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in ihrer Freizeit mindestens genauso kreativ.
Im Blog ,,makajumy*“ teilt sie ihre Leidenschaft
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Essig vertreibt
Fett- und
Bratengeruch

Von der Weihnachtsgans an
Heiligabend bis zum Fondue
an Silvester: So lecker die
Schlemmereien wahrend der
Feiertage auch sind, nicht
selten hinterlassen sie einen
unangenehmen Fettgeruch
in der Wohnung. Um diesen
schnell wieder loszuwerden,

greift man am besten zu Essig.

Ein Teil Essig wird mit zwei
Teilen Wasser aufgekocht.
AnschlieBend gibt man die
heiBe Flussigkeit in Schal-
chen und verteilt diese in den
betroffenen Raumen. Der
fettige, schwere Geruch in der
Luft wird mithilfe des Essigs
neutralisiert.

Auch Oberflachen kdnnen
gut mit dem Gemisch gerei-
nigt werden. Und keine Sorge:
Der etwas strenge Eigen-
geruch des Essigs verflich-
tigt sich schnell wieder. Wer
trotzdem ein wenig davon
ablenken mochte, kann etwas
Rosmarin, eine Zimtstange
oder Zitrone zu dem Essig-
gemisch geben.

Meine vier Wande

Je spater der Abend ... desto warmer sollte das Licht in den eigenen vier Wanden sein

Die richtige Beleuchtung
gegen den Winterblues

In der kalten Jahreshilfte verfallen wir leicht in
den altbekannten Winterblues: Durch den Mangel
an Sonnen- und Tageslicht haben wir weniger
Energie, zusatzlich macht uns das nasse, kalte
Wetter zu schaffen. Um diesem Effekt entgegen-
zuwirken, helfen regelmaBige Spaziergange an
der frischen Luft und das Auskosten der limitier-
ten Sonnenstunden. Aber auch in den eigenen
vier Wanden lasst sich so einiges tun. Vor allem
die richtige Beleuchtung kann ein erheblicher
Wohlfuhlfaktor sein.

Stimmungsaufhellend sind beispielsweise
Tageslichtlampen, die es inzwischen nicht
nur im Lampenfachgeschaft, sondern auch in
jedem Baumarkt gibt. Sie kdnnen dabei helfen,
den Lichtmangel in den dunklen Jahreszeiten
auszugleichen. Es gibt diese Lampen in vielen
verschiedenen Leuchtstarken, je nachdem, ob sie
therapeutisch eingesetzt werden - was bedeutet,
dass man etwa eine halbe Stunde direkt davor
sitzt - oder einfach, um den Raum zu erhellen.

Wer auf Tageslichtlampen verzichten, aber
die Beleuchtung in seinem Zuhause dennoch opti-
mieren will, sollte darauf achten, die Rdume mit
unterschiedlichen Lichtquellen auszustatten - vor
allem das Wohnzimmer. Deckenlampen sollten
blendfrei sein und ihr Licht méglichst gleichmaBig
verteilen. Wichtig fur die Stimmung im Raum
sind auch Lampen, die nur punktuell Licht liefern,

zum Beispiel Leselampen, Punktstrahler oder
kleine Tischlampen. Sie teilen den Raum quasi in
Lichtzonen ein und setzen durch ihr Design oft
weitere Akzente.

Beim Leuchtmittel sollte unbedingt darauf ge-
achtet werden, Energiesparmodelle auszuwahlen.
Diese verbrauchen bis zu 80 Prozent weniger
Strom als herkdmmliche Leuchtmittel und scho-
nen so nicht nur die Umwelt, sondern langfristig
auch das Portemonnaie.

Gerade in der Zeit um Weihnachten kommen
neben Lampen auch andere Leuchtquellen zum
Einsatz, Kerzen und Lichterketten etwa. Sie sind
zwar schon stimmungsvoll, sorgen aber mit ihrem
schummrigen Licht nicht daftr, dass wir uns
wacher fUhlen, ganz im Gegenteil: Sie machen
uns mude.

Grundsatzlich empfehlenswert sind Lampen
mit einer Dimmfunktion, Uber die man sowohl die
Helligkeit als auch die Farbe des Lichts regelt.
Der Koérper braucht sowohl das eher kihle, weil3-
blauliche als auch das warme, gelbe Licht.
Kuhleres Licht wirkt aktivierend auf den Kérper
und hilft ihm beim Sich-wach-Fuhlen. Allerdings
kann es uns auch am Einschlafen hindern. Daher
sollte man grelle Lichtguellen - Lampen, aber
auch Bildschirme - kurz vor dem Schlafengehen
vermeiden und zu spater Stunde eher auf Kerzen
oder indirekte Beleuchtung setzen.
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ut gelaunt begrtBt uns Tho-

mas Schmidberger in seiner

Erdgeschosswohnung in der
Mindener Stral3e in Dusseldorf-Ober-
bilk. Aufregende Zeiten liegen hinter
ihm. Der Tischtennisspieler verpasste
nur knapp die Goldmedaille bei den
Paralympics in Tokio, verlor um Haa-
resbreite gegen seinen chinesischen
Gegner. ,,Natdrlich ist man kurz da-
nach richtig schlecht gelaunt®, sagt
der 30-Jahrige und lacht. ,,Aber hey,
jetzt freu ich mich Uber das, was ich
erreicht habe. Weiter geht’s!”

Hohe Anspriiche an die
neue Wohnung

Dass Schmidberger im November
2020 von seiner Heimat im Bayeri-
schen Wald nach Dusseldorf zog, hat
viel mit seinem Sport zu tun. Denn
hier befindet sich das deutsche Tisch-
tenniszentrum, sein aktueller Verein
ist Borussia Dusseldorf. Jahrelang
pendelte Thomas Schmidberger zum
Training.,,Nachdem ich mein Studium
abgeschlossen hatte, war es Zeit fir
Veranderung®, sagt er. ,Da musste
ich nur noch meine Freundin Uber-

Unsere Mieter

Gut angekommen

reden, mit mir hierherzuziehen.” Hat
geklappt! Im VIVAWEST-Quartier auf
der Mindener StraBe, in einer rund
82 Quadratmeter groBen, barriere-
freien Parterrewohnung mit kleinem
Garten, fanden Thomas Schmidberger,
seine Freundin Becky und Hund Pepe
ihre absolute Traumwohnung.

LWir hatten einige Anspriche
und Kriterien®, erzahlt der Sportprofi.
,Zwei Bader, Haustiere erlaubt, bar-
rierefrei und mit einem Aufzug, der
in die Tiefgarage geht. Hier haben wir
das alles!” Wichtig war far Thomas
Schmidberger natiirlich die Nahe
zum Trainingszentrum - und auch
das passt. ,Es ist nur vier Kilometer
Luftlinie entfernt.”

Wie kam Schmidberger, der seit
seinem vierten Lebensjahr quer-
schnittsgelahmt ist, zum Tischtennis?
,In der Schule stand eine Tischtennis-
platte, und wir haben in der Pause
mit Schulheften als Schlager Rund-
lauf gespielt. Und ich war wirklich
der Schlechteste”, erzahlt er. ,,Aber
irgendetwas hat mich gereizt. Als ich
nach Hause kam, habe ich zu meinem
Vater gesagt: ,Papa, ich brauche eine

Zwei Silbermedaillen brachte
Thomas Schmidberger

aus Tokio mit: Im Einzel und
mit der Mannschaft wurde

er jeweils Zweiter

Tischtennisplatte. Ich muss trainieren.
Ich bin zu schlecht. Und so wurde bei
mir zu Hause aus einem Partykeller
ein Trainingsraum.”

Was folgte, war eine Erfolgsstory.
Die will er von Dusseldorf aus fortset-
zen. Stadt und Wohnumfeld gefallen
ihm richtig gut. Die Menschen hier
seien sehr offen, mit seiner Freundin
sitze er gern am Rhein. ,,Und nachdem
ich aufgrund von Corona und vor den
Spielen in Tokio aus Angst vor einer
Infektion wirklich sehr vorsichtig war,

Auf den Punkt
gebracht

An der Wohnung gefallt
mir besonders...
... der Garten, die zwei Bader,
der Aufzug in die Tiefgarage. Alles
ist perfekt.

Meine Nachbarn...
... sind offen und nett - mit
einigen bin ich schon befreundet.

Bei mir ums Eck...

... ist mein Trainingscenter
und eben Disseldorf mit allen
Vorzlgen einer GroBstadt.

In seinem Garten entspannt Thomas
Schmidberger gern mit einem guten Buch;
zu seinem Auto kommt der Rollstuhifahrer
direkt mit dem Aufzug

kdnnen wir jetzt auch mal ins Kino, ins
Museum oder auf der K& shoppen.”

Mit einigen seiner Nachbarn ist
Schmidberger bereits befreundet -
wer einen Hund hat, kntpft schnell
Kontakte: , Als mein letzter Hund ein
Welpe war, habe ich meine Freundin
kennengelernt.” Das Private passt also
bestens. Und wie geht es mit dem
Sport weiter? ,,Die nachsten Paralym-
pics sind 2024. Da will ich unbedingt
dabei sein - schlieBlich habe ich noch
eine Rechnung offen...”

E| [®] Einen kurzen Film iiber
> ﬁ Thomas Schmidberger
sehen Sie, wenn Sie
[=]53:

~ diesen QR-Code scannen
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VIVAWEST personlich

Die drei HVG-Mitarbeiter
Holger Gerhard, Florian
Seppelfricke und Dominik
Reinert (v.l.) im Einsatz
auf dem Geldnde des
THW in Gelsenkirchen

,ES war sofort klar
Wir helfen!*

bei uns Dezember 2021
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enige Tage vor dem Tref-

fen mit der ,bei uns“ auf

dem Geldnde des Tech-
nischen Hilfswerks (THW) in Gel-
senkirchen fegte der erste starke
Herbststurm Uber NRW. Holger
Gerhard und seine Kollegen von
der HVG Grinflachenmanagement
GmbH hatten an diesem Tag viel
zu tun. ,,Es galt, umgekippte Bau-
me wegzurdaumen und Wege zu
sichern®, erzahlt er. Das gehort zu
ihrem Job. SchlieBlich kiimmern
sie sich professionell um die Pflege
und Sicherheit der Baume in den
VIVAWEST-Quartieren. Seit elf Jah-
ren arbeitet der 37-Jahrige bei HVG
als Bauleiter. Er mag seine Arbeit.
Zudem engagiert er sich seit flnf
Jahren beim THW. Die ehrenamt-
liche Mitarbeit bei der THW-Orts-
gruppe Gelsenkirchen verbindet ihn
Uber den Arbeitsalltag hinaus mit
seinen beiden VIVAWEST-Kollegen
Dominik Reinert, 34, und Florian
Seppelfricke, 25 - und das noch
einmal mehr seit ihrem gemeinsa-
men Einsatz im vergangenen Juli
bei einer der schlimmsten Flutkata-
strophen Deutschlands.

Alarm und Einsatz
,Es war sofort klar, dass wir helfen®,
sagt Dominik Reinert. Er ist seit zwei
Jahren beim Grinflachenmanage-
ment als Disponent tatig, beim THW
war er schon als Jugendlicher. ,Eini-
ge Rdumgruppen, zu denen auch ich
gehdre, wurden in der Katastrophen-
nacht alarmiert. Die ersten Einsatze
gingen nach Hagen und Witten, um
Keller leer zu pumpen, Hauser zu
sichern. Dann wurden wir nach Eus-
kirchen abgestellt...”

Was ihn dort und spater auch
im Erftgebiet erwartete, beschaftigt
den Familienvater immer noch sehr.
In Kooperation mit der Feuerwehr
Gelsenkirchen, dem DRK und Not-
arzten wurde zunachst ein Behand-
lungsplatz fur Hilfe suchende und
verletzte Menschen aufgebaut. ,,Der
erste Einsatz unserer Raumgruppe
war nur unweit der Stelle, an dem
ein komplettes Haus weggesplilt
worden war.“ Das Bild davon fand
sich spater in allen Nachrichten.

Richtung Katastrophengebiet
Bad Minstereifel waren Holger
Gerhard und Florian Seppelfricke
als Helfer in der Bergungsgruppe

Er habe viel
Hilfsbereit-
schaft erlebt,
sagt Florian
Seppelfricke

Die Flut-
katastrophe
beschiftigt
Dominik
Reinert auch
heute noch

unterwegs. Dort lagen Strom- und
Gasleitungen offen, die Kanalisa-
tion war weggeschwemmt, Hauser
hatten keine Wande mehr. ,,So stelle
ich mir ein Kriegsgebiet vor®, sagt
Gerhard. Das THW-Team sorgte im
Sinne der Bewohner und aus Sicher-
heitsgrinden zunachst einmal flr
Beleuchtung. Zudem galt es spater,
StraBen freizurdumen, Sicherheits-
wege zu schaffen und einsturzge-
fahrdete Bauwerke abzutragen - es
gab und gibt fir die Helfer vor Ort
jede Menge zu tun.

,Die wahnsinnige Zerstérung
und das Leid der Menschen haben
mich sehr mitgenommen. Teilwei-
se sind Anwohner auf der StraBe
weinend zusammengebrochen®, so
Holger Gerhard Uber die Heraus-
forderungen beim Einsatz. Florian
Seppelfricke, seit drei Jahren bei
HVG fur VIVAWEST als Baumpfle-
ger tatig, fugt hinzu: ,Das Leid im
Katastrophengebiet war immens.
Ich fand aber auch die Hilfsbereit-
schaft bemerkenswert, gerade von
den kleinen Unternehmen und den
vielen freiwilligen Helfern, die anreis-
ten, um spontan zu helfen. Darunter

waren auch viele junge Leute!” Und
Dominik Reinert fasst zusammen:
,Naturgewalten sind nicht steuerbar,
es war Zerstdérung pur. Zu Hause ist
man dann sehr demtig, wenn alle
gesund und behitet in einer intakten
Wohnung sind.” Fiir einen weiteren
HVG-Kollegen galt das leider nicht:
Sascha Kratzke zog sich im Einsatz
fur das THW einen komplizierten
FuBbruch zu.

Mit Booten evakuiert

Zu den vielen ehrenamtlichen Helfern
gehdrt auch Stefan Zenk. Der Schrei-
ner arbeitet seit vier Jahren fir das
RHZ Handwerkszentrum im Bereich
Kleinreparatur. Wahrend der Hoch-
wasserkatastrophe war der 38-Jah-
rige fur die Deutsche Lebens-Ret-
tungs-Gesellschaft e.V. (DLRG) im
Einsatz. Zenk ist Rettungsschwimmer
fr den DLRG-Bezirk Bochum, der
die Hilfe koordinierte. ,,Ich war in der
Nacht auf den 15. Juli in Eschweiler”,
erzahlt er, ,habe Menschen aus ihren
Wohnungen evakuiert, teilweise per
Boot.” Er und seine Kollegen konn-
ten mehrere Personen aus den Hau-
sern retten. ,Etwa eine schwangere

Ob fiir das THW oder hauptberuf-
lich bei HVG: Holger Gerhard kann
mit Extremsituationen umgehen

g
in Bild der Verwiistung
ich Reinert bei seinem
'W-Einsatz im Sommer

Frau oder einen alteren Herrn mit
offenem Beinbruch.” Dramatische
Szenen spielten sich ab, auch solche,
von denen er nicht erzahlen mdchte.
Am Schluss spricht Zenk aus, was flir
alle vier Helfer und VIVAWEST-Mitar-
beiter gilt: ,,Natlrlich muss auch der
Arbeitgeber mitspielen, damit wir so
im Einsatz sein kdnnen.”

INFORMATION

HVG GRUNFLACHEN-
MANAGEMENT

Mit dem Immobiliendienst-
leistungsunternehmen HVG
Grunflachenmanagement
GmbH (HVG) gehort ein tGber
die Grenzen von NRW hinaus-
fihrender Griinflachenmana-
ger zu VIVAWEST. 380 Mitar-
beiter an flnf Standorten
kiimmern sich professionell
um die Pflege und Sicher-
heit der Freiflachen und Baume
in den Quartieren.
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Unsere Quartiere

Beliebter Treffpunkt:
der Mietergarten am Liitgenholz
mit seinen Hochbeeten

Hell, weitldufig und
modern: der sanierte
Boulevard am Liitgenholz

Im Kreisverkehr am
Borsigplatz steht ein
vom BVB gesponsertes
Nashorn inmitten eines
insektenfreundlichen
Bliihstreifens

Auf neuen
Wegen

VIVAWEST-Quartiermeister Marco Beutler und Katharina Kwiring von GriinBau
sorgen gemeinsam mit den Mietern fiir ein attraktives Wohnumfeld

reffpunkt ist der Boulevard

am Llatgenholz. In diesem

Abschnitt des Quartiers
Borsig-West sind alle Hauser von
VIVAWEST bereits renoviert. Und
das Ergebnis kann sich sehen las-
sen. Gut gelaunt schlieBt Katharina
Kwiring von der GriinBau gGmbH,
vor Ort Kooperationspartner von
VIVAWEST, das Tor zum hier ge-
legenen Mietergarten auf. Fur das
weitldufige Gelande haben alle Mie-
ter, die sich am Gartenprojekt betei-
ligen moéchten, einen Schlussel. Es
gibt eine schéne Streuobstwiese,
einen BlUhstreifen, verschiedene
Obststraucher. Dazu einen Krau-

tergarten, einen Sandkasten fir die
Kleinsten und Hochbeete, in denen
jetzt Herbst- und WintergemUse wie
Grinkohl wachst. Ein guter Ort.
,Den Garten haben wir 2019
gemeinsam und nach Winschen
der Mieter gestaltet”, erzahlt die
Sozialwissenschaftlerin. ,Seit 2021
haben wir auch eigene Bienen-
stdcke, die von einem Imker betreut
werden. Wir konnten diesen Som-
mer schon Honig ernten, der unter
dem Namen ,flissiges Gold‘ ge-
gen eine Spende abgegeben wird.
Das Schleudern des Honigs war
eine schoéne Ferienaktion mit den
Kindern der VIVAWEST-Mieter.“

bei uns Dezember 2021
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All das wird von Mietern gern ange-
nommen und ist nur eines der vie-
len Projekte, die GriinBau in enger
Zusammenarbeit mit VIVAWEST
stemmt. ,Wir sind dafiir bekannt,
richtig gute Ideen zu haben”, sagt
Kwiring und lacht.

Weiter geht es zur Unnaer Stra-
Be. An frisch renovierten Hausern
werden letzte Gerlste abgebaut.
Zu sehen sind klnstlerische Graffi-
ti und Wandspriche wie ,Vorsicht
ist keine Freiheit und Leichtsinn ist
kein Mut“.

Auch die gemeinnitzige Grin-
Bau, die es nur regional in Dortmund
gibt, hat in der Unnaer StraBe 44 ih-
ren Sitz. Seit 30 Jahren stellt sie eine
Vielzahl toller Aktionen auf die Bei-
ne, die dem gesamten Borsig-West-
Quartier zugutekommen. Vorteil? Im
Stadtteil kennen sich Kwiring und
die rund 200 Mitarbeiter von Griin-
Bau bestens aus. Sie wissen, wie die
Menschen hier ticken und wie sie sich
ihr Wohnumfeld wiinschen. Das zahlt
auch far VIVAWEST.

Ndhe zu den Mietern

Einer, der sich ebenfalls bestens
auskennt, ist Marco Beutler, der uns
auf unserem Rundgang beglei-
tet. ,Der Kontakt und die Nahe
zu den Bewohnern sind mir sehr
wichtig”, sagt der VIVAWEST-
Quartiermeister. Seit 2019 ist er nicht
nur fir samtliche Lampen und die
sonstigenLichtquellenin Borsig-West

Dortmunder Graffitikiinstler ge-
stalten die Fassaden der frisch
modernisierten Hauser, hier ein
Beispiel aus der Unnaer StraBe

zustandig, sondern unter anderem
auch fur das Freihalten von Ret-
tungswegen sowie die Kontrolle und
tatkraftige Unterstitzung in Sachen
Mullentsorgung. ,,Es gibt jede Men-
ge zu tun“, sagt er auf dem Spazier-
gang durch ein Quartier, das auf eine
turbulente Geschichte blicken kann.

Stahl und FuBball
Im 19. Jahrhundert war der Borsig-
platz Hotspot fir die Schwerindus-
trie, vor allem die Stahlproduktion.
Damals lieB sich Leopold Hoesch mit
seiner Familie im Dortmunder Nor-
den nieder und griindete die Hoesch
AG, die bis in die 1980er-Jahre zu
den groéBten Stahlkonzernen Euro-
pas zahlte. Das erste Stadion des
Ballspielvereins Borussia aus Dort-
mund befand sich an der Stelle, wo
heute der Hoeschpark liegt. Das ist
lange her. Mit dem Niedergang der
Stahlkonzerne im Ruhrgebiet ging
es auch mit den Quartieren nach und
nach bergab - eine Entwicklung, die
in den vergangenen Jahren gestoppt
werden konnte.

Uber Borsig- und Stahlwerkstra-
e geht es Richtung DreherstraBe.
Kwiring zeigt auf ein groBes Geldnde.
,,Auf dem ehemaligen Hoeschgebiet
entsteht bald eine Neubausiedlung.”
Die schonen alten Wohnhduser
auf der DreherstraBBe stehen noch
als Zeitzeugen, davor gibt es von
den Mietern liebevoll gestaltete
Baumscheiben. ,Gerade die alteren

Mieterinnen mdgen es, vor ihren
Fenstern etwas Schdénes zu sehen”,
sagt Beutler. So pflanzte VIVAWEST
hier jede Menge Kirschbaume, was
der StraBe den Zweitnamen ,,Kirsch-
blitenweg” einbrachte.

Weiter geht es in den imposan-
ten Innenhof auf der Schlosserstra-
e mit seinem alten Baumbestand.
Auch diesen Hof hat VIVAWEST mit
Unterstitzung von GriinBau nach
Wilnschen der Mieter gestaltet.
So gibt es Gerate zum Cardio-Trai-
ning, neue Sitzgelegenheiten, einen
Spielplatz und seit 2021 eine Tisch-
tennisplatte. Die hatten sich die hier
wohnenden Studenten gewlinscht.
Am groBen Grillplatz veranstaltet
GrinBau Weihnachtsaktionen mit
Winterfeuer. ,,Da ist immer eine sehr
bunt gemischte Mieterschaft dabei”,
so Kwiring.

Natdrlich fehlt beim Spaziergang
durch das Quartier der FuBball
nicht. Reminiszenzen an den BVB
sind hier Uberall zu finden. So auch
auf dem Innenhof an der Oester-
holzstraBe 44-54. ,Hier entsteht fur
die Kids und Jugendlichen ein neu-
er Bolzplatz”, sagt Marco Beutler.
Davon kiindet bereits ein groBflachi-
ges Graffito der BVB-Spielerlegende
Max Michallek.

Am berlhmten Borsigplatz,
Schauplatz unzahliger Autokorsos
nach gewonnenen Spielen und Meis-
terschaften, endet der Spaziergang.
Die Skulptur eines Nashorns im
dortigen Kreisverkehr hat der BVB
gesponsert. Es steht gemutlich in
einem im Sommer prachtig bunten
BlUhstreifen. ,Und der ist natlrlich
von uns!“, ruft Katharina Kwiring
lachelnd zum Abschied.

Quartier Borsig-West

Borsig-West umfasst das Gebiet zwischen Oesterholzstrale,
BorsigstraBe und Oestermarsch. In dem rund 850 Wohnungen
umfassenden Quartier entstehen modernisierte und kinstlerisch
aufgewertete Fassaden, neu gestaltete Hauseingange, Haus-
flure und Mullstandplatze sowie erstmals angebaute Vorstellbal-
kone. Dazu kommt eine umfassende Neugestaltung der Auf3en-
anlagen. Mehr als 17 Millionen Euro hat VIVAWEST bereits in die
Modernisierung von 365 Wohnungen und dem Wohnumfeld
investiert. Mit einer Investitionssumme von rund 21 Millionen Euro
werden knapp 500 weitere Wohnungen sukzessive folgen.

Mietergarten

ngenholz

Borsig-
platz
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Das aktuelle Thema

Die volle Vitamindosis fiir den
Winter: heimische Superfoods
wie Griinkohl und Rote Bete

Superhelden von nebenan

ie tragen exotische Namen

wie Chia, Goji oder Acai und

gelten als Heilsbringer unter
den Lebensmitteln: Superfoods, die
oft aus entlegenen Gegenden der
Welt importiert werden. Dabei fin-
det man Nahrungsmittel mit vielen
wichtigen Nahrstoffen in Hulle und
Falle auch in Deutschland.

Wie lecker und vielseitig Gerichte
aus heimischem Obst und Gemise
sein kdnnen, weiB Foodjournalis-
tin, Fotografin und Autorin Stefanie
Hiekmann. ,,Es ist einfach spannend,
Gemdisesorten neu zu entdecken und
in den unterschiedlichsten Varianten
zuzubereiten.”

Griinkohl

Vor allem in Norddeutschland ist er
das Wintergemiise schlechthin: der
Grinkohl. Denn er schmeckt nicht
nur superlecker, sondern ist darlber
hinaus voll mit Vitamin C und ein
sehr guter Eisen- und Proteinliefe-
rant. Auch wenn man ihn traditionell
gekocht mit Kartoffeln und Kohl-
wurst genieB3t, ermutigt Stefanie zur

Experimentierfreudigkeit: ,Warum
Grinkohl nicht einfach mal mit etwas
Ol und Salz im Ofen zu einem knus-
prigen Snack rosten?*

Feldsalat

Der nussige Feldsalat, auch als
Rapunzel bekannt, enthalt viel Beta-
carotin, das, vom Korper in Vitamin
A umgewandelt, beim Zellwachs-
tum unterstltzt. AuBerdem weist
er einen besonders hohen Anteil
an Vitamin C auf, womit das Im-
munsystem gestarkt wird. Stefanies
Tipp: ,,Unbedingt griindlich waschen!
Kaum eine Salatsorte beherbergt so
viel Sand wie der Feldsalat.”

Apfel

Das Lieblingsobst der Deutschen ist
voller Vitamine, allen voran Vitamin
C und A. Apfel enthalten auBer-
dem den Stoff Pektin, der entgif-
tend und schitzend auf den Darm
wirkt. Das Obst eignet sich tbrigens
nicht nur fir Kompott oder Kuchen.
Apfel lassen sich auch hervorragend
in herzhafte Gerichte integrieren.

Stefanies Empfehlung: ,Ein Feld-
salat mit Apfeln, Roter Bete und
Honig-Senf-Dressing - ein perfektes
Winteressen!*”

Rote Bete

Der Pflanzenfarbstoff, der Rote Bete
so charakteristisch einfarbt, heiBt
Betanin und verleiht der Knolle eine
entgiftende Wirkung. AuBerdem
enthalt Rote Bete die Immunsystem-
Booster Zink und Vitamin C. Der
hohe Eisengehalt wirkt zusatzlich
unterstitzend bei Eisenmangel und
gegen hohen Blutdruck. Die Expertin
empfiehlt, frische Rote Bete als Ofen-
gemdise zuzubereiten: ,,Das ist noch
mal ein komplett anderer Geschmack
als die stiBsauer eingelegte Variante
aus dem Glas.”

Leinsamen

Klein, aber oho: Die heimische Ver-
sion der Chiasamen gilt als eine
der besten Quellen far pflanzliche
Omega-3-Fettsduren, die dabei
helfen, den Cholesterinspiegel zu
senken. Weiterhin sind Leinsamen

reich an Ballaststoffen und unter-
stitzen sanft die Verdauung. Im mor-
gendlichen MUsli oder eingebacken
in Brot erganzen Leinsamen hervor-
ragend die Ernahrung.

Walniisse

WalnUsse sind ein erstklassiger Ener-
gielieferant, voller Omega-3-Fett-
sauren, und sie enthalten viel Vita-
min C und Zink fUr ein widerstands-
fahigeres Immunsystem. Stefanie
Hiekmanns Profi-Tipp aus ihrem
Kochbuch ,Vegetarisch - Gemiuse
neu entdeckt” (EMF Verlag, 30 Euro):
Walnlsse mit Ahornsirup und et-
was Rauchsalz vermengen und bei
165 °C im Ofen flr circa zehn Minu-
ten rosten. ,Ich habe davon immer
ein Glas bei mir stehen. Die Nisse
sind super als Topping flr Salate,
Suppen oder Pasta - gerade bei
vegetarischen Gerichten.”

IEIE:E

Rezepte und raffinierte
Tipps fiir die Kiiche gibt es
in Stefanie Hiekmanns
Online-Food-Magazin -
einfach den Code scannen
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Was erleben

Kein Spiel, aber
viel Spaf

FC Kolle
alaaf

Wollten Sie schon
immer mal auf der
Spielerbank Platz
nehmen? Bei der
FUhrung durch das
Rhein-Energie-
Stadion (Aachener
StraBe 999), der
Heimat des Bun-
desligisten 1. FC
Koln, ist das ebenso
moglich wie ein Blick
in die Umkleide der
Kickerstars. Und wem
das noch nicht reicht,
der bucht eine der
VIP-FUhrungen, die
unter anderem mit
FC-Legende
Matthias Scherz
angeboten werden.

Informationen zum
Rhein-Energie-Stadion
(Anfahrt, Preise und
Termine) erhalten Sie, wenn
Sie den QR-Code scannen

£ UNBESIEGBA

Fortuna
hei3t Gliick

Fortuna Diisseldorf
spielt zwar zurzeit
nur in der 2. Liga, das
Stadion aber ist
erstligareif und top-
modern. Hier finden
neben FuBballspielen
auch Konzerte von
internationalen
Popstars wie Bon Jovi
statt. Davon kann
man sich bei einer
Besucherfuhrung in
der Merkur Spiel-
Arena (Arena-StraRRe 1)
Uberzeugen, ein Be-
such in den Spieler-
kabinen und VIP-
Bereichen inklusive.

Informationen zur Merkur
Spiel-Arena (Anfahrt, Preise
und Termine) erhalten Sie,
wenn Sie den QR-Code
scannen

Der FuBballtempel

Zu den Hohepunkten der Stadiontour
durch den Signal Iduna Park (Strobelallee 50)
gehdrt nicht nur fur Kinder das Treffen mit
Emma, dem Maskottchen des BVB Borussia
Dortmund. Wer darauf keinen Wert legt,
der bucht alternativ den Stadionspazier-
gang, der etwas gunstiger ist. Auch interes-
sant: die zweieinhalbstindige After-Work-
Tour inklusive Feierabendbier. Welche
Variante man auch wahlt: Hinterher weif3
man, warum dieses Stadion zu den gro3en
FuBballtempeln Europas gezahlt wird.

E:5:

Erste Einblicke bietet
die digitale Stadiontour, die Sie
mit diesem QR-Code finden

Informationen zum Signal Iduna
Park (Anfahrt, Preise und
Termine) erhalten Sie, wenn Sie den

* QR-Code scannen

Gelsenkirchen

*Mnster

NRW

Bielefeld

Paderborn

« Dortmund

Dusseldorf Hagen

Mé.nchengladbach

Kéln

Bpnn'

+Aachen

Fohlen
exklusiv

Einblicke hinter

die Kulissen des
Bundesligabetriebs
erlaubt ein Besuch
im Borussia-Park
(Hennes-Weisweiler-
Allee 1), der Heimat
von Borussia Moén-
chengladbach. Bei
der FUhrung haben
Besucher Zutritt zu
Bereichen, die sonst
verschlossen sind,
und erfahren span-
nende Anekdoten aus
der Geschichte der
,Fohlen”. Sogar das
Stadiongefangnis
kann besucht werden,
falls die Corona-
zahlen es zulassen.

Informationen zum Borussia-
Park (Anfahrt, Preise und
Termine) erhalten Sie, wenn
Sie den QR-Code scannen

Siegen

VELTINS EZ ARENA™

BT )
Schon auf
Schalke

Das modernste
Stadion Europas sei
die Veltins-Arena
(Rudi-Assauer-
Platz 1), heif3t es auf
der Website von
Schalke 04, dem Klub
aus Gelsenkirchen.
Was da dran ist,
weil3, wer hier schon
mal auf Arena-Tour
war. Rasenwanne,
Videowdrfel und
Cabriodach sind
durchaus beeindru-
ckend. Und wer

auf der Suche nach
der Vereinstradition
ist: Der Eintritt ins
Schalke Museum ge-
hort zur Tour dazu.

e

Informationen zur Veltins-
Arena (Anfahrt, Preise und
Termine) erhalten Sie, wenn
Sie den QR-Code scannen
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en Stern von Bethlehem kennt ihr
aus der Weihnachtsgeschichte:
—~ Das Jesuskind wird in einem
Stall geboren, die drei Weisen aus dem
Morgenland finden durch einen strah-
lenden Stern am Himmel den Weg
zu ihm. Allerdings glauben Forscher
nicht, dass es tatsachlich ein Stern
war, den die drei Manner gesehen ha-
ben. Jahrhundertelang ratselte man
Uber den Ursprung dieses hellen Strah-
lens am Himmel. Mal ging man davon aus,
dass es ein Komet war, deswegen sehen wir

auf Bildern von der Weihnachtsgeschichte oft
eine Art Sternschnuppe. Spater gab es eine
neue Vermutung: eine Supernova, also
Sternenexplosion. Heute glauben For-
scher, dass das helle Leuchten etwas
mit den Planeten Jupiter und Saturn
Zu tun hatte. Diese beiden kamen sich
damals so nah, dass die drei Weisen
sie aus der Ferne fUr einen einzigen
groBen hellen Stern gehalten haben
kdnnten. Aber was auch immer er war:
Der Stern von Bethlehem gehért zum
Fest wie Geschenke und Tannenbaum.

Den Bonbon

& wﬁﬁ Und so geht’s: nach Belieben
= — : () Kleber auf die bekleben, anmalen
9 e) a\ @ @ Klopapierrolle auf- s AN\, oder beschriften.

@@ == Q tragen und mit Krepp- \

papier umwickeln. L)
Papier an den Enden
circa zehn Zentimeter
/_,' Uberstehen lassen.
\

Fiir vier Knallbonbons
braucht ihr:

o 4 Klopap|errollen i don

LKnall“ gleich-
zeitig kraftig an bei-
den Enden ziehen
und Uberraschen

< < 3 = '
Ein Ende mit Geschenkband zu lassen!
/ T

* buntes Krepppapier

» Geschenkband
oder Bast

®

* Schere und Kleber

knoten und die Rolle mit Konfetti,
Zettelchen und Co. fUllen. Nun
auch das zweite Ende zuknoten.

 FUllung eurer Wahl,
zum Beispiel: Konfetti,
selbst geschriebene
Zettelchen, StBigkeiten
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Fotos: iStockphoto, ddp, PR; Illustrationen: Alina Sawallisch
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Die Lésung des Ratsels der vorherigen lhre Lésung:
1] i . .
,bei uns“: Garderobe Gewonnen haben:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 n

Michael Kaldewey, Christel Muller, Thomas Richter
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|N Fo RMATION 1._Preis: Raclettg-GriII

Nicht nur an Weihnach-

] ) ten und zu Silvester ein
Schicken Sie uns lhre Lésungen an Hit: Raclette mit Kase

Vivawest Wohnen GmbH, Leserservice, und Co. Dieser Grill ist ein 5> \

Nordsternplatz 1, 45899 Gelsenkirchen Multitalent mit viel Platz & —
oder per Mail an beiuns@vivawest.de, fir Thre Koch-Ideen. \

Stichwort ,,Ratsel”

Was ist das?

Der Signal Iduna Park in Dortmund
war in der vorigen ,bei uns“ zu sehen.
Und dieses Mal? Was zeigt der Bild-
ausschnitt? Schreiben Sie uns die
Losung. Unter den richtigen Einsen-
dungen fur Bilderratsel und Ratsel
verlosen wir die unten genannten
Preise. Teilnahme ab 18 Jahren. Nur fur
VIVAWEST-Mieter. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen.

Einsendeschluss: 31. Januar 2022

2. Preis: DIY-Kerzen-Set
Ein groRes Starterpaket fur die
Herstellung von tollen Kerzen

3. Preis: Kochbuch ,,Superfoods*
Regional, lecker, gesund: ein nUtz-
liches Buch voller Infos und Rezepte
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Service

HINWEIS
DER REDAKTION

®

Bei der Produktion dieser ,,bei uns“ haben wir aufgrund der Corona-
pandemie bei Vor-Ort-Terminen den Sicherheitsabstand gewahrt
und auf die Einhaltung der Hygieneregeln geachtet. Denn das Wohl-
ergehen unserer Mitmenschen steht fir uns an erster Stelle.

AuBerdem bitten wir um lhr Verstandnis, wenn manche Aussagen zum
Erscheinungstermin von aktuellen Entwicklungen tberholt wurden.

Auf unserer Website www.vivawest.de informieren wir Sie
immer zeitnah liber Neuigkeiten.

KUNDENSERVICE: SO ERREICHEN SIE UNS

Unsere
Handwerker
helfen lhnen

Bottrop

FKT Fernwédrme-

und Kesseltechnik
Oberhausen

Telefon 0208 8848230

RHZ Handwerks-
Zentrum GmbH
Gelsenkirchen

Telefon 0209 35975810

Dorsten

RHZ Handwerks-
Zentrum GmbH
Gelsenkirchen

Telefon 0209 35975810

Gelsenkirchen

Elektro Gerhardt GmbH
Gelsenkirchen

Telefon 0209 88122193

RHZ Handwerks-
Zentrum GmbH
Gelsenkirchen

Telefon 0209 35975810

Gladbeck

FKT Fernwdrme-

und Kesseltechnik
Oberhausen

Telefon 0208 8848230

RHZ Handwerks-
Zentrum GmbH
Gelsenkirchen

Telefon 0209 35975810

Herten

RHZ Handwerks-
Zentrum GmbH
Gelsenkirchen

Telefon 0209 35975810

Dormagen, Diisseldorf,
Erkrath, Haan, Hilden,
Kamp-Lintfort, Krefeld,
Langenfeld, Meerbusch,
Mettmann, Moers, Monheim,
Neukirchen-Viuyn, Neuss,
Ratingen, Rheinberg,
Rheurdt und Wuppertal
RHZ Handwerks-
Zentrum GmbH
Gelsenkirchen

(ab 01.01.2022)
Telefon 0209 35975810
lhre ,,bei uns*
Was gefallt hnen an der
,bei uns®, was kdnnen wir
besser machen?
Wir freuen uns auf |mpressum

lhre Meinung:
beiuns@vivawest.de

Per E-Mail an
kundenberatung@vivawest.de

Im Kundenportal unter
vivawest.de/Kundenportal
EI-'iu "El Telefonisch - alle Rufnummern unter

™ vivawest.de/kundenservice

3 Hinweis: Montags erhalten wir besonders
viele Anrufe. Wir bitten um Ihr Verstananis,
dass es dann etwas langer dauern kann.

In der Kundenportal-App
- kostenlos im App Store
oder Google Play Store
herunterladen

Herausgeber: Geschaftsfuhrung der Vivawest
Wohnen GmbH, Uwe Eichner (Vorsitzender),
Dr. Ralf Brauksiepe, Haluk Serhat
Nordsternplatz 1, 45899 Gelsenkirchen
Chefredaktion: Thomas Wels

Agentur: Bissinger+ GmbH, An der Alster 1,
20099 Hamburg

Gestaltung: Bissinger+ GmbH, An der Alster 1,
20099 Hamburg

Druck: Neef + Stumme GmbH, Wittingen
Copyright: 2021 by Vivawest Wohnen GmbH
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Aachen, Aldenhoven,
Alfter, Alsdorf, Baesweiler,
Bedburg, Bergheim, Bonn,
Bornheim, Briihl, Diiren,

Erftstadt, Eschweiler, Frechen,

Grevenbroich, Hennef,
Herzogenrath, Hiickelhoven,
Hiirth, Inden, Jiichen, Jiilich,
Kerpen, Koln, Kénigswinter,
Langerwehe, Leverkusen,
Monchengladbach, Nieder-
kassel, Niederzier, Pulheim,
Rheinbach, Siegburg,
Swisttal, Ubach-Palenberg,
Wachtberg, Wassenberg,
Wegberg, Wesseling und
Wiirselen

RHZ Handwerks-
Zentrum GmbH
Gelsenkirchen

Telefon 0209 35975810

Dinslaken, Duisburg,
Hamminkeln, Hiinxe, Voerde
Gerhard Molleken GmbH
& Co. KG

Dinslaken

Telefon 02064 475060

Essen und Miilheim

RHZ Handwerks-
Zentrum GmbH
Gelsenkirchen

Telefon 0209 35975810

Oberhausen

Gerhard Molleken GmbH
& Co. KG

Dinslaken

Telefon 02064 475070

Castrop-Rauxel

Elektro Gratschek GmbH
Dortmund

Telefon 02317251300

Datteln und Haltern am See
Elektro Gerhardt GmbH
Gelsenkirchen

Telefon 0209 88122193

Herne

Wasser + Licht GmbH
Herne

Telefon 02325 92720

Marl

RHZ Handwerks-
Zentrum GmbH
Gelsenkirchen

Telefon 0209 35975810

Miinster

Wienstroer GmbH
Hamm

Telefon 02381307730

Oer-Erkenschwick
Gebr. Fischer GmbH
Oer-Erkenschwick
Telefon 02368 2555

0 Mein Vivaw
O KUNDENPORTE/?«E

IHR PERSONLICHER 24-
Mehr Infog unter

, STUNDEN-SERvICE
Vivawest.de/

er direkt

I-App hier

Kundenporta) o
die Kundenporta
runterladen

_Q-Q)

Das interessiert
unsere Mieter

d K;’Eggt i
ore Google Play

,Darf ich auf meinem
Balkon oder in den
Auf3enanlagen
Vogelfutter aufstellen
oder aufhangen?”

Recklinghausen
Elektro Gerhardt GmbH
Gelsenkirchen

Telefon 0209 88122193

Bochum und Witten
Elektro Gratschek GmbH
Dortmund

Telefon 02317251300

Bdnen, Kamen und Unna
Wienstréer GmbH
Hamm

Telefon 02381307730

Dortmund, Holzwickede,
Iserlohn und Schwerte
RHZ Handwerks-
Zentrum GmbH
Gelsenkirchen

Telefon 0209 35975810

Ahlen, Beckum und Hamm
Wienstré6er GmbH
Hamm

Telefon 02381 307730

Bergkamen, Olfen, Selm,
Waltrop und Werne
Jiirgen Wrobel GmbH
& Co. KG

LUnen

Telefon 02306 258585

Liinen

RHZ Handwerks-
Zentrum GmbH
Gelsenkirchen

Gegen das Fiittern der Vogel in der kalten
Jahreszeit, insbesondere bei Minusgraden
und Schneefall, ist erst einmal nichts einzu-
wenden. Sobald es warmer wird, sollte je-

Telefon 0209 35975810 doch von der Fitterung abgesehen werden,
damit weder Ratten noch andere Schadlinge
angelockt werden. Zudem steht den Voégeln
das natlrliche Nahrungsangebot dann auch

wieder problemlos zur Verfigung.

Auf die Menschen zugehen

LWir mdchten lebens- und liebenswerte Quartiere schaffen und erhalten,
in denen unsere Mieter sich wohlftihlen”, sagt Dr. Maurizio Lindemann,
Fachbereichsleiter Zentrale Quartiersentwicklung bei VIVAWEST.
,Doch jeder Mieter hat seine eigene Geschichte. Deshalb ist es wichtig,
auf die Menschen zuzugehen. Denn es sind die Bewohner, die
ihre Quartiere starken, mitgestalten und erfolgreich
machen. Wer sich mit seinem Zuhause und seiner
Siedlung identifiziert, ist eher bereit, sich flr ein gutes
Zusammenleben einzusetzen.”

EINE ZENTRALE
POSTANSCHRIFT FUR
ALLE ZUSENDUNGEN

VIVAWEST hat die Bearbeitung der Kunden-
post optimiert. Bitte schicken Sie Ihre Briefe
ausschlieBlich an Vivawest Wohnen GmbH,

Nordsternplatz 1, 45899 Gelsenkirchen.
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