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Sommer
direkt vor
der Haustur

Die Sommerferien - sechs Wo-
chen voller Freiheit, Abenteu-
er und Entspannung. Es ist die
schonste Zeit des Jahres, in der
die Tage lang und die Abende
warm sind. Viele denken bei
Ferien sofort an ferne Reise-
ziele, aber warum in die Ferne
schweifen, wenn das Gute so

nah liegt? Die Oberpfalz bietet

eine Fulle von Maglichkeiten,

um die Ferienzeit unvergesslich

zu gestalten.

Den Tag mit einem erfrischenden Bad
in einem der vielen Seen beginnen, um-
geben von herrlicher Natur. Fahrrader
schnappen und die zahlreichen Rad-
wege erkunden, die durch dichte Wal-
der, sanfte Hugel und malerische Dorfer
flhren. Spannende Museen besuchen

oder Ausflige zu den vielen Burgen und
Schléssern unternehmen. Wenn die Son-
ne mal eine Pause macht, bieten sich
gemutliche Stunden in den einladenden
Cafés und Restaurants der Region an, bei
denen regionale Spezialitdten genossen
werden konnen. Kinobesuche oder ein
Nachmittag im Hallenbad bieten weitere
Moglichkeiten zur Freizeitgestaltung. Die

Ober-pfalz ist ein wahres Paradies fur
alle, die ihre Ferien aktiv und abwechs-
lungsreich gestalten méchten, ohne weit
weg zu fahren. Um die Ferienzeit vor der
Haustur in vollen Zlgen zu genielen, fin-
den sich Inspirationen und Ideen in der
,Ferienzeitung"!
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Bayreuth

- UNESCO

Welterbe, Kultur & Genuss

Mit seinem historischen Stadt-
zentrum, seinen  Schlossern,
Parks und Gartenkunstanlagen,
wie zum Beispiel der Eremita-
ge (das Foto zeigt die Orangerie
mit dem Sonnentempel), ist Bay-
reuth eine der sehenswertesten
Stadte, die sich fur einen Ausflug
oder Kurzurlaub bestens eignet.

Passend dazu bieten frankische
Braukultur und Biervielfalt sowie-
zahlreiche lokale und regionale
Spezialitaten kulinarische Erleb-
nisse vom Feinsten. Das Mark-
grafliche Opernhaus zahlt als
schonstes erhaltenes Barockthe-
ater sogar zum UNESCO-Weltkul-
turerbe.

Das von Giuseppe Galli Bibiena,
dem Stararchitekten seiner Zeit,
im Auftrag des Markgrafenpaa-
res Friedrich und Wilhelmine von
1744 - 1748 ganz aus Holz und
bemalter Leinwand gefertigte Lo-
gentheater begeistert bei jedem

www.bayreuth-tourismus.de

Jetzt QR-Code
scannen:

Besuch aufs Neue und gilt als
einzigartiges Kunstwerk.

FUr Besucher ist das Opernhaus
ganzjahrig fast taglich zur Besich-
tigung gedffnet und seit letztem
Jahr wird das Welterbe zusatzlich
um ein Informationszentrum
und lebendiges Museum zur Ge-
schichte der Fest- und Theater-
kultur des Barocks erganzt.

Bayreuth heiBt Sie herzlich
willkommen!

KONTAKT &
WEITERE
INFORMATIONEN

Tourist Information
OpernstralBe 22

95444 Bayreuth

Tel. +49 921 88588
www.bayreuth-tourismus.de
info@bayreuth-tourismus.de

KULTUR

FUTURE HISTORY APP i

Tourist-Information Bayreuth
OpernstraBe 22,

Tel.: 0921 885 88
Offnungszeiten:

Mo-Fr: 9-18 Uhr, Sa: 9-16 Uhr
S0:10-14 Uhr (01.05. bis 31.10.)

# Do on the
@8 App Store

T T~
BAYREUTH

MARKETING & TOURISMUS GMBH
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Erlebnis trifft Genuss
und Handwerk

Maisel & Friends Brauereigelande in Bayreuth

Wer nach aul3ergewohnlichen Er-
lebnissen sucht, hat nun ein neues
Ziel auf der Bucket List: das Brau-
ereigeldnde von Maisel & Friends
in Bayreuth. Hier triff Handwerk
auf Genuss, Tradition auf Inno-
vation, historische Gemauer auf
moderne Architektur. Nicht nur
Bierliebhaber kommen voll auf
ihre Kosten, auch Geschichtsfans,
Kunstliebhaber und Genussmen-
schen finden bei Maisel & Friends
das ideale Erlebnis. Herzstlck des
Bier-Eldorados ist das Stamm-
haus der Brauerei Gebr. Maisel
aus dem Jahr 1887. Wo einst die
traditionsreiche Familienbrauerei
ihren Anfang fand, befindet sich
heute u.a. Maisel's Bier Erlebnis-
welt. Besucher kdnnen in die Welt
von Brauhandwerk und Bierlei-
denschaft eintauchen.

Im Liebesbier Restaurant & Bar
finden Gaste den perfekten Ort
fUr eine kulinarische Auszeit. Bei

raffinierten Gerichten mit regio-
nalen Zutaten bleiben keine Win-
sche offen. Dazu gibt es die grolite
Auswahl an Bieren in Bayreuth.
Wéhrend des Besuchs kdnnen die
Gaste den Maisel & Friends Brau-
meistern Uber die Schulter schau-
en. Perfekt fur eine Kaffeepause
ist ein Besuch der Crazy Sheep
KaffeeManufaktur gleich nebenan.
Nach vielen Eindrlcken sehnt sich
so mancher nach einem Ruckzugs-
ort. Hierzu ladt Liebesbier Urban
Art Hotel ein, das mit wunderscho-
ner Panorama-Sauna ideal zur
maximalen Entspannung beitragt.
Wer noch weiter in fremde Wel-
ten abtauchen will, kann dies auch
hier tun - beeindruckende Street
Art-  Gemadlde schmicken die
Wande in Gangen und Zimmern.
Knapp 70 Urban Art Kinstlerinnen
und Kunstler aus aller Welt haben
in diesem Street Art Museum der
besonderen Art ihrer Kreativitat
freien Lauf gelassen.

ERLEBE UNSERE LEIDENSCHAFT
FUR BIER & GENUSS

BESUCHE UNS IN BAYREUTH UND LASS DICH BEGEISTERN!

BIER-ERLEBNISWELT | TASTINGS & BIERSEMINARE | TAGUNGEN
HOTEL & GASTRONOMIE LIEBESBIER | FEIERN & GENIESSEN

maiselandfriends.com
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Lust auf Strand und Erholung?
FEILER Beach lautet die Urlaubs-
saison ein! Mit der neuen Beach
Kollektion wird lhr individueller
Urlaub perfekt abgerundet. Egal,
ob Sie den warmen Sand zwi-
schen den FulRen splren oder
nach Abenteuern suchen, die

FEILER Beach Kollektion ist Ihr |

idealer Begleiter. Die sechs ver-
schiedenen Fruchtsorten von
FRUITS bringen pure Freude und
gute Laune an den Strand, wah-
rend LEMONS AND LEAVES die
leuchtende Zitrone der Amalfi-
kiste in den Mittelpunkt rickt.
RAINFOREST schafft ein exoti-
sches Regenwald-Flair und IGU-
ANIA begeistert mit Chamaleons
in Grun- und Blauténen. KORAL-
LE bringt knallige Korallenfarben,
ganz ohne Schnorcheln.

Die Chenille-Textilien von FEI-
LER bieten einen Hauch von

FERIENZEITUNG

FEILER Beach
Begleitung fur Ihren Sommerurlaub

Luxus und Stil. Dank der samt-
weichen  Oberflache  ohne
Schlingen kénnen Sand und
Schmutz leicht ausgeschuttelt
werden. Die offene und samtige
Textur ist besonders saugfahig
und trocknet schneller als her-
kommliches Frottier. Die Tucher
sind in perfekten Grof3en fur
Strand und Liege erhaltlich und
bieten selbst grolRen Menschen
ausreichend Platz. Die sanfte

N
FEILER

G ERMANY

EXCLUSIVE BATH &
CARE TEXTILES

Feiler Outlet
Greimweg 4 | Hohenberg a. d. Eger

\.+49 9233 7728-23
www.feiler.de | (O)feilermini

MINI

Chenille trocknet die Haut scho-
nend und bewahrt die Urlaubs-
braune besonders lange. Zu-
dem sind die Tucher dinn und
leicht, sodass sie im Koffer we-

nig Platz einnehmen. Qualitat ist
bei FEILER oberster Anspruch.
Die Textilien, die nach OEKO-
TEX® Standard 100 zertifiziert
sind, bestehen aus hochwer-
tigster veredelter Baumwolle
und werden in Deutschland
produziert. Die Chenille ist be-
sonders weich und anschmieg-
sam, ideal fur empfindliche
Haut. Sie ist hygienisch bei 60°

i waschbar und somit praktisch

und nachhaltig.

Machen Sie sich bereit fur den
nachsten Urlaub mit den ein-
zigartigen Chenille-Tichern von
FEILER. Vergessen Sie nicht,
dass es auch exklusive Bad-
und Pflegetextilien in vielen De-
signs fur Baby- und Kleinkinder
gibt. Besuchen Sie den FEILER-
Onlineshop und entdecken Sie
die neue Beach Kollektion, und
vieles mehr!
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In der Porzellanstadt Selb, nur
200 Meter vom Rosenthal Outlet
Center entfernt, liegt das NoBa-
sics Fashion Outlet - mitten im
Rosenthal Park. Auf drei Etagen
und einer Verkaufsflache von fast
2500 Quadratmetern werden
dort 30 fihrende Modemarken
auf separaten Markenflachen mit
ihren Outlet-Angeboten prasen-
tiert, mit Ersparnissen bis -70%.

In der beeindruckenden, haus-
hohen Haupthalle befinden sich
eine Café-Bar und die Sammel-
kasse, an der man bequem seine
Vorauswahl ,zwischenparken”
kann. Im Erdgeschoss finden Sie
bekannte Damenmodemarken
wie Betty Barclay, More & More,
Zero, Maerz Muenchen, Toni und
ganz neu - Marvelis, der Spezia-
list flr Herrenhemden in den Be-
reichen Business, Anlass, Fashion
und Casual.

NO

basics

¥

NoBasics

Ein Stockwerk hoher - bequem
auch mit demAufzug erreichbar
- warten die Premiummarken
wie Luisa Cerano, Schneiders
Salzburg, Peter Kaiser oder Cin-
que darauf, von den Damen ent-
deckt zu werden. Ebenfalls oben
angesiedelt sind die Speidel Da-
menwasche, die Outdoormarke
Vaude und die Kindermode von
Sanetta. Das im Bauhausstil er-

FASHION
OUTLET

Somner Sale

Ihr Fashion Outlet in Selb. Im Rosenthal Park.

fcamev
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richtete Gebdude lasst das Ta-
geslicht auch ins Untergeschoss,
wo sich die Angebote fur Manner
befinden: Etliche Qualitdtsmar-
ken mit Casualmode rund um
die Lifestylemarke Camel Active.
Hier finden Sie auch die moder-
nen Klassiker von Maerz und
Schneiders sowie die urbane,
lassige Herrenmode von Cinque.
Und fur Business oder besonde-

BETTY BARCLAY  BLONDE NO.8 SeTWe GIRPON ~ CINQUE  crOSS JEANS
FRANKWALDER  FRIEDAGFREDDIES"  KEY.—=-{ ARGO' LU.SAKCERANO MAERZ  MARVELIS
RABE SwitheSeul St Speidel. D TONI  ah vAuDE

MILANO

Yera Mont

Das Fashion Outlet im Rosenthal Park

re Anlasse lasst die Anzugmode
von Digel keine Winsche offen,
von Grol3e 42 bis 62! Eine Viel-
zahl interessanter Spezialisten
rundet das Angebot der Markt-
flhrer ab.

Extra-Spartipp: Vor dem Einkauf
online flr den Newsletter anmel-
den und 10 Prozent Rabatt kas-
sieren.

Sonntag
4. August
geoffnet
11 - 16 Uhr

DIGEL FRAAS

MORE & MORE

ITALY

Zero

Mo bis Sa 10 - 18 Uhr
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Bild:Siebenquell GesundZeitResort

Urlaubsfeeling zu jeder Jahreszeit
erleben Gaste in der Siebenquell
Therme in Weil3enstadt am See.
Sie ladt mit ihrer weitlaufigen
Wasserwelt, der groRRzUgigen
Saunawelt und der einmaligen
GesundZeitReise ganzjahrig und
bei jedem Wetter zu Erholung
und Entspannung ein.

Die Wasserwelt bietet ein Aktiv-
becken, welches durch einen

' ‘

U JN D
ZEl
RESORT

in WeiBenstadt

FERIENZEITUNG

Die Siebenquell Therme

Thermalwasser und Wellness im Fichtelgebirge

Stromungskanal mit dem Ver-
wohnbecken verbunden ist.
Dort lasst es sich herrlich auf
Champagnerliegen und Spru-
delsitzen relaxen oder man
verweilt bei einem kihlen Drink
an der Poolbar. Whirlpool, Heil3-
wasserbecken, Dampfbad und
ein Kleinkinderbereich lassen
die Herzen von grof3en und klei-
nen Wasserliebhabern hoher-
schlagen. Zum Sonnenbaden

lockt der weitlaufige Thermen-
garten mit bequemen Lounge-
mobeln rund um die beiden
AulSenbecken.

Heil3 begehrt und kuhl erfrischt
prasentiert sich die Saunawelt
im Innen- und Aul3enbereich
mit insgesamt neun Themen-
und Erlebnissaunen sowie einer
Schneekammer.  Nach einem
schweilStreibenden Aufguss er-
holen sich die Gaste im Ruhes-
todel oder Saunagarten.

Das Herz des Siebenquell ist die
GesundZeitReise, eine einzigar-
tige Badelandschaft mit sieben
Mineralienbadern. Hier erleben
Géaste die gesundheitsfordern-
den Eigenschaften jahrtausen-
dealter Badekulturen.

Perfekt wird der Tag im Sieben-
quell mit einer Wohlfuhlanwen-
dung im Beauty & SPA. Gut trau-

W el o

men ldsst es sich auch im direkt
angeschlossenen  Vier-Sterne-
Superior Hotel oder im eignen
Wohnmobil vor der Therme.

KONTAKT

Siebenqguell GesundZeit-
Resort

Thermenallee 1

95163 Weillenstadt
info@siebenquell.com
www.siebenquell.com

Siebenquell Therme

Offnungszeiten und Preise
www.siebenquell.com/therme
oder QR-Code

www.siebenquell.com . Tel. 09253 95460 0

lhr
Sommerurlaub
am See:

s E
beE A A

AR 'i._'a':
s

Siebenquell GesundZeitResort GmbH & Co. KG . Thermenallee 1 . 95163 WeiRenstadt. Irrtiimer und Anderungen vorbehalten.

THERME WOHNMOBILSTELLPLATZ



Kofferpacken ist wichtig, aber
man vergesse dabei bitte nicht
die Wegzehrung fur die Tour
zum Urlaubsort. Erndhrungs-
profis geben Tipps, welche Zu-
taten praktisch sind. Meist liegt
der Urlaubsort ja nicht gerade
um die Ecke. Um daher fur lan-
ge Auto-, Bus- oder Zugfahrten
gewappnet zu sein, braucht es
den richtigen Reiseproviant, im
besten Fall etwas, dass nicht
kleckert, kein Matsch wird, ap-
petitlich aussieht und direkt
von der Hand in den Mund
wandern kann.

FUr eine Wegzehrung, die all
diese Kriterien erfullt, hat das
Bundeszentrum fur Ernahrung
(BZfE) Tipps zusammengestellt:

Das gute alte Butterbrot

Die Ernahrungsexperten favo-
risieren genau das, was Oma
schon gern als Proviant in die
Reisetasche gepackt hat: Das
Butterbrot. Allerdings konne
die Klappstulle heute auch aus
Vollkornbrot, Bagels, Ciabatta
oder Reiswaffeln bestehen.
Und statt Butter sei eher fettar-
mer Frischkase gefragt. Noch
wlrziger wird's mit Pesto, Aj-
var, Senf oder einem pikanten
Chutney auf dem Brot.

Es Belag empfiehlt das BZfE
fettarmen Schnitt- oder Hart-
kase. Der verdirbt nicht so
schnell wie Camembert oder
Brie. Zum Aufpeppen der Stul-
len kommen noch ein paar
Salatblatter, Gurke oder Ra-
dieschen zwischen die Brot-
scheiben.

SpieRig wird's mit

Obst und Gemuse

Einen Frische-Kick von Innen
versprechen Obst- oder Ge-
muUseportionen. Dafur taugen
Schnitze von Apfel und Birnen
oder Weintrauben und Heidel-
beeren.

Praktische Mini-Gurken, Kohl-
rabi- und Méhrenstifte lassen
sich prima vorbereiten und
passen gut zu einem Joghurt-
dip. Richtig lecker fur unter-
wegs sind Spiele mit Melo-
ne, Feta und Minze oder mit

Ohne Kleckern

Was macht guten Reiseproviant aus
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Kirschtomate, Mozzarella und

Basilikum.

Mehr als nur ein Snack:
Wraps, Pizzastange und Co.
Soll es mehr sein als nur ein klei-
ner ,Ohnmachtshappen®, lassen
sich bereits daheim komplexere
Gerichte vorbereiten: Dafiir schla-
gen die Fachleute Couscous- oder
Nudelsalat vor, kleine Pizzastan-
gen, herzhafte Gemusemuffins
oder Blatterteigtaschen, die mit
GemUse und Kase gefullt sind.

Auch Vollkornwraps mit Salat,

Gemuse und Kase sind gut fur
unterwegs geeignet. Wer etwas

ANZEIGE

v -

\

Bild: ChistiniKlose/dpa-tmnis

SURes mag, packt Nuss-Frucht-
mischungen ein. Sie sind auf dem
Reiseweg praktischer als Schoko-

lade und liefern neben der Ener-
gie auch wertvolle Nahrstoffe, so
das BZfE. (dpa)

Neue Kabinenbahn und der

Alpin-Coaster am Ochsenkopf

Seit dem 22.12.2023 bringen Sie
die 40 neuen 10er-Kabinen der
Seilbahn Ochsenkopf Nord auf
den Gipfel des Ochsenkopfs.
Durch die neue Seilbahngenera-
tion und den Umbau der Statio-
nen ist die Seilbahn nun barrie-
refrei und Sie gelangen schneller
und bequemer auf den zweit-
hochsten Berg des Fichtelgebir-
ges. Die Seilbahn Sud wird in die-

sem Jahr ebenfalls erneuert und
durch eine 10er-Kabinenbahn
ersetzt. Der Neubau der Seilbahn
Sud liegt aktuell voll im Zeitplan.
Die Eroffnung ist fur Anfang De-
zember 2024 geplant.

Im August 2015 wurde der neue
Coaster am Ochsenkopf bei der
Talstation Nord in Bischofsgrin
eroffnet. GenieRen Sie ungeahn-

te Aussichten und Einblicke wah-
rend der gut 700 Meter langen
Bergauffahrt, bevor Sie sich in die
Uber 1000 Meter lange, abwechs-
lungsreiche Abfahrt stlrzen.

Flitzen Sie bei einer Hochstge-
schwindigkeit von bis zu 40 km/h
den Ochsenkopf hinunter und le-
gen Sie eine Hohendifferenz von
140 Metern zurick.

EIN BESUCH AM OCHSENKOPF LOHNT SICH IMMER ...

Freizeitzentrum Ochsenkopf
im Naturpark Fichtelgebirge

SEILBAHNEN OCHSENKOPF

AUF DER NORDSEITE
NEUE 10er Kabinenbahn

und Anfangerlift +
Rodelspall am Alpine Coaster

WIE IM WINTER

ER SUDSEITE ey aB
AUF D 5025
10er Kabinenbahn mit Fahrradtransport

und Anfangerlift +
Singletrail Strecken

Nordbayerns langste Skiabfahrten

schneesicher durch moderne
Beschneiungstechnik

SEILBAHNEN
OCHSENKOPF

(sommer)

e

SRR

C09276/435und604  EEE
@ www.ochsenkopf.info  EEiEE
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Grill-Einmaleins: ,Vorgluhen” und ,Safety first”

Wer eine erfolgreiche Grillparty
schmeifSen will, braucht nicht nur
leckere Speisen und Getrdnke.
Auch der richtige Grill, der richti-
ge Standort und Wissen rund um
die Sicherheit sind gefragt.

Grill auspacken und losbrutzeln?
Nicht ganz. Wer sich einen neuen
Holzkohlegrill zulegt, muss sein
Gerat vor dem ersten Grillen eine
halbe Stunde lang ohne Grillgut
,vorgluhen” lassen. Darauf weist
Axel Prutting, Experte fur Pro-
duktprufung bei der Dekra, hin.
Denn nur so kénne man Produk-
tionsrickstande beseitigen.

Wer schon beim Kauf auf eine ge-
wisse Ausstattung achtet, sorgt
aullerdem fUr entspannteres
Grillen. So sollte man im Vorfeld
auf eine gute Standfestigkeit
Wert legen. Auch eine solide Ver-
arbeitung von Brennstoffbehal-
ter und Rost ist wichtig, ebenso
das Vorhandensein von isolier-
ten Handgriffen, einer variablen
Luftzufuhr und einem Thermo-
meter. Ist der Grill dann einmal

""h DD\BE%}

Uigéég%ths

Warmensteinach
Telefon 09277/315

Europapark Rust ab €311,
10.08. - 11.08.24
1x UF****Hotel Castillo, 2-Tages-Eintritt

Inselhiipfen — Danemark ab €1248,-
Kopenhagen — Malmé - Ystad - Bornholm
20.08. - 26.08.24

6 x HP in Mittelklasse oder Premium Hotels,
Stadtfiihrung Odense & Kopenhagen, Inselfiihrung
Bornholm, Storebealt & Oresundbriicke

Karnten am Klopeiner See ab €599,
12.09.-15.09.24
3 x HP, ****Hotel direkt am Klopeiner See,

Seenrundfahrt, Schifffahrt Worthersee

Tagesfahrten
10.08.24 Coburg & Schloss Tammbach €49,
11.08.24 Landesgartenschau in Kirchheim € 69,50
17.08.24 Straubing — Gaubodenfest €49,
24.08.24 Naumburger Topfermarkt & Weinfest

€44,
24.08.24 Erfurt — Domfestspiele  Anatevka”

€133,

24.08.24 Luisenburg —,Die lustigen Nibelungen”
ab €67,

01.09.24 Luisenburg —,Der fliegende Hollander”
ab €68,
08.09.24 Sinsheim — Technik Museum €79,

Weitere Reisen und ausfiihrliches Programm:

www.heserbus.de

Der. Holzkohlegrill oIIte mindestens einen Abstand von 1,5 Metern'z

Bild: Christin Klose/dpa-tmn

im Gange, sollte der Grillmeister
sieben Sicherheitsregeln im Auge
behalten:

1) Der Standort fur den Grill soll-
ten einen ebenen, festen Unter-
grund haben, damit das Gerat
nicht umfallen kann.

2) Brennt die Holzkohle nicht rich-
tig, rat Prutting dringend davon ab,
mit flissigen Brandbeschleunigern
wie Benzin, Spiritus oder Alkoholen
nachzuhelfen. Schon ein Schuss
Spiritus kann ausreichen, um eine
Stichflamme oder eine Verpuffung

Destillerie Dr. Rauch GmbH

Tholauer Str. 12
95615 Marktredwitz

auszuldsen, was zu Verbrennun-
gen fUhren kann. Besser sei es, An-
zUndwdurfel oder Gels zu verwen-
den, die dem Standard EN 1860-3
entsprechen.

3) Ein heil3er Grill darf nicht mehr
bewegt werden.

4) Es sollte fur eine gute Aufsicht
Uber Kinder und Haustiere ge-
sorgt werden.

5) Zu brennbaren Materialien
wie Gartenmobeln oder Garten-
haus sollte immer ein Mindest-

RAJSCH

DESTILLERIE

Offnungszeiten:

Mo./Di./Mi.
Do./Fr.
Sa.

e i
UrbrennbareniMatérialienwie Gartenmobeln haben.

abstand von 1,5 Metern einge-
halten werden.

6) Ein Windschutz verhindert,
dass sonst ein Windstold Funken
forttragen kann.

7) Gegen Ende der Party sollte
man den Grill so lange unter
Kontrolle behalten, wie er heil3
und die Glut nicht erloschen
ist. Das lasst sich ein bisschen
beschleunigen, indem  man
alle Beltftungsklappen am Grill
schliel3t, um die Sauerstoffzu-
fuhr zu stoppen. (dpa)

9:30 - 12 Uhr / 13:30 - 17:00 Uhr
9:30 - 12 Uhr / 13:30 - 18:00 Uhr
9:30 - 13 Uhr




GEPOKELTES
FLEISCH NICHT
GRILLEN ODER
BRATEN

Kasseler, Leberkase, Speck,
Bockwlirste: Diese Fleisch-
waren wurden gepokelt,
damit sie langer halten.
Der Gesundheit zuliebe
sollten Sie sie aber nicht
auf den Grill oder in die
Pfanne legen.

Werden gepokelte Fleisch-
waren stark erhitzt, bilden
sich schadliche chemische
Verbindungen,  genauer
gesagt Nitrosamine. Einige
von ihnen sind vermut-
lich krebserregend. Da-
rauf macht die Verbrau-

cherzentrale Hamburg
aufmerksam.
Hintergrund:  Gepokelte

Fleischwaren wie Wdurst-
chen, Speck oder Kasseler
enthalten oft den Konser-
vierungsstoff Nitritpokelsalz
(E 250). Unter Hitze reagiert
er mit den EiweilRen des
Fleisches, wodurch Nitro-
samine entstehen. All das
passiert bei Temperaturen
ab 150 Grad, die in der hei-
fen Pfanne oder auf dem
Grill schnell erreicht sind.

Immerhin: Gegen das Bock-
warstchen  im  Eintopf
spricht nichts. Laut dem
Bundeszentrum  fur  Er-
nahrung (BZfE) wird beim
Kochen eine Temperatur
von 100 Grad nicht Uber-
schritten. Dass sich dabei
Nitrosamine im  Fleisch
bilden muss man nicht
beflrchten. (dpa)

=]
o
(%)
4
o
o
z
Q
Q.
o
o
C
Ya)
(o)
=)
=
L
(9]
=
1)
=3
3!
ot

ANZEIGE

Fichtelgebirge & Frankische Schweiz | 9

Kopf abschalten - Frischluft

tanken - Heimat geniel3en.

\

BBild: Stadt Marktredwitz

Wo kénnte man das besser als
im wunderschonen Fichtelgebir-
ge? Der Natur wieder ein Stuck
naher kommen und in Verges-
senheit geratene Lieblingsorte
neu entdecken - mit diesem Ziel
vor Augen entstand die Neuauf-
lage der Wanderbroschure, die
ab sofort kostenlos in der Tourist
Information erhaltlich ist.

Im handlichen A5-Format passt
der 72 Seiten umfassende Weg-
weiser in jeden Rucksack und
fuhrt Sie zu den schonsten Aus-

sichtspunkten, Felsformationen,
Abenteuerspielplatzen und Bade-
seen der Region. Felsige und her-
ausfordernde Wurzelpfade fur
erfahrene Sportler erganzen sich
mit gemutlichen Touren auf as-
phaltierten Ful3- und Radwegen.
Das gigantische Streckennetz in
und um Marktredwitz halt fur je-
den Geschmack etwas bereit.

Und weil eine Wanderung durch
das Fichtelgebirge und den
Oberpfalzer Wald mit dem dazu
passenden Wanderbecher gleich

doppelt Spals macht, sind diese
handgefertigten Schmucksttcke
bei uns in der Tourist Informati-
on erhaltlich.

KONTAKT

Tourist Information
Markt 29

95615 Marktredwitz
Telefon: 09231/501-128
E-Mail:
touristinfo@marktredwitz.de

T N
AM“-‘E F
;‘_“G\-\L\Gl‘“
~TOUREN

www.marktredwitz.de

AN DIERN

DIE SCHONSTEN TOUREN_-
RUND UM MARKTREDWITZ
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Frankische Schweiz - Aktiv-
sein, staunen und geniel3en

Die zwischen Nurnberg, Bamberg
und Bayreuth gelegene Franki-
sche Schweiz steht fur gute Luft,
gutes Essen und gute Laune
- und naturlich noch fur vieles
mehr. Familien mit Kindern erle-
ben hier einen einen ganz indivi-
duellen Urlaub. Genieler konnen
sich durch das reichhaltige Bier-,
Brand- und Schmankerlangebot
schlemmen. Aktiven Urlaubern
wird in Sachen Wandern, Moun-
tainbiken, Klettern, Kanufahren
und Co. allerhand geboten.

Mit ihren romantischen Talland-
schaften, Uberragt von 35 mittel-
alterlichen Burgen und Ruinen, ist
die Frankische Schweiz ein beson-
ders beliebtes Urlaubsparadies
in Bayern. Aktive Urlauber kon-
nen sich bei einer Radtour oder
Wanderung durch die idyllische
Umgebung so richtig auspowern.
Familien konnen sich bei ei-

nem Urlaub in der Frankischen
Schweiz auf abwechslungsreiche
Freizeitprogramme freuen. Tolle
Spielplatze, Kletter- und Erleb-
nisparks, eine Rodelbahn, zwei
Wildgehege, ein Besuch auf dem
Bauernhof und vieles mehr las-
sen jedes Kinder- oder Teenager-
herz hoherschlagen. Eine Fahrt
mit der Museumsdampfbahn
sollte man unbedingt gemacht
haben. Alle Ferienangebote und
vieles mehr finden Sie unter:
www.fraenkische-schweiz.com

i

KONTAKT

Tourismuszentrale
Frankische Schweiz

Telefon +49 9191 8610-54

Oberes Tor 1

91320 Ebermannstadt
www.frankische-schweiz.com
E-Mail:
info@fraenkische-schweiz.com

DIE FRANKISCHE
SCHWEIZ

Dein Traumsommer im Land der
Burgen, Hohlen & Geniisse.

Bestellen Sie

KOSTENLOS

fraenkische-schweiz.com

INFOMATERIAL

FERIENZEITUNG

ANZEIGE

Tierisches Abenteur

Erlebe unvergessliche Stunden im Zoo Hof

Die Ferienzeit steht vor der Tur |

und was kénnte schoner sein, als
mit der ganzen Familie auf Entde-
ckungsreise zu gehen? Der Zoo-
logische Garten Hof, der mitten
im malerischen Theresienstein
liegt, bietet einen wunderbaren
Ort, um spannende und lehrrei-
che Stunden zu verbringen. Egal,
ob im Sommer oder im Winter -
der Zoo ist zu jeder Jahreszeit ein
Ausflugsziel.

Die begehbaren Anlagen er-
moglichen es den Besuchern,
Tiere ohne storende Gitter haut-
nah zu erleben und zu fotogra-
fieren. Ein besonderes Highlight
ist das Savannenhaus, in dem
freifliegende Vogel und andere
Savannentiere bewundert wer-
den kénnen. In der Ausstellung
,LebensRaume” vereinen sich
Kunst und Fotografie, indem
Kl-gestutzte Tierdarstellungen
mit realen Tieren interagieren.
Die begehbare Kanguruanlage
und die Freiflugvoliere mit Kaka-
dus und Zebrafinken bieten ein
einzigartiges Erlebnis. Auf dem
Erlebnis-Hof kdénnen Besucher
Haustiere aus aller Welt entde-
cken, von sudamerikanischen
Tieren bis hin zu ortstypischen
Coburger Fuchsen. Der Zoo

wird von einem gemeinnutzigen
Verein betrieben und Spenden
zum Erhalt des Zoos sind stets
willkommen.

Nutzen Sie die Ferienzeit, um ge-
meinsam mit Ihrer Familie unver-
gessliche Momente im Zoologi-
schen Garten zu erleben. Lassen
Sie sich von der Schonheit der
Tierwelt verzaubern und genie-
Ben Sie einen Tag voller Aben-
teuer und Spal? im Zoologischen
Garten Hof.

www.zoo-hof.de



Bild: Christin Klose/dpa-tmn/dpa

Ist das helll Hangt keine einzige
Wolke am Himmel, mussen wir
die Augen ganz schon zusam-
menkneifen. Eine gute Sonnen-
brille soll vor dieser lastigen Blen-
dung der Sonne schutzen - und
auch vor ihrer UV-Strahlung.

Welcher Blendschutz

wann passt

Die Tonung der Glaser bestimmit,
wie gut sie vor Blendung schitzt.
Dabei gibt es eine Skala, die von
0 bis 4 reicht - je hoher der Wert,
desto mehr stérendes Licht filtern
die Glaser der Sonnenbrille heraus.
Dem KGS zufolge eignet sich die
Kategorie 2 gut fur den Sommer
hierzulande. Wer Urlaub am Strand
oder in den Bergen macht, fUr den
ist Kategorie 3 eine gute Wahl. Eine

Fichtelgebirge & Frankische Schweiz

Sonnenbrille
Je dunkler die Glaser, desto besser?

Sonnenbrille der Kategorie 4 eignet
sich fur das Hochgebirge - im Stra-
Benverkehr sind die extrem dunk-
len Glaser allerdings tabu.

So erkennen Sie

einen guten UV-Schutz

Ein wichtiger Anhaltspunkt ist das
CE-Kennzeichen. Es garantiert,
dass die Sonnenbrille die ent-
sprechende EU-Norm erfilllt.
Die Glaser haben somit einen
UV-Filter, der einen Grofteil der
schadlichen Strahlung vom Auge
fernhalt. Einige Modelle sind zu-
dem mit dem Prifzeichen UV400
gekennzeichnet.

Auf die Form kommt es an
Auch wenn der eine oder die an-
dere eine Mikro-Sonnenbrille

THE MUSIC OF QUEEN LIVE
KELLERKOMMANDO
OIMARA MIT BAND

UND VIELE MEHR!

TICKETS UNTER saaleauenfest.de

[

SAALEAUEN | HOF

mtezr 9. - 11. August 2024

\/
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vielleicht stylisher findet: Moch-
te man die Augen optimal vor
der Sonne schutzen, sollten die
Brillenglaser mindestens bis zu
den Augenbrauen gehen, so

* [ I3 °
FIRST CLASS FOR KIDS

OHENRY

das KGS. Am besten sind auch
die BUgel etwas breiter, sodass
von der Seite weniger Sonnen-
strahlung ins Auge fallen kann.

(dpa/kath)

N
Villeroy & Boch

1748

TOM TAILOR
“ FACTORIA

hausgemachten Kuchen und Torten, ¢
kostlichen Kaffee-Spezialititen
und deftigen Brotzeiten

gommem'

auf dem Ferienhof Petzold
im historischen Kappengewdlbe §
mit liberdachter Siidterrasse

Sa., So. und feiertags 13 - 18 Uhr

95158 Kirchenlamitz, Grol!schlopn 1 www. bauemhof-cafeoom
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Teufelshohle Pottenstein

Schauhohle - Veranstaltungskulisse - Heilstollen

Die Teufelshohle bei Pottenstein
ist die groldte und bekannteste
Tropfsteinhohle in der Franki-
schen Schweiz - eine der meist-
besuchten  Sehenswdrdigkeiten
der Region. 1922 begannen die
Erschlielungsarbeiten fir Besu-
cher. Seit dieser Zeit haben weit
mehr als sieben Millionen Gaste
die Hohle besucht und sich von
der faszinierenden Tropfstein-
pracht und der Dimension der
Hohlenrdume faszinieren lassen.
Fuhrungen (auch in Englisch und
Franzosisch) finden heuer seit
1. April und noch bis 5. Novem-
ber 2024 taglich von 9 bis 17 Uhr
statt, die FUhrungsdauer betragt
circa 45 Minuten. Karten kénnen
auch online Uber die Homepage
gebucht werden. Jeden letzten
Freitag im Monat um 17 Uhr heif3t
es: ,Teufelshohle einmal ganz
anders”. Diese SonderfUhrung
auf geheimen Pfaden dauert circ
1,5Stunden.EineAnmeldungdazu

» Fuhrungen taglich von 9-17 Uhr
» Komplett mit LED-Beleuchtung

ist erforderlich, da die Teilneh-
merzahl begrenzt ist. Infos unter
Telefon 09243/208 (Hohlenkas-
se). Auch in diesem Jahr werden
wieder spezielle Kinderfuhrun-
gen und historische FUhrungen
zur Erschlielungsgeschichte an-
geboten. Termine und Karten-
reservierungen im Internet auf
www.teufelshoehle.de.

i

Zweckverband Teufelshohle/
Tourismusbro Pottenstein
Forchheimer Stral3e 1

91278 Pottenstein

Tel. 09243/70841
(Tourismusburo)

Tel. 09243/208
(Hohlenkasse)
info@teufelshoehle.de
www.teufelshoehle.de

KONTAKT

» Eine der grofiten Tropfsteinhohlen Deutschlands

» Therapiestation fir Atemwegserkrankungen

N
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Baden, schlemmen,

saunieren

JURAMAR Pottenstein, das Freizeit- und
Familienbad mitten in der Frankischen Schweiz

ANZEIGE

Seit Jahren hat sich das Famili-
en- und Freizeitbad Juramar
einen Namen vor allem bei
Familien und Kindern ge-
macht. Schwimmerbecken,
Attraktions- und Kinderbe-
cken, Dampfbad und die
Erlebnis-Wasserrutsche — mit
AuBBenbecken lassen kaum Ba-
dewlnsche unerflllt. Die Auf-
bereitung des Wassers bietet
sorgloses und hautvertragli-
ches Baden.

Schlemmen im Bistro, das fur
seine familienfreundlichen
Preise und Speisen bekannt
ist, gehdrt zum Standard dazu.
Saunieren mit Burgblick - das
geht nur in Pottenstein.

Eine Aullensauna sowie meh-
rere Innensaunen mit dem er-
forderlichen Begleitprogramm
machen einen Aufenthalt im

Juramar immer zu einem an-

Freczeit-
und Eclebnisbaa
Fottenstein

T
s

genehmen Erlebnis und bie-
ten den perfekten Ausgleich
zum Alltag.

Das Familienbad JURAMAR

bietet seinen Gasten

* hautvertragliches Wasser,
speziell mit Salz aufbereitet

- Dampfbad

- Saunalandschaft

- Solarium

- Schwimmkurse fur Grofs und Klein

- Kindergeburtstage

- Wasserrutsche (53 Meter)

i

KONTAKT

Juramar Pottenstein

Am Kurzentrum 4
91278 Pottenstein

Tel. 09243/903166
freizeitbad@juramar.info
www.juramar.info

Ihr Freizeit- und
Familienbad

» Kulturprogramm in der Teufelshéhle
» (Café - Restaurant
» Auf der Pottensteiner Erlebnismeile, dem Freizeitzentrum Nordbayerns

» Einkehr in der hochsten Brauereidichte der Welt

AUSFUHRLICHE INFOS:
TOURISMUSBURO
POTTENSTEIN

FORCHHEIMER STRASSE 1
91278 POTTENSTEIN

TEL. 09243 70841
POTTENSTEIN.DE
TEUFELSHOEHLE.DE

TEUFELSHOHLE

v Hautvertrédgliches Wasser,

speziell mit Salz aufbereitet
v Dampfbad
v Saunalandschaft
v Solarium
v Schwimmkurse fiir grof3 und klein
v Kindergeburtstage
v Wasserrutsche (53 m)

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

Juramar Pottenstein | Am Kurzentrum 4 | 91278 Pottenstein
Tel. 09243 903166 | Fax 09243 700418
freizeitbad@juramar.info | www.juramar.info
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Kicken und Kraxeln
FuBBballgolf und Indoor-Klettern in Pottenstein FUSS BAI-I-'

Das Runde muss ins Runde, so =
lautet das Motto beim FuRballgolf
im Outdoor-Soccerpark in Potten-
stein-Regenthal. Frische Luft, ein
Ball, ein Fuld und schon kann jeder
auf 18 verschiedenen Bahnen den
FuBball ins Loch beférdern. Das
Besondere am Ful3ballgolf: Brei-
tensportler jeden Alters kdnnen
zusammenspielen. Einfach vorbei-
kommen und ausprobieren!

Zweites Herzstlck des Soccer-
parks Pottenstein ist der Indoor-
Kletterwald. Besucher kénnen
bei jedem Wetter Routen von
leicht bis knifflig ausprobieren.
Gesichert und mit professioneller ~ |
Betreuung kraxeln die GroRen in i | _— ,
zehn Metern Hohe Uber Spinnen- D CJ CJ r jiri ,Q rg
netze und an Boxsacken vorbei, . 4 L e

wahrend die Kleinen mit viel Spal3 111 }JHJUIPSJfJ: I'Jﬂ”.rf:‘}yf:‘l')”y:j
den ,Eselsweg’ erkunden - ein
Kletterspald fur die ganze Familie.

(P

Am Soccerpark 1
(Navi: Jagerstrafie 2)
91278 Pottenstein - Regenthal
Tel: 09243 /70 13 979

Ideal fur den Familienausflug,
denKindergeburtstag, den Schul-
ausflug oder fur Firmenevents.

www.soccerpark-pottenstein.de
Knurrt nach dem sportlichen
Vergnigen der Magen, freut
sich das Bistro-Team darauf, im

Panorama-Biergarten knusprige o KLETTERN
Holzofenpizza oder andere Le- Friedrich-Ebert-Str. 6 - 95659 Arzberg

ckereien 7U servieren. www.arzberg.de - stadt@arzberg.de - 09233 404-0
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Willkommen

in Entenhausen!

Deutschlands erstes Comicmuseum

Entenhausen liegt im Fichtelge-
birge. In Schwarzenbach a.d.
Saale lebte die Ubersetzerin
Erika Fuchs. Sie brachte Donald
Duck das Quaken bei und ver-
legte dabei Entenhausen in das
Fichtelgebirge. Heute steht hier

Deutschlands erstes Comic-

museum. Im Erika-Fuchs-Haus
tauchen Sie ein in die Welt von
Entenhausen und lernen die
Geschichte und bunte Vielfalt
der Kunstform Comic kennen.
Mitmachstationen

Zahlreiche

laden dazu ein, die Sprache von
Erika Fuchs spielerisch zu er-
kunden. In der groBen Comicbi-
bliothek wird kein Regentag zu
lang. Der Museumsshop bietet
ausgefallene Geschenke fur je-
des Alter. Ein Museum fur die
ganze Familie!

Sonderausstellungen: ,Vrooom!
- Mitten im Comic” bis 6. Okto-
ber 2024 und ,Aber ich lebe.
Den Holocaust erinnern” ab 9.
August 2024.

—
~

MUSEUM FUR
COMIC UND SPRACHKUNST

BahnhofstraBe 12

D-95126 Schwarzenbach a. d. Saale
www.erika-fuchs-haus.de
Di-So10-18 Uhr

FERIENZEITUNG
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Der 3,5 km lange Steinbruch-
Rundwanderweg am Epprecht-
stein eignet sich mit ca. 2,5 Std.
Gehzeit gut als Familienwander-
weg.

Sanft ansteigend

Start und Ziel des Wanderwe-
ges ist der Parkplatz am Info-
zentrum in unmittelbarer Nahe
zum Granitlabyrinth. Kurz dar-
auf passiert man den Wander-
parkplatz am Epprechtstein, wo
in einem Uber 2m hohen Gra-
nitstein eine Ubersichtsskizze
und die wichtigsten Daten des
Weges eingemeil3elt sind. In-
formationstafeln machen den
Wanderer an einzelnen Stati-
onen mit der Entstehung des
Werkstoffes Granit, bis hin zu
dessen Verarbeitung, vertraut.

W o= o

Erlebniswanderung
am Epprechtstein

Granitlabyrinth und Steinbruchweg in
Kirchenlamitz geben Einblick in Granitgewinnung

Granitlabyrinth und
Infozentrum Epprechtstein
Direkt am Sechsamterradweg
liegt das 34 x 34 m grolRe Gra-
nitlabyrinth. Es besteht aus
Granitquadern, die zu einer la-
byrinthartigen Struktur arran-
giert sind. In der Mitte thront
ein majestatischer funf Meter
hoher Obelisk aus Epprecht-
steingranit.

Im attraktiven Infozentrum fin-
den  Besucher Informatio-
nen Uber Kirchenlamitz, das
Steinzentrum Wunsiedel, das
Granitlabyrinth, den Geopark
Bayern-Bohmen, den Natur-
park Fichtelgebirge und den
Epprechtstein selbst. Es ist das
ganze Jahr Uber geoffnet und
der Eintritt ist kostenlos.

Stadt Kirchenlamitz

KIRGHENLAMITZ

Der gemiitliche Erholungsort

Hier finden Sie:
Traumhafte Rad- und Wanderwege, Burgruine Epprechtstein,
Steinbruch-Rundwanderweg, Granitlabyrinth, Kartoffel-Lehrpfad,
Infozentrum Epprechtstein, Frankischer Gebirgsweg,
Wohnmobil- und Wohnwagenstellplatz, Ruhe & Entspannung

Auskinfte:
Stadtverwalttung Kirchenlamitz - Marktplatz3 - 95158 Kirchenlamitz
Telefon 09285959-0 www.kirchenlomitzde stadt@kirchenlamitz.de

HERZLICH
WILLKOMMEN

im schénen Naturpark

Fichtelgebirge!
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Nach der Ernte ist vor der Aus-
saat - und somit ist nun wieder
Platz fir Neues in den Beeten.
Welche Gemduse, Krauter und
Blumen die Sommerhitze lie-
ben und jetzt in den Boden
kommen.

Viele Gemuse- und Obst-Sorten
konnen im Juli geerntet werden.
Aber was macht man dann mit
dem neu gewonnenen Platz?
Neue Saat auf die Beete brin-
gen - denn, so rat ,Oko-Test":
der Sommermonat eignet sich
fur etliche Sorten zum Aussaen.

Fichtelgebirge & Frankische Schweiz | 15

Frisches fur den Garten:
Was Sie im Sommer noch aussaen konnen

Von Brokkoli bis Petersilie
Gartenliebhaber haben nun die
Chance, Saatgut von Pflanzen
auszubringen, die besonders
kalteempfindlich sind. Verschie-
dene Salat-Sorten wie Feldsalat,
Radicchio und Endivien kdnnen
jetzt in die Erde gebracht wer-
den. Auch bestimmte Mohren-
Sorten und Radieschen geho-
ren zu den schnell wachsenden
GemuUsesorten, die nun gute
Bedingungen vorfinden.

Kohlsorten wie Blumenkohl,
Brokkoli und Chinakohl sind

Dorfschulmuseum

Kodnitz
Kodnitz bei Kulmbach

DOREF
L HTU L

Telefon 09221/1529 oder 09227/97052 BV 1 §RY SABI\Y/ |

Um Voranmeldung wird gebeten
www.dorfschulmuseum.de

Kodnitz

Eintrittspreise:
Erwachsene 2,00 € Schulkinder 1,00 €
schulgeschichtl. Fiihrung 3,00 € p. P.

Fiir Gruppen und

Schulklassen ganzjdhrig
nach Vereinbarung

Dorfliche Schulgeschichte nacherleben!

wny

i
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ebenfalls fUr die Aussaat im
Sommer geeignet. Die Samen
von Mangold, Spinat und Roter
Bete mogen die hohen Tempe-
raturen im Juli. Und auch ver-
schiedene Krautersorten wie
Schnittlauch, Petersilie, Dill, Thy-

mian und Pfefferminze konnen
nun gut ausgesat werden.

Lauwarm gielRen
bei Sommerhitze
Damit sich aus dem Saatgut im
Sommer schnell gesunde Pflan-
zen entwickeln, ist es wichtig,
regelmdBig zu giellen. So ver-

J.

meidet man, dass die jungen
Pflanzen in der Sommerhitze

austrocknen. Die ideale Zeit
zum Gielden ist morgens und
abends.

Das GieRwasser sollte in der
warmen Jahreszeit am besten
lauwarm sein und nicht kalt.
Beim Gielden ausschlief3lich die
Erde um die Pflanze wassern
und nicht die Blatter. Damit
das Saatgut nicht gleich ,weg-
geschwemmt” wird, sollten Sie
vorsichtig gielen und zu viel
Wasser vermeiden. (dpa/kath)
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_Tel.0174 2434167 und www.|<letterwald—pottenste.i.n?de “
Anmeldung nur iiber Online-Reservierungssystem méglich! -
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Siebenmal Prosit auf Brauchtum und Tradition |

Von Grafenwohr bis Straubing: Ostbayerns beliebteste Volksfeste 2024

Ostbayerns Volksfeste begeis-
tern den ganzen Sommer
hindurch und bis weit in den
Herbst hinein mit ihrer Ur-
sprunglichkeit und Lebensfreu-
de. Diese sieben Feste lohnen
sich besonders:

Forradhelm
weit Bromslicht
wid S0S—Alorme

Alarm an Notfallkontakt
im Falle eines Sturzes
inkl. Visier zum Schutz
der Augen

E.
E.

www.onetz-shop.de

= Artikel
online und

telefonisch
bestellbar.

0961/85-525

Pichelsteinerfest in

Regen vom 26. bis 31. Juli

Das Regener Pichelsteinerfest
gehort zu den groldten und

traditionsreichsten  Volksfes-
ten in Niederbayern. Das Fest
ist auch Uber die Stadtgrenzen

Bild] obx-newsAlVO

hinaus beliebt, auch wegen des
Pichelsteinereintopfs, von dem
am Volksfestmontag mehr als
3.000 Portionen innerhalb einer
Stunde serviert werden.

Infos:
www.pichelsteinerfest.com

PRAKTISCHE BEGLEITER

FUR IHREN SOMMER

%u ot e/lec/ke
zor-Set

aus hochwertigem Teak-
Holz

praktische Ablage fur
Ihre Wohlfihloase

Teak-Gartiwbank

wit Rer=

aus massivem Naturholz
stabil und witterungsbe-
standig

s

Uk raut-Putler

Unkraut samt Wurzel ent-
fernen

rickenschonend, rostfrei
und inkl. 5 Jahre Garantie

Baustellen/
Gortiradio

perfekte Unterhaltung
daheim und unterwegs
inkl. LED-Beleuchtung

Deutsch-Amerikanisches
Volksfest in Grafenwohr

vom 2. bis 4. August

Das Deutsch-Amerikanische
Volksfest Grafenwohr in der
Oberpfalz zelebriert seit Uber
70 Jahren den ,Bavarian-Ame-
rican Way of Life". Als ,Ami-
Volksfest” bekannt, lockt es
mit  klassischen bayerischen
Schmankerin sowie beliebten
amerikanischen und mexikani-
schen Gerichten der US-Armee.
Infos:
www.volksfest-grafenwoehr.de

Gillamoos in Abensberg vom
29. August bis 2. September

Seit 1583 wird der Gillamoos
vor den Toren der historischen
Altstadt von Abensberg gefei-
ert. Er ist der grofl3te Jahrmarkt
in der Hallertau und einer der
dltesten in Bayern. Zum Gil-
lamoosauszug am 30. August
treffen sich 3000 Trachtler,

W%meﬁmulow
2er-Set

erzeugt ultra-feinen Was-
sernebel
kein Schaden flr Insek-

Servierwoagen
aus robustem Teak-Holz

praktischer Begleiter
auf Balkon und Garten




prachtige Gespanne und ge-
schmuckte Fahrzeuge.
Infos: www.abensberg.de/gillamoos

Jura-Volksfest in Neumarkt
in der Oberpfalz vom

9. bis 19. August

Das Jura-Volksfest mit Uber
300.000 Besuchern in elf Ta-
gen hat eine langjahrige Tradi-
tion seit 1829, mit einem festen
Platz im Veranstaltungskalen-
der seit 1954. Neben vielfaltigen
Attraktionen und kulinarischen
Angeboten ist die jahrliche Pfer-
de- und Fohlenschau ein be-
sonderer Hohepunkt.

Infos: www.neumarkt-volksfest.de

Gaubodenvolksfest
Straubing vom 9. bis

19. August

Als jahrlicher Hohepunkt im
Veranstaltungskalender  von
Ostbayern erstrahlt das Gau-
bodenvolksfest in Straubing.
Die Ursprunge dieses tradi-
tionsreichen Volksfestes rei-
chen bis ins Jahr 1812 zurUck.
Seit 1949 tragt es den Namen
Gdubodenvolksfest und hat
sich seit 1962 als feste Insti-
tution etabliert, die jedes Jahr

%

Wl LM

Bild: stock.adobe.com/pixelliebe

mit grofl3er Vorfreude erwartet
wird.
Infos: www.gdubodenvolksfest.de

Karpfhamer Fest und
Rottalschau vom 29. August
bis 3. September

Karpfham, ein idyllisches Dorf
im  niederbayerischen Land-
kreis Passau, erwacht einmal im
Jahr zu auBergewohnlicher Be-
triebsamkeit: Ende August fin-
det das ,Karpfhamer Fest” statt.
Eine bedeutende Erganzung
zum Fest ist die ,Rottalschau”,
eine der fUhrenden Landtech-
nik-Messen Deutschlands.
Infos: www.karpfhamerfest.de

Dingolfinger Kirta

vom 18. bis 23. Oktober

Naht das dritte Oktober-Wochen-
ende, dann schliel3t sich der Rei-
gen von Volksfesten in Bayern mit
der Dingolfinger Kirta. Auch nach
mittlerweile Gber 200 Jahren er-
fullt die Stadt eine Atmosphdre
ungezwungener Frohlichkeit, in
der Einheimische und Zugezoge-
ne gemeinsam das Fest geniel3en.
Infos:
www.dingolfinger-kirta.de/start-
seite-kirta (obx)

G

£

1 5 Familienkarten
(far je 2 Erw. / 2 Kinder) fur
das Dinosaurier Museum

Altmuhltal
im Wert von je 59,90 Euro

Stichwort: URZEIT
Teilnehmen bis: 13.08.2024

J»
J ‘l‘

Die ,Ferienzeitung” verlost fiinf Familienkarten fur
das Dinosaurier-Museum. Was miissen Sie tun? Rufen
Sie ganz einfach bis einschlieBlich Dienstag, 13. August
2024, unter der Telefonnummer 01378-80 32 07* an und
nennen Sie das Stichwort ,URZEIT” + lhren Namen,
Adresse und Telefonnummer.

*Telemedia Interactive GmbH; pro Anruf 50 ct aus dem deutschen Festnetz, Mobilfunk
teurer. Datenschutz unter: www.onetz.de/teilnahmebedingungen. Teilnahmeberechtigt sind
nur nattirliche Personen, die das 18. Lebensjahr vollendet haben (ausgenommen Mitarbeiter
der OberpfalzzMedien sowie deren Angehorige). Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Bild: © D. Denger, Dinosaurier Museum Altmihltal
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Glucksmomente sammeln

W el o

Mit den Rad- und Freizeitbussen des Landkreises Tirschenreuth

Von 1. Mai bis 31. Oktober rollen
wieder samstags, sonntags und
an Feiertagen die Rad- und Frei-
zeitbusse durch den Landkreis
Tirschenreuth und dartber hi-
naus. Die Busse sind mit einem
Anhanger fur bis zu 16 Fahrrader
ausgestattet - aber auch Fahr-
gaste ohne Rad sind herzlich
willkommen und kénnen sich in
den Tiefeinsteiger-Bussen zum
Wandern oder zu zahlreichen
Ausflugszielen bringen lassen.

Auf Entdeckungsreise

im Grenzland

Ob Wandern, Toben oder Erkun-
den - auf der Route des Grenzland-
Express von Tirschenreuth Uber
Mahring, Bad Neualbenreuth und
Waldsassen bis in das tschechi-
sche Cheb (Eger) kommen Grof3
und Klein voll auf ihre Kosten!
Wie wdre es mit einer gemutli-
chen Wanderung zum idyllischen
Muglbach-Wasserfall oder doch
lieber Action am Motorik-Fun Park

i

-

glbach-Wasserfall:Bild: Obérp}.félz'e_r Wald AThomas, KU

im Kurpark des Sibyllenbads? An
zahlreichen  Stationen kénnen
Geschicklichkeit und Beweglich-
keit unter Beweis gestellt werden!
Im Kloster- und Naturerlebnisgar-
ten in Waldsassen entdeckt man
spielerisch die Natur und auch ein
Ausflug zu unseren tschechischen
Nachbarn in Cheb (Eger) steht auf
dem Programm - die malerische
Altstadt ladt zum Bummeln ein.

Dank des Bahnanschlusses ge-
langt man von Cheb (Eger) prob-
lemlos weiter ins Landesinnere (z.
B. nach Karlsbad, Marienbad oder
Pilsen) oder auch wieder zurtck
nach Deutschland.

Freizeitspald im

Naturpark Steinwald

Auch  heuer Dbefordert der
Naabtal-Express seine  Fahr-

gaste von Tirschenreuth Uber
Erbendorf und die Hohenlagen
des Steinwalds bis ins Fichtel-
gebirge. So steht der Aben-
teuer-Tour auf dem Uferpfad
im Waldnaabtal nichts mehr
im Wege, ebenso einem ent-
spannten Badetag an den Wie-
sauer Waldseen. Bei einem Auf-
stieg auf die Burgruine Waldeck
erhascht man einzigartige Aus-
blicke auf die Umgebung und
unterhalb auf dem Schlossberg
nascht man im EWILPA von
den Essbaren Wildkrautern. In
Fichtelberg besteht zudem An-
schluss zu den Freizeitbussen
des Fichtelgebirges.

Alle Infos zu den Rad- und Frei-
zeitbussen, Tourentipps und
Fahrplane erhalt man beim
Tourismuszentrum  Oberpfalzer
Wald, Tel. 09631 88-223,
tourismus@tirschenreuth.de,
www.oberpfaelzerwald.de/rad-
und-freizeitbus-tir

—

Dein Rad- und Freizeithus im Landkreis Tirschenreuth!

Fiirs Radeln, Wandern, Ausfliige:
(T FALNLESTIEEIA Tirschenreuth - Bad Neualbenreuth - Waldsassen - Cheb/Eger
WLTTIGTESGIEIIA Tirschenreuth - Wiesau - Erbendorf - Fichtelberg

www.oberpfaelzerwald.de/rad-und-freizeitbus-tir

6D
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Badelandschaft, Saunen
sowie Medizinische Abtei-
lung weiterhin gedffnet

BadeTempel und Heilwasserparcours wegen
Sanierung geschlossen.

Wahrend die Ubrigen Einrichtun- | q
gen der Heilwasser-Badeland- - 8|
schaft, die Saunalandschaft sowie L]
die Medizinische Abteilung weiter-
hin gedffnet haben, werden der
Heilwasserparcours im AuBenba-
debereich sowie der komplette ori-
entalische BadeTempel saniert. Die
Arbeiten des Heilwasserparcours

Impréssionen vom ,neuen” BadeTempel
i Bild: Architekturblro Lauer und Lebok

dauern noch bis Herbst 2024 an,
die Modernisierung und Erweite-
rung des orientalischen BadeTem-

Form eines Rabattstempels, der
nach Abschluss der Arbeiten ab
Herbst 2024 auf Ihren Eintritt ange-

pels noch bis Frihjahr 2026. rechnet wird. FUr jeden bezahlten
Eintritt erhalten Sie einen Stempel
im Wertvon je 1,00 €. Dies gilt auch
fUr Fruh- und Abendtickets sowie
bei der Einldsung von Zehnerkar-
ten. Ausgenommen von der Aktion
sind Eintritte auf arztliche Verord-

nung sowie Gruppen-Eintritte.

Wir modernisieren -
Sie sparen je Eintritt 1,00 €

Fur Ihre Treue wahrend unserer
Modernisierungsarbeiten  schen-

ken wir Ihnen je Eintritt 1,00 € in

Das Bewegungsparadies
zur Motorik-Férderung
fiir Jung und Alt

Eingebettet in den herrlich ange-
legten Kurpark mit Themengdrten,
Schachspiel, Vitalparcours

und Pergola kdnnen Sie tdglich von
08.00 - 22.00 Uhr kostenfrei 54 Gerdte
auf 26 Stationen nutzen.

" “Siby Ilenbad

in Bad Neualbenreuth _

KURMITTELHAUS SIBYLLENBAD
Eigenbetrieb des Zweckverbandes Sibyllenbad
Kurallee 1 - 95698 Bad Neualbenreuth

Tel.: 09638 933-0 - Fax: 09638 933-190 - info@sibyllenbad.de

ZWECKVERBAND SIBYLLENBAD
Ludwig-Thoma-Strale 14

93051 Regensburg

Tel.: 0941 9100-0 - Fax: 09419100 1109
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Stadt Tirschenreuth
MEHR. AUSFLUG geht nicht

In Tirschenreuth findet jede Ge-
neration das passende Freizeit-
programm. Genielen Sie den
atemberaubenden Ausblick von
der Himmelsleiter Uber die Tir-
schenreuther Teichpfanne oder
lassen Sie sich im Fischhofpark
von der historischen Fischhofbru-
cke inspirieren. Der Wasserspiel-
platz Fischers Fritz im Fischhof-
park bietet Spal’ und Abkuhlung,
wdhrend der Spielplatz im Muhl-
bachpark ebenfalls Wasserver-
gnlgen und Ruhepldtze bietet.

Der idyllische Marktplatz mit Ge-
schaften und Cafés ladt zum ge-
mutlichen Verweilen bei Eis oder
Kaffee und Kuchen ein. Starkung
beim Wandern, Radeln oder
Schwimmen verspricht das Pick-
nick-Kerwl, das in die Teichpfan-
ne, zum Wolfenstein oder zum
Rothenburger Weiher geliefert
wird. Der Weiher eignet sich zum

Stadt
sTirschenreuth

S e
Flschhofpark " %

Standup-Paddeln und verfugt
auch Uber einen Hundestrand.

Entdecken Sie Tirschenreuth mit
der App Actionbound bei ei-
ner digitalen Schnitzeljagd oder
schauen Sie bei der Kinderakti-
on Peterchens Mondfahrt in der
Sternwarte in die Sterne. Ganz
in der Nahe gibt es in Hofen eine
ganz besondere Attraktion: Ka-
mele, auf denen man nach Ver-
einbarung sogar reiten kann! Bei
schlechtem Wetter ist ein Besuch
im Haus am Teich und im Muse-
umsQuartier genau das Richtige.
Hier kann man in Grof3aquarien
heimische Fische beobachten
oder bei einer Museumsrallye
das Museum erkunden.

Informationen unter www.stadt-
tirschenreuth.de/urlaub oder bei
der Tourist-Information der Stadt
Tirschenreuth unter 09631/609-60.

© Thomas Sporrer

Eine Stadt mit MEHR.
STAUNEN UND ERLEBEN!

Tourist-Information Tirschenreuth |~
Regensburger Stral3e 6
95643 Tirschenreuth

2
£
lO
2

=

©

g

=
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pralzer

Tel. 09631/600 248 und 249
Email: urlaub@stadt-tirschenreuth.de
www.stadt-tirschenreuth.de/urlaub
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Was bei einem Hitzschlag passiert - und wie Sie helfen

Sommerhitze, Kkorperliche An-
strengung, zu wenig getrunken:
Diese Kombination kann im
schlimmsten Falle zu einem Hitz-
schlag fuhren. Was Warnzeichen
sind und wie Erste Hilfe aussieht.
Ein Verdacht auf einen Hitzschlag
ist ein Fall fur den Notruf 112.
Denn dabei bricht die gesam-
te Temperaturregulation des
Korpers zusammen, was im
schlimmsten Falle mit dem Tod
enden kann.

Ein Hitzschlag droht etwa, wenn
man hohen Temperaturen in
der Sonne ausgesetzt ist. Doch
man kann ihn laut DRK-Bundes-
arzt Prof. Bernd Bdttiger auch
Jim Stockfinsteren bekommen”,
wenn es denn dort besonders
heild ist. Korperliche Belastung
und Flussigkeitsmangel erhdhen
das Risiko, dass es zu Hitzschla-
gen kommit.

Ein Uberblick, wie man diesen
Hitzenotfall erkennt - und wie
dann Erste Hilfe aussieht.

Was passiert bei einem
Hitzschlag im Koérper?

Das Grundproblem, das bei ei-
nem Hitzschlag besteht: ,Der
Korper schafft es nicht mehr, die
Warme  wegzutransportieren”,
sagt Frank Erbguth, Prasident

der Deutschen Hirnstiftung. Es
kommt zu einem Warmestau, die
Korpertemperatur steigt auf 40
Grad und hoher - normalerweise
liegt sie bei 37 Grad.

Dabei muss man wissen: Bei
Warme weiten sich unsere Blut-
gefdlle, sodass moglichst viel
Uberhitztes Blut an die Haut
transportiert wird, wo die Warme
Uber das Schwitzen abgegeben
werden kann. Daher mussen wir
an heil3en Tagen auch so viel trin-
ken. Da der SchweilR auf unserer
Haut verdunstet, wird die Haut
gekdhlt - und damit auch das
Blut. Es kann dann herunterge-
kihlt in andere Bereiche unseres
Korpers wandern.

Umweltstation
Stiftung Kultur- und
Begegnungszentrum
Abtei Waldsassen

Unsere Angebote:

www.kubz.de

e Themengartenfiihrungen buchbar
buchbare Bausteine fiir Schulklassen, Kitas, Kinder-

& Jugendgruppen

e Fortbildungen wie Krauterfiihrerlehrgang & MentorIn

fuir Garten und Natur

e ganzjahriges Veranstaltungsprogramm unter

Bei einem Hitzschlag fallt dieses
System allerdings aus. ,Dann
verklumpt das Blut. Die kleinen
Klumpen verstopfen die kleinen
GefaRe", erklart Erbguth. Nieren,
aber auch Leber und Herz kon-
nen nicht mehr gut arbeiten.
Laut dem Neurologen droht im
schlimmsten Fall ein Multiorgan-
versagen.

Welche Beschwerden
verursacht ein Hitzschlag?
Anzeichen eines Hitzschlags sind

plotzliche  Mudigkeit,  Kopf-
schmerzen und ein diffuses
Schwindelgefthl,  so  Frank

Erbguth. ,Wenn es schlimmer
wird, kommen Ubelkeit und Er-
brechen hinzu. Und dann: Be-

_ -

wusstlosigkeit.” Laut DRK-Bun-
desarzt Bernd Béttiger sind auch
heil3e und trockene Haut und ein
erhohter Pulsschlag Warnsignale
fUr einen Hitzschlag.

Wie sieht Erste Hilfe aus?

Bei Verdacht auf einen Hitz-
schlag sollte man direkt den
Notruf 112 wahlen. In der Zeit,
bis die medizinischen Profis ein-
treffen, sollte man Betroffene
umgehend in den Schatten brin-
gen, rat Bottiger. Dann muss der
Korper heruntergekdhlt werden
- aber besser nicht mit purem
Eis auf der nackten Haut. Dann
drohen  Erfrierungen, warnt
Erbguth. Besser: Eiswurfel und
Kuhlakkus in ein Tuch einwi-
ckeln oder feuchte Tlcher ver-
wenden.

Ist die Person noch bei Bewusst-
sein, sollte man ihr etwas zu
trinken anbieten. Laut Bottiger
eignen sich Wasser, aber auch
Saftschorlen oder Frichtetees
gut.

Notfallsanitdter geben Betroffe-
nen dann zum Beispiel kiihlende
Infusionen. Ist das Gerinnungs-
system bereits gestort, werden
im  Krankenhaus  gerinnungs-
hemmende Medikamente verab-
reicht. (dpa)

erleben
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5 MTB-Trails und ein Flow-Trail
rund um Waldsassen

Mit den WASA-Trails hat Wald-
sassen ein cooles Angebot fur
Radler, die mal was Neues aus-
probieren wollen. Funf Trails, die
alle einen Namen tragen, warten
auf sportbegeisterte Mountain-
biker, die eine Herausforderung
suchen. Alle funf Trails konnen
zu einer Runde zusammenge-
fugt werden, die am Bikepark in
der Mitterteicher Straf3e beginnt.
Im Herzen der Tongrube an der
Mitterteicher Stral3e warmt ihr
euch im Free 4 all MTB Dirt Park
mit Pumptrack und Dirt Lines auf,
geeignet fur alle Skill Level!

Der NORA-Trail ist mit dem
Schwierigkeitsgrad S2 blau ge-
kennzeichnet, die Trails RONNY
und RIOT tragen die Kennzeich-
nung S2 rot und die Trails EMIL
und LOAMI sind mit S3 schwarz
nur fur sehr gut trainierte und
gelbte Biker geeignet. Zum Ab-
schluss geht es an der oberen
Skihutte bei Schloppach auf ei-
nem Flowtrail den Berg runter.
Geschmeidiges Kurvenziehen auf
perfekten Radien zaubert nicht
nur Anfangern ein breites Grin-
sen ins Gesicht. Auch Profis kon-
nen auf dem Flowtrail richtig Spald
haben, ihren Style sowie Tempo

AN DER WONDREB

52 Waldsassen
\, 09632- 88
& www.tourismus.waldsassen.de

verbessern und mit Genuss bi-
ken. In zwei Schwierigkeitsgraden
konnen hier schon Familien mit
ihren Kindern die ersten Down-
hill-Fahrten Gben.

Naturlich ist es selbstverstandlich,
dass sich die Radler an die Trail-
Rules halten und Rucksicht auf
die Natur und die FulRganger neh-
men. Darauf wird auch an allen
Einstiegen bei den Strecken noch
einmal auf Tafeln hingewiesen.

Zur eigenen Sicherheit sind die
Sicherheitsinformationen unbe-
dingt zu beachten:

- Trage Schutzausristung (Helm
ist Pflicht fUr das Befahren der
Trails! Knieschoner und Hand-
schuhe werden empfohlen.)

+ Nur fur getibte Mountainbiker
+ Fahre nur mit einem der
Strecke entsprechenden Rad

+ Hinterlasse keinen Abfall

+ Nutze die Trails nur von Sonnen-
aufgang bis Sonnenuntergang

+ Beigeschlossener Schneedecke
ist das Befahren der Trails tabu

- Halte dich an die DIMB
,Trail-Rules”
- Achte bei Kreuzungen auf

FulRganger
+ Eltern haften fur ihre Kinder

Hier gibt's noch
mahr infos!

4 Waldsassen

' Barackar Himmel Bayeris

ANZEIGE
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Friedenfels - Das

erste Naturerlebnisdorf

Die ursprunglich belassene Na-
tur mit nattrlichen Bachlaufen,
Felstrmen, Teichen, Waldern
und Hangterrassen bietet einen
wertvollen Ruckzugsort, um dem
hektischen Alltag zu entfliehen
und neue Energie zu tanken.

Zur Forderung von sanften und
naturnahem Tourismus, zertifi-
zierte der bayerische Wander-
verband mit strengen Kriterien
Friedenfels zum ersten Naturer-
lebnisdorf. Unterstutzt wird das
Marketing mit einer Forderung
des bayerischen Ministeriums
ELFT.

Naturerlebnisdorfer stehen fur
ein sanftes und nachhaltiges
Tourismuskonzept, das den
Menschen und die Natur in Ein-
klang bringt. Die Hauptattraktion
ist die Natur an sich, mit Wander-

¢ ) Friedenfels

wegen und Radwegen die zu ma-
gischen Orten fUhren.

Ein Rundwanderweg fur Familien,
der dies alles miteinander ver-
eint, ist der Landschaftskundli-
che Wanderweg. Auf 4 km fuhrt
er ab der Steinwaldhalle zur
Kneipp-Anlage, durch eine Hohl-
gasse und vom Frauenreuther
Weiher zur Picknickstation am
Schusterberg. Und am Ende der
Wanderung ladt das Freibad zur
Erfrischung ein.

| .mwesS 2NATURERLEBNISDORF

AP R

Landschaftskundlicher Wanderweg | 4 km
Rundwanderweg | geeignet fiir Familien
Start|Ziel: Steinwaldhalle Friedenfels

—EE—

Erlebnisspielplatz Fisch an der Stein-
i+ waldhalle mit Wasserspielplatz,

37 2 i Kneipp-Anlage, Silbergasse, Kapelle
. aufdem Schusterberg mit Picknick-
station (Picknick auf Vorbestellung),
Lesebankerl, Freibad, Gaststatten,
Temensriies - Stationen mit Infotafeln
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Energiecheck vor dem Sommerurlaub

Stecker.ziehen und Strom sparenlfAuchiimiStandby=ModusyverbraucheniElektrosGerateStrom?

Bild: VZBV/Adobestock/jeeweevh

Endlich Urlaub - und die lang er-
sehnte Sommerreise steht vor
der Tiir! Wer ein paar Tage weg-
fahrt, kann davor einiges dafiir
tun, dass sich auch elektrische
Gerdte einmal richtig erholen
kénnen und die Stromrechnung
ein echtes Sommerloch be-
kommt.

Vor der Abreise sollten mog-
lichst keine Lampchen und
Displays mehr an elektrischen
Geraten blinken - die kleinen
Lichtsignale zeigen an, dass die
Gerate Strom ziehen. Nur auf
Standby-Modus zu gehen, reizt
das Stromsparpotenzial im Ur-
laub noch nicht richtig aus: Je

= Jeden Donnerstag Kronfleisch

Wir sind fiir Sie da:

Do. und Sa.

Mi. und Fr. 17-23 Uhr
So. 11-23 Uhr
Mo. und Di. Ruhetag

Kiiche: 17:00 - 20:30 Uhr

o B ﬂ‘f}% Thren @esucﬁ

ke

‘rﬁquf zZur Sﬁgg[\‘“

= Unser Wirtshaus liegt in sehr idyllischer Lage ca. 5 Minuten
von der A 93 entfernt an der Staatsstralle zwischen Waldershof
und Fuchsmuhl, direkt am Steinwald-Radweg.

= GenieRen Sie schone Stunden bei leichter Sommerkiiche, frischen
Fischen, heimischem Wild sowie Brotzeiten aus unserer Hofmetzgerei.

11-14 Uhr und 17-23 Uhr

Warme 11:00 - 14:00 Uhr und

(L Vwe um{ Kaﬂﬂ ‘

Stiegimuhle 1

95679 Waldershof
Tel. 09231/702235
www.stiegimuehle.de

nach Anzahl und Art der Gerate
kann dieser Leerlauf in einem
Dreipersonenhaushalt  bis  zu
15 Prozent der Stromkosten
ausmachen. Besser ist es, den
Stecker zu ziehen, rat die Ener-
gieberatung der Verbraucher-
zentrale.

Wahrend ein leckeres Eis am Ba-
desee zum Urlaubsvergnigen
beitragt, saugen vereiste Gefrier-
truhen oder Kuhlfacher unnotig
Energie. Es lohnt sich also, die
Gerdte vor dem Urlaub zu ent-
eisen und abzutauen. Das spart

nicht nur Energie wahrend der
Abwesenheit.

Nach dem Urlaub brauchen sie
auch deutlich weniger Strom,
um die eisigen Temperaturen
wiederherzustellen, so die Ener-
gieberatung der Verbraucher-
zentrale.

Dauert die Urlaubsreise langer,
lohnt sich zudem ein Gang in den
Keller: Wer den Boiler aus- und
die Heizung auf Sommerbetrieb
umschaltet, spart ebenfalls Ener-
giekosten. Wieder daheim reicht
es, die Wasserhdhne laufen zu
lassen, um Legionellen vorzu-
beugen.

Besonders nachhaltig ist es, das
abgestandene Wasser aus den
Rohren zu nutzen, um Pflanzen
auf dem Balkon, im Garten oder
auf der Terrasse zu giel3en.

Noch mehr Informationen und
Tipps gibt es bei der Energie-
beratung der Verbraucherzen-
trale - online, telefonisch oder
im personlichen Gesprach. Hier
konnen Sie auch kostenlose
Online-Vortrage rund um das
Thema Energie buchen: www.
verbraucherzentrale-energiebe-
ratung.de oder kostenfrei unter
0800 - 809 802 400. (txn)

Herzlich willkommen
auf unserem Freizeithugl|

Restaurant
Petersklause

Minigolf/pit-pat
Golferhitt™ n mit
Sonnenterrasse

www.freizeithugl.de | 95666 Mitterteich

Sommer-
rodelbahn

HOTEL

gut-burgerliche Oberpfalzer Kiche
auBergewdhnliche Raumlichkeiten
52 Betten in unserem Hotel
Wohlftihl-Ambiente fiir Familien- und Firmenfeiern
Historischer Saal fur 140 Personen
Gewdlbekeller mit offenen Kamin
Event-Gastronomie

| ZURPOST"

GASTHOE

Tel. +49 (0)9635 9249630
info@GasthofzurPost-Baernau.de
www.GasthofzurPost-Baernau.de

Ihr Wohlbefinden liegt uns am Herzen!

Téglich fiir Sie gedffnet!
von 7.00 Uhr bis 23.00 Uhr

Marktplatz 8-9 ¢ 95671 Bérnau
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Die richtige Kuhlbox fur den Sommer finden

Bild*stock.adobe.com/DrobotDeans®

Sie halten die Drinks an heil3en
Seetagen kuhl oder schutzen
Lebensmittel auf langeren Tou-
ren vor dem Verderben. Welche
KUhlbox taugt am besten fur die
eigenen Bedurfnisse? Eine Orien-
tierungshilfe.

Bier, Limo, Wurst, Kase: Manche
Lebensmittel mUssen auch unter-
wegs kuhl gelagert werden, andere
nicht unbedingt - aber sie schme-
cken kalt halt einfach besser. Inso-
fern sind Kuhlboxen fir den Tag
am See, fUr das Campingwochen-
ende oder fur Roadtrips mindes-
tens ein praktischer und mitunter
ein unverzichtbarer Begleiter.

Beim Kauf spielt nicht nur eine
Rolle, wie schwer die Kuhlbox
ist und wie viel reinpasst - auch
die Technik, die drinsteckt, ver-
dient Beachtung. Vier Varianten
stehen dabei zur Wahl, berichtet
eine Zeitschrift. Ein Kurzcheck:

1. Peltier-Kiihlbox

In ihr steckt ein thermoelektri-
scher Wandler, sodass sie nicht
nur kuhlen, sondern auch war-

g ‘\‘I".. ,1'".'__..;*;
ST
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men kann. Ihre Vorteile sind der |

oft vergleichsweise gunstige Preis
und ihre Robustheit. Ihre Nach-
teile sind der hohe Strombedarf
und der haufig surrende Filter,
heillt es in dem Bericht. Sie sei
damit ,mehr fur den Roadtrip als
fur die Naturzeltwiese" geeignet.
Kostenpunkt: ab rund 50 Euro.

2. Absorber-Kuhlbox

FUr Liebhaber von Stille die richti-
ge Wahl. Sie arbeitet gerauschlos
und kann sowohl mit Strom als
auch mit Gaskartusche betrieben
werden - praktisch fur alle, die
langer an Orten ohne Steckdose
unterwegs sind. Nachteile: Sie ist
oft sperrig und muss waagerecht
stehen. Auch preislich liegt eine
Absorber-Box eher im oberen
Regal. Gute Modelle kosten laut
dem Bericht ab 350 Euro.

3. Kompressor-Kuhlbox

Ihr Funktionsprinzip gleicht dem
des heimischen Kuhlschranks,
berichten die Experten. Gerdu-
sche macht sie nur ab und zu.
Wie laut sie dann ist, hangt vom
einzelnen Gerat ab. Die Tech-

Bild: stock.adobe.com/ New Africa

nik beansprucht weniger Platz
als in einer Absorber-Box. Die
Kompressor-Kuhlbox ist damit
im Vergleich relativ kompakt.
Weiterer Vorteil: Sie sei weniger
empfindlich fur Schraglagen und
beim Energieverbrauch sparsam.

Die Bandbreite an GréRen und
Ausfuhrungen ist ebenso grol3
wie die Preisspanne, die laut
der Fachzeitschrift bei 300 bis
1000 Euro liegt.

4. Passive Kuhlbox
Die Passivbox setzt zur Kihlung
ausschlieBlich  auf Dammung.

Wer sie langer im Einsatz hat,
sollte zusatzlich Kahlakkus hin-
einpacken.

Die rauben aber Platz fur Ge-
tranke und Essen und irgend-
wann sind auch die nicht mehr
kihl. FUr Tagesausflige genugt
so ein Modell allemal, die Her-
steller hochwertiger ~ Boxen
versprechen auch tagelange
Kuhlung.

Die Vorteile dieser Box: Sie ist ro-
bust und braucht eben weder
Strom noch Gas. Es gibt Modelle
ab 50 Euro aufwarts. (dpa)
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Was bei Wespen-
und Muckenstichen hilft

Ein Sommertag am See konnte
so schon sein. Waren da nicht
die vielen Mucken, die uns Men-
schen als Festmahl sehen. Oder
die Wespen, die Uber die Wiese
schwirren, sodass man barfuld
schnell versehentlich drauftritt.
Autsch! Ein Allergologe erklart,
was bei Insektenstichen in un-

serer Haut passiert, was die
typischen Hausmittel gemein-
sam haben - und ab wann eine
Schwellung untypisch grof3 ist.

Wie reagiert unser Korper
auf Insektenstiche?

Mucken wollen an unser Blut,
weil sie sich davon ernahren.
Und um das moglichst gut ab-
zapfen zu kdnnen, haben sie
ihre Tricks: ,Sie geben ihren

Speichel in die Stichstelle.

Und der enthalt Substanzen,
die dafir sorgen, dass an dieser
Stelle das Blut nicht gerinnt”,
sagt Prof. Thilo Jakob, Direktor
der Klinik fir Dermatologie und
Allergologie des Universitatskli-
nikums Giel3en.

Dass uns ein Muckenstich lastig
wird, liegt an bestimmten Eiwei-
Ben des Insektenspeichels. Sie
sind unserem Korper fremd,
wodurch unsere Mastzellen
aktiviert werden. ,Die sitzen in
der Haut und gehoren zu ihrem
Abwehrsystem®, erklart Thilo
Jakob. In der Folge werden
bestimmte Botenstoffe
in der Haut freigesetzt:
Sie sorgen dafur, dass
die Stichstelle juckt und
sich die GefalRe weiten -

der Stich schwillt an.
Und bei Bienen- oder
Wespenstichen? Die-
se Insekten wollen
nicht an unser Blut,
sondern sich und ihr
/ Leben  verteidigen.

»Sie injizieren also ein Gift in die
Haut. Das Ziel ist: Wer auch im-
mer sie piesackt, soll sie in Ruhe
lassen”, beschreibt Jakob. Weil
auch das Gift eine Fremdsubs-
tanz ist, kommt es auch in die-
sem Fall zu einer Immunreakti-
on. Es meldet sich stechender
Schmerz, die Hautstelle rotet
sich und schwillt an und juckt.

Autsch! Wie versorge

ich einen Wespen- oder
Bienenstich richtig?

Da steckt noch ein Stachel in
der Haut? Das spricht dafur,
dass eine Biene die Ubeltsterin
ist. Die Stiftung Gesundheitswis-
sen rat, den Stachel nach einem
Stich so schnell wie moglich zu
entfernen. Hilfe findet man da-
bei im Portemonnaie: Mit ihrem
Rand einer Plastikkarte kann
man den Stachel vorsichtig ab-
schaben.

Dabei ist aber eine Sache tabu:
die Stichstelle mit den Fingern
zusammendricken. Dadurch
Ubt man namlich Druck auf den
Stachel aus und presst noch
mehr Gift in die Haut.
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Und dann gilt: kihlen, kuhlen,
kihlen. Das hilft dabei, die Aus-
breitung des Gifts zu verlangsa-
men. Sinnvoll ist auch, die Stich-
stelle zu desinfizieren.

Ein Sonderfall: Hat die Biene
oder Wespe im Mund zuge-
stochen, ist das ein Fall fur den
Notruf 112. Schwellen Schleim-
haute oder Zunge stark an,
droht namlich lebensbedrohli-
che Atemnot. Bis Hilfe eintrifft,
ist auch hier Kuhlen essenziell
- zum Beispiel, indem man Eis-
wirfel lutscht und einen kihlen
Umschlag um den Hals platziert.

Kann Spucke die Beschwerden
von Insektenstichen lindern?
Ja, allerdings nicht, weil darin
magische Substanzen stecken.
»Spucke ist nichts anderes als
eine Flussigkeit, die man immer
dabei hat - und die den Stich
kahlt’, sagt Thilo Jakob. Denn
liegt Feuchtigkeit auf der Haut,
reicht schon ein leichter Luftzug,
um ihr Warme zu entziehen - so
funktioniert der Kuhleffekt.

Und der hemmt die Entzin-
dung, die hinter jedem Insek-
tenstich steht und dessen las-
tige Beschwerden verursacht.
Dem Mediziner zufolge ist die-
ser Kuhleffekt auch das, was

die zahlreichen Hausmittel
gegen Insektenstiche eint: Gur-
kenscheiben, WeilRkohlblatter,
Quark - oder Zwiebel.

Bei der mahnt er allerdings zu
etwas Vorsicht. Denn in Zwie-
beln steckt viel Saure, wodurch
es Veratzungen der Haut kom-
men kann. ,Wir haben schon
Patienten gesehen, die sich
Zwiebelscheiben mit einem
schon dicken Verband auf die
Haut gemacht und das fur 24
Stunden drauf gelassen haben”,
erzahlt Jakob. Das ist zu viel des
Guten.

Was hilft noch?

Ist so ein Muckenstich noch
recht frisch, kann auch Hitze den
Juckreizlindern. Genauer gesagt:
Spezielle Stifte - auch Stichheiler
genannt - die auf die betroffene
Stelle gedruckt werden und da-
bei Temperaturen von 50 Grad
und mehr abgeben. ,Dadurch
sollen die Eiweil3e, die durch den
Speichel der Mucke in die Haut
gekommen sind, inaktiviert wer-
den”, erklart Jakob.

Noch ein Effekt der Stichheiler:
Der durch die Hitze ausgeloste
Schmerz Uberlagert den Juck-
reiz. Denn beides wird Uber
dieselben Nervenfasern Uber-

mittelt. Linderung kann auch
ein Antihistaminikum zum Auf-
tragen auf die Haut bringen.
Antihistaminika sind eine Wirk-
stoffgruppe, die vorrangig bei
Allergien zum Einsatz kommt.
»Ich empfehle da Gele, denn die
kihlen zusatzlich auch noch”,
so Jakob, der auch Vorstands-
mitglied der Deutschen Derma-
tologischen Gesellschaft ist.

Kratzen ist nicht gut, klar.
Aber wieso?

Damit kauft man sich maogli-
cherweise eine Hautinfektion
ein, warnt der Mediziner. ,Wenn
die Haut aufgekratzt ist, kdnnen
sich da Bakterien ansiedeln und
vermehren - dann kann der
Stich nicht ordentlich abheilen.”
Wer vermutet, dass so eine Hau-
tinfektion vorliegt, kann sich in
einer Apotheke beraten lassen,
dort gibt es frei verkaufliche
antiseptische Cremes. Wenn es
nicht besser wird, ist ein Besuch
in der Hausarztpraxis sinnvoll.

Arztliche Abklarung ist auch
dann wichtig, wenn sich um
den Stich herum eine flachige
Ro6tung ausbreitet, die immer
groRBer wird und etwa von Fie-
ber und Schuttelfrost begleitet
werden kann. Dann kann eine
sogenannte Wundrose vorlie-
gen, ausgelost durch Bakterien
- genauer gesagt: Streptokok-
ken. ,Die ist allerdings selten.
Aber wenn sie auftritt, muss
sie arztlich behandelt werden”,
sagt Thilo Jakob.

Warum schwellen Stiche
manchmal stark an?

Das Ausmald der Schwellung
hangt manchmal schlichtweg
von der Beschaffenheit des Ge-
webes ab. Typisches Beispiel:
SWenn Sie einen MUckenstich
am Auge haben, kann das gan-
ze Auge zuschwellen®, erklart Ja-
kob. Auch Muckenstiche an den
Beinen schwellen oft stark an.
Das liegt daran, dass in den Bei-
nen ein gewisser Wasserdruck
gegeben ist.

Und dann gibt es noch Utber-
schiel3ende Stichreaktionen, die
hinter starken Schwellungen
stecken koénnen. ,Es gibt Men-
schen, die sehr stark auf Stiche
reagieren”, sagt Jakob.

Das gilt vor allem fur Wespen-
und Bienenstiche. Als normal
gilt in der Medizin bei diesen
Stichen eine Schwellung bis
zu einem Durchmesser von
10 Zentimetern. ,Wenn man
an der Hand gestochen wurde
und die Schwellung bis zum
Ellenbogen hoch geht, dann
sprechen wir also von einer
Uberschiel3enden  Stichreakti-
on", sagt Jakob.

Bei Mduckenstichen kann es
auch zu solchen Reaktionen
kommen, einen klaren Grof3en-
Richtwert gibt es hier allerdings
nicht. Spatestens, wenn ein
Stich handtellergrof3 wird, sollte
man die Reaktion arztlich abkla-
ren lassen. (dpa)
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Erdgeschichte erleben - direkt vor der Haustur! |

Fur die bevorstehenden Ferienwochen bietet der Geopark attraktive Ziele

Offnungszeiten:
Mo-So 10-18 Uhr

Abentever Erde

Geowissenschaft zum Anfassen
Ein Highlight
fir die ganze Familie

Eintrittspreise:
Erwachsene: 6,00 €
Kinder ab 6: 4,50 €
Familien: 13,00 €

Am Bohrturm 2
92670 Windischeschenbach

09681-400430
www.geozentrum-kib.de

Umweltbildung
—-Bayern

VULKANERLEBNIS

PARKSTEIN

Schlossgasse 5

92711 Parkstein
09602-6163910
www.facebook.com/vulkanerlebnis
www.vulkanerlebnis-parkstein.de

April bis Oktober:
November bis Marz:

10 bis 17 Uhr
13 bis 17 Uhr

Dienstag bis Sonntag
Donnerstag bis Sonntag

Fiihrungen fiir Gruppen ab 10 Personen mit den Rangern
des GEOPARK Bayern-Bshmen jederzeit auf Anfrage!

CESKO-BAVORSKY

GEOPARK

BAYERN-BOHMEN

Il NATIONALER

B ceoPark

im Internet.
sregion und lhre Umwelt unter dem

Erleben Sie Ih t,
er erstaunlichen und beeindruckenden Erdgeschichte!

Gesichtspunk

Aufbruch ins Erdinnere

‘ rk-b n.d
bitvedol, s bpdiien Sy Tajemstvi zemského nitra

www.geoparks-in-deutschland.de

L
-~

Unsere Erde ist einzigartig! Seit
Jahrmillionen wandelt sie sich
unaufhorlich. Gebirgsbildungen,
Vulkanausbriche, Wiusten, Eis-
zeiten und exotische Lebewesen
pragen Uber lange Zeitrdume
einzelne Kontinente und Land-
schaften, um dann wieder zu
vergehen. Doch sie hinterlassen
ihre Spuren, darunter Felsforma-
tionen, Gesteine und Fossilien.

Sich mit ihnen zu beschadftigen,
heil3t, im spannenden Buch der
Geschichte unserer Erde zu le-
sen. Kaum eine andere Region in
Europa bietet dazu vergleichbare
Moglichkeiten wie die des GEO-
PARK Bayern-Bohmen.

Schon direkt vor der Haustur las-
sen sich atemberaubende Ent-
deckungen machen - bei einer
Wanderung auf einem Themen-
weg, beim Besuch eines Geotops
oder Museums oder gemeinsam
mit einem fachkundigen Geo-
parkranger. Ausflhrliche Tipps
hierzu finden sich auf der Home-
page des Geoparks unter www.
geoparkbayern.de.

Wie wadre es gleich in den nachs-
ten Tagen mit einem Blick ins Er-
dinnere? Mit9.101 Metern gibt es
weltweit keinen mit der Kontinen-
talen Tiefbohrung bei Windische-
schenbach (KTB) vergleichbaren
Vorstol3 in die Tiefen der Erde.
Warum wurde hier gebohrt? Wie
war das technisch Uberhaupt
moglich? Welche Ergebnisse hat
die Bohrung geliefert? Im modern
ausgestatteten GEO-Zentrum an
der KTB gibt es Antworten, die ei-
nen staunen lassen.

Schon allein das Spektakel des
sich stundlich wiederholenden
Vulkanausbruchs lockt ungebro-
chen Grofs und Klein ins Parkstei-
ner Vulkanmuseum - auch dies
ist deutschlandweit einmalig.

Fur informative Einblicke in die
Hintergrinde der einstigen vulka-
nischen Aktivitat sorgen interaktive
Medienstationen. Einen Ortsrund-
gang mit Besuch der atemberau-
benden ,Basaltwand” sollte man
sich nicht entgehen lassen.
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Wie viel sollte mein
Kleinkind am Tag trinken?

Etwa sechs kleine Becher pro Tag
sind perfekt. 820 Milliliter Flus-
sigkeit empfiehlt das Netzwerk
,Gesund ins Leben” flur Kinder
im Alter zwischen einem und vier
Jahren. Ist es heil§ oder das Kind
korperlich sehr aktiv, sollte es ru-
hig mehr sein.

Bild: UliDeck/dpa/dpa-tmn

Saft trinken. Ohnehin tabu fur
Kleinkinder: Getranke mit Al-
kohol oder Koffein. Achtung:
Auch manche Eistees sind
koffeinhaltig.

Wasser [6scht den Durst am bes-
ten. Ebenso gut sind andere un-
gesURte und zuckerfreie Getran-
ke, zum Beispiel Krauter- oder
Frichtetees. Die Experten raten,
immer mal wieder die Sorten zu
wechseln. Damit die Kinder genug trin-
ken, sollten Eltern ihnen immer
wieder etwas anbieten, sowohl
zu den Mahlzeiten als auch
zwischendurch. Am besten in
einem kindgerechten Becher,
der nicht zu Bruch geht, wenn
er mal herunterfallt. (dpa)

Dagegen kann der Zucker in Li-
monaden oder Fruchtséaften
Ubergewicht und Karies férdern.
Und manche Kinder bekommen
von Fruktose Bauchschmerzen
und Durchfall, wenn sie zu viel

Naturerlebnisbad
im Kemnather Land

Urlaub & Erholung

taglich von 10:00 -20:00 Uhr
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" 20 Jahre Fifty-fifty-
Taxi - Jubilaums-Fotoaktion

Anlasslich des 20-jahrigen Jubila-
ums startete im Juni die Fotoak-
tion des Kreisjugendrings Neu-
stadt/WN. Teilnehmen kénnen
Jugendliche und junge Erwach-
sene bis 26 Jahre. Entdecke ein
Fifty-Fifty-Taxi  Jubilaumsplakat
oder Banner, mache ein Selfie
und sende es mit Adresse und Al-
ter per Mail an kreisjugendring@
neustadt.de. Unter allen gultigen
Einsendungen werden im Sep-
tember drei Hauptpreise und klei-
nere Preise verlost. Keiner geht
leer aus - alle Teilnehmer*innen
erhalten einen Trostpreis.

Ausgegeben werden die Fifty-fifty-
Taxi-Tickets an junge Leute aus
dem Landkreis zwischen von 14
und 26 Jahren bis zu einer monat-
lichen Hochstgrenze von 70 Euro.
Bezahlt werden also nur 35 Euro

und jeder wird mit dem Taxi sicher
vor die Haustlr gebracht - zum
halben Fahrpreis. Daflr kann ,Die
Altersgrenze wurde von 21 auf 26
Jahre erweitert und die monatliche
Fifty-fifty-Taxi-Ticket ~ Hochstgren-
ze wurde von 50 auf 70 Euro er-
hoht. Mit dem Fifty-fifty-Taxi-Ticket
wird jeder sicher vor die Haustur
gebracht und das zum halben
Fahrpreis.” Dafur kann ,Die Alters-
grenze wurde von 21 auf 26 Jahre
erweitert und die monatliche Fifty-
fifty-Taxi-Ticket HOchstgrenze wur-
de von 50 auf 70 Euro erhoht. Mit
dem Fifty-fifty-Taxi-Ticket wird jeder
sicher vor die Haustlr gebracht
und das zum halben Fahrpreis.”

Wie das funktioniert ist auf der
Homepage des Kreisjugendrings
Neustadt (www.kjr-neustadt.de)

genau erklart.

- 5 D (-l
i N\ 1.Preis: Instax Sofortbilddrucker

-V 2.Preis: okticket Gutschein
3. Preis: Wunschgutschein
und viele tolle Trostpreise

=

Das Naturerlebnisbad fiigt sich hervorragend in die naturbe- Bt “/ ‘_W,/
lassene Umgebung ein und ist nicht nur optisch ein absoluter CHOREeD RlCe
Hingucker, sondern hat auch in Sachen Badespal einiges

zu bieten.

Oberer Markt 1, 92637 Weiden
Tel. 0961 | 43132, www.eiscafe-weiden.de

Hausgemachtes Eis nach italienischem Familienrezept

e Biologische Wasseraufbereitung,
mit natlrlicher Wassertemperatur
e 50 Meter Schwimmbecken mit
Nichtschwimmerbereich
e Wasser- und Matschspielplatz
Breitwellenrutsche, Sprungturm 1,3 und
5 Meter Hohe
Beach-Volleyballfeld
Minigolfanlage
Sandlagune, Sandstrand und Strandkorbe
Kiosk und Biergarten
Zelt- und Campingplatz

www.naturerlebnisbad-kemnather-land.de

E\/@ntgostronom'\@

Saisoneroffanung im Mai

& Restaurant und Café
Gaisweiher
Grof3e Panorama-Terrasse

Kiosk und mehr
Tel. 09603/8003210

iher.de

Y
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Wer an Rosen denkt, hat meist
prall gefullte Blten vor Augen und
einen sehr angenehmen Duft in
der Nase. Was viele nicht wissen:
Das lIdealbild einer roten, dicht
geflllten Rose ist fur Bienen und
andere Insekten nahezu wertlos.

Grund: Die Pflanzen haben keine
Staubgefalle und die roten BlU-
tenblatter sehen fur die Nutzlinge
dunkelgrau aus - denn Bienen
sind rotblind. Wer aus den mehr
als 30000 Rosensorten fur den
eigenen Garten auswahlt, sollte
deshalb auf Insektenfreundlich-
keit achten. ,Empfehlenswert sind
ungefullte und halbgeflllte Sorten,
auch Wildrosen oder Pflanzen aus

ANZEIGE

FERIENZEITUNG

Bienenfreundliche Rosen

Gartenbesitzer sollten beim Pflanzen ungefullte und halbgefullte Sorten verwenden

der Gruppe der Rambler, die mu-
helos Wande und Baume erklim-
men’, informiert Sabine Klingel-
hofer vom Gartenexpertin eines
Herstellers von Pflanzenpflege-
und Pflanzenschutzmitteln.

Auch neue Sorten legen vermehrt
Wert auf Insektenfreundlichkeit.
Meist sind sie gut am Namen zu
erkennen, wie etwa die ,Bienenwei-
de- oder die ,NektarGarten“-Serie
bekannter Rosenzlchter. Damit die
Rosen moglichst vielen Bluten tra-
gen, gilt es schon vor dem Einpflan-
zen, einen sonnigen Standort fur
die Pflanze zu finden. Wichtig ist ein
lockerer und strukturstabiler Bo-
den, der die Wurzeln ausreichend

mit Sauerstoff versorgt
und genug Wasser auf-
nehmen kann.

Es empfiehlt sich Uber-
dies, gleich bei der
Pflanzung hochwerti-
ge Erde ins Pflanzloch
beizumischen.  Torf-
freie Spezialerde etwa
besteht aus nach-
wachsenden Rohstof-
fen und ist speziell auf
die Bedurfnisse von
Rosen jeder Art ab-
gestimmt. Sie enthalt Nahrstoffe
fir die ersten vier Wochen, bo-
denbelebende Organismen und
naturliche Mykorrhiza-Pilze. Sie

auf Insektenfreundlichkeit achten.

der Tierwelt etwas Gutes tun mdchte, sollte bei der Auswahl

verbessern das Wurzelwachstum
und damit die Wasserversorgung,
was die Konigin der Blumen in je-
der Wachstumsphase (txn)

Waldbad, Kultur-Highlights und mehr

Grafenwohr ladt mit internationalem Flair zum Besuch ein

Grafenwohr wird oft das Amerika
der Oberpfalz genannt, denn
dank tausender auf dem Trup-
penUbungsplatz  stationierter
Soldaten bietet die Kleinstadt ein
unvergleichliches internationales
Flair. Als Besucher fuhlt man sich
nicht nur beim einem Spazier-
gang schnell in die USA versetzt,
in den mehr als 30 Restaurants
der Stadt kann man auf kulinari-

sche Weltreise gehen. Wer mehr
Uber

die Geschichte Grafen-

Badespal’ fir die
ganze Familie

GrolRRes
Freizeitangebot

NEU:
Erlebnisrutschen

Stadt Grafenwéhr
Am Waldbad 2
92655 Grafenwohr
www.grafenwoehr.de

ALDBAD

wohrs und das Zusammenleben
von Deutschen und Amerikanern
wissen mochte, wird im Kultur-
und Militdrmuseum fundig.

Dort gibt es Bereiche Uber Stadt-
entwicklung,  Militargeschichte
und Grafenwdhrs berthmtesten
Gast - Elvis Presley. Beim Muse-
um kénnen zudem faszinierende
Stadtfuhrungen gebucht werden,
auf Wunsch sogar mit humorvol-

len Theaterszenen.
@
Mai bis
September
taglich
9 - 20 Uhr

internationales Flair .

Ters ': T
Kubtur- und ==
MildErmuseum
GRAFENWOHR . ®

Kultur- und Militarmuseum Grafenwdhr
Tel.: 09641 8501
Mail: info@museum-grafenwoehr.de

Waldbad sorgt fiir Abkiihlung
An heilBen Sommertagen gibt es
in  Grafenwohr Erfrischung im
Waldbad. Neben Kinder- und
Schwimmbecken laden die grof3-
zUgigen Liegeflachen und das
Café zum Verweilen ein. Dazu gibt
es Sportangebote von Basketball,
Beach-Volleyball und Tischtennis
bis zu Bolzplatz, Billard und Aben-
teuerspielplatz. Die neue Wellen-
rutsche und Freefallrutsche sor-
gen fUr zusatzlichen Spal3.

STADTFUHRUNGEN
GRAFENWOHR

Historischer
* Stadtrundgang

Militar und

Abwechslungsreiches
Kulturprogramm

Das ganze Jahr Uber ist in Grafen-
wohr kulturell so einiges geboten.
In den Sommermonaten steppt
vor allem auf der Naturbihne
Schonberg der Bar. Am 27. Juli
ist der Liedermacher Werner
Schmidbauer mit seinem sowonhl
nachdenklichen wie auch unter-
haltsamen neuen BuUhnenpro-
gramm ,Mia san oans" zu Gast.
Am 28. Juli wird das traditionelle
Annafest im Stadtpark mit Musik
und Bewirtung gefeiert. Dazu gibt
es einen verkaufsoffenen Sonn-
tag mit allerlei Aktionen.

Vom Geheimtipp zum absoluten
Besuchermagnet hat sich das
Schlemmerkino am  Schonberg
entwickelt. Beim Kino unterm
Sternenhimmel gibt es statt Pop-
corn ausgewahlte Kostlichkeiten
und dazu tolle Filme auf der Lein-
wand. Vom 15. bis 17. August gibt
es in diesem Jahr die aktuellen
Kino-Hits ,ich - einfach unverbes-
serlich 4" und , Twisters” sowie den
modernen Klassiker ,Bohemian
Rhapsody” zu sehen. Am 7. August
istim Rahmen des Festivals junger
Kinstler Bayreuth der philippini-
sche Chor ,Los Cantantes de Ma-
nila” zu Gast. Mehr Informationen
zu dieser und allen Veranstaltun-
gen unter www.grafenwoehr.de

Bild: Neudorff/txn
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Du musst nicht weit reisen, umim
Sommer mit der ganzen Familie
auf Entdeckertour zu gehen. Die
Oberpfalz ist perfekt fur einen Ur-
laub daheim. Schon die Zugfahrt
mit der Oberpfalzbahn ist ein Er-
lebnis fur die Kinder und damit
startet bereits das Ausflugsaben-
teuer. Egal ob Natur, Sport, Kultur
oder Kulinarik, hier ist fur jeden
etwas dabei. Die Oberpfalzbahn
und das Oberpfalz Marketing ha-
ben zusammen einen Flyer mit
25 Ausflugshighlights herausge-
bracht, die in der Region mit dem
Zug zu erreichen sind. Einige
Tipps mochten wir dir als kleinen
Auszug vorstellen:

Tipp1: Historische

Felsenkeller Schwandorf
Bahnhof: Schwandorf

Ein Blick tief unter die Erdoberfla-
che lohnt sich, denn hier erwartet
dich eine besondere, bayernweit

Oberpfdlzer Wald - Oberpfalzer Seenland | 29

Oberpfalzbahn:
Auf Entdeckertour durch die Oberpfalz

einzigartige bauhistorische Se-
henswirdigkeit: Bayerns grolites
Felsenkeller-Labyrinth. Den un-
terirdisch zusammenhangenden
Bereich mit mehr als 60 Rdumen,
kannst du im Rahmen von Fuh-
rungen besichtigen.

Tipp 2:

Erlebniswelt Waldnaabaue
Bahnhof: Wiesau, Weiterfahrt
mit dem BAXI 1811 - Halte-

stelle Grollensterz Ortsmitte.
Am Walderlebnispfad Waldna-
abaue kannst du dich auf eine
abwechslungsreiche  Naturex-
pedition begeben.

Waldwirtschaft und Gescheh-
nisse im Wald - hier warten fur
die kleinen und grofRen Wande-
rer 12 Stationen: Ful3fuhlpfad,
Pilze und Hohlen, FamilyBikep-
arcours, Moosweiher, Kletterp-

oberpfalzbahn

arcours, Fitness-Treffpunkt und
vieles mehr. Freu dich auf dein
Wald-Erlebnis!

Tipp 3:

Digitale Stadtrallye Weiden
Bahnhof: Weiden in der Oberpfalz.
Die Weidener Stadtrallye bringt
dich an geheimnisvolle Orte und
versteckte Platze. Auf aktive Art
kannst du neue Wege erkunden

! sowie traditionelle Sehenswiirdig-

keiten und historische Platze ent-
decken. Die digitale Schnitzeljagd
mit spannenden Aufgaben sorgt
fur jede Menge Spals und Ab-
wechslung. Die rund zweistindige
Entdeckertour fuhrt dich durch die
Weidener Innenstadt und ist fur
verschiedene Altersgruppen geeig-
net. Los geht”s am Alten Rathaus!

Oberpfalzbahn,
Tel. 089 548889725,
www.oberpfalzbahn.de

AUF ENTDECKERTOUR DURCH DIE OBERPFALZ!

Einsteigen und spannende Tagesausfliige
im Netz der oberpfalzbahn erleben

OBERPFALZ * 7

wir fahren  Bahnland

fiir das Ba‘v

AUSFLUGSFLYER
Jetzt kostenlos bestellen!

unter oberpfalzbahn.de/entdeckertouren
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Zwischen Wald- und Wasserwelten - Kraft tanken |

in der einmaligen Natur rund um Neunburg vorm Wald

Schon, dass Du da bist! Eine
Auszeit kann viele Facetten ha-
ben - Beiunsin Neunburg vorm
Wald kannst Du sie besonders
in der einmaligen Natur unserer
Walder, Seen und FlUsse erle-
ben. Denn im Herzen des Ober-
pfalzer Waldes und Oberpfalzer
Seenlandes gelegen, bieten
sich Dir hier in unserer Hei-
matstadt viele Erholungsorte.
Wir nehmen Dich mit in unsere
wunderschone Naturlandschaft
und freuen uns, wenn Du uns in
Neunburg vorm Wald besuchst.

Eixendorfer Seeweg mit
Naturerlebnispfad
,Eixendorfer Seerunde”

Die naturnahen Wanderwege
durch die weitlaufige Talland-
schaft des Sees sind genau das
Richtige fur Dich, wenn Du die
Natur liebst. Das See-Panorama
an sich macht eine Wanderung
dort bereits zu einem beson-
deren Erlebnis und ladt zum
Entspannen ein. Nimm Platz
auf einer der vielen Ruheban-
ke und genieBe den Ausblick
auf die wunderschéne Wasser-
landschaft. Der Seeweg punktet
aber nicht nur mit einer guten

Aussicht!

Unterwegs  kannst
Du zugleich einiges zur Region
lernen. Denn durch die Viel-
zahl von Info-Tafeln entlang
des Weges fahrst Du zum Bei-
spiel mehr Uber den Bau der
Talsperre, warum der See zum
Hochwasserschutz gebaut wur-
de und welche Bewohner am
bzw. im See.

In den Ortsteilen GUltenland,
Seebarn und Hillstett findest Du
sehr gute, kostenlose Parkmog-
lichkeiten und kannst direkt los
wandern.

Wegstrecke: ca. 15 Kilometer.
Weitere Infos unter:
www.oberpfaelzerwald.de

Naturerlebnislehrpfad
~WildWasserWeg"

Der Wild-Wasser-Weg erklart
Dir das Zusammenspiel von
Natur, Wildtieren, Landwirt-
schaft und Gewasserschutz.
Hier bist Du mittendrin! Im Pro-
jektgebiet wird Natur- und Ar-
tenschutz durch echte Projek-
te und konkrete MalRnahmen,
die anhand der verschiedenen
Stationen ausfuhrlich gezeigt

werden, lebendig. Dabei ist
der Wild-Wasser-Weg ein gro-
Bes Gemeinschaftsprojekt,
bei dem alle an einem Strang
ziehen, um z. B. fUr die Boden-
britern wieder einen Lebens-
raum zu schaffen. Entlang dem
Lehrpfad kannst Du diesen
einmaligen Lebensraum selbst
hautnah sehen und nachlesen,
was konkret unternommen
wurde. Wandere im Frihsom-
mer durch die weitldufigen
Bluhwiesen und erfahre, was
ein respektvoller Umgang mit
der Natur bedeutet.

Wegstrecke: ca. 7 Kilometer.
Weitere Infos unter:
www.wild-wasser-weg.de

Unterwegs am Herzen des
Goldsteigs - Pradikats-
wanderweg ,Goldsteig"”

Der Goldsteig verspricht pures
Wandervergnigen: Mit einem
Wegenetz, das insgesamt 660
Kilometer umfasst, ist er der
langste und vielseitigste unter
Deutschlands Qualitdtswegen.

Es gibt auch eine dreitagige Tour
direkt bei uns, die im Herzen der
Stadt Neunburg vorm Wald an
der Schwarzachtalhalle beginnt.
Entlang der drei Tagesetappen
treffen Wasser, Geschichte und
einmalige  Natur aufeinander.
Du bist am Ufer des Eixendor-
fer Sees, am Schwarzwihrberg
mit seiner Burgruine und dem
Naturschutzgebiet Kulzer Moos
unterwegs und kannst bei Dei-
nen  Ubernachtungsmoglich-
keiten in Gutenland sowie Kulz
echte Oberpfalzer Gastfreund-
schaft erleben. Die Wegstrecken
zwischen 12,5 und 21 Kilometer
bieten entlang der Orte Poggers-
dorf, Dautersdorf und Munthal
einmalige Naturerlebnisse. So
fuhlt sich echte Erholung an!

Weitere Infos unter:
www.goldsteig-wandern.de

Und es gibt noch so viel mehr
zu entdecken! Weitere In-
fos erhaltst Du bei: Tourist-
Information Neunburg vorm
Wald, Tel: 09672 / 9208 421,
www.neunburg.de
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16. — 18. August

Altstadtéedb 4

Freuen Sie sich wieder auf ein unvergessliches Event mit Live-
r jeden Geschmack!

Musik und kulinarischen Schmankerin f

Feiern Sie den Sommer in der Altstadt!
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Samstag Samstag
19:00 - 00:00 Uhr Band ,Dei vo Gestern® 19:00 Uhr Eréffnung und Bier-Anstich
19:30 Uhr Band O.BT - Oldies Behind The Townhall

Sonntag -

Verkaufsoffener Sonntag der Geschafte Sonntag - Verkaufsoffener Sonntag

15:00 - 18:00 Uhr Band ,Vanilla Tobacco” der Geschdfte
18:30 - 00:00 Uhr Band ,Blechzipfi* AL, FrihscheREEE
19:00 Uhr Band Wednesday7

Essensangebot

Burger, Hot Dogs, French Fries,
Chili-Cheese Fries und Belgische Waffeln
von Wunderland Burger

Essensangebot r@)‘i

- Kaffee und Kuchen von den Handballerdamen

+ Langosch und Maiskolben aus der FunFoodFactory

» Baumstriezel aller Art mit Fillung von
Katalins Baumstriezelmobil

Kartoffelspiralen und Pommes von Meier “s Biohof

Eiskreationen vom Eiscafe ,Da Marco*

Zuckerwatte, gebrannte Mandeln & Nisse, Popcorn,
Schokofriichte und Slush-Ice von Der ste Fischer

Paninis und Pizza fritta von IL Barbone

Steaks, Bratwirste und viele weitere Schmanker!

Getranke aus der Festkiiche

« Bier- und Getrankeausschank

« Cocktailbar i
+ Weinstand vom Biro- und

Pressezentrum

Getrdnke

« Bierausschank
« Aperol-Bar —
+ Cocktail-Bar auf dem Sparkassen-Parkdeck

Gastronomie
« Pizzeria LATINA

... und noch viele weitere

www.neunburg.de
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Samstag

11:30 - 14:00 Uhr Mittagstisch
im Restaurant Esszimmer

Ab 17:30 Uhr Bewirtung im Restaurant
und Biergarten Esszimmer

Sonntag
10:30 - 14:00 Uhr Frihschoppen mit Mittagstisch

14:00 -17:00 Uhr Familien- und Seniorennachmittag
mit der Neunburger Stadtkapelle

Essensangebot
« Kaffee und Kuchen

« Bratwirste und Steaksemmeln

GroBes Kinderland
» Mit Kinderkarussell, Spikerbude, Slsswaren
und Loswagen
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ntiert
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he Begleitung m!
- lspezialitdten

Ben Stone”

Musikali

Ab 17:00 Uhr und leckeren fetill
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Ein Familienurlaub muss so eini-
ge Wunsche erfullen, schlief3lich
soll er eine entspannte Zeit voller
gemeinsamer Entdeckungen
werden. Und daflir muss man gar
nicht weit reisen - im Oberpfalzer
Wald gibt es eine Menge toller
Ausflugsziele zu erleben. Bietet
er doch die perfekte Grundlage
mit seinen schier unendlichen
Wald- und Wasserwelten, welche
Raum schaffen fur jede Vorstel-

lung von Urlaubsglick. Ob Na- i

tur- und Tiererlebnisse, StreifzU-
ge durch den Wald, Ausflige an
Badestrande oder in Wildparks.
Egal ob Abenteurer, Entdecker,
Wasserratte oder Sonnenanbe-
ter — im Oberpfalzer Wald wer-
den die Sommerferien garantiert
fur jeden unvergesslich.

Ein Ort, der viele Erlebnisse ver-
eint ist das Freilandmuseum
Oberpfalz in Neusath. Auf einer
Reise durch die Zeit erfahren die

FERIENZEITUNG

Glucksmomente fur die ganze Familie garantiert

Besucher wie das Leben, Bauen
und Wirtschaften in der Ober-
pfalz vor 300 Jahren ausgesehen
hat. 33 Hektar umfasst das Ge-
lande, auf dem man neben ori-
ginalgetreu restaurierten Hofen
auch alte Tierrassen und bau-
erliche Nutzgarten findet. Das
Beste: es finden immer wieder
Ausstellungen und Aktionen zum
Mitmachen statt bei welchen
man beispielsweise Brotbacken,

Filzen, Ernten oder auch beim
Abfischen helfen kann. Hier wird
Geschichte erlebbar!

Wer an einem heil3en Sommer-
tag nach einer Abkuhlung sucht,
wagt einen Sprung ins kuhle Nass
des RulRweihers in Eschenbach in
der Oberpfalz. Ob Tretbootfah-
ren im pinken Flamingo, Beach-
volleyball oder Faulenzen auf der
Liegewiese - hier ist Freizeitspald
pur angesagt. Das Freibad bie-
tet aullerdem im Kiosk vor Ort
noch weitere Erfrischungen an,
wie eine leckere Kugel Eis oder
ein belebendes Getrank. Unweit
entfernt befindet sich auch eine
Adventure Minigolf-Anlage. Auf
18 Bahnen spielt man sich buch-
stablich durch die facettenrei-
chen Highlights der heimischen
Naturlandschaften.

Auch den Wald kann man spiele-
risch entdecken, beispielsweise

T Y v

erpfalzer \Wald:

Ausfllige und Erlebnisse fur die ganze Familie in unseren
Wald- und Wasserwelten - direkt vor deiner Haustur!
www.oberpfaelzerwald.de

Sommerferien im Oberpfalzer Wald

in der Erlebnisweit Waldnaabaue
bei Mitterteich. Auf dem Erlebnis-
pfad begeben sich die Besucher
auf eine abwechslungsreiche
Naturexpedition. 12 Stationen
warten hier auf kleine und grole
Entdecker, wie der Fulfuhlpfad,
Kletterparcours oder der Family-
Bikeparcours. Ganz nebenbei
erfahrt man Wissenswertes rund
um das Leben und Arbeiten im
Wald. Auf vielfaltigste Weise kann
die Natur so erobert werden. Da-
bei wird man auf dem gut 3,5 km
langen Rundweg stets von einzig-
artigen und kunstvoll geschnitz-
ten Holzfiguren begleitet. Auf die
Platze, fertig, entdecken!

Diese und viele weitere Informa-
tionen Uber das gesamte Famili-
en-Ausflugsangebot sind auf der
Webseite des Oberpfalzer Wal-
des unter
www.oberpfaelzerwald.de

zu finden.
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Die grol3e Freiheit ganz gemutlich geniel3en

Unvergesslicher Wohnmobil-Urlaub im Oberpfalzer Wald

Naturnah am See oder Fluss, mit
Panoramablick Uber oder ein-
fach mitten in grenzenlose
Wald- und Wasserwelten: Der
Oberpfalzer Wald in Ostbayern
begeistert mit seiner Vielzahl
von weit mehr als einem Dut-
zend Campingplatzen mit viel
Platz und in guter Lage.

Die Pldtze Uberzeugen besonders
mit ihrem Komfortfaktor: Saubere
Sanitaranlagen, eine gute Lebens-
mittelversorgung auf dem Platz
oder im Ort und viele Freizeit-und
Ausflugsmoglichkeiten lassen den
Aufenthalt zu Spal$ und Erholung

Blla'Bewegter, Blick

fur die ganze Familie werden,
verspricht die Tourismusgemein-
schaft Oberpfdlzer Wald.

Das Wort ,Camping” hat seine
Urspringe im Lateinischen: cam-
pus bedeutet ,freies Feld”. Und
irgendwie passt das auch heute
noch, verspricht doch der Ur-
laub mit Wohnmobil oder Wohn-
wagen ein besonderes Gefuhl
von Freiheit und Weite. Auf der
sprichwortlichen ,grinen Wiese”
zu landen, muss - zumindest im
Oberpfalzer Wald - jedoch nie-
mand befurchten. Camping anno
2024 ist gemdtlich und stilvoll:

T —

Morgenstimmung am Panorama- und Wellness-Campingplatz GroBbuctherg - .
Bild: Panorama- und Wellness-Campingplatz GroBbuctherg

Das zeigt auch eine neue kosten-
lose Campingkarte fur den Ober-
pfalzer Wald.

Die weiten Wald- und Wasserwel-
ten der bayerischen Region bie-
ten beste Voraussetzungen fur
eine  Campingtour ins Grune.
Gepflegte Campingplatze mit
dem gewissen Etwas tun ein Ub-
riges fur einen gelungenen Cam-
pingurlaub: ob mit Seeblick oder
Wellnessbereich, zu FulRen einer
imposanten Burgruine oder am
Eingang zum Naturschutzgebiet
- die ganze Vielfalt des Camping-
genusses auf Oberpfalzer Art ver-

sammelt die neue Ubersichtskar-
te. Zu allen Platzen gibt es darin
auch detaillierte Ausstattungsin-
fos. AuBBerdem finden Wohnmo-
bilisten eine genaue Aufstellung
der Wohnmobil-Stellplatze in der
Region. Dank der grol3flachigen
Karte kann man sich dabei mu-
helos in der Region orientieren
- und hat immer schon die Mog-
lichkeiten fiir den nachsten Uber-
nachtungsstopp im Uberblick.

Mehr Infos und kostenlose Be-
stellung unter www.oberpfaelzer-
wald.de/prospekte oder telefo-
nisch unter 09631/88223.  (obx)

Tourismusbiiro
Schwandorf

Erlebnisreiche Stadt- &
Felsenkeller-Fuhrungen

‘ b durch Schwandorf und seine Unterwelt

s _:_ Tickets online buchen
[ d Tourismusbiiro Schwandorf | Tel. 09431/45-550
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Das Nachcremen nach dem
Schwimmen im See vergessen?
Oder morgens gar nicht erst mit
Sonnenschutz  eingeschmiert,
weil Sie gar nicht mit Sonne ge-
rechnet haben? Die Folge kann
ein fieser Sonnenbrand sein.

7 FASZINATION

JLD
' ERLEBEN

Wanderung mit

Goldwaschen 2024 *
‘; SA13.07. 13:00 Uhr Wegstrecke ‘f'\
8021.07. 10:00 Uhr 2km &

7
SA 03.08.  13:00 Uhr
SA 10.08.
SA17.08.
3
4
?
4

Dauer
ca. 2 Stunden
10:00 Ubr
10:00 Uhr
13:00 Uhr
13:00 Uhr
10:00 Uhr

Start
Doktor-Eisenbarth- und
Stadtmuseum, Miihiweg 7 [ &
Goldgribergebiihr
Erwachsene 6 €

Kinder ab 4 Jahren 3 €
Gruppenpreis

60 € bis 15 Personen
jede weitere Person 3 €

13:00 Uhr
SA 24.08.
SA 31.08.
SA 07.09.
SA 14.09.

Anmeldung
Tourist-Information
Nabburger Str. 2 | Rathaus
92526 Oberviechtach

Tel: 09671 307-16
tourismus@oberviechtach.de

Gruppenfiihrungen zum
Wunschtermin n.V. ab 8

2l “

Anmeldung erforderlich

FERIENZEITUNG

Von Quark bis Tee

Mit Hausmitteln gegen den Sonnenbrand

Gegen die nachhaltigen Scha-
den, die die UV-Strahlung der
Sonne damit in unserer Haut an-
richtet, kdnnen wir nicht viel tun,
wenn es erstmal zum Sonnen-
brand gekommen ist. Aber gegen
die Beschwerden schon:

Was passiert bei einem Sonnen-
brand genau in der Haut?

Sind die korpereigenen Schutzme-
chanismen durch UV-Strahlung
der Sonne Uberlastet, kommt es
zu einer kompletten Schadigung
der obersten Hautzellen. ,Der
Korper erkennt diese Schadigung
und lasst die betroffenen Zellen
sozusagen absterben”, erklart die
Dermatologin Marion Moers-Carpi
aus Munchen. Es entsteht eine
EntzUndungsreaktion.

Die Hautzellen setzen Botenstoffe
frei, die zu den typischen Son-
nenbrand-Symptomen fuhren.
Die Haut wird warm, rétet sich, ist
druckempfindlich, brennt, schmerzt
und/oder juckt. Ist die Schadigung
durch die Sonne sehr stark, konnen
sich auch Blasen bilden.

,Wichtig ist bei einem Sonnen-
brand, dass man sich sofort
der Sonne entzieht und sie die
nachsten 48 Stunden meidet”, so
Moers-Carpi. Wer sich im Freibad
also die Schultern verbrannt hat,
sollte sie im Anschluss erst ein-
mal mit Kleidung vor der Sonne
schitzen.

Was sollte ich tun, wenn ich
mir einen Sonnenbrand
zugezogen habe?

Kuhlen, kiihlen, kiihlen lautet das
Motto. Ein guter Anfang, weil
leicht verfUgbar: sauberes Lei-
tungswasser Uber die betroffe-
nen Stellen laufen lassen, zum
Beispiel im Zuge einer kuhlen
Dusche. ,Der Kuhleffekt halt al-
lerdings nur kurz an”, sagt Ursula
Sellerberg von der Bundesapo-
thekerkammer in Berlin.

Was die gereizte Sonnenbrand-
Haut etwas langer erfrischt:
wenn man in ein feuchtes T-Shirt
schltipft oder ein feuchtes Tuch
auf die Haut legt.

Kuhlen lindert die Schmerzen.
,Aber bitte nicht zu lange oder zu
stark kuhlen, das kann der Haut
schaden’, erklart Apothekerin
Sellerberg. Daher gilt: Wer Eis
oder ein Kuhlpack nutzt, sollte
es nicht direkt auf die Haut le-
gen, sondern vorher in ein Tuch
wickeln. ,Ansonsten besteht die
Gefahr, dass die Haut unterkuhlt
und dann womaoglich auch wie-
der Bldschen bildet”, sagt Haut-
arztin Moers-Carpi.

Welche Hausmittel kdnnen die
Beschwerden noch lindern?
Quarkpackung: Bei einem leich-
ten Sonnenbrand kann eine
Quarkpackung fur Linderung sor-
gen, denn auch das Milchprodukt
kuhlt angenehm. Dafur eine Pa-
ckung Speisequark - egal, welcher
Fettgehalt - aus dem Kuhlschrank
nehmen und den Inhalt etwa fin-
gerdick direkt auf die Haut strei-
chen. Zehn Minuten einwirken
lassen, dann abwaschen.

Jetzt lhr Wunsch e-Bike beim
Experten vor Ort sichern!

e Leasing und Finanzierung

« exklusive Angebote

W o= o

Quarkwickel: Die Beschwerden ei-
nes starkeren Sonnenbrandes
konnen Quarkwickel lindern. Im
Unterschied zur Quarkpackung
kommt der Quark nicht direkt auf
die Haut, sondern auf ein Tuch,
zum Beispiel eine Mullkompres-
se. ,Denn der direkte Kontakt
konnte die Haut zu stark reizen”,
sagt Sellerberg. Fur die Wickel
den Quark - in diesem Fall sollte
er zimmerwarm sein - etwa einen
halben Zentimeter dick auf ein
Tuch streichen und dessen Seiten
einschlagen. Mit einem zweiten
Tuch abdecken und dieses Pack-
chen fur etwa 20 Minuten auf die
betroffene Hautstelle legen.

Schwarztee: Schwarztee enthalt
Gerbstoffe, die die sonnenge-
reizte Haut beruhigen konnen
und antientzdndlich wirken. Die
Vorgehensweise: einen starken
Tee kochen, also viele Teeblatter
oder mehrere Teebeutel pro Tas-
se nehmen und lange ziehen las-
sen. Ein Tuch in dem abgekihlten
Schwarztee tranken und fur rund
20 Minuten auf die Haut legen.

Aloe-vera-Gel: Aloe vera ist eine
Heilpflanze aus tropischen Re-
gionen, deren innenliegendes
Fleisch sehr viel Wasser spei-
chert. Kratzt man es heraus, er-
halt man eine Art Gel. Das gibt es
Ubrigens auch fertig zu kaufen.

Welche Hausmittel
sind nicht sinnvoll?
,Apfelessig oder Zitronensaft auf-
zutragen ist komplett daneben’,
sagt  Hautarztin - Moers-Carpi.

« kostenlose Probefahrten
e individuelles Zubehor

e-motion e-Bike Welt Schwarzenfeld
Bottgerstr. 48| 92521 Schwarzenfeld | 09435 301898 800
schwarzenfeld@emotion-technologies.de
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Diese Mittel sind viel zu scharf
fur die Haut und kdnnen die Ent-
zindung noch weiter fordern.
Kokosol aufzutragen ist der Der-
matologin zufolge ebenfalls keine
gute Idee, weil es die Haut nicht
beruhigt.

Welche Pflegeprodukte kénnen
bei Sonnenbrand helfen -
und welche nicht?

Oberpfdlzer Wald - Oberpfdizer Seenland & Landkreis Amberg-Sulzbach | 35

Sinnvoll kdnnen in Pflegeproduk-
ten Pflanzenextrakte zum Bei-
spiel aus der Ringelblume oder
Kamille sein. ,Auch Pflegepro-
dukte mit Vitamin E haben einen
antioxidativen Effekt und wirken
dem Sonnenbrand entgegen”,
sagt Moers-Carpi.

Wichtig bei einem Sonnenbrand
ist aulerdem, viel zu trinken,

UNSERE

TOP 10
Badeplatze

IM OBERPFALZER SEENLAND  /

OBERPFALZER

www.oberpfaelzer-seenland.de

Bild: Stephanie Pilick/dpa/dpa-tmn

mindestens zwei bis drei Liter
pro Tag.

Wie kann ich einen
Sonnenbrand vermeiden?
Jeder Sonnenbrand ist ein Risiko-
faktor fur die Entwicklung von
Hautkrebs. Daher sollte man
Sonnenbréande vermeiden. Da-
bei hilft natdrlich, sich gut mit
Sonnenschutzmitteln einzu-

schmieren. Wichtig zu wissen
dabei: ,Sonnencreme muss man
20 Minuten vor dem Sonnenbad
auftragen, damit die Lichtschutz-
faktoren in der Haut wirken kon-
nen’, sagt Moers-Carpi. Und:
vorher unbedingt Feuchtigkeits-
creme auftragen. Wenn die Haut
gut durchfeuchtet ist, kann sie
die Lichtschutzfaktoren besser
aufnehmen. (dpa)

Von Klein bis GroRl!

Zum Ferienbeginn auf
alle Kids- und Jugendrader

§ P

Xvert Kids

PS 2Rad Center GmbH

tadler

amberyg....... neumarkt

Bayreuther Str. 2 « 92224 Amberg « Tel. 09621 13031
Dr.-Otto-SchedI-Str. 9+ 92318 Neumarkt « Tel. 09181 512218
www.stadler-amberg.de « info@peter-stadler.de
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Auf geht's ins

Hohenschwimmbad Vilseck
Spal? und Erholung fur alle Altersgruppen

Angenehme Wassertempera-
turen und groRzlgige Liege-
wiesen mit Schattenplatzen
machen den besonderen Reiz
des Freibads aus. Fur das leibli-
che Wohl sorgt ein Kioskbetrieb
mit Terrasse.

Fur alle Altersgruppen ist etwas
geboten. Massagedusen, Fon-
tanen und Sprudel verwéhnen
Badegaste im Nichtschwim-
merbecken. Genau das Rich-
tige, um die Seele baumeln
zu lassen. Die kleinen Was-
serratten tummeln sich an
der  40-Meter-GroRrutsche
oder im Planschbecken mit
Spielgeraten und Matschspiel-
platz. Sportler kommen im
50-Meter-Wettkampfbecken
mit Sprungturm und Sprung-
brett voll auf ihre Kosten. Ju-

gendliche treffen sich gern mit
Gleichgesinnten beim Beach-
Volleyball oder Beach-Soccer-
Feld. Das Hohenschwimmbad
ist taglich von 9 bis 20 Uhr ge-
offnet. Die Kasse schlie3t um
19 Uhr.

Information

Der Preis fur Tageskarten be-
tragt fur Erwachsene 4,50
Euro, fur Jugendliche (6 bis
einschliel3lich 17 Jahre) und
ErmaRigungsberechtigte 2,50
Euro. Ab 17 Uhr gilt der Feier-
abendtarif: Erwachsene 3 Euro,
Jugendliche und ErmaRigungs-
berechtigte 2 Euro. Aktuelle
Wassertemperaturen  unter:
www.vilseck.de/freibad.php

Weitere Informationen:
Tel. 09662/6442

FERIENZEITUNG

Spektakulare Reisen durch
Ostbayerns Wander- und
Wasserwelten

Glnstigejbreises

warmesjWasser!|
Taglich von 9 bis 20 Uhr gedffnet!
@ 09662 / 6442 - www.vilseck.de

Familien-Jahreskarte 95’- €

URSENSOLLEN

das 3D-
Astronomieerlebnis
in der Oberpfalz

Wir nehmen Sie
mit auf eine Reise
durch das Weltall!

Vorstellungen
jeden Freitag

s und Sonntag

und Tickets unter
www.planetarium-ursensollen.de

Imposante Burgruinen, prach-
tige Barockkirchen und mittel-
alterliche Kleinstadte inmitten
weitldufiger Wald- und Was-
serwelten: Im  Oberpfalzer
Wald in Ostbayern verschmel-
zen Natur und Baukunst zu
einer aullergewohnlichen
Kulturlandschaft, die eine na-
hezu magische Gelassenheit
verstromt. Auf Jahrhunderte
alten Spuren bewegen sich
Wanderer beispielsweise auf
dem ,Ritter- und Geisterpfad".
Der Start in Stefling bei Nit-
tenau mit seinem gleichna-
migen, hoch Uber dem Fluss
Regen thronenden Schloss ist
optimaler Ausgangspunkt fur
eine Reise in langst vergan-
gene Zeiten. Wahrend fruher
die Uberquerung des Regens
eine abenteuerliche Angele-
genheit war, gelangen Urlau-
ber heute bequem Uber die
Regenbriicke beim Ort Uber-
fuhr ans andere Ufer und zur
sagenumwobenen Burgruine
Stockenfels. Die besondere
Wanderung begeistert immer
wieder mit ihren atemberau-
benden Ausblicken Uber die
Oberpfalzer Wald- und Was-
serlandschaft. (obx)

Infos: www.oberpfaelzerwald.de
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Luftbild: Michael Golinskit

Bierstadt, Hochschulstadt, mittel-
alterliches Kleinod, Luftkunstort
- Amberg ist so viel, aber das
Wichtigste - Amberg ist eine
liebenswerte Stadt. Hektik und
Stress haben hier keinen Platz.
An allen Ecken kann man das ent-
spannte Lebensgefthl spdren.

Amberg ist Mittelalterstadt. Die
Stadt zahlt mit ihrer noch fast
vollstandig erhaltenen Stadtmau-
er mit einer Lange von 3km zu
den besterhaltensten mittelal-
terlichen Stadtanlagen Europas.
Im Mittelalter war Amberg die
Hauptstadt der gesamten obe-
ren Pfalz und wurde wegen des
Erzabbaus als ,Ruhrgebiet des
Mittelalters” bezeichnet. Bei ei-
nem Spaziergang durch die Stadt
begibt man sich quasi auf Zeitrei-
se ins Mittelalter.

Geschichte, die man formlich
spuren kann, wenn man einmal
durch den Stadtgraben rund um
das Amberg Ei spaziert. Amberg
Ei - so wird die Amberger Altstadt
liebevoll genannt.

Warum, sieht man sofort bei ei-
nem Blick auf das Luftbild.
Amberg wurde im Mittelalter
dbrigens auch als ,Festeste
Flrstenstadt” bezeichnet. Die
Stadtmauer mit den imposanten
Toren, lasst vermuten, wie sich
potenzielle Eroberer angesichts
dieser machtigen Mauern gefuhlt
haben.

Aber nicht nur zu Fuss kann man
die Stadt entdecken, auch bei
einer Fahrt mit der Vilsplatte.
Der flache Kahn ist den mittel-
alterlichen Transportkahnen fur

Landkreis Amberg-Sulzbach & Vils- und Lauterachtal

den Handel mit Eisenerz und
Salz nachempfunden. Ein ganz
besonderes Stadterlebnis bietet
die Fahrt von der Altstadt durch
die Stadtbrille Richtung ehemali-
ges Landesgartenschaugelande
und wieder zurtick. Und keine
Sorge, die Fahrt ist lange nicht
mehr so anstrengend und ge-
fahrlich wie im Mittelalter. Heute
sitzen die Gaste der Fahrt ent-
spannt auch den Banken, genie-
Ren die Aussicht und lauschen
den Erzahlungen.

Tickets fur StadtfUhrungen und
Plattenfahrten, sowie weitere In-
fos zu Amberg gibt es auf touris-
mus. amberg.de

Amberg ist aber noch viel mehr.
So ist die Stadt Luftkunstort. Ja
richtig - nicht Luftkurort, son-
dern der einzige Luftkunstort in
Deutschland. Das privat initiierte
Luftmuseum, dass 2021 sogar
zum schonsten Museum der
Oberpfalz gewahlt wurde, ladt
in Amberg zu einem Besuch ein.
Das Stadtmuseum hat viel zu
erzahlen. Dem Erfinder des be-
rihmten ,Mensch drgere Dich
nicht®"-Spiels, Josef Friedrich
Schmidt, Sohn der Stadt Amberg,
ist eine ganze Ausstellung gewid-
met. Aber es gibt noch viel mehr
zu erleben.
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Bierstadt Amberg - entspannt geniel3en

Amberg ist Bierstadt und Genus-
sort mit 6 Brauereien und 500
Jahre Biertradition. Geniel3en
kann man aber nicht nur das
leckere Bier und die Oberpfalzer
Schmankerl - Oberpfélzer Le-
bensart, Ruhe, Natur, Kunst, Kul-
tur, ... ein echter Genuss eben.

Die Amberger kdnnen aber auch
feiern. Das Bergfest auf dem
Mariahilfberg ist wahrscheinlich
das bekannteste Event, aber
nicht das einzige. Nach dem
Krdglmarkt und dem Amberger
Bierfest Ende April, folgen im
Sommer das Luftboottreffen, Alt-
stadtfest, Bergfest, Sommerfesti-
val, Sommerserenaden, Sommer
in der Stadt, Brunnenfest und
vieles mehr.
Tourist-Information
Stadt Amberg und

Amberg Sulzbacher Land

KONTAKT

Hallplatz 2

92224 Amberg

Internet:
www.tourismus.amberg.de
E-Mail: tourismus@amberg.de
Instagram: @ambergtourismus
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Der Sinnesradweg ladt dazu ein,
das NUrnberger Land zu erfah-
ren und zu erfuhlen: auf 160 Ki-
lometer, durch alte Walder und
vorbei an greifbaren Gesteins-
formationen und Naschbau-
men. Egal ob Genussradelnde
mit dem E-Bike oder sportlich
Ambitionierte - durch die Anbin-
dung an die Radrundtouren
der Region sind die einzelnen
Abschnitte fur jeden machbar.
Dabei haben alle vier Etappen
etwas gemeinsam: Sie wirken
auf die Sinne. So ist es Radfah-
renden ein Leichtes, den Alltag
hinter sich zu lassen.
https://urlaub.nuernberger-
land.de/outdoor/radfahren

Etappe Eins bringt Radelnde von
Schnaittach im romantischen
Schnaittachtal bis ins maleri-

FERIENZEITUNG

Von Sehen bis Schmecken:

Auf dem Sinnesradweg durchs Nurnberger Land

sche Pegnitztal: Es geht entlang
schattenspendender ~ Walder,
saftiger Wiesen und vorbei an
beschaulichen Dorfern mit alt-
ehrwurdigen Herrensitzen. Tipp:
Gleich zu Beginn einen zweiten
Blick auf die Festung Rothen-
berg werfen. Das grof3e barocke
Gebaude sitzt auf einer Berg-
zunge und diente fruher milita-
rischen Zwecken. Wer sich Zeit
fir eine Besichtigung nimmt,
entdeckt das noch gut erhalte-
ne unterirdische Gewolbe. Doch
bereits die gigantische AulRen-
ansicht beeindruckt. Vielleicht
gleich die Challenge annehmen
und Distanz, GroBe und Hohe
der Festungsmauern erraten?
Die Auflésung gibt es mittels
eines QR-Codes. Eine beson-
dere Raststation finden Sinnes-
suchende auf dieser Etappe im

Naturpark Frankische Schweiz-
Frankenjura: Das Waldsofa, mit
dessen Hilfe sich der Wald neu
erleben lasst.

Natur ertasten heifst es dagegen
auf Etappe Zwei beim BarfuR3-
pfad in Neuhaus an der Pegnitz.
Die verschiedenen Materialien
des Dolomitkiefernwalds ~ wie
Zapfen, Aste, Sand und Kies
pieksen oder schmeicheln den
FURen. Unterschiedliche Gestei-
ne wie Basalt, Granit, Schiefer,
Sandstein und Jura-Kalk kdnnen
zusatzlich mit den Fingern be-
fuhlt werden und geben Einblick
in die Geologie der Region. Die
besonderen, lichten Dolomit-
kiefernwalder sind artenreich
und Lebensraum flr zahlrei-
che, seltene Pflanzenarten, die
sich im Pegnitztal teilweise seit
der letzten Eiszeit halten konn-
ten. Ebenfalls spannend ist ein
Stopp an der Harnbachmuhle
stdlich von Rupprechtstegen.
Dieser Ort der Inklusion und Be-
gegnung vermittelt Gasten, was
passiert, wenn die Sinne einge-
schrankt sind oder sogar kom-
plett ausfallen.

Auch ein paar reizvolle Anstiege
hat der Weg, auf dem es insge-
samt ca. 1800 Hohenmeter zu
bewaltigen gibt, in petto - zum
Beispiel bei der Etappe Drei von
der Frankischen Alb ins Albvor-

W o= o

land. FUr die Anstrengungen be-
lohnen herrliche Ausblicke wie
von Puscheldorf hinunter nach
Altdorf. Die Tour fUhrt unter an-
derem an der Schwarzach und
an Streuobstwiesen vorbei, bei
deren Frichten man sich sogar
bedienen darf. SchlieRlich radelt
man entlang des wunderscho-
nen Ludwig-Donau-Main Kanals
bis nach Feucht. Dieser Kanal gilt
heute als Industriedenkmal und
ist ein Naturidyll.

Auf der letzten Etappe taucht
man in die Geschichte des
NUrnberger Landes ein. Es geht
durch den ersten Bannwald
Bayerns, den Lorenzer Reichs-
wald und weiter in den Sebal-
der Reichswald. Da dieses Stlick
durch ehemaliges Zeidlergebiet
fuhrt, konnen sich Besucher
Uber dieses fast vergessene
Handwerk informieren. Zeidler
sind ehemalige Waldimker, die
bereits im Mittelalter Honig von
wilden oder halbwilden Bienen-
volkern sammelten. In Schwaig
kdnnen Radelnde ein aktives
Bienenvolk besuchen, das hier
ansassig ist. Die Gertche und
das stete Brummen des emsi-
gen Volkes sind Eindrlcke, die
beruhigend wirken. Zum Ab-
schluss fuhrt der Weg idyllisch
Uber kleine frankische Dorfer
zwischen Streuobstwiesen und
Hopfenfeldern wieder zum Aus-
gangpunkt zuruck.

Ubrigens: Zahlreiche romanti-
sche Gasthofe, Hotels, Pensio-
nen und Ferienwohnungen im
NUrnberger Land bieten ent-
spannte Kurzurlaube an. Eine
Ubernachtung fur zwei Perso-
nen gibt es bereits ab 40 Euro.

PROSPEKT-
BESTELLUNG
UND WEITERE INFOS:

NuUrnberger Land Tourismus
WaldluststraBe 1

91207 Lauf an der Pegnitz
Tel.: 09123 /950 6062
urlaub@nuernberger-land.de
urlaub.nuernberger-land.de




Radeln, Kultur und Genuss!

Uber 1.000 Kilometer reizvoller Radwege mit unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden fiihren entlang mdaandernder Fliisse,
durch ausgedehnte Walder und vorbei an eindrucksvollen
Felsformationen. Zudem bieten kleine Stadtchen und Dorfer mit
kulturellen Highlights und einladender Gastronomie Gelegen-
heit, das Niirnberger Land kennenzulernen.

Radelbroschiire inkl. Karte gleich bestellen!

Nirnberger Land Tourismus, WaldluststraBe 1, 91207 Lauf a. d. Pegnitz
Tel. 09123 950-6062, urlaub@nuernberger-land.de

urlaub.nuernberger-land.de
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Wildpark Hundshaupten

Naturerlebnis in der Frankischen Schweiz

Der Wildpark Hundshaupten

bei Egloffstein in der Franki-

schen Schweiz erstreckt sich
Uber eine Flache von 40 Hektar,
davon 36 Hektar Waldflachen.
Von einigen  Aussichtsfelsen
hat man einen Blick auf die

Landschaft der Frankischen
Schweiz  und das Schloss
Hundshaupten.

Bei der Auswahl der Tiere des
Wildtiere,
Neozoen und gefahrdete Nutz-

Wildparks  stehen

tierrassen im  Vordergrund.
Zwischen Steilhdngen aus Jura

leben unter anderem, Elche,

Luchse Waschbaren und Wolfe.
In grolRraumigen und naturnah

gestalteten Gehegen, sind die
Tiere aus nachster Nahe zu be-

obachten. Vielen Wildtierarten
des Wildparks Hundshaupten

sagen die Eigenheiten des Ge-
landes mit seinen Steilhangen
besonders zu, wie etwa den

Mufflons,  Steinbocken  und

Gamsen.

Es gibt drei Rundwege in unter-
schiedlicher Lange im Wildpark.
Am  Eingangsbereich gelegen,
bietet unser Spielplatz Spaf3 fur
die Kleinen, hier kann geklet-
tert, gerutscht und geschaukelt
werden.

Individuelle FUhrungen, bei de-
nen Sie hinter die Kulissen des
Wildparks blicken und allerlei
Spannendes und Wissenswer-
tes Uber die Tiere des Parks er-
fahren, sind bei Grol3 und Klein
beliebt. Kinder konnen ihren
Geburtstag im Wildpark Hunds-
haupten feiern und sich unter
anderem als Schatzsucher, Na-
turdetektiv, Wald-Indianer oder
Tierpfleger versuchen.

Weitere Informationen unter
www.wildpark-hundshaupten.de.

DAS AUSFLUGSZIEL FUR FAMILIEN!

WILDTIERFUTTERUNG
Jeden Samstag | 14 Uhr

TIERPATENSCHAFT

Werden Sie Pate fur eine Tierart -

Ihre Unterstitzung kommt allen :

bei uns gehaltenen Tieren zugute!
Tolle Geschenkidee! '

Abschlusss auch online moglich.

NATUR UND TIERE ERLEBEN. ..

SEIT
1974

WILDPARK

HUNDSHAUPTEN

Wildpark Hundshaupten
Hundshaupten 62

91349 Egloffstein
Tel. 09191 86 1280

Offnungszeiten + Infos:

wildpark-hundshaupten.de

FERIENZEITUNG

JVierbeinerfreundliches"
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Die ostbayerische Urlaubsre-
gion Kelheim vor den Toren
des Altmuhltals hat sich unter
Hundebesitzern einen be-
sonders guten Ruf als ,vier-
beinerfreundliches” Reiseziel
erarbeitet: Nicht nur, dass hier
viele attraktive Gassi-Runden
durch malerische Natur fuh-

- 4
Bild:'stock:adobe.com/Mikkel

Die niederbayerische

ren. Auch zu zahlreichen be-
liebten Ausflugszielen darf der
Wauwau mit.

Ausflige und Unterkunfte
Schiffsausflige etwa zum
weltberihmten Kloster Wel-
tenburg und hundefreundli-
che Quartiere in allen Katego-
rien machen das Urlaubsgltck
mit Hund perfekt.

Hier wird Gassi gehen zum
Vergnugen: EIf Runden und
kurze  Wanderungen von
maximal funf Kilometer Lan-
ge fihren zu den schénsten
Ecken der Region und bieten
atemberaubende  Ausblicke
auf das Altmuhl- und Donau-
tal. Viele sind barrierefrei und
somit auch fur Kinderwagen
geeignet.

Aussichtspunkt
~Schwammerl”

Einen wunderschonen Aus-
blick auf die Drei-Burgen-Stadt
Riedenburg genieRen Hunde-
besitzer vom Aussichtspunkt
,Schwammerl” aus. Ein Tipp
fur Familien mit Kindern ist
der Riedenburger Klangweg,
ein horbares Naturerlebnis
mit insgesamt elf Mitmachsta-
tionen.



Reiseziel: Eine Urlaubsregion ist ,,auf den Hund gekommen
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Region Kelheim will das Urlaubsgliick mit Hund perfekt machen.

Naturschutzgebiet

Weltenburger Enge

Zu ausgiebigen Wandertouren
ladt unter anderem das Na-
turschutzgebiet Weltenbur-
ger Enge ein, Bayerns erstes
Nationales  Naturmonument.
Strahlende Kreidefelsen, lichte
Buchenwalder und die Donau,
die sich hier ihren Weg durch
massiven Jurakalk gegraben hat,
zeichnen wunderschone Land-

schaftsbilder, die ihresgleichen
suchen.

Hundefreundliche Gastgeber in
allen Kategorien machen die Su-
che nach einem komfortablen
Urlaubsquartier fur Hundebe-
sitzer in der Urlaubsregion Kel-
heim einfach. (obx)

Mehr Infos:
www.herzstueck.bayern

™
|
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Nachhaltigkeit erleben
in Straubing

Das ist ein Mitmach-Museum fur alle Altersklas-
sen, in dem Besuchende mit Spaf3 und Experimentierfreude in
das Thema Nachhaltigkeit eintauchen konnen. Dabei erleben

Gaste eine bunte Mischung aus Natur und Technik, Kunstwer-
ken und Spielen, Wissen und Inspiration.

Zum Museum gehort die Ausstellung, das Gebaude selbst und
der umliegende Garten. Auf drei Etagen geht es um vielfaltige
Themen wie Klimawandel, Pflanzen, Ernahrung, nachwachsen-
de Rohstoffe und erneuerbare Energien. Anfassen,ausprobie-
ren und sich austauschen ist hier ausdriicklich erwiinscht. Es

/

In der begehbaren Fflanzenzellé wird Photosyn-
these erlebbar

gibt Mitmach-Stationen, eine begehbare Pflanzenzelle, interak-
tive Spieltische und als besonderes Highlight ladt eine holzerne
Rutsche mitten im Gebaude zu einer Rutschpartie ein.

Ein Besuch im NAWAREUM ist ein Erlebnis fiir alle

Das mochte Losungen fur die Zukunft aufzeigen
und ein offener Ort sein, der zu Inspiration und Austausch ein-
ladt. Es gibt Fihrungen mit unterschiedlichen Schwerpunkten,
Programme fiir Schulen und verschiedene Veranstaltungen.
Die Ausstellung ist fir Kinder ab 12 Jahre gestaltet, eine Reihe
eigener Stationen geht speziell auf das Interesse von Kindern
ab dem Grundschulalter ein.

Weitere Infos:
Offnungszeiten: Dienstag - Sonntag: 10 - 18 Uhr, an Feiertagen gedffnet

Schulgasse 23a, 94315 Straubing
Anfahrt mit PKW iber Paul-Miinch-Strafle

Adresse:

Aktuelle Veranstaltungen finden sich im Veranstaltungskalender auf der
Website unter www.nawareum.de.

Eintrittspreise:  Erwachsene: 5 €, ermaBigt: 4 €, Kinder bis 18: kostenlos

~4
Im Museumsgarten kann man

Rohstoffe mit allen Sinnen erleben

Mithilfe von Ergometern konnen Besuchende
testen, wie viel Kraft im Wind steckt

© NAWAREUM / Franziska Schrédinger (3)
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Schlossbad Neumarkt

Mitten in Neumarkt erwartet Sie
das Schlossbad, ein kombinier-
tes Freizeit- und Erlebnisbad mit
zahlreichen Attraktionen, einer
faszinierenden Saunalandschaft
und Gastronomie. Dank der
zentralen Lage in Neumarkt ist
das Schlossbad bequem er-
reichbar und bietet ausreichend
Parkmaoglichkeiten.

Hallenbad
Im Erlebnisbecken erwarten
Sie ein  Stromungskanal,

Massagedusen, ein Wasser-
fall, Sprudelliegen und vieles
mehr. Das Sportbecken bietet
acht Bahnen mit einer Lange
von jeweils 25 Metern sowie
Sprungtlirme.

FUr Action sorgen die 5 Meter
hohe Waterclimbing-Anlage
und die Uber 80 Meter lange
Reifenrutsche. Im Kinderbecken
konnen die jungsten Besucher
auf einem Uber 100 m? grofl3en
Spritzpark mit Rutsche Wasser-
kanone und weiteren Attraktio-
nen planschen. Im Solebecken
im AulRenbereich kénnen Sie
das naturliche Thermalsolewas-
ser genief3en.

Zudem steht ein Kursbecken
mit absenkbarem Hubboden
und einem vielfaltigen Kursan-

gebot zur Verfugung. Fur das
leibliche Wohl sorgt das SB-
Restaurant, wo saisonale und
regionale Kostlichkeiten serviert
werden.

Saunalandschaft

Es erwarten Sie funf verschie-
dene Saunen im Innen- und
Aul3enbereich, die mit 100%
natUrlichen Aufgussmitteln fur
ein  wohliges  Saunaerlebnis
sorgen. Zusatzlich stehen ein
Dampfbad, ein Kneippbecken
und ein  Sauna-Aulenbecken
zur Verfugung,.

Entspannungsbereiche wie die
Kaminlounge, die Zirbenstube,
die grol3e Aulenterrasse und
verschiedene Ruherdume bie-
ten Raum fur Erholung. Fur kuli-
narische Genusse besuchen Sie
die Spa-Gastronomie.

Freibad

Das Erlebnisbecken lockt mit
Massageliegen, Sprudel und
einem  Strémungskanal. Das
50-Meter-Sportbecken  bietet
ebenfalls eine Sprunganlage und
das Kinderbecken begeistert mit
einer Breitrutsche, einem Schiff-
chenkanal sowie verschiedenen
Fontanen und Spritzern.

www.schlossbad-neumarkt.de

Spc rt, SpaB und Spa
mltten in Neumarkt'

Sport, Spaf unc

= SCHLOSSBAD

Spa mitten in Neumark

schlossbad-neumarkt.de

FERIENZEITUNG

ANZEIGE

Garantierter FerlenspaB
im Freizeitpark Plohn

Nur knapp 80 Fahrminuten ent-
fernt von Weiden erreicht man
Sachsens ersten Familienfrei-
zeitpark, eines der beliebtesten
Ausflugsziele fur Familien. Tag-
lich ab 10 Uhr kann man hier
auch in der Ferienzeit Action,
Fun und Abenteuer fUr die gan-
ze Familie erleben. Uber 80 At-
traktionen in acht Themenberei-
chen, darunter 6 Achterbahnen,
garantieren einen unvergessli-
chen Ferienausflug.

Von der zauberhaften Marchen-
welt fur die Kleinsten, einer
spannenden Entdeckungsreise
durch die Saurierwelt oder die
Westernstadt bis hin zu Hoch-
spannung auf  Ostdeutsch-
lands wildester Holzachterbahn
,El Toro” gibt es fur Jung und Alt
viel zu entdecken.

Seit Frdhjahr 2019 bietet der
Park mit dem Big Dipper Coaster
,Dynamite” zusatzlich eine echte
Deutschlandpremiere.  Neben
den zahlreichen schattigen Be-
reichen im Naturschutzgebiet
sorgen besonders die Wildwas-
serbahn und die Raftinganlage
,Fluch des Teutates" fur entspre-
chende Erfrischung an heil3en
Tagen.

Ereizeitpark
U' ( ! {

Fert

im Frelzelipark Plohn -

Mit der Jet Ski-Anlage ,Dazzling
Dan's Fuselschleuder” hat der
Park auchin diesem Jahr eine ra-
sante Neuheit eroffnet, die Bau-
arbeiten fur die Neuheit 2025
sind schon in vollem Gange.

Ein ganz besonderer Hohe-
punkt in den Sommerferien
steht mit den ,Mystischen Mitt-
sommerndchten” jeden Sams-
tag vom 13. Juli bis 27. Juli an.
Neben einem bunten Kinder-
programm und dem Lampio-
numzug mit Parkmaskottchen
Plohni sind wieder alle Fahr-
geschafte bis 22 Uhr gedffnet
und eine neue spektakulare
Multivisionsshow beschliel3t ei-
nen garantiert unvergesslichen
Abend.

Sachsens grofdte Schulanfangs-
party am 3. August mit freiem
Eintritt fur alle Schulanfanger
sowie die grolde Halloweenpar-
tys im Oktober sind weitere gro-
Be Events im Saisonverlauf des
Parks. Uber 2.500 kostenfreie
Parkplatze stehen den Besu-
chern zur Verfigung.

Tickets online unter

www.freizeitpark-plohn.de
oder vor Ort.

/}w

www.freizeitpark-plohn.de
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Renaissancestadt
Neuburg an der Donau

Wer entlang des Donauradwegs
fahrt, sollte sich dieses sehens-
werte Stadtchen anschauen.

Ein Residenzschloss mit italieni-
schem Flair, charmante Altstadt-
gassen, Kultur zum Geniel3en,
der Natur ganz nah und eine le-
bendige Innenstadt: Neuburg an
der Donau zeigt sich romantisch
und vielfaltig.

Hohepunkt des vollstandig er-

haltenen Altstadtensembles ist
das Residenzschloss mit der

ﬁ'\mﬁ

neuburg;donau.mfo
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- Bild"Dietmar.Denger

Schlosskapelle, dem dltesten
evangelisch-lutherischen Sakral-
bau der Welt mit Bildprogramm
und der  beeindruckenden
Staatsgalerie Flamische Barock-
malerei. Der historische Karls-
platz gehort zu den schonsten
Platzanlagen des suddeutschen
Barocks. Machen Sie sich auf -
erleben Sie Neuburg an der Do-
nau - bei einem Stadtetrip, einer
kulturellen  Entdeckungsreise
oder einem Aktivurlaub!

www.neuburg-donau.info

.iﬁEI]FEﬁFI‘FIl'El'
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Dinosaurier Museum
Altmuhltal

Spannendes Familien-Ausflugsziel

Wer auf dem geschwungenen
Pfad durch den idyllischen
Wald streift und zwischen
dicht stehenden Baumen hin-
durchspaht, fuhlt sich wie in
einer Zeitmaschine. Eine Ma-
schine, die einen schon mal
150 Millionen Jahre in die Ver-
gangenheit transportiert.

Vor allem dann, wenn man um
eine Kurve biegt und pldtzlich
einem leibhaftigen 30 Meter
langen Diplodocus-Saurier
gegenubersteht. Einem Rudel
gefahrlicher  Velociraptoren
oder einem Allosaurus, dem
angriffslustigen Jager der Vor-
zeit.

Im Dinosaurier Museum Alt-
muhltal begibt man sich tief in
die Welt der Urzeitriesen. Mit
allen Sinnen. Mitviel Spal3. Und
mit ,Staun-Garantie”. Das liegt
vor allem an der Abwechslung.
Hier Uberraschen mehr als 70

dinosaurier
museum
altmihltal

Nachbildungen der Urzeitgi-
ganten in Lebensgrofe!

Beim Fossilienschlagen in der
Mitmachhalle gehen alle mit
Hammer und Meil3el auf die
Suche nach echten Versteine-
rungen und im Museum ver-
bluffen u. a. das echte Skelett
eines jugendlichen Tyrannosau-
rus rex, das Original-Fossil des
Urvogels Archaeopteryx oder
die neue Sonderausstellung
LAMMONITE MASTERPIECES"!

i

www.dinosauriermuseum.de
Dinosaurier Museum
Altmahltal

Dinopark 1, 85095 Denkendorf
In der Hauptsaison (bis 03.11.)
taglich 9-18 Uhr gedffnet.
Direkt an der A9

Ausfahrt Denkendorf.

KONTAKT



44 | Bayerischer Wald & Uberregionale Reisen

Wasche fur Wanderstiefel

Wanderstiefel sollten mindestens
einmal im Jahr grandlich von in-
nen und aulRen gereinigt werden.

Zunachst entfernt man Schndr-
senkel und Einlegesohlen. Dann
putzt man die Schuhe samt Zun-
ge, Schnursenkelleisten und Sohle
unter flieRendem kaltem Wasser
- auch innen, weil dort ebenfalls
Salz und Schmutzpartikel entfernt
werden sollten. Die Schnirsenkel
und Einlegesohlen kommen in ein
Waschenetz und werden in der
Maschine gewaschen. Anschlie-
Bend kommen die Schuhe mit
weit gedffneter Zunge an einen
trockenen, gut belUfteten Stand-
ort und trocknen dort fUr mindes-
tens 48 Stunden. An die Heizung
oder direkt in die Sonne sollte
man sie nicht stellen.

Sind die Schuhe trocken, werden
Kunstfaserstoffe auf der AuRen-
seite mit Impragnierspray be-

spriht, Lederflachen mit Schuh-
wachs eingerieben. Bis zu ihrem
nachsten Einsatz stehen die Wan-
derschuhe am besten in einem
Schuhschrank in Haus oder Woh-
nung. Der Standort sollte in jedem
Fall kiihl und dunkel sein.

Die beschriebene Tiefenreinigung
empfehlen Fachleute auch nach
jeder mehrtagigen Tour. Sonst
tut es nach einer Wanderung
auch eine Katzenwasche: Die
Sohlen grob mit einer Burste von
Schmutz befreien, zwischen den
Stollen eingeklemmte Steine her-
aus spulen und die Einlegesohlen
herausnehmen und ausschutteln.

FERIENZEITUNG

ANZEIGE

W el o

Faszination Flechten

43, Lichtenfelser Korbmarkt

Vom 13. bis 15. September 2024
verwandelt sich die Altstadt
von Lichtenfels wieder in das
Zentrum der Flechtkunst. Der
43, Lichtenfelser Korbmarkt,
bekannt flr seine Vielfalt und
Tradition, ladt Besucher aus
nah und fern ein, die Kunst des
Flechtens in all ihren Facetten
zu entdecken. Uber 80 Flecht-
werkgestalter und Kunstler aus
18 Nationen prasentieren ihre
faszinierenden Werke, von tradi-
tionellen Korben bis hin zu mo-
dernen Flechtkreationen.

Neben dem umfangreichen An-
gebot an Flechtprodukten bie-
tet das Festival ein reichhaltiges
Kulturprogramm: Besucher kon-
nen sich auf Live-Musik unter-
schiedlichster Genres, darunter
Pop, Rock, Blues und Blasmusik,
sowie auf Showauftritte und das
spektakulare Flechtkunst-GroR-
projekt ,Flechtperlen fur Lich-
tenfels” freuen. Ein besonderes
Highlight ist das 3. Internationa-
le Kurzfilmfestival ,Flechtkultur -
Weaving Culture” in der ,Neuen
FilmbUhne", das Filme aus funf
Nationen prasentiert, darunter
eine Premiere aus Frankreich.

FUr Familien mit Kindern bietet
der Korbmarkt ein abwechs-

A

Mehr Informationen finden Sie unter

Bild: Portraitstudio Kogler

lungsreiches Programm mit Kin-
derflechtkursen, Zaubershows,
einer Hupfburg und dem mus-
kelbetriebenen Korb-Karussell.
Das Korbtheater von Alfred
Buttner sorgt fUr spannende
Unterhaltung. Den Auftakt bildet
am Freitagabend, 13. Septem-
ber 2024, der festliche Einzug
der Marktteilnehmer mit einem
bunten Unterhaltungspro-
gramm in der Altstadt.

Erleben Sie drei Tage lang die
,Faszination Flechten” beim 43.
Lichtenfelser Korbmarkt.

Weitere Informationen zum Pro-
gramm und den Ausstellern fin-
den Sie unter www.korbmarkt.de.

v#{FLecHt
NN KULEUR
D7

FestivalL

KORBMARKT LICHTENFELS

%0 FLeCHTKULtUR ERLEBEN!

BEIM INTERNATIONALEN KORBMARKT IN LICHTENFELS
14.-15. September 2024 | Erdffnungsabend 13. September

www.korbmarkt.de
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Sonnencreme und Umweltbelastung

Auf den Filter kommt es an

Steht man in der Drogerie vor
dem Regal mit Sonnencremes,
ist die Auswahl grol3. Bei der
Entscheidung spielen Faktoren
wie Lichtschutzfaktor oder Preis
eine Rolle. So mancher fragt
sich: Wie sieht es mit der Um-
weltbelastung aus?

Denn: Geraten bestimmte In-
haltsstoffe der Sonnencreme
durch das Abwasser oder durch
das Baden in Gewasser, konnen
sie Schaden anrichten.

Chemische vs.

mineralische Filter

Es gibt chemische und minerali-
sche Filter. Beim Eincremen
dringen die Wirkstoffe der che-
mischen UV-Filter in die Haut
ein, absorbieren dort die Son-
nenstrahlung und wandeln sie
in Warme um. Laut Annette
Dohrmann von der Zeitschrift
,Oko-Test" geht man bei diesen

Produkten davon aus, dass sie
nicht nur einen negativen Ein-
fluss auf die Umwelt, sondern
auch auf den Menschen haben.
Etliche chemische UV-Filter ste-
hen im Verdacht, hormonell
wirksam zu sein.

Die mineralischen Filter wirken
anders: ,Sie dringen nicht in

Kunterbuntes Fenenprogramm

I =
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die Haut ein, sondern bleiben
nach dem Eincremen auf der
Hautoberflache liegen und bil-
den dort eine Art Schutzfilm, der
die UV-Strahlen wie ein Spiegel
reflektiert”, sagt Dohrmann. Pro-
dukte mit mineralischen Filtern
gelten als weniger schadlich fur
die Umwelt und besser vertrag-
lich fur Menschen.

TIPP: ﬁﬂmz‘r%

Naturkosmetik

bietet Orientierung

Spezielle Siegel fur mineralische
UV-Filter gibt es bislang nicht.
Wer auf der sicheren Seite sein
will, greift zu Naturkosmetik.

,Das heilst nicht, dass konventio-
nelle Produkte keine minera-
lischen Filter benutzen, aber
die Naturkosmetik darf nur
auf diese mineralischen Licht-
schutzfilter zurlckgreifen”, sagt
Dohrmann.

Fur alle mit empfindlicher Haut
haben solche Produkte einen
Vorteil: ,Zertifizierte Naturkos-
metik verzichtet von vornhe-
rein auf bestimmte kritische
Substanzen, die die Haut rei-
zen kdnnen oder die aus ande-
ren Grinden bedenklich sind”,
sagt Dohrmann. Nachteil: Die
Naturkosmetik-Varianten sind
oft teuer. (dpa)

ight) im Sommer
FAMILIENTAG: 15 August 2024

mit FuBballshow von Jannik Freestyle, Live-Musik von
Rodscha und Tom, Sanger Phlllpp Dittberner uv.m.

. =
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Wer hat sie erfunden? Die Belgi-
er. Sie lieben ihre Frites so sehr,
dass es sie nicht nur an jeder
Ecke gibt, sondern dass sie die
knusprigen Stabchen mit einem
eigenen Feiertag ehren. Wie
lassen sich aber Pommes zu
Hause machen, die genauso gut
schmecken wie im Imbiss? Zwei
Profis geben Ratschlage fur le-
ckeren und gesunden Pommes-
Genuss.

Tiefgekihlt oder

selbst gemacht?

Wer Pommes Zuhause macht,
greift meist zu Tiefkihlware
(TK). ,TK ist bequem und geht
schnell”, so Annegret Hager vom
Verbraucherservice Bayern.
Eine aufwendige Zubereitung
entfallt, da die Pommes aus der
Verpackung direkt in den Ofen
oder die Fritteuse kommen.
Dank Tiefkihlung sind sie zu-

Pommes selbst machen:

Wer bisher selbst geschnittene
Kartoffelstabchen in den Back-
ofen geschoben oder in die Frit-
teuse gegeben hat und dachte
das fade Ergebnis sein unab-
dingbar, der irrt sich. Der erste
Kniff, um imbissahnliche Pom-
mes zu zaubern, ist die Wahl
der richtigen Kartoffelsorte.
,Die Belgier schwdren auf meh-
ligkochende Sorten, wie zum
Beispiel Bintje, weil sie eine Vor-
liebe fur innen fluffige Pommes
haben”, berichtet Degner.

,Wer ein eher cremig-festes In-
neres mochte nimmt eine vor-
wiegend festkochende oder
festkochende  Kartoffelsorte.”

Fur Ofenpommes rat er aber zu
einer mehligkochenden Sorte.

Die ausgesuchten Kartoffeln
schalen und waschen. FUr einen
rustikalen Touch lasst man die
Schale dran und bdirstet die Kar-
toffeln unter Wasser grundlich
ab. Anschliefend die Kartoffeln
in gleichmaRige Stabchen schnei-
den. Wie dick oder dinn die
Stabchen sind, ist Geschmacks-
sache. Fur Ofenpommes sind
1 cm dicke Pommes ideal.

,Sind die Pommes geschnitten,
werden sie gewassert, um die
Starke abzuwaschen. Das Ab-
waschen der Starke macht die

Knusprige Verlockung:
Pommes aus der
eigenen Kuche

dem langer haltbar und lassen
sich einfach bevorraten.

Auf mogliche Zusatzstoffe, wie
zum Beispiel Dextrose, hat man,
genau wie auf die verwendete
Kartoffelsorte und das Fett, kei-
nen Einfluss. ,Es heil3t testen,
bis man die Marke gefunden
hat, die einem schmeckt’, so
die Verbraucherberaterin. Der
Geschmack kann jedoch hdu-

So geht es

Kartoffeln spater knuspriger. Im
Anschluss die Pommes gut ab-
trocknen”, rat Annegret Hager.

Der Food-Profi aus Libeck zieht
das Wassern und das spatere
Vorgaren zu einem Schritt zu-
sammen. ,lch blanchiere die
Stabchen fur vier Minuten in
kochendem Essigwasser. Das
wascht Starke ab und gart die
Pommes vor’, sagt er. Als Ol
empfiehlt Jannik Degner Raps-
oder Sonnenblumendl. ,Ande-
re Pflanzendle, wie Oliven- oder
Kokosol passen ebenfalls. Auch
tierische Fette, wie Entenfett,
schmecken wunderbar”, so der
Food-Blogger.

fig nicht mit selbst gemachten
Pommes mithalten.

Aus diesem Grund kommen TK-
Pommes fur Jannik Degner,
Food-Blogger (www.tastybits.de)
und begeisterter Hobbykoch
aus Lubeck, eher selten auf den
Tisch. ,Selbstgemachte Pom-
mes schmecken so viel besser”,
schwarmt er. Da sie aus frischen
Kartoffeln geschnitten werden,
ist ihr Kartoffelgeschmack in-
tensiver, und die Konsistenz ist
besser.

Noch dazu bestimmt der Koch,
welche Kartoffelsorte, Ole und
Gewlrze verwendet werden.
Und naturlich kdnnen die Kar-
toffelstdbchen so dinn oder
dick, kurz oder lang geschnitten
werden, wie man mochte.

Frittieren oder backen?

Egal, ob TK oder selbst gemacht,
gegart werden mussen Pommes
auf die ein oder andere Art und
Weise. Die Zeitangaben auf den
Packungen sind Ubrigens meist
zu kurz, um ein krosses Ergebnis
zu bekommen, berichten De-
gner und Hager unisono. Auler
Haus kommen Pommes uber-
wiegend aus der Fritteuse. Die
goldenen Stabchen schmecken




ausgebacken in Fett am besten,
es geht schnell, und sie werden
gleichmaRig knusprig.

Nicht jeder Haushalt besitzt aber
eine Fritteuse. ,Die Anschaffung
einer Fritteuse lohnt sich nur,
wenn regelmallig frittiert wird.
Wovon ich aufgrund des Fett-
gehalts abraten wurde”, so Ha-
ger. Sie empfiehlt, sich frittierte
Pommes besser gelegentlich auf
Festen oder im Imbiss zu génnen
und Zuhause auf fettdrmere Zu-
bereitungsarten zu achten.

Heilluftfritteusen werden immer
beliebter und scheinen ein guter
Kompromiss zu sein. Statt in Fett
zu schwimmen, werden die Pom-
mes in einem Korb liegend von
heilBer Luft umstromt. Allerdings
gilt auch hier, ein Kauf macht
nur Sinn, wenn die Heil3luftfrit-
teuse regelmaRig genutzt wird.
Ein Backofen findet sich in jeder
Kuche. In ihm ist die Zubereitung
zudem fettarmer als in der Frit-
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teuse, da die Kartoffelstdbchen ™
nur mit einer geringen Menge Ol
benetzt werden.

Degners Tipps fur Ofenpommes:
Die Pommes auf dem Rost an-
statt dem Blech bei Umluft garen,
so werden die Pommes von allen
Seiten knusprig. FUr extra-knusp-
rige Pommes 6ffnet er zwischen-
durch kurz die Backofentlr, um
Wasserdampf entweichen zu
lassen.

kuhlen lassen und im Anschluss
bei einer hoheren Temperatur
(Fritteuse bei 175 Grad, Backofen
bei 220 Grad) fertig garen, bis die
gewlnschte Braune erreicht ist.
Gut zu wissen: Hohe Temperatu-
ren im Backofen machen die
Pommes zwar kross, beglnsti-
gen jedoch die Entstehung von
Acrylamid. ,Wahlen Sie die Hitze
eher maRig. Ich empfehle 175
Grad, so ist man auf der sicheren
Seite”, sagt Ernahrungsreferentin
Hager.

Doppelt schmeckt es besser:
das Geheimnis des
zweifachen Garens

Wer Zeit hat und ein wirklich opti-
males Ergebnis will, der gart die
Pommes zweimal und lasst sie
zwischendurch  gut  abkuhlen.
Ob Frittieren, HeiRluftfrittieren
oder Backen ist dabei egal. Zu-
nachst werden die Pommes bei
einer niedrigeren Temperatur
erhitzt (in der Fritteuse bei 140
Grad, im Backofen bei 160 Grad),
damit das Innere weich wird. Ab-

Sind die Pommes fertig, werden
sie klassisch mit Salz und Pap-
rikapulver gewUrzt und in Ket-
chup und Mayonnaise gedippt.
FUr Abwechslung sorgen wdr-
ziges Aioli oder fruchtige Chut-
neys. Mit Krauterquarkdip und
Salat wird aus Ofen-Pommes
eine vollwertige Mahizeit. Ob
klassisch oder auf neue Art -
eins ist sicher: Heils schmecken
Pommes am besten. Nach dem
Warzen also zlgig servieren und
genief3en. (dpa)

oberpfalz
medien

©O0 Sommer
S PASS mit lhrer Heimatzeitung

Sichern Sie sich jetzt freien Eintritt in zahlreiche
Freibader und Freizeiteinrichtungen der Region!

Freuen Sie sich auf 6 tolle Wochen ,SommerspaR*.
Ab 27. Juli 2024 erwarten Sie jeden Samstag attraktive
ne far zahlreiche Freizeitangebote in der Region, so
Verlosungen - nur in lhrer Tageszeitung.

In Verbindung mit der Vorteilscard erhalten Sie so z
vielen Freibadern und Museen sogar freien Eintritt!
Gutschein ausschneiden, vorzeigen und SpaR habe

Verpassen Sie auch nicht die Eistournee von Oberpf:
mit insgesamt 10 Stationen die am 25. Juli in Amber;




Seit 97 Jahren sicher auf den Strafien Europas:

| Seit 47 Jahren Reisepariner mit Kroatien

15.08, - 18. Aug. 4 Tage
Glacier
Bernina Express

HP 659,- € Fzz10¢
2. Person im DZ 100 € Rabatt

HP 699,- € F22217¢)

Dankeschonreise

Trentino
HP 315,- € FZ260€)

Express
HP 659,- €(E22100€)
2. Person im DZ
100 € Rabatt

Almabtrieb

Seiseralm
HP 299,- € (F7749¢

HP 499,- € F2790¢)

25.10. — 27. Okt. 3 Tage
Stegener Markt
HP 299,- € (27 49¢)

Einerizahlt;

Mecklenburger

Seenplatte
HP 1.099,- €
(Preis im Einzelzimmer 625,- €)

"18.08.-25. Aug. 8 Tage
Urlaub am Gardasee

19.09. - 22, Sep. 4 Tage

20,08, - 28.Aug. 9 Tage

03.10. — 6. Okt. 4 Tage
Glacier Bernina

04.10. - 6. Okt. 3 Tage

21.10. - 24. Okt. 4 Tage
Libeck Hamburg

Zweilfahren!

ab hier sind Reisen fiir
sie zum Sonderpreis!

31.07. - 4. Aug. 5 Tage

12.08. - 15. Aug. 4 Tage
Kaiserstuhl

& Bodensee
HP 799,- €
(Preis i. Einzelzimmer 599 €)

14.08. - 18. Aug. 5 Tage
Toskana
Cinque Terre
HP 999,- €
(Prels im Emzelzrmmer 599 €)

1 13 ""‘*‘kj ...

Das pure Baltikum
HP 1.989,- €
(Preis i. Einzelzimmer 1.292€)

21.08.- 25. Aug. 5 Tage
Sudtirol

Gardasee
HP 969,- €
(Preis im Einzelzimmer 649 €)

28.08. - 1. Sep. 5 Tage
Lago Maggiore
Matterhorn
HP 948,- €
(Preis im Einzelzimmer 699 €)

29.08. - 1. Sep. 4 Tage
4-Flusse-Fahrt
HP 878,- €
(Preis im Einzelzimmer 569 €)

02.09. - 8. Sep. 7 Tage
Andorra
HP 1.636,- €
(Preis im Einzelzimmer 999 €)

04.09. - 8. Sep. 5 Tage
Gardasee

Venedig Verona
HP 879,- €
(Preis im Einzelzimmer 569 €)

04.09. - 8. Sep. 5 Tage
Mecklenburger
Seenplatte

HP 1.099,- €
(Preis i. Einzelzimmer 625,- €)

Pertl Reisen GmbH
Hammer 28

93464 Tiefenhach

@ 09673-25
Fax 0 9 73 - 475

pertl_reisen@t-online.de

weitere Reisen unter www.pertl-reisen.de

11.09. - 15. Sep. 5 Tage

Riesengebirge
HP 899,- €
(Preis im Einzelzimmer 549 €)

11.09. - 15. Sep. 5 Tage
Rimini San Marino

HP 899,- €
(Preis im Einzelzimmer 599 €)

18.09. - 22, Sep. 5 Tage

Siidtirol Gardasee
HP 869,- €
(Preis im Einzelzimmer 599 €)

18.09. - 22, Sep. 5 Tage

Toskana Assisi
HP 849,- €
(Preis im Einzelzimmer 569 €)

19.09. - 22. Sep. 4 Tage
Weinfest
am Plattensee

HP 866,- €
(Preis im Einzelzimmer 579 €)

20.09. - 23. Sep. 4 Tage
Rhein in Flammen

HP 888 €

20.09. — 22, Sep. 3 Tage

Almabtrieb Fiigen
HP 699,- €
(Preis im Einzelzimmer 412 €)

240090 - 29. sepc 6 Tage
Inselparadies

Kroatien
HP 959,- €
(Preis im Einzelzimmer 635 €)

250090 = 290 sepu 5 Tage

Blumenriviera
HP 859,- €
(Preis im Einzelzimmer 632 €)

............................

25.09.- 29. Sep. 5 Tage
Lago Maggiore

Matterhorn
HP 948,- €
(Preis im Einzelzimmer 699 €)

25.09. - 29. Sep. 5 Tage
Slowenien Portoroz
HP 899,- €
(Preis im Einzelzimmer 599 €)

27.09. - 1. Okt. 5 Tage
Lago Maggiore,

Mailand, Ortasee
HP 899,- €
(Preis im Einzelzimmer 618 €)

217.09. - 29. Sep. 3 Tage

Almabtrieb Gerlos
HP 699,- €
(Preis im Einzelzimmer 412 €)

©02.10. - 6. Okt, 5 Tage

Hohe Tatra
HP 999,- €
(Preis im Einzelzimmer 519 €)

03.10. — 6. Okt. 4 Tage
Paris Versailles
UF 896,- €
(Preis im Einzelzimmer 629 €)

08.10. — 13, Okt. 6 Tage
Inselparadies

Kroatien
HP 959,- €
(Preis im Einzelzimmer 635 €)

08.10. — 15. Okt. 8 Tage
Sardinien und
Korsika

HP 1.789,- €
(Preis i. Einzelzimmer 999- €)

09.10. — 13. Okt. 5 Tage
Gardasee
Venedig Verona
HP 879,- €
(Preis im Einzelzimmer 589 €)

09.10. — 13, Okt, 5 Tage
Toskana
einmal anders
HP 999,- €
(Preis im Einzelzimmer 699 €)

11.10. — 14. Okt. 4 Tage

Spreewald Berlin
HP 799,- €
(Preis im Einzelzimmer 549 €)

Die Badesaison
ist im vollen Gange.
Reisen Sie mit uns auf die
Goldene Sonneninsel Krk,
in die Kvarner Bucht

oder nach Italien.

03.08. - 11. Aug. 9 Tage
Badeurlaub

Kroatien
ab HP 824,- €

Preis im Doppelzimmer je nach
Hotel und Saisonzeiten

10.08. - 18. Aug. 9 Tage
Badeurlaub

Kroatien

ab HP 824,- €
Preis im Doppelzimmer je nach
Hotel und Saisonzeite

11.08. - 18. Aug. 8 Tage
Badereise

Italien

ab HP 784,- €
Preis im Doppelzimmer je nach
Hotel und Saisonzeiten

..............................

17.08. - 25. Aug. 9 Tage
Badeurlaub

Kroatien
ab HP 744,- €

Preis im Doppelzimmer je nach
Hotel und Saisonzeiten

.......................

18.08. - 25. Aug. 8 Tage
Badereise

Cesenatico
HP 993,- € (E27350€)

24.08. - 1. Sep. 9 Tage
Badeurlaub
Kroatien
ab HP 744,- €

Preis im Doppelzimmer je nach
Hotel undSaisonzeiten
25.08. - 1. Sep. 8 Tage
Badereise ltalien
ab HP 714,- €
Preis im Doppelzimmer je nach
Hotel und Saisonzeiten

Zustiege maglich in Weiden, Nabburg, Schwarzenfeld, Schwandorf, Landshut, Regensburg, Cham, Roding,

Miinchen - Fraottmaning P+R., Abfahrt Straubing Bushaltestelle Am Hagen.




