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Fastenmoglichkeiten

Fit und gesund

Wenn die ersten warmen Tage
kommen und die Sonne scheint,
haben viele Menschen das
Grundbediirfnis, sich wieder
mehr mit dem eigenen Korper
zu beschiftigen, als in der kal-
ten Jahreszeit. Dabei unter-
stiitzt hervorragend die mode-
rate Fasten-Friithlings-Kur
sSuSaB*.

SuSaB steht fiir Suppe-Saft-
Brot und unterstiitzt hervorra-
gend, den Winterspeck loszu-
werden und zusédtzlich den Kor-
per von innen herauszureini-
gen. Wie das genau funktioniert
und was man dazu braucht, re-
ferierte die Heilpraktikerin und
Gesundheitsexpertin Elke Red-
licha im April im Sozialinfor-
mationszentrum in Hannover.
Die Suppe-Saft-Brot-Kur er-
streckt sich auf einen Zeitraum
von einer Woche. In dieser Zeit
besteht die Erndhrung tber-
wiegend aus einer Gemiise-
brihe.

Die Grundlage dazu besteht fur
einen mittleren Topf einem Li-
ter Wasser, einem geh&duften
Teeloffel Meersalz, einer Zwie-
bel, einer Stange Porree, zwei
Mohren, einer Scheibe Sellerie,
einem Pfund Kartoffeln, zwei
Stengeln Petersilie, ein Stengel
Basilikum, je eine Prise Kim-
mel, Muskat, Provencekriuter
und stiBe Paprika. Alle Zutaten
werden in Stiicke geschnitten,
die Zwiebel fein gehackt und
alles mit dem Meersalz zum Ko-
chen gebracht und 15 Minuten
gekochelt. Von dieser Suppe
konnen taglich zwei Portionen
gegessen werden. Dazu kann ei-
ne Scheibe trockenes Brot,
Brotchen oder Kniackebrot ver-
zehrt werden.

Zusatzlich konnen in dieser
, Entschlackungswoche® Tees
und alle Gemiise- und Obstsaf-
te ohne Zuckerzusatz getrun-
ken werden. Zuséatzlich emp-
fiehlt sich das Trinken von stil-
lem Mineralwasser. Nach einer
Woche kann langsam wieder
auf die gewohnte Ernéhrung
umgestellt werden. Nach einer
Woche verschwinden einige
Pfunde, und man fiihlt sich en-
ergiegeladener. Fragen dazube-
antwortet die Unabhangige Pa-
tientenberatung Deutschland
(Herschelstr. 31, 30159 Hanno-
ver, Tel.: 0511/70148-73, E-
Mail: hannover@upd-onli-
ne.de).

Gleich vormerken

Termine

Jugendgruppe Peine

16. Mai 2009
Jugendgruppenversammlung
und Vorstandswahlen, Fips,
Hagenstr. 12, Peine

Jugendgruppe Uelzen

8. Mai 2009, 18 Uhr

Treffen im Alcatraz, Miihlen-
str. 9a, Uelzen

integ-Initiativgruppe Hanno-
ver

16. Mai 2009, 10.30 Uhr
Tagesausflug zum Energie-
und Umweltzentrum Springe,
Treffpunkt: Hauptbahnhof
Hannover, Ernst-August-
Denkmal, Fahrtkosten ca. 3
Euro

integ-Initiativgruppe Roten-
burg

15. Mai 2009, 18 Uhr
integ-Treffen, André's Doms-
hof, An der Stadtkirche, Ro-
tenburg

Familienseminar der niedersachsischen SoVD-Frauen und SoVD-Jugend

Ferien mit den Enkelkindern im Harz

Erstmals fanden aufgrund der
grolen Nachfrage in diesem
Jahr gleich zwei Familiensemi-
nare in den Osterferien direkt
hintereinander statt. Vom 30.
M:irz bis zum 2. April und vom
2. April bis zum 5. April konn-
ten insgesamt 40 Grofleltern
mit ihren Enkelkindern in Bad
Sachsa Ferien machen.

Ausflige, Schwimmen im Salz-
talparadies, gemeinsame Spie-
leabende und natiirlich auch
kreative Bastelstunden standen
dabei mit auf dem Programm.
Dieses Mal wurden Blumentop-
fe mit Serviettentechnik ver-
ziert und individuell gestaltet.
Entstanden sind dabei die ver-
schiedensten Tontopfe: Blu-
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0 GroBieltern und Enkelkinder verbrachten die Osterferien beim

Familienseminar mit Ausfliigen und Bastelstunden.

men, Pflanzen und Tiere waren
die haufigsten Motive, doch
auch personliche Vorlieben und
Hobbys fanden sich auf den
bunten Topfen wieder.

Die niedersédchsischen SoVD-
Frauen und die SoVD-Jugend
hatten sich bei der Organisati-
on der Familienseminare in die-
sem Jahr etwas besonderes ein-
fallen lassen: Bei strahlendem
Sonnenschein konnten die Teil-
nehmenden die Einhornho6hle
im Harz besichtigen. In dieser
Hohle soll einer Legende zufol-
ge ein Einhorn begraben sein.
Nach wissenschaftlichen Aus-
grabungen wurde jedoch er-
kannt, dass es sich bei den Kno-
chenfunden stattdessen um fos-
sile Reste von GroBsdugetieren
handelt.

All die GroBeltern und Enkel,
die an diesem Familienseminar
nicht teilnehmen konnten, ha-
ben in den diesjahrigen Herbst-
ferien wieder die Moglichkeit,
nach Bad Sachsa zu fahren.

Achttagige Erlebnisreise im Oktober

Flusskreuzfahrt: Auf der blauen Donau

Im Herbst bietet der SoVD-Lan-
desverband Niedersachsen
durch seinen bewihrten Reise-
veranstalter TCI fiir seine Mit-
glieder eine ganz besondere
Flusskreuzfahrt auf der Donau
an. Die Reisenden erleben in ei-
ner Woche ein Maximum an Ein-
driicken in Osterreich, der Slo-
wakei und in Ungarn.

Bequem reisen sie mit dem kom-
fortablen Donauschiff MS
Ukraina zu den Hohepunkten
entlang des zweitgroBten
Stroms Europas: zu den Haupt-
stddten Wien, Bratislava und

Budapest, den Weiten der unga-
rischen Puszta, der Landschaft
am Donauknie und der roman-
tischen Wachaumit malerischen
Weinorten, Burgen und Klo-
stern. Wien, die Weltstadt mit
Herz, bietet viele Hohepunkte
wie Schloss Schonbrunn, den
Prater und einen urgemiitlichen
Abend beim Heurigen. Eine wei-
tere Reisestationen ist Eszter-
gom, die alte Bischofsstadt am
Donauknie. Eine Kutschfahrtin
die Puszta und eine Pferdevor-
fihrung stehen ebenfalls auf
dem Programm. Am vierten Tag

fahrtschiff die Donau bereisen.

Fiir acht Tg konnen SoVD-Mitglieder mit eine Flu
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legt das Schiff in Budapest an.
Auf einer Stadtrundfahrt sehen
die Reisenden die Matthias-Kir-
che und die reizvollen Gassen
der Altstadt Budapests. Sehens-
wert sind die Altstadt, der Mar-
tinsdom, die Jesuitenkirche, das
Rathaus und das Michaeler Tor.
Die Rundreise fiihrt die Teil-
nehmenden weiter nach Diirn-
stein, einem gemiitlichen Wein-
stadtchen mit nur 911 Einwoh-
nern. Anschlieend wird der im-
posante Barockbau von Stift
Melk aus dem frithen 18. Jahr-
hundert besichtigt.

Die erlebnisreiche Reise geht
dann in Passau zu Ende. Die
Fluss-kreuzfahrt auf der Donau
kostet ab 779 Euro in der Zwei-
bettkabine (inklusive An- und
Riickreise, Vollpension an Bord,
Betreuung durch erfahrene Rei-
seleitung) und findet vom 10. bis
zum 17. Oktober 2009 statt. Wei-
tere Informationen zu der Reise
sind beim Reiseanbieter TCI
(Tel.: 04744/918811, E-Mail:
mail@tci-reisen.de) oder dem
SoVD-Landesverband Nieder-
sachsen (Tel.:0511/70148-51, E-
Mail: reisen@sovd-nds.de) er-
haltlich.

Zahlreiche Ausfliige und Aktionen / Noch wenige Plaitze frei

Lust auf Sommerferien ohne Eltern?

Wer in diesem Jahr ohne seine
Eltern in den Urlaub fahren
mochte, kann mit der nieder-
siachsischen SoVD-Jugend in
den Sommerferien vom 25. Ju-
li bis zum 1. August nach Déa-
nemark reisen.

In diesem Jahr richtet sich die
Freizeit speziell an Jugendliche
im Alter von 14 bis 16 Jahren.
Neben der politischen Bildung
steht natiirlich das Miteinan-
der im Mittelpunkt. Zahlreiche
Aktivitiaten inner- und auler-
halb des Hauses machen den
einwochigen Aufenthalt zu ei-
nem besonderen Erlebnis. Ge-
plant sind Besichtigungen und
Ausfliige zu disversen Museen
und Freizeiteinrichtungen.
Diese Freizeit bietet allen viel
Abwechslung - Langeweile
wird es nicht geben. Angesteu-
ert werden Ferienhauser am
weillen Ostseestrand von Ma-
rielyst auf der Insel Falster.
Die Teilnahme an der Jugend-
freizeit kostet pro Person 298
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Ach in diesem Jahr fahrt die niedersachsische S

Euro (inklusive Hin- und
Rickfahrt ab/bis Hannover,
Unterkunft, Verpflegung).

Einige wenige Platze sind noch
frei. Interessierte konnen sich
im Jugendreferat des SoVD-
Landesverbandes Niedersach-

wie-
der nach Danemark. Jugendliche konnen sich noch anmelden.

oVD-Jugen

sen ausfiihrlich tiber die Reise
informieren und sich anmelden
(SoVD-Landesverband Nie-
dersachsen, Abteilung Sozial-
politik, Kathrin Schrader, Tel.:
0511/70148-93, E-Mail: ka-
thrin.schrader@sovd-nds.de).

Aus dem
SoVD-Shop

Papierfahnen:

Die Féahnchen sind 15 x 21
cm groB3 und an einem 40
cm langen, weien Stab
befestigt. Sie erhalten die
Papierfahnen in einem 50-
Stlck-Blndel.

Preis pro Biindel: 10 Euro

Sozialverband
Deutschland

Luftballons:

Die neuen SoVD-Luftbal-
lons sind ideal als Wer-
begeschenk fiir Kinder und
zudem variabel fir Dekora-
tionszwecke einsetzbar.
Die Luftballons sind rot mit
weiBem SoVD-Logo.
Mindestabnahmemenge:
20 Stick

Preis pro Stiick: 0,14 Euro

Der SoVD-Shop bietet Innen
viele Werbeartikel an, mitde-
nen Sie die ehrenamtliche
Arbeit wirkungsvoll unter-
stitzen koénnen. Uber ein
kleines Geschenk freut sich
jeder, auch Uber ein prakti-
sches Werbegeschenk des
SoVD!

Bestellen konnen Sie diese
Artikel beim SoVD-Lan-
desverband Niedersach-
sen, Abteilung Organisa-
tion (Tel.: 0511/70148-72,
E-Mail: bernd.dyko@sovd-
nds.de).

Der SoVD gratuliert

Geburtstag

Der SoVD-Landesverband
Niedersachsen kann zwei lang-
jahrigen und treuen Mitglie-
dern zu ihrem Geburtstag gra-
tulieren.

Martha Wierries vom SoVD-
Ortsverband Rethmar ist Mit-
glied seit 45 Jahren Mitglied
im SoVD und feierte am 11.
Marz 2009 bereits ihren 100.
Geburtstag.

Ebenfalls seit vielen Jahrzehn-
ten ist Martha Pelz ein treues
Mitglied im SoVD-Ortsver-
band Honerdingen-Uetzingen.
Die Seniorin kann am 30.April
2009 ihren 94. Ehrentag feiern.
Der SoVD-Landesverband
Niedersachsen wiinscht seinen
Mitgliedern alles Gute!




