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15 Jahre ENJOY! Schwanheim — Danke schénl

Am 1. Mai 2004 haben
wir eroffnet und bli-
cken stolz auf 15 Jah-
re zurick.

Wir danken Euch allen
fiir diese tollen Jahre
und hoffen, dass es
auch genauso noch vie-
le Jahre weitergehen
wird.

Wir danken unseren
Mitgliedern, dass wir
eine so tolle Atmos-
phdre hier im Studio
haben.

Das Miteinander und
fiireinander da sein,

ist hier im Studio sehr
stark ausgepradgt; und
darauf sind wir sehr
stolz. Es ist wie in ei-
ner grofien Familie.

Auch unseren Mitar-
beitern wollen wir auf
diesem Wege einmal
ein dickes Dankeschon
sagen, denn ohne Euch
wdre die gute Arbeit
und die gute Stim-
mung hier im Studio
nicht maglich.
AuBerdem sind wir
stolz, dass viele von

Euch schon sehr lange
bei uns sind und hof-
fen, dass dies auch so
bleibt.

Auf noch viele schone
Jahre zusammen!

Herzlichst Eure
Patrick, Saskia, Pia
und Gunter

ENJOY! - Flohmarkt

Der ENJOY! Floh-
markft ist tdaglich ge-
offnet. Thr kénnt
Euch also jederzeit
vor oder nach dem
Training umschauen!

neue Sachen dazu!
Reinschauen lohnt
sichl

Euer ENJQOY! Team
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:
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Spruch des
Monats:

eine Pralinen-
schachtel: Man
weif} nie, was man
abbekommt!l"

Quelle:
Robert Zeneckis
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Der Rehasportverein
Schwanheim e.V. teilt mit,
dass jeder auch ohne Ver-
ordnung an den Kursen des
Rehasportverein Schwan-
heim e.V. teilnehmen kann.
Entweder durch Beitritt in
den Verein oder durch
Barzahlung pro Training.
Der Mitgliedsbeitrag fiir
Erwachsene betrdagt
20,00 €/Monat und dafiir
kann das Mitglied dann an
zwei Reha-Kursen wo-
chentlich teilnehmen.

Der Mitgliedsbeitrag fiir
Jugendliche betragt
15,00 €/Monat.

Das einzelne Training kos-
tet 5,00 €.

Die Kurszeiten sind:
Montag: 11:30-12:30 h
Montag: 12:30-13:30 h
Dienstag: 16:00-17:00 h
Dienstag: 17:00-18:00 h
Dienstag: 20:00-21:00 h
Mittwoch: 07:30-08:30 h
Mittwoch: 08:30-09:30 h
Mittwoch: 12:00-13:00 h
Mittwoch: 13:00-14:00 h

Donnerstag: 12:30-13:30 h
Donnerstag: 13:30-14:30 h
Donnerstag: 20:00-21:00 h
Freitag: 15:00-16:00 h
Freitag: 16:00-17:00 h
Freitag: 17:00-18:00 h

Ab sofort gibt es auch
Kurse fiir ,Krebssport™

Der Rehasportverein sucht
Fordermitglieder und
Spenden, die steuerlich
absetzbar sind.

.Das Leben ist wie

Jeden Monat ein

neues Rezept !
Quelle und Bildquelle.
https://
www.chefkoch.de/
rezepte/drucken/-
1345921239346611/2309
481a/4/Putenrouladen-
auf-gebratenem-
Spargel.html

Menii des Monats: Putenrouladen auf Spargel

Zutaten fiir 4 Portionen
4 Friihlingszwiebel(n)

4 groBe Putenschnitzel,
diinne

4 EL Senf, grobkarniger
Meersalz und Pfeffer

4 Scheibe/n Kochschinken,
sehr diinne

2 Scheibe/n Kdse
(Emmentaler oder n. B.),
sehr diinne

8 Soft-Aprikosen, optional
4 Soft-Pflaumen, optional
1 Glas trock. WeiBwein,
100 g Butter

n. B. Rapsél zum Braten
500 g Spargel, weiler

250 g Spargel, griiner
evtl. Gemiisebriihe

1 TL Puderzucker (evtl.
auch Kristallzucker)

1 TL Pfeffer, rot o. griin
n. B. Kerbel
Zubereitung:

Fiir die Rouladen die Friih-
lings-/Lauchzwiebeln put-
zen. Etwas Ol in der Pfan-
ne erhitzen und die Zwie-
beln darin bei mittlerer
Hitze rundherum insge-
samt ca. 5 Minuten braten.

Die Schnitzel mit dem
grobkarnigen Senf
bestreichen und mit
Meersalz und Pfeffer
bestreuen. Jeweils eine
Scheibe Schinken, eine
halbe Kdsescheibe, die
gebratenen Friihlingszwie-
beln (quer) und n. B. die
Softfriichte darauf legen.
Das Fleisch aufrollen, mit
HolzspieBlen oder Kiichen-
garn fixieren, dann salzen
und pfeffern. Etwas Raps-
ol in einer Pfanne erhitzen
und die Rouladen darin
rundherum ca. 10 Minuten
braten, anschliefend warm
halten.

Den Bratensatz mit dem
Glas Wein abloschen, et-
was einkochen lassen und
die Sauce mit Butter,
Meersalz und Pfeffer ab-
schmecken.

Den weiflen Spargel sorg-
fdltig schdlen. Den griinen
Spargel hur am unteren
Drittel schdlen. Dann alle
Spargelstangen schradg in
ca. 2 cm grofle Stiicke
schneiden. Nochmals et-

was Rapsél in einer Pfanne
erhitzen und die Spargel-
stiicke darin bei mittlerer
Hitze ca. 5 Minuten anbra-
ten. Ein wenig Gemiisefond
oder Wasser hinzufiigen
und unter Rihren weitere
8 - 10 Minuten diinsten.
Ebenfalls mit Meersalz
und Pfeffer wiirzen und
mit der restlichen Butter
verfeinern. Die roten oder
griinen Pfefferkérner im
Mérser grob zerstofen.
Die Rouladen in der Mitte
quer und schrdg einmal
durchschneiden und auf
dem fertigen Gemiise an-
richten. Alles mit dem
gemorserten Pfeffer und
den Kerbelbldttchen
bestreuen - dann sofort
Servieren.

Dazu passen gut neue Kar-
toffeln mit Schale oder
auch Ofenkartoffeln.

Guten Appetit!
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M Umwelt Aktion

Hol” Dir Deinen
"Shake to go"-Mehrweg-Becherlll
Du kaufst eine 10er Karte
- EiweiB-Shakes 0,5 | fur 19,00 €
oder eine 15er Karte
- EiweiB-Shakes 0,3 | fur 21,00 €

und bekommst einen
Mehrweg-Becher von
uns gratis dazu, damit
wir zusammen zukinftig
Mill vermeiden.
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Leinsamen — sanfter Turbo fiir die Verdauung
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Quelle :
Avanti

Quelle und Bildquelle:
Lisa 23/2018

Ein Teeloffel Leinsa-
men am Tag schenkt
Gesundheit — das
wusste schon der be-
riihmte Heil-Pfarrer
Kneipp.

Die Herkunft:
Leinsamen ist die
Frucht der Leinpflanze.
Sie wurde schon in der
Jungsteinzeit angebaut.
Das urspriinglich aus
Siidwestasien stammen-
de Gewdchs ist ldngst in
Deutschland und Europa
heimisch.

Die Heilkraft:

Die Wirkung auf unse-
ren Organismus ist
wirklich beeindruckend.
Leinsamen hilft ent-
scheiden beim Aufbau
einer ,guten” Darmflora
mit. Er bietet ein idea-
les Milieu, in dem sich
gesunde Bakterien ver-
mehren kannen. Da
hauptsdchlich im Darm
unsere Immunzellen
gebildet werden, sorgt
der hdufige Verzehr
von Leinsamen gleich-

zeitig fiir eine deutli-
che Stdrkung der Ab-
wehrkrdfte. Den Lein-
samen sollte man stets
mit viel Flissigkeit ein-
nehmen. Er quillt im
Darm krdftig auf.

Die Anwendung:
Leinsamen einweichen,
dadurch lgsen sich ne-
ben Leinél auch
Schleimstoffe. Sie klei-
den wie ein Schutz-
schild die Magen- und
Darmschleimhaut aus.

7 Pflanzen fiir mehr positive Energie

Mit Duft und toller
Optik sind Blumen fiir
uns eine wahre Wohl-
tat, aber sie kénnen
noch mehr...

{ Rosmarin

Die meisten haben ihn
in der Kiiche stehen:
den Rosmarin. Denn das
mediterrane Kraut ent-
faltet in Speisen seine
gesunde Wirkung. Aber
schon im Blumentopf ist
die Pflanze ein Heilwun-
der. Sie bindet schddli-
che Substanzen in der
Luft und steigert unser
korperliches und men-
tales Wohlbefinden.
Der Rosmarin-Geruch
verringert Miidigkeit,
verbessert das Ge-
ddchtnis und soll sogar
bei Schlaflosigkeit hel-
fen.

Orchidee

Wenn es dunkel wird,
kommt die groBe Stun-
de der Orchidee. Denn
die hiibsche Pflanze mit
den auffdlligen Bliiten
setzt nachts extra viel
Sauerstoff frei. Darum
ist sie perfekt fiir
Schlafzimmer geeignet.
Aber auch sonst werden
ihr viele positive Eigen-
schaften zugesprochen:
die Orchidee zieht ne-
gative Energien aus der
Umgebung und ihr ange-
nehmer Duft soll die
Stimmung anheben.

Salbei

Schon die nordamerika-
nischen Ureinwohner
wissen seit Generatio-
nen: Salbei hilft dabei,
die Luft zu reinigen.
AuBerdem verleiht sein
Duft Weisheit und geis-

tige Scharfe—Grund
genug, um dem Salbei
ein Platzchen im Biiro
zu geben. Aber auch
drauBen ist er hilfreich:
Ungewollte Energien
vertreibt man am bes-
ten, indem man Salbei
rund ums Haus oder in
der Ndhe der Balkontiir
pflanzt.

Pfennigbaum

Das Dickblatt, das auch
als Geldbaum bekannt
ist, ist in der Harmonie-
Lehre Fung Shui als
wahrer Gliickbringer
bekannt. Er produziert
positive Energie und
vertreibt Angst, nega-
tive Gedanken sowie
Stress. Um die beste
Wirkung zu erzielen,
sollte man ihn in Ecken
oder Pldtzen mit schar-
fen Winkeln aufstellen.
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Regeln zum gezielten Abnehmen

Fettarm geniefen!

Die wichtigsten Fett-
burner von A-Z und
ihre Wirkung.

Auch reines Kalorien-
zdhlen bringt nicht fir
alle Stoffwechseltypen
den vollen Erfolg. In
der modernen Ernéh-
rungsberatung verlegt
man sich deshalb immer
stdrker darauf, nicht
nur den absoluten
Brennwert von Lebens-
mitteln zu bewerten,
sondern zusdtzlich den
Fettkalorienanteil der
Nahrung zu beriicksich-
tigen. Die drei grofien
Nahrungskomponenten
Kohlenhydrate, Eiweill
und Fett unterscheiden
sich namlich nicht nur
im Kaloriengehalt pro
Gewichtseinheit, son-
dern auch in den Sdtti-
gungseigenschaften und
im Ballaststoffgehalt.
ABerdem unterscheiden
sie sich im Energie-

verbrauch wihrend des
Stoffwechselprozesses
und in der Umwandel-
barkeit in Fettdepots.
So genannte ,Low Fat"-
Erndhrungsprogramm
schlagen vor, den Fett-
anteil der tdglichen
Nahrung maglichst bei
maximal 30 % zu halten.
Hadlt man dies durch,
nimmt man langsam,
aber stetig und nach-
haltig ab und hat auch
spater keine Probleme,
das Idealgewicht zu
halten.

Essen und dabei schlank
bleiben oder schlank
werden—das diirfte
einer der groften Trau-
me der meisten Men-
schen in den Industrie-
ldndern sein. Denn die
Lust am Genieflen
schldgt sich allzu haufig
in Uberfliissigen Pfun-
den nieder; fast die
Hdlfte der Erwachse-
nen und auch immer
mehr Kinder hier zu
Lande bringen zu viel

auf die Waage. Um aber
nur ein Kilogramm iber-
fliissigen Korperfetts
abzubauen, muss man
7.000 Kalorien einspa-
ren oder durch Sport
oder andere kaorperliche
Tatigkeit verbrennen.
Deshalb sind Nahrungs-
mittel, die den Energie-
umsatz des menschli-
chen Organismus' an-
kurbeln und so dafiir
sorgen, dass Fette aus
der Nahrung nicht in
unniitzen Fettdepots
angelegt werden, seit
einigen Jahren ver-
stdarkt im Gesprach.

Hier die wichtigsten
Substanzen sowie ihre
Vorziige und eventuelle
Gefahrenmomentel!

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Viele glauben, dass die
Venen nur im Sommer
besonders strapaziert
werden.

Aber sie leiden auch im
Winter: z.B. durch enge
Stiefel, einengende
Strumpfbiindchen oder
wenn Du oft auf fubo-

dengeheizten Belagen
unterwegs bist.

Go6nne deshalb Deinen
Beinen ofter eine Pause.
Simpel, aber wirkungs-
voll ist folgende Ubung:
Die Unterschenkel auf
einen Stuhl legen, fiinf
Minuten entspannen!

Gesundheits-Tipp: Beine hoch hdlt die Venen fit

A

ENJOY!

Wellness -& Fitr

Quelle und Bildquelle:
“fit und Gesund"
Fatburner

Quelle: Avanti
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Wellness -& F

ENOY! WELLNESS- &
FITNESS-WORLD

MartinskirchstraBe 70
60529 Frankfurt am Main
www.fithess-schwanheim.de

Telefon: 069 - 98 55 88 80
Fax: 069 - 98 55 88 81
E-Mail: info@fitness-
schwanheim.de

Homepage: www.fitness-
schwanheim.de

Quelle und Bildquelle:
Goldmann Verlag
Stretching

von Bob Anderson

Quelle:
Lisa 23/2018
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Train hard - Feel good!

10-15 Sekunden
(Seite 90)

10 Sekunden je
(Seite 124)

196
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Fitness-Ubung des Monats: Stretchen vor Gartenarbeit

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& F

Tipps fir den Notfall: Vergiftung und Krampfanfall

Vergiftung:

Substanz identifizieren
Vergiftungen z.B. mit
Nagellack sind typische
Notfdlle im Kleinkindal-
ter. Versuche herauszu-
finden, was geschluckt
wurde und rufe sofort
den Notarzt oder die
Giftinformationszentra-
le (Tel.: 030-19240) an,
die 24 Stunden erreich-
bar ist. Lass das Kind
nicht gezielt erbre-
chen—die reizenden
Stoffe kannten dabei in
die Afemwege gelangen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Krampfanfall:
Verletzungen vorbeu-
gen

Fadllt jemand plotzlich
um, krampft und zuckt,
kann er sich und andere
verletzen. Festhalten
kann man ihn nicht, die
Bewegungen sind zu
krdftig. Entferne ziigig
Gegenstdnde aus dem
Umfeld und lege vor
allem etwas unter den
Kopf, z.B. eine Jake
oder ein Kissen. Rufe
den Notarzt und sprech
bis zu dessen Eintref-
fen beruhigend mit dem
Patienten.




