidentin des 
Bundesverbandes praktizierender Tierärzte, 
fasst die häufigsten Ursachen zusammen: „Die 
wichtigsten Schmerzprobleme bei der Katze 
sehen Tierärzte im Maulbereich bei Zahn- und 
Zahnfleischproblemen, bei Gliedmaßen- und 
Gelenkschmerzen und bei Bauchschmerzen.“

Zahn- und Zahnfleischprobleme bei der Katze
Haben Katzen keinen Appetit, ist das immer ein 
wichtiger Indikator für Unwohlsein. Aber: 
„Selbst hochgradige Schmerzen im Maul halten 
eine Katze nicht immer komplett vom Fressen 
ab. Häufig nimmt sie mehrere Anläufe, um 
Futter aufzunehmen und frisst trotz starker 
Schmerzen“, erklärt Dr. Sindern. Das zeigt sich 
mitunter auch durch übermäßiges Schlucken 
und Schwierigkeiten beim Kauen. 
Routinemäßig werden die Zähne einmal im Jahr 
bei der Vorsorgeuntersuchung zum jährlichen 
Impfgespräch überprüft. Bei bestimmten Symp-
tomen sollten Halter aber schneller handeln. 
„Riecht die Katze schon faulig aus dem Maul, 
hat sie bräunliche Beläge auf den Zähnen oder 
stark gerötetes Zahnfleisch, dann sollte bald-
möglichst eine Zahnsanierung erfolgen“, sagt 
die Tierärztin. „Liegt eine sogenannte FORL- 
Erkrankung vor, die schmerzhafte Löcher in den 
Zähnen erzeugt, muss engmaschig kontrolliert 
werden und eine dauerhafte Schmerztherapie 
erfolgen.“

Symptome chronischer Gliederschmerzen
„Wenn sie chronische Schmerzen haben be-
wegen sich Katzen weniger, klettern und springen 
ungern und lassen sich nicht mehr so gern 
anfassen und kraulen“, fasst Dr. Sindern  
zusammen. Das betrifft gerade ältere Tiere, vor 
allem wenn sich Arthrosen gebildet haben. Da 
Katzen dadurch auch unbeweglicher werden, 
neigt das Fell an schwer oder nicht mehr zu  
erreichenden Körperstellen dazu zu verfilzen. 

SCHON GEWUSST?
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Besonders wenn eine eigentlich verschmuste Katze plötzlich den Körperkontakt meidet, ist 
das ein wichtiges Signal. „Eine Schmerztherapie wirkt meist sehr schnell und nachhaltig, ist aber 
bei chronischen Schmerzen auch lebenslang notwendig. Da Schmerzmittel Nebenwirkungen haben 
können, sollte regelmäßig das Blut untersucht werden“, rät die Expertin.

Bei Bauchschmerzen schnell handeln
Bei Bauchschmerzen zeigen Katzen häufig eine gebeugte Körperhaltung und ziehen den Bauch 
ein. Auch auf Berührungen reagieren sie möglicherweise empfindlich. Mitunter sind sogar   
Geräusche wie Miauen, Knurren oder Fauchen beim Fressen oder Stuhlgang zu hören. „Die 
Ursachen können viel-
fältig sein: Vom akuten 
Durchfall mit Darment-
zündung über eine 
Bauchspeicheldrüsen-
erkrankung bis zur ver-
stopften Harnröhre 
oder gar einer Tumor-
erkrankung ist alles 
denkbar“, erklärt Dr. 
Sindern und warnt: 
„Sitzt oder liegt eine 
Katze also teilnahms-
los mit aufgezogenem 
Bauch oder erbricht sie 
wiederholt, sollte un-
bedingt am selben Tag 
noch eine Tierarztpraxis 
aufgesucht werden, 
auch am Wochenende!“

Im Zweifel zum Tierarzt
Gerade weil Katzen  
so geübt darin sind, 
Schmerzen und Un-
wohlsein zu verstecken, 
kann es einige Zeit 
dauern, bis sie auffal-
len. Wer entsprechende 
Anzeichen bemerkt, 
sollte diese beobachten 
und im Zweifel tierärzt-
lich abklären lassen. 
IVH
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Deutsche Straßenradmeisterschaft erneut in Bad Dürrheim und Donaueschingen
Zum zweiten Mal in Folge richten Bad Dürrheim und Donaueschingen die Deutschen Straßen-
radmeisterschaften aus: Die hügeligen Hochflächen der Baar am Ostrand der Ferienregion 
bieten vom 21. bis 23. Juni 2024 wieder zahlreiche Herausforderungen für die schnellsten  
Radfahrerinnen und Radfahrer Deutschlands: An den Start gehen die Elite der Radlerinnen und 
Radler sowie neben der U23 erstmals auch die Nachwuchsklassen der U15 bis U19. 
Von Donaueschingen führt ein zuschauerfreundlicher, mit zahlreichen Steigungen gespickter 
Kurs nach Bad Dürrheim, den die Athletinnen und Athleten bei ihren Rennen mehrmals zu 
meistern haben. Im Vergleich zum Vorjahr werden es etwas weniger Höhenmeter sein, so dass 
die Strecke den Sprintern entgegenkommen dürfte. Am 21. Juni gilt es, beim Einzelzeitfahren 
gute Roller- und Sprintqualitäten unter Beweis zu stellen. Am 22. Juni wird die Deutsche  
Meisterin gekürt, am 23. Juni folgen die Männer; an beiden Tagen starten auch die Nachwuchs-
klassen. www.rad-dm-2024.de

Heidelberg-Schwarzwald-Bodensee-Radweg erneut ADFC-Qualitätsroute
Welch ein Startpunkt, welch ein Ziel auf dem wieder mit drei Sternen als ADFC-Qualitätsroute 
ausgezeichneten Radweg quer durchs Ländle: Vom malerischen Heidelberg bis an den nicht 
weniger schönen Bodensee führt diese Tour einmal ganz durch Baden-Württemberg, 300  
Kilometer von Nord nach Süd. Sie ist ebenso abwechslungs- wie steigungsreich, beginnt mit 
den tausend Hügeln des Kraichgaus, geht durch Täler und über Höhen des Schwarzwalds,  
bevor die Mühen ab Donaueschingen mit herrlichen Abfahrten belohnt werden. 

Von gemütlich bis 
sportlich: Radfahren 
im Schwarzwald
Gemütliche Radtouren mit der Familie 
oder ambitionierte Gipfeltouren mit dem 
Mountainbike? Strecke machen oder 
auf Zeit fahren mit der Rennradgruppe? 
In der Ferienregion Schwarzwald ist  
das alles problemlos möglich: Hier ist 
das Fahrrad ideales Fortbewegungs
mittel und Sportgerät zugleich – und 
lockt auch die Profis zu zahlreichen 
Wettkämpfen. Alle Informationen zu den 
verschiedenen Touren finden Sie unter 
www.rad-schwarzwald.info.

Heidelberg-Schwarzwald-Bodensee-Radweg
© Alex Kijak

22





Auf der Strecke dieses ruhigen und überwiegend ländlichen Radwegs liegen die Kurpfälzer 
Spargellandschaft um Reilingen und St. Leon-Rot, die Goldstadt Pforzheim, der Hesse-Geburtsort 
Calw, Baden-Württembergs älteste Stadt Rottweil, die Donauquelle in Donaueschingen sowie 
die Burgruine Hohentwiel bei Singen, Deutschlands größte Festungsanlage. Wer es bis dorthin 
geschafft hat, ist dem Ziel ganz nahe und kann die milde Luft des Bodensees schon fast riechen. 
www.hsb-radweg.de

Südschwarzwald-Radweg mit Gepäcktransport
Nur ein paar sanfte Anstiege erwarten Radler auf dem Südschwarzwald-Radweg rund um den 
Naturpark Südschwarzwald. Meist geht es auf dem 240 Kilometer weiten Rundradweg bergab: 
Ab Hinterzarten rollen die Räder durch das Gutachtal nach Lenzkirch. Von dort führt der  
„Bähnleradweg“ über eine ehemalige Schienentrasse nach Bonndorf oberhalb der Wutach-
schlucht und später durchs Wutachtal hinunter zum Hochrhein bei Waldshut. Am Südrand des 
Schwarzwaldes rollen die Räder auf dem Rheinradweg Richtung Basel. Von Rheinfelden geht 

dieses beschriebene Touren-
angebot nordwärts nach  
Müllheim und durchs Mark
gräflerland wieder zum Aus-
gangspunkt. 
Pauschalangebote mit sechs 
Übernachtungen und Gepäck-
transfer gibt es von April bis 
Oktober bei „Original Landrei-
sen“ ab 720 Euro pro Person 
unter www.suedschwarzwald-
radweg.de

SCHON GEWUSST?
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Sie sind kalorienarm, gesund und bringen Farbe in den Winter: In leuchtendem Orange sind 
Möhren zwar am bekanntesten, doch ist das bei weitem nicht die einzig mögliche Farbvariante! 
Die knackige Wurzel gibt es nämlich auch in 
Gelb und Weiß bis hin zu Rot und Violett. Und 
nicht nur farblich können Verbraucher auf  
ein sehr vielseitiges Karotten-Repertoire aus 
heimischem Anbau zurückgreifen. Auch in 
puncto Form kann das leckere Wurzelgemüse 
grundverschieden aussehen. Die kurzen, rund-
lichen Wurzeln nennt man meist Karotten, 
während die länglichen, spitz zulaufenden als 
Möhren bezeichnet werden. Es ist also reine 
Formsache, ob wir es mit einer Möhre oder 
einer Karotte zu tun haben, denn botanisch 
gesehen, gibt es keinen Unterschied zwischen 
den beiden. Selbst geschmacklich ist Möhre 
nicht immer gleich Möhre: Orangefarbene 
Möhren schmecken leicht süßlich. Weiße  
Karotten sind besonders mild im Geschmack. 
Die gelben Karotten sind weniger süß, und die 
violetten besonders knackig und aromatisch.

Karotten und Möhren aus deutschem Anbau
Sie wachsen nicht nur in ganz Deutschland, 
aufgrund ihrer unkomplizierten Lagerfähigkeit 
haben sie noch dazu quasi das gesamte Jahr 
über Saison. Von Mai bis in den Sommer gibt 
es die süßlich zarten Bundmöhren. Frisch ge-
erntet kommen sie meist mit Blattwerk in den 
Handel. Ab Sommer sind dann die „Wasch-
möhren“ erhältlich. Diese werden für den  
Verkauf gewaschen und das Blattgrün entfernt. 
So sind sie dann bestens lagerfähig. Lager-
möhren werden dagegen vor dem ersten Frost 
geerntet und mit der anhaftenden Erde in 
Holzkisten in meist gekühlten Lagerräumen 
aufbewahrt. Erst vor dem Verkauf werden sie 
gewaschen. Und nachhaltig sind sie auch 

SCHON GEWUSST?

Möhren und Karotten -
				    die beliebten Rüben
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noch, denn sie brauchen keine lan-
gen Transportwege.

Die Wurzel des 
guten Geschmacks
Von Karotte über 
Möhre, Mohrrübe, Gel-
be Rübe oder Rübli  
bis hin zu Wurzel – das 
traditionsreiche Ge-
müse ist unter vielen 
Namen bekannt.  
Bereits im Mittel-
alter waren die Vor-
züge der ebenso 
wie Fenchel und  
Petersilie zur Familie 
der Doldenblütler  
gehörenden Karotte 
bestens bekannt. 
Die ersten wilden Exempla-
re, welche übrigens violett und 
weiß waren, sollen in Nordafrika, 
Vorderasien und Südeuropa gewachsen 
sein. Im 18. Jh. waren es dann die Niederländer, 
welche erstmalig die orangefarbene Rübe aus 
Kreuzungen von Wildrüben züchteten. Ab die-

sem Zeitpunkt breitete 
sich die Beliebtheit der 
gesunden Wurzel blitz-
artig auf der ganzen 
Welt aus. Denn dass 
sie voller wertvoller 
Nährstoffe steckt,  
darüber war man sich 
schon früh einig. Kein 
Wunder also, dass das 
Allround-Talent auch 
heutzutage auf Platz 2 
der Top-10-Gemüse in 
Deutschland liegt.
Gleich hinter den  
Tomaten!“
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Save the date – 
am Sonntag, den 21. April 2024 

findet ein MitMachtag statt!
Von 13.00 – 17.00 Uhr stellen die Verantwort-
lichen der einzelnen Veranstaltungen ihre 
Angebote im Bürgerzentrum Daxlanden-
Stadtteilhaus vor und laden zum Mitmachen 
ein! Unterschiedliche Bewegungsangebote 
werden vorgestellt und können ausprobiert 
werden. Außerdem gibt es viele Informationen 
zu weiteren Veranstaltungen. Auch für das 
leibliche Wohl ist gesorgt! 
Informationen gibt es bei der Caritas- 
Quartiersmanagerin Elvira Hauser unter  
Tel: 0721/824 87-150.

Caritas-Seniorenzentrum St. Valentin
Bürgerzentrum Daxlanden-Stadtteilhaus
Waidweg 1a-c · 76189 Karlsruhe

Gesund für die Augen?
Karotten sollen gut für die Augen sein. Aber 

stimmt dieser Mythos wirklich? Möhren 
stecken voller Beta-Carotin. Dieser 

Vitalstoff verleiht 
ihnen zum einen 
ihre orangene  
Farbe und ist zum 

anderen die Vor
stufe des lebenswich-

tigen Vitamin A. Und 
das ist in der Tat gut 
für unser Auge. Aber 
auch sonst stecken in 
der Wurzel so einige 
nützliche Vitamine 

und Mineralstoffe, die 
unseren Körper und unser 

Immunsystem stärken. So 
enthalten Möhren z. B. diverse 

Vitamine der B-Gruppe, vor allem 
Vitamin B1, B2 und B6, und die Vitamine 

C und E sowie die Vitalstoffe Kalium, Phosphor, 
Magnesium und Eisen.

Lagerung und Zubereitung
Bei richtiger Lagerung hält sich das Wurzel-
gemüse ein bis zwei Wochen. Hierzu sollten 
sie aus ihrer Plastikverpackung und vom Blatt-
grün befreit werden. Anschließend in ein 
feuchtes Küchentuch einschlagen und im Ge-
müsefach des Kühlschranks aufbewahren. Zum 
Einfrieren die Möhren ca. drei Minuten  
blanchieren und anschließend luftdicht  
verschlossen in die Tiefkühlung legen.
Sowohl roh, als auch gekocht, gebacken,  
gebraten oder gedünstet sind Möhren der 
perfekte Begleiter zu zahlreichen Gerichten. 
Dabei steht es einem frei, ob man sie mit oder 
ohne Schale genießt. Bei jeder Art der Zube-
reitung gilt: Umso kürzer die Kochzeit, desto 
mehr Inhaltsstoffe bleiben erhalten!

SCHON GEWUSST?
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Karotten-Ingwer-Suppe mit Garnelen

Hähnchen und Möhren in Kokoscurry

Zutaten für 8 Personen: 1 Zwiebel, 2 Knoblauch-
zehen, 600 g Möhren, 100 g Knollensellerie,  
1 Stück (ca. 5 cm), Ingwer, 3 EL Öl, 100 ml Orangen-
saft, 4 TL Gemüsebrühe (in-stant), 16 küchen-
fertige Garnelen (ohne Kopf und Schale; ca. 350 g), 
Salz und Pfeffer, 200 g Schlagsahne, 2-3 EL Gin, 
5 Stiel/e, Kerbel.
Zubereitung: Für die Suppe Zwiebel und Knob-
lauch schälen, fein würfeln. Möhren und Sellerie 
schälen und grob würfeln. Ingwer schälen und 
fein reiben. 2 EL Öl in einem großen Topf erhitzen. 

Zwiebel, Knoblauch, Möhren und Sellerie darin ca. 3 Minuten anbraten. Mit 750 ml Wasser 
und Orangensaft ablöschen, aufkochen und Brühe einrühren. Zugedeckt ca. 20 Minuten  
köcheln. Für die Spieße Garnelen abspülen und trocken tupfen. Je 2 Garnelen auf einem Holz-
spieß zu einem Herz zusammenstecken. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Garnelen darin pro 
Seite 1-2 Minuten braten. Mit Salz und Pfeff er würzen. Herausnehmen.
Sahne halbsteif schlagen, dabei Gin zufügen. Kerbel waschen und die Blättchen von den Stielen 
zupfen. Suppe fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in vorgewärmte Suppen-
tassen verteilen. Mit 1 Klecks Ginsahne und Kerbel verzieren. Mit je 1 Garnelenspieß anrichten.

Zutaten für 4 Personen: 2 Hähnchenbrüste (mit Haut,  
auf Knochen; à ca. 450 g), Salz, grober Pfeffer, Currypulver, 
gemahlener Kreuzkümmel, 2 EL Öl, 1 EL gelbe Currypaste, 
1 Dose(n) (à 400 ml), ungesüßte Kokosmilch, Saft von  
1 Limette, 2 TL flüssigen Honig, 500 g Bundmöhren, evtl. 
½ Bund Schnittlauch.
Zuberteitung: Hähnchenbrüste mit einem Messer oder 
einer Geflügelschere in je 4 Stücke zerteilen. Hähnchenteile 
waschen, trocken tupfen und mit Salz und grobem Pfeffer 
würzen. Ofen vorheizen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 180 °C/Gas: s. Hersteller). Öl in einem Bräter 
oder einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Fleisch goldbraun anbraten, herausnehmen. Currypaste 
und 1 TL Currypulver im heißen Bratfett anschwitzen, mit Kokosmilch ablöschen. Aufkochen, 
etwas einköcheln und mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken. Fleisch wieder zugeben. 
Im heißen Backofen ca. 35 Minuten schmoren. Honig und 1 TL Kreuzkümmel verrühren, ca. 10 
Minuten vor Bratzeitende das Fleisch damit bestreichen.
Inzwischen Möhren schälen, dabei etwas Grün dran lassen, und längs halbieren. In kochendem 
Salzwasser ca. 5 Minuten bissfest garen. Huhn aus dem Ofen nehmen. Möhren abgießen und 
zum fertigen Huhn geben. Nach Belieben Schnittlauch oder Möhrengrün klein schneiden und 
darüberstreuen. Honig-Curry-Hähnchen anrichten. 

FÜR DEN GAUMEN
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Verkaufe Suche
Verkaufe Teppich, dkl.blau, 2 x 3 m und eine 
blaue Brücke, und viele CD‘s für 50,- € ins-
gesamt. Tel.: 0721-579983

4 Rattanstühle mit beigen Sitzkissen, VHB 
80,- € in Rheinstrandsiedlung. 
Tel.: 0172-7224841 oder 0721-503077

BMW 520i-Touring E34, EZ96, schwarz,  
Benziner, 5-Gang, TÜV/AU 7/2025, 6 Zyl., 
270.000 km, Klima, Velour, getönte Scheiben, 
8-fach bereift, etliche Teile wurden erneuert. 
VHB 2.800,00 €. Tel.: 0171-2813298

Handgestrickte Socken, verschiedene Farben 
und Größen ab 12,- Euro. Tel.: 0721-572544

Wellensittiche abzugeben, verschiedene  
Farben, in Mühlburg. Tel.: 0157-82858742

Suche Flachbildfernseher 24 Zoll mit Inte-
grierter DVB-T DVB-C Kabelanschluss für 
20,- €. Tel.: 0162 8529559 oder SMS

Suche 1-Zimmerwohnung. Ich bin 55 Jahre 
und suche dringend mit meinem kleinen 
Hund (sehr ruhig, 10 Jahre) eine Wohnung bis 
550,- € kalt. Wohnberechtigungsschein vor-
handen. Tel.: 0157-82858742

Verschenke

Verschenke CD-ROM Deutsch-Englisch, 
Deutsch-Spanisch, Deutsch-Französisch  
und Wörterbücher. Freireligiöse Jugend,  
Wattkopfstr. 21.

Sonstiges

Wir sammeln weiter Korken und Briefmar-
ken, obwohl das Amt für Abfallwirtschaft 
das Geld für Jugendgruppen gestrichen hat.
Freireligiöse Jugend, Wattkopfstr. 21.
Die Abfuhrtage der Blauen Tonnen sind:
7.3., 4.4., 2.5., 1.6. (Samstag)

KLEINANZEIGEN
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Coupon für Ihre kostenlose 
private Kleinanzeige

Einfach gewünschte Rubrik ankreuzen:
O VERKAUFE
O VERSCHENKE
O SUCHE
O SONSTIGES

Bitte geben Sie für Ihre Kleinanzeige Ihre Telefonnummer auf dem Coupon an, 
sonst können wir Ihre Anzeige nicht abdrucken:

Annahmeschluss 
ist der 05.04.24

Wir sind eine Walking Gruppe  
und brauchen Verstärkung. Wir 
treffen uns immer Montags um 
16.00 Uhr am Siedlerheim. Frauen 
und Männer gemischt. Wir laufen 
4 Km und sind ca. 40 Minuten  
unterwegs. Wir würden uns auf 
Zuwachs freuen!








