





Fiir 4 Personen | 20 Minuten

Nahrwerte (pro Person): 285 kcal, 32,8 g Eiweif, 9,2 g Fett, 14,5 g KH

LUTATEN

* 2 Zwiebeln

* 1 Mango

* 2 Paprika (rot, gelb)

* 1 EL Olivendl

* 250 ml GemUsebrihe

* 1 EL Currypaste

* 200 g Kohlrabi

* 4 Heilbuttsteaks (@ 140-160 g)

» Saft von 1 Zitrone

* 50 g Schmand

* Salz und schwarzer Pfeffer
nach Geschmack
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LUBEREITUNG

Zwiebeln schalen und in feine Wirfel schneiden. Mango schalen, vom Kern
befreien und in grobe Wirfel schneiden. Paprikas halbieren, waschen und in
Wiirfel schneiden. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Zwiebel-,
Paprika- und Mangowdrfel ca. 1-2 Minuten anschwitzen. Mit GemUsebrihe ab-
I6schen, die Currypaste dazugeben und mit etwas Pfeffer wirzen. Anschlie-
Bend fur weitere 1-2 Minuten leicht k6cheln lassen.

Backofen auf 120 °C (Umluft) vorheizen. Kohlrabi schalen und in Stiicke schnei-
den. 1 Liter Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen und die Kohlrabisti-
cke darin ca. 1-2 Minuten blanchieren. AnschlieBend abtropfen lassen und im
Topf bei geschlossenem Deckel auf der Herdplatte warm halten.

Die Fischfilets waschen, trockentupfen, mit Zitronensaft betradufeln und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Fischfilets in die kéchelnde CurrysoBe legen und
zugedeckt ca. 4-5 Minuten garen lassen. AnschlieBend wieder aus dem Sud
nehmen und im Ofen mit Alufolie bedeckt warm stellen. Nun die Kohlrabistlicke
in die CurrysoBe geben, mit dem Schmand verfeinern und ca. 1-2 Minuten ko-
cheln lassen.

Zum Servieren die Kohlrabi-Mango-Curry-SoBe in tiefe Teller geben, den Fisch
aus dem Ofen nehmen und darauf platzieren.

ROTER EINTOPF MIT THUNFISCH

Fiir 4 Personen | 40 Minuten

Nahrwerte (pro Person): 358 kcal, 28 g EiweiB, 19,7 g Fett, 14,4 g KH

LUTATEN

* 3 rote Paprika

* 2 Zwiebeln

* 400 g Thunfischfilet

* 200 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht)

* 2 TL Rapsol

2 EL Paprikapulver (edelsuB)

* 400 ml Fischfond

* > TL Johannisbrotkernmehl

« Salz, Pfeffer

TUBEREITUNG

Die Paprikaschoten putzen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwie-
beln abziehen und fein wiirfeln. Das Fischfilet in mundgerechte Wiirfel schnei-
den. Die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, kalt abbrausen und gut abtropfen
lassen.

Das Ol in einem Suppentopf erhitzen. Die Zwiebeln darin glasig diinsten. Den
Thunfisch zugeben und unter Rihren kurz anbraten. Dann auch die Paprika kurz
mit pfannenrihren. Mit Paprikapulver bestauben und mit 300 ml des Fischfonds
abléschen. Bei schwacher Hitze und geschlossenem Deckel rund 20 Minuten
leise kdcheln lassen. Das Johannisbrotkernmehl in einer Tasse klumpchenfrei
mit dem restlichen Fischfond verrtihren und in den Eintopf rihren. Die Kicher-
erbsen zugeben. Bei eher schwacher Hitze im offenen Topf 8-10 Minuten ein-
kochen lassen. Dabei gelegentlich umrihren. Mit Salz und Pfeffer verfeinern.
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REBRATENER LACHS AUF LINSENGEMUSE

Fiir 4 Personen | 30 Minuten
Nahrwerte (pro Person): 662 kcal, 54 g EiweiB3, 33,8 g Fett, 33 g KH

LUTATEN TUBEREITUNG

* 1 Spitzkohl (ca. 400 g) Die auBeren Blatter des Spitzkohls 16sen und gut waschen. Am Strunkende
* 2 EL Butter einen Streifen von etwa 1 cm wegschneiden. Auch aus dem restlichen Spitz-
*200 g Linsen kohl den Strunk herausschneiden. Den gesamten Kohl in daumenbreite Strei-
* 400 ml Fischfond fen schneiden. Die Butter in einem mittelgroBen Topf erhitzen. Die Spitzkohl-
* 4 Schalotten streifen darin unter Rihren 1 Minute braten. Die Hitze reduzieren und die Linsen
* 4 Lachsfilets mit Haut (@ 180 g) dazugeben. Den Fischfond und 100 ml Wasser unterriihren. Den Deckel auf-
* 2 EL natives Olivendl extra legen und das Linsengemtise bei schwacher Hitze 10-12 Minuten garen. Dabei
* 4 EL mittelscharfer Senf gelegentlich umrihren.

Wahrenddessen die Schalotten in Ringe schneiden. Die Lachsfilets kalt ab-
brausen und mit Kiichenpapier trockentupfen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen.
Sobald esrichtig heiB ist, den Lachs auf der Hautseite hineinlegen. Bei mittlerer
Hitze 3-4 Minuten braten. AnschlieBend wenden und weitere 3 Minuten braten.
Die Linsen probieren: Sie sind perfekt, wenn sie noch angenehm bissfest sind.
Mit 2-3 EL Senf abschmecken. Von der heiBen Herdplatte nehmen und im ge-
schlossenen Topf noch etwas durchziehen lassen.

Den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen. Die Lachsfilets aus der Pfanne
heben und auf die Hautseite in eine ofenfeste Form legen. Die Schalotten im
heiBen Bratfett glasig diinsten. Mit 2 EL Senf verrihren. Sofort danach gleich-
maBig auf den Lachsfilets verstreichen. Den Fisch im vorgeheizten Ofen rund
10 Minuten garen lassen. Die Filets mit dem Gemdlse auf Tellern anrichten und
servieren.
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WEITE STATT ENGE

Die innovative Technologie mit
extrem hoher Bildqualitat bei in-
dividuell abgestimmten Unter-
suchungszeiten bietet die Basis
fir ein umfassendes diagno-
stisches Spektrum.

e Bewegungsapparat

e Bauch und Becken (auBer
Hohlorgane wie Magen

Wer bei einer Untersuchung im MRT an eine ,,Réhre” denkt, wird
durch die offene Magnetresonanztherapie eines Besseren belehrt. und Darm)
Statt enger Tunneldurchmesser bietet der offene Hochfeld-Kern-

¢ Gehirn und Nervensystem
spintomograph Philips Panorama HFO, der in der Privatpraxis von e groBe GefaBe (auBer Herz-
Dr. Nader Amirfallah zum Einsatz kommt, mit einem seitlichen
Durchmesser von 160 cm sehr viel Platz. FUr eine angenehme At-
mosphare sorgt auch das Ambilight Beleuchtungssystem, mit dem

sich der Raum in nahezu jede gewinschte Farbe tauchen lasst. Eine

kranzgefaBe)

¢ Ganzkorperuntersuchungen

solche stress- und angstfreie Untersuchung mit hohem Komfort
schatzen nicht nur Patienten mit Klaustrophobie oder Ubergewicht.

DIE OFFENE MRT BIETE

FREIEN AUSBLICK

RUCKENSCHMERZEN:

Strahlenfreie Mikrotherapie der Wirbelsaule

Die sog. periradikulare Therapie (PRT) kommt zum Einsatz, wenn
durch andere Therapiemdglichkeiten keine ausreichende Linderung
erzielt werden kann. In aller Regel erfolgt sie auf Empfehlung von
oder in Abstimmung mit dem behandelnden Arzt.

Um ,,unter Sicht” arbeiten zu kénnen, wird dabei Ublicher-
weise ein Computertomograph (CT) eingesetzt, bei
dem eine Réntgenstrahlung entsteht. Ganz ohne
Strahlung verlauft die Mikrotherapie mit dem
MRT — eine Methode, die bislang nur in wenigen
deutschen Radiologiepraxen eingesetzt wird.

In der Privatpraxis Dr. Amirfallah wird auch die bildgestitzte Wirbel-
saulentherapie mit einem offenen Kernspintomographen durchge-
fahrt. Durch seine Bauweise gewahrleistet der Hitachi APERTO
optimalen Zugang zum Patienten bei minimaler Gerauschentwick-
lung und sehr hohem Behandlungskomfort.

€ € Mit dem MRT kénnen wir im
Vergleich zum CT eine deutlich
schonendere Therapie anbie-
ten. Mehr als 2 von 3 Patienten
zeigen eine wesentliche Ver-
besserung oder sogar vollstan-
dige Beschwerdefreiheit. 99

(Dr. med. Nader Amirfallah,
Facharzt fir Radiologie)

Privatpraxis fiir offene MRT
Dr. med. Nader Amirfallah / Europaplatz 11 e 44269 Dortmund e Tel. 0231 /4 78 88 88

www.mrt-dortmund.de




RINDERFILET MIT PISTAZIENKRUSTE

Fiir 4 Personen | 20 Minuten

Nahrwerte (pro Person): 390 kcal, 41,8 g Eiwei3, 22,2 g Fett, 3,2 g KH

TUTATEN

* 20 g gehackte Pistazien

* 20 g geriebener Parmesan

* 20 g gehackte Cashewkerne

* 20 g blanchierte Mandelkerne
* 10 g Walnusskerne

* 1 EL frisches, gehacktes Basilikum
* 1 TL zerlassene Butter

* 1 TL Honig

* Salz und Pfeffer

* 1 TL Rapsol

* 4 Scheiben Rinderfilet (@ 150 g)
» 800 g frischer Spinat

1 EL Olivendl

* Muskatnuss nach Belieben
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TUBEREITUNG

Die Pistazien mit dem geriebenem Parmesan, den Nusskernen, dem Basilikum,
der zerlassenen Butter und dem Honig zu einer Paste vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

In einer beschichteten Pfanne das Rapsdl erhitzen. Die Rinderfilets mit der Pas-
te bestreichen und auf beiden Seiten je 4-5 Minuten bei geringer Hitze braten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen, in Alufolie wickeln und 2-3 Minuten ruhen lassen.

Wahrenddessen den Spinat waschen und leicht abtropfen lassen. Das Oliven-
Ol in einer Pfanne erhitzen und den Spinat darin zusammenfallen lassen. In ein
Sieb geben, gut abtropfen lassen und wieder in die Pfanne geben. Mit Muskat-
nuss, Salz und Pfeffer abschmecken. Den Spinat zu den Filets in der Nusskrus-
te servieren.

REHGULASGH

Fiir 4 Personen | 30 Minuten

Nahrwerte (pro Person): 390 kcal, 34 g EiweiB, 24,9 g Fett, 6,2 g KH

LUTATEN

* 2 Zwiebeln

* 1 Knoblauchzehe

* 2 Paprika (rot, griin)

* 600 g Rehriicken

* 4 EL Olivendl

* 1 Zweig Thymian

* 2 Zweige Rosmarin

* 2 Lorbeerblatter

* Salz und Pfeffer

¢ 100 ml Sahne

« /2 | Wildfond (oder Rinderfond)
* 100 g Johannisbeeren

INFO:
Rosmarin kommt in der klassischen Krauterheilkunde als Medikament gegen
Rheuma, Migrane und Verstauchungen zum Einsatz. Thymian hat antivirale und
antibakterielle Eigenschaften und hilft bei Erkaltungen.

TUBEREITUNG

Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Paprika halbieren, waschen
und in feine Streifen schneiden. Rehriicken waschen, trockentupfen und in
2 cm dicke Wiirfel schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln,
Knoblauch und Paprika 2-3 Minuten scharf anbraten. Mit Thymian, Rosmarin,
Lorbeerblattern, Salz und Pfeffer wirzen. AnschlieBend das GemUse aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen.

In derselben Pfanne 2 EL Ol erhitzen und die Fleischwiirfel darin ca. 4-5 Minu-
ten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das GemUse dazugeben, untermen-
genund alles zusammen weitere 2-3 Minuten braten. AnschlieBend die Zutaten
mit Sahne und Wildfond abléschen und ca. 6-8 Minuten fertiggaren.

Die Johannisbeeren waschen, von den Rispen zupfen und zum Servieren lGber
die Pfanne streuen.
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INFO: ‘Eﬁ
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Kurkuma ist ein Superfood. Sie enthélt viele ==

i

Antioxidantien und schutzt somit die Zel- L-‘_t__' ==
len, bekdmpft freie Radikale und férdert die
DNA-Regeneration.

HAHNCHEN-CURRY

Fiir 4 Personen | 30 Minuten

Néhrwerte (pro Person): 273 kcal, 33,5 g EiweiB, 12,4 g Fett, 4,7 g KH

LUTATEN

* 450 g Hahnchenfleisch
* 200 g Sojasprossen
* 40 g gerdstete Erdnusskerne
* > Bund frischer Koriander
* 2 EL Kokosol
* 1 TL rote Currypaste
* 100 ml Kokosmilch
* 1 TL Kurkuma oder ca.
1 x 1 cm frische Kurkuma
* Salz und Pfeffer nach Geschmack

TUBEREITUNG

Hahnchen waschen, trockentupfen und in 1 cm dicke Wurfel schneiden. Die
Sojasprossen waschen und abtropfen lassen. Erdniisse klein hacken. Korian-
der waschen, entstielen und grob hacken.

Das Kokosol in einem Wok (oder einer Pfanne) erhitzen und die Currypaste da-
rin auflésen. Erdnisse und Hdhnchenwirfel ca. 5 Minuten darin anbraten. Die
Geflligel-Nuss-Mischung anschlieBend aus dem Wok nehmen. Danach Soja-
sprossen sowie Kokosmilch einrthren und ca. 5-6 Minuten schmoren lassen.
Die Geflligel-Nuss-Mischung wieder zufligen und das Gericht mit Kurkuma,
Salz und Pfeffer abschmecken. Das Curry weitere 6-8 Minuten fertig garen und
zum Servieren mit Koriander bestreuen.
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VORSORGE

STATT

NACHSORGE

Ilhr Partner flir Betriebliche

LEUE @) NILL

INTERNATIONALER VERSICHERUNGSMAKLER

Vorsorge- und Gesundheitslésungen

Wir bei LEUE & NILL sind ein modernes,
inhabergefuhrtes Familienunternehmen
mit Sitz in Dortmund. Mit Gber 150 Jahren
Erfahrung und Tradition als internationaler
Versicherungsmakler und rund 400 Mit-
arbeitern an sechs bundesweiten Standorten
betreuen wir Industrie-, Gewerbe- und
Privatkunden — regional, national und
international im Versicherungs- und
Risikomanagement. Unsere Grundwerte
— Verlasslichkeit und Vertrauen -
pragen die Zusammenarbeit mit Kunden,
Mitarbeitern und Partnern. Eigenent-
wickelte Branchenlésungen, internationale
Programme und umfangreiches Experten-
und Branchenwissen zeichnen uns als
Partner in Versicherungsfragen aus.

Lésungen fiir Vorsorge und
Gesundheit

Mit unserer Tochtergesellschaft, LN
Vorsorgemanagement GmbH, bie-
ten wir seit vielen Jahren eine spe-
zielle Expertise im Bereich von Vorsorge-
und Gesundheitslésungen. Zahlreiche spe-
zielle Rahmenvertrage und Sonderkonzepte
wurden entwickelt. Diese werden den An-

IHRE ZENTRALEN ANSPRECHPARTNER BEI LEUE & NILL :
0231 - 5404 - 259

Vorsorge:

Andreas Lorenz

forderungen und Vorstellungen unserer
Kunden kontinuierlich angepasst. Unser
Anspruch: ,Dem Markt immer ein Stick
voraus”. Unser Schwerpunkt liegt auf mo-
dernen und passgenauen Programmen.

Gesunde und motivierte Mitarbeiter
sind das gréf3te Kapital eines Unter-
nehmens

Wir sind insbesondere spezialisiert auf arbeit-
geberfinanzierte Modelle zur betrieblichen
Krankenversorgung fur Ihre Belegschaft.
Benefits in diesem Bereich gewinnen immer
mehr an Bedeutung. Im Kampf um Talente,
um Fehlzeiten zu reduzieren oder einfach,
um Mitarbeitern Ihre Wertschétzung auszu-
driicken. Es gibt viele gute Griinde fur Sie,
als Arbeitgeber, hier tatig zu werden.

Vorsorge statt Nachsorge

Ein beliebtes Konzept ermdglicht den Mit-
arbeitern Zugang zu hochwertigen, modernen
Vorsorgeuntersuchungen bei Arzten ihrer
Wahl. Diese gehen weit Uber gesetzliche
Programme hinaus. Schwerwiegende Er-
krankungen kdnnen friihzeitig erkannt, ab-
gewendet oder behandelt werden.

Gesundheitsbudget

Ein anderes Beispiel: Uber eines unse-
rer LEUE & NILL-Konzepte stellen Sie als
Unternehmen jedem Mitarbeiter ein jahr-
liches Gesundheitsbudget zur Verfiigung.
Dieses kann nach Bedarf beliebig einge-
setzt werden, z.B. fur Sehhilfen, Zahnersatz,
Zahnreinigung, Massagen, Arzneimittel,
Hilfsmittel oder Heilpraktikerleistungen. Eine
solche MaRnahme entlastet das private Bud-
get lhrer Mitarbeiter und erhoht die Zufrieden-
heit sowie die Mitarbeiterbindung.

Auf eine Gesundheitsprufung und auf War-
tezeiten wird stets verzichtet. Weitere Pro-
gramminhalte sind z.B. Videosprechstunde,
Facharzt-Terminservice, Rechnungs-App so-
wie der Zugang zu einem Gesundheitsportal.

Leistungsstarke Bausteine gibt es bereits ab
rund 10 EUR pro Monat und Mitarbeiter. In
der Regel fallen darauf weder Steuern noch
Sozialabgaben an, was die Attraktivitat zu-
satzlich steigert.

Sie haben Fragen, rufen Sie uns an.

vorsorge@leue.de

Versicherungen allgemein

Zentrale

0231-5404-0

info@leue.de
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INFO:

Das Ol der Kokosnuss vertragt Tempera-
turen bis 200 Grad Celsius und eignet sich
deshalb hervorragend zum Braten. Es ist
ausserdem wohlschmeckend und hat jede
Menge gesundheitsférdernde Eigenschaf-
ten. Aber beachten Sie: 100 Milliliter des
Ols enthalten etwa 890 Kilokalorien.

Beim Einkauf sollte man darauf achten,
qualitativ hochwertiges Kokosnussél, am
besten kalt gepresstes, natives Kokosol
in Bio-Qualitat zu wahlen. Dieses wird nicht
chemisch gehértet, ist mineral- und nahr-
stoffreicher und wirkt sich positiv auf die
Gesundheit aus.

PEANNKUGHEN ,LIGHT™

Fiir 4 Personen | 10 Minuten

Nahrwerte (pro Person): 213 kcal, 10,3 g EiweiB, 17,5 g Fett, 3 g KH

LUTATEN

1 Ei(GroBe L)

* 3 g Johannisbrotkernmehl

* 40 g gemahlene Mandeln

* 30 g EiweiBpulver (neutral)

* 100 ml Kokosmilch

* Mark von 1 Vanilleschote

* 2 TL Zimt

* 1 TL Walnussol

* 4 TL Kokosol

* 4 EL Apfelmus (ungesiiBt, ca. 40 g)

TUBEREITUNG

Fir die Pfannkuchenmasse da Ei, Johannisbrotkernmehl, Mandeln, EiweiBpul-
ver, Kokosmilch, Vanillemark, Zimt und Walnussdl im Mixer purieren. In einer
heiBen Pfanne pro Pfannkuchen jeweils1 TL Kokosdl erhitzen. Ein Viertel der
Masse hineingieBen und den Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun aus-
backen. Den Vorgang noch dreimal wiederholen. Die Pfannkuchen vor dem
Servieren mit jeweils 1 EL Apfelmus bestreichen und aufrollen.
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HEIDELBEER-CREME

Fiir 4 Personen | 10 Minuten
Nahrwerte (pro Person): 159 kcal, 6,6 g EiweiB, 6,6 g Fett, 13,3 g KH

LUTATEN TUBEREITUNG

* 500 g Blaubeeren Blaubeeren verlesen, unter flieBendem Wasser waschen und abtropfen lassen.
* 200 g Quark (Vollfett) Quark mit der Halfte der Blaubeeren, Agavendicksaft und Zitronensaft gut ver-
* 1 EL Agavendicksaft rihren. Abwechselnd Quark und Blaubeeren in Glaser schichten. Einige Blau-
 Saft von 1 Zitrone beeren zum Garnieren beiseitelegen.

¢ /2 Bund frische Zitronenmelisse

Zitronenmelisse waschen, trockenschiitteln und die Blattchen vom Stiel befrei-
en. Die Blaubeercreme vor dem Servieren mit den restlichen Blaubeeren und
den Melisseblattern dekorieren.

INFO:
Kirschen sollen zehnmal wirksamer gegen Ent-
zindungen sein als Aspirin. Neueste Forschungen
bezeichnen die kdstlichen Frichte sogar als einen
der potentesten Entzindungshemmer, den uns die
Natur zu bieten hat. Als verantwortlicher Inhaltsstoff
wurde der antioxidative violette Pflanzenfarbstoff
(Anthocyan) identifiziert, der zur Gruppe der Flavo-
noide gehdrt. Anthocyan soll nicht nur oxidative Pro-
zesse im Korper stoppen, sondern auch als alterna-
tives Schmerzmittel erstaunliche Wirkungen haben.

KIRSCH-QUARK-AUFLAUF

Fiir 4 Personen | 40 Minuten
Nahrwerte (pro Person): 265 kcal, 10,2 g EiweiB, 18,4 g Fett, 11,5 g KH

LUTATEN TUBEREITUNG

* 300 g Kirschen (frisch oder TK) Backofen auf 160 °C (Umluft) vorheizen. Die Kirschen waschen und entkernen

* 10 g Butter (wenn Sie Tiefkihlkirschen nehmen, diese antauen lassen). Eine feuerfeste

* 2 Eier + 1 EiweiB (GroBe L) Auflaufform mit Butter ausstreichen und die Kirschen gleichmagBig darin ver-

* 1 Prise Salz teilen. Das EiweiB3 mit 1 Prise Salz und dem Zitronensaft steif schlagen. Die Eier

* Saft von 2 Zitrone mit dem Vanillemark, den Kokosflocken und dem Speisequark in einer Schiis- INFO:

* Mark von 1 Vanilleschote sel verrtihren. Nach und nach die Milch und das Johannisbrotkernmehl zuge- Gerne wird die nach Zitronen riechende Zi-
* 4 EL Kokosflocken ben und alles kraftig vermischen. Den Eischnee vorsichtig unterheben und die tronenmelisse zur Beruhigung des Nerven-
* 100 g Speisequark (Vollfett) Masse auf die Kirschen verteilen. Den Auflauf im Backofen (Mitte) ca. 25-30 -J-_ ; systems eingesetzt. Auch in Tees und Arznei-
* 100 ml Milch (1,5 %) Minuten backen. AnschlieBend in vier Stiicke teilen, auf Tellern anrichten und ;;&\\%r\\ mitteln soll sie gegen Schlafstérungen und
* 1 EL Johannisbrotkernmehl warm servieren. R Unruhe wirken.
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INFO:
Rote Bete enthélt das Antioxidans Betalain, das auch
fUr die rote Farbung verantwortlich ist. Dieses hilft,
Zellen zu reparieren, die von einer Entziindung ange-
griffen wurden. Rote Bete unterstutzt auBerdem die
Durchblutung und enthalt hohe Mengen an Kalium
e = o : und Magnesium, die entziindungshemmend wirken
e und an denen viele Menschen einen Mangel haben.

Fiir 4 Personen | 5 Minuten
Néhrwerte (pro 100 ml): 59 kcal, 1,6 g EiweiB, 0,2 g Fett, 9.8 g KH

TUTATEN TUBEREITUNG

* 300 g Rote Bete Rote Bete und Orangen schalen und etwas zerkleinern. Ingwer schélen und in
» 3 Orangen Stiickchen schneiden. Apfel und Karotte waschen und grob klein schneiden.
* 1 daumengroBes Stuick Ingwer Dann alle Zutaten in einem Mixer purieren. Den Smoothie sofort frisch genieBen.
* 1 Apfel

* 1 Karotte
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PAPAYA-MINZ-SMOOTHIE

Fiir 4 Personen | 10 Minuten

Nahrwerte (pro Person): 86 kcal, 3 g EiweiB, 2,7 g Fett, 10 g KH

LUTATEN TUBEREITUNG

* 4 Papayas (ca. 300 g) Papayas schalen, entkernen und grob wirfeln. Blaubeeren verlesen und wa-
* 200 g Blaubeeren schen. Die Minze waschen und die Blatter von den Sténgeln zupfen. Joghurt,
2 Bund frische Minze Milch, Papayas, Heidelbeeren und die Halfte der Minzeblatter in einem Mixer
* 100 g Joghurt (3,5 %) purieren. Den Smoothie in 4 Glaser flllen, mit der restlichen Minze garnieren
* 150 ml Milch (3,5 %) und servieren.

INFO:
Papayakerne gelten als Superfood. Geben Sie eine kleine Menge Kerne
mit in den Smoothie. Die enthaltenen Senfdle ergeben eine scharfe Note
und wirken antibakteriell sowie entgiftend. Papain wirkt entziindungshem-
mend. Die Flavonoide, Oleinsaure und Carpain sind ein weiteres Plus an
wertvollen Wirkstoffen.

L T,
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FRISCHE
SPINATSUPPE

Fiir 4 Personen | 10 Minuten

Nahrwerte (pro Person): 234 kcal, 14 g EiweiB, 16,5 g Fett, 5,2 g KH

LUTATEN

* /2 Bund Dill

* 200 g gerducherter Lachs

* 3 EL Olivendl

2 TL Paprikapulver (edels(iB)
* 1 Salatgurke

* 200 g Spinat

* 2 grune Paprika

* 1 Bund Basilikum

* 50 g Schmand

* Saft von 1 Zitrone

* Salz, Pfeffer und 1 Msp. Chilipulver nach Geschmack

LUBEREITUNG

Dill waschen, von den Stielen befreien und fein hacken.
Lachs in Streifen schneiden, mit dem Olivendl, Dill und Pap-
rikapulver marinieren. Gurken schalen, Iangs halbieren und
entkernen. Die Gurkenhalften in grobe Stlicke schneiden.

Spinat waschen und trockenschutteln. Paprika halbieren,
entkernen, waschen und ebenfalls grob zerkleinern. Das
Basilikum waschen, entstielen und grob schneiden. Vor-
her einige Blatter zur Dekoration beiseitelegen. Die Gur-
kenstlicke zusammen mit dem Spinat, Paprikawdrfeln,
Basilikum und Schmand mit einem Mixer fein plrieren. Mit
Salz, Pfeffer, Chilipulver und Zitronensaft abschmecken.
Zum Servieren die kalte Suppe in tiefe Teller flllen, den
marinierten Lachs darliber geben und das Ganze mit Basi-
likumblattchen bestreuen.

GEBRATENER KURBIS
MITLAMMNOTELETT

Fiir 4 Personen | 25 Minuten
Nahrwerte (pro Person): 465 kcal, 18,2 g EiweiB, 40 g Fett, 6,9 g KH

LUTATEN

* 500 g Lammkoteletts

* 2 Strauchtomaten

* 30 g Frischkase (Rahmstufe)

* 50 g gehackte Haselnusse

* 3 EL Olivendl

* 400 g Kirbis (z.B. Hokkaido)

* 1 EL Kirbiskerne (gerdstet, ungesalzen)
* Muskat

* Salz, Pfeffer

LUBEREITUNG

Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Lammkoteletts
waschen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Tomaten waschen, Strunk und Kerne entfernen und das
Tomatenfleisch in feine Wirfel schneiden. Zusammen mit
dem Frischkdse und den Haselnlissen vermengen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. 2 EL Ol in einer feuerfesten Pfan-
ne erhitzen und die Lammkoteletts darin ca. 1-2 Minuten
von jeder Seite anbraten. Das Lamm mit der Tomaten-
Nuss-Masse gleichmaBig bestreichen. AnschlieBend das
Fleisch im Backofen (Mitte) ca. 5-6 Minuten gratinieren.

Wahrenddessen den Kirbis schélen, entkernen und in
feine Streifen hobeln. In einer weiteren Pfanne 1 EL Ol er-
hitzen und die Kurbisstreifen darin ca. 2-3 Minuten braten.
Mit Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Vor dem Servieren
den Kurbis auf Tellern anrichten, das gratinierte Lamm an-
legen und mit den Kurbiskernen garnieren.

PESTO
CLASSICO

Fiir 4 Personen | 5 Minuten
Nahrwerte (pro Person): 678 kcal, 4,8 g EiweiB, 72,5 g Fett, 3 g KH

LUTATEN

* 20 g Walnusskerne

» 20 g Haselnusskerne

* 2 frische Knoblauchzehen

* 3 Bund Basilikum

* > TL grobes Meersalz

* 250 ml natives Olivendl extra
* 50 g Fetakase

TUBEREITUNG

Walnuss- und Hasselnusskerne in einer Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze goldbraun résten. Dann auf einen Teller
geben und abkuhlen lassen. Knoblauch schélen und grob
hacken. 75 g Basilikumblatter abzupfen. Basilikumblatter,
Salz und Knoblauch fein zerkleinern und in ein hohes Ge-
faB geben. 200 ml Olivendl nach und nach zugieBen und
die Masse mit einem Mixer fein pulrieren. Die abgekuhlten
Nusskerne zugeben und nochmals purieren. Fetakase zer-
bréseln und unterrtihren, nicht mehr mixen. Zum Aufbe-
wahren das Pesto in 1-2 saubere Glaser flllen, die Ober-
flache mit dem restlichen Ol bedecken und verschlieBen.
Das Pesto ist etwa 4-6 Tage im Kuhlschrank haltbar.

HALBGEFRORENES ZITRONEN-
EIS MITMELISSE

Fiir 4 Personen | 5-7 Stunden
Nahrwerte (pro Person): 76 kcal, 1,9 g EiweiB, 0,5 g Fett, 12,9 g KH

TUTATEN

* 6 Bio-Zitronen

* 1 TL Ahornsirup

* 2 Birnen (z.B. Nashi-Birnen)

2 Bund Zitronenmelisse

* 2 Tropfen Rumaroma (oder 1 TL Rum)
1 EiweiB (GréBe M)

LUBEREITUNG

Die Zitronen auspressen und den Saft in einem Topf mit
dem Ahornsirup aufkochen und anschlieBend erkalten las-
sen. Die Birnen schélen, vierteln, Kerngehduse entfernen
und das Fruchtfleisch fein wirfeln.

Die Melisse waschen, trockenschutteln und die Blatter ab-
zupfen. Die Birnen und die Melisse mit einem Mixer fein pu-
rieren. Den Zitronensaft und das Rumaroma untermengen.
Das Puree abgedeckt im Gefrierschrank 2 Stunden gefrie-
ren lassen. Damit sich feine Eiskristalle bilden, alle 30 Minu-
ten umrihren. Sobald die Masse zu gefrieren beginnt, das
EiweiB steifschlagen und unterheben. Das Einfrieren mit
dem regelmaBigen Umrihren fortsetzen — insgesamt Uber
eine Dauer von 4-5 Stunden. Vor dem Servieren noch ein-
mal gut durchrihren, Eisportionen abstechen und in Scha-
len verteilt servieren.
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HOK0S-SPRITZGEBACK

Fiir ca. 30 Stiick | 25 Minuten
Néahrwerte (pro Stilick): 20,3 kcal, 1,5 g Eiwei, 1,2 g Fett, 0,7 g KH

LUTATEN

* 25 g Xylit

* 2 EiweiB (GroBe L)

* 35 g Erdnussbutter (ohne Zucker, zimmerwarm)
* 50 g Kokosmehl

* 20 g Kokosflocken

LUBEREITUNG

Den Backofen auf 140 °C (Umluft) vorheizen und ein Back-
blech mit Backpapier auslegen. Xylit im Mixer fein mahlen.
Das EiweiB zu steifem Schnee schlagen und den Xylit ein-
rieseln lassen. Die Masse so lange weiterschlagen, bis sie
schon gléanzend ist. Die Erdnussbutter kurz unterrihren.
AnschlieBend das Kokosmehl und die Kokosflocken vor-
sichtig unter die EiweiBmasse heben. Aus der Masse mit
einem Spritzbeutel kleine Haufchen auf das vorbereitete
Backblech setzen. Die Backzeit betragt etwa 15 Minuten.

Die Makronen nach dem Backen auf dem Backblech (bei
Zimmertemperatur) vollstandig auskihlen lassen. Erst
dann lassen sie sich gut vom Backpapier 16sen.

MANDELTALER

Fiir ca. 50 Stiick | 35 Minuten
Néhrwerte (pro Stilick): 62 kcal, 2,2 g EiweiB, 5,4 g Fett, 4,6 g KH

A

LUTATEN

* 250 g Frischkase (Doppelrahmstufe)
* 50 g zimmerwarme Butter

* 90 g Xylit

* 1 gestr. TL Bio-Zitronenschalenabrieb
* 1 EiweiB (GroBe L)

« 25 g Dinkelmehl (Typ 630)

* 1 geh. TL Johannisbrotkernmehl

* 1 geh. TL Backpulver

* 200 g gemahlene Mandeln (hell)

TUBEREITUNG

Den Backofen auf 120 °C (Umluft) vorheizen und ein Back-
blech mit Backpapier belegen. Den Frischkdse mit der
Butter verrihren, sodass eine geschmeidige Masse ent-
steht. Den Xylit und den Zitronenabrieb zufiigen und kurz
unterrihren. AnschlieBend das EiweiB (ungeschlagen) zu-
geben und ebenfalls kurz mit unterriihren. Das Dinkelmehl,
das Johannisbrotkernmehl und das Backpulver dartiber
sieben und unter die Masse ziehen. Zum Schluss noch die
gemahlenen Mandeln unterheben. Mit 2 Teel6ffeln runde
Haufchen mit genlgend Abstand auf das vorbereitete
Backblech setzen (verlaufen noch etwas). Die Backzeit be-
tragt etwa 25 Minuten.

Die Platzchen nach dem Backen so lange auf dem Back-
blech lassen, bis sie trocken sind und sich gut vom Back-
papier l6sen.

MANDEL-RUM-HUGELN

Fiir ca. 30 Stiick | 30 Minuten + Kiihlzeit
Néhrwerte (pro Stlck): 61 kcal, 4,0 g EiweiB, 4,0 g Fett, 2,0 g KH

TUTATEN

* 30 g Xylit

* 50 g Schokolade (85 % Kakao)
* 50 g Butter

5 g Backkakao (entdlt)
*1ELRum

* 3-4 Tropfen Rumaroma

* 100 g gemahlene Mandeln

Zum Walzen:
¢ 40 g gemahlene Mandeln (hell)

TUBEREITUNG

Den Xylit in einem Kichenmixer ganz fein mahlen. Die
Schokolade und die Butter im Wasserbad auf dem Herd
oder in einem mikrowellengeeigneten Gefa in der Mikro-
welle schmelzen lassen. Nun den gemahlenen Xylit und
den Backkakao in die warme Schokomasse geben und
unterrihren. AnschlieBend Rum und Rumaroma zuftigen
und ebenfalls unterriihren. Zum Schluss die gemahlenen
Mandeln einrtihren und die Masse fur 20 Minuten in den
Kuhlschrank stellen.

Eventuell die 40 g Mandeln im Kiichenmixer nochmal rich-
tig fein mahlen und auf einen Teller geben. Mit einem L&ffel
etwas von der abgekuhlten Masse abstechen und mit den
Handen eine Kugel formen. AnschlieBend in den feinge-
mahlenen Mandeln wélzen und in ein GefaB geben, wo sie
nebeneinander liegen kdnnen. Alternativ kann man die Ku-
geln auch in Pralinenférmchen geben. Im Kihlschrank gut
durchkiihlen lassen und bis zum Verzehr dort aufbewahren.

SGHOKO-NUSS-MAKRONEN

Fiir ca. 90 Stiick | 20 Minuten
Nahrwerte (pro Stlck): 23 kcal, 1,9 g EiweiB, 0,8 g Fett, 1,9 g KH

TUTATEN

* 175 g helles Mandelmehl (teilentdlt) oder Mandelgrie3*
* 10 g Guarkernmehl

25 g Backkakao (entdlt)

* 100 g Xylit

* 100 g gemahlene Haselnisse

* 180 g zimmerwarme Butter

1 Ei (GroBe L)

* 6 Tropfen Rumaroma

LUBEREITUNG

Den Backofen auf 175 °C (Umluft) vorheizen. Backblech
mit Backpapier belegen. Das Mandelmehl in eine Schissel
geben. Guarkernmehl und Backkakao dartber sieben. Den
Xylit und die gemahlenen Haselntsse dazugeben und alles
miteinander vermischen. Butter, Ei und Rumaroma zufi-
gen und das Ganze zu einem glatten Teig verarbeiten. Den
fertigen Teig in eine Gebackpresse flllen und daraus Hauf-
chen auf das vorbereitete Backblech spritzen. Fur etwa 7
Minuten backen. Das fertige Geback auf dem Backblech
auskuhlen lassen — ansonsten kann es brechen. Zum La-
gernin eine Gebackdose setzen.

*Wenn Sie MandelgrieB verwenden, mahlen Sie dies vor-
her am besten noch einmal fein. Grobere Stlickchen kon-
nen sonst den Aufsatz der Gebackpresse verstopfen.
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Fiir ca. 30 Stiick | 35 Minuten
Néhrwerte (pro Stilick): 42 kcal, 4,5 g EiweiB, 2,8 g Fett, 0,7 g KH

TUTATEN

* 150 g ungesalzene Erdnisse

* 30 g Schokolade (85 % Kakao)

* 50 g Xylit

 Lebkuchengewlirz nach Geschmack
* 2 EiweiB (GroBe L)

TUBEREITUNG

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Backofen
auf 140 °C (Umluft) vorheizen. Die Erdniisse mahlen und die
Schokolade fein hacken. Die Erdniisse und die Schokolade
mit dem Xylit und dem Lebkuchengewrz in eine Schissel
geben und miteinander vermischen. Nun das Eiweif3 (un-
geschlagen) zugeben und alles verrihren. Einen eckigen
Backrahmen auf das Backpapier legen und die Nussmasse
hineingeben und gleichmaBig verteilen. Die Backzeit be-
tragt etwa 20 Minuten. Die fertige Nussplatte 10 Minuten
auf dem Blech abkuhlen lassen und dann noch warm in
etwa 4 x 4 cm groBe Vierecke schneiden.

8 | Bleib Gesund!

WALNUSS-BUTTERGEBACK

Fiir ca. 70 Stiick | 20 Minuten
Néhrwerte (pro Stilick): 32 kcal, 0,9 g Eiwei, 4,0 g Fett, 0,3 g KH

LUTATEN

* 100 g gemahlene Walnusskerne
* 100 g Xylit

* 10 g Guarkernmehl

* 1 EL EiweiBpulver

* 1 geh. TL Backpulver

* 75 g zimmerwarme Butter

* 1 Msp. Sternanis (gemahlen)

* 2 Eigelb (GroBe L)

* 100 g Schmand

* Rumaroma nach Geschmack

* etwas Kokosmehl zum Ausrollen
* 1 Eigelb (GroBe L)

* 1 EL Sahne

LUBEREITUNG

Den Backofen auf 160 °C (Umluft) aufheizen und ein Back-
blech mit Backpapier belegen. Alle trockenen Zutaten in
eine Schussel geben und vermischen. Die Butter in FI&ck-
chen darauf verteilen. Eigelb, Schmand und Rumaroma zu-
geben und alles zu einem glatten Teig verarbeiten.

Etwas Kokosmehl auf die Arbeitsplatte oder eine Silikon-
unterlage geben. Den Teig portionsweise ausrollen und
Sterne ausstechen. Die Platzchen auf das vorbereitete
Backblech setzen. Das Eigelb und die Sahne verquirlen,
die Sterne damit bestreichen und anschlieBend etwas
Kokosraspel darlUberstreuen. Die Backzeit betragt ca. 8
Minuten. Die fertigen Platzchen auf dem Backblech aus-
kihlen lassen und anschlieBend in einer Platzchendose
aufbewahren.

Das Shopping-Erlebnis aus Fashion, Lifestyle
und Genuss fiir Gaumen und Seele.

DUSTMANN.

D er DUSTMANN. Lifestyle-Store
bringt mit seinem internationalen
Flair einen Hauch von Metropole in den
attraktiven Vorort Hombruch im
Dortmunder Suden.

Auf Giber 4.000 Quadratmetern kdnnen
Kundinnen und Kunden lber drei
Etagen hinweg ,echtes" Shopping
erleben: Die Fingerspitzen liber weiche
Wolle, flielende Stoffe, glattes Leder,
grobe und zarte Materialien gleiten
lassen, beim Geruch von Parfums,
Duftkerzen, Seifen und Pflegepro-
dukten in sinnliche Fantasiewelten
abtauchen und sich von der Atmos-
phdre einfach tragen lassen.

Auf der gesamten Fldche gibt es
attraktive Zusatzartikel zu entdecken:
vom Ruhrgebiets-Popcorn ,,Pottkorn"
Uber stylische Feuerldoscher, beein-
druckende Bildbdnde, sinnliche
Geschmackserlebnisse wie die Lakritz-
Kreationen der Firma Lakrids oder
auflergewodhnliche Geschenkideen bis
hin zum Bugaboo-Kinderwagen. Die
attraktive Parfimerie-Fldche, hoch-
wertige Schreibwaren von Montblanc
und Graf von Faber-Castell, Lambert-
Wohnaccessoires, Sonnenbrillen - u. a.

von Balenciaga und Prada -, Schuhe,
Taschen und vieles mehr komplettie-
ren das ganzheitliche Lifestyle-
Angebot.

In der Champagner-Café-Bar Bar-
mundo stehen exklusive Feinkost-
produkte zum Genuss vor Ort (aktuell
Corona-bedingt nicht moglich) oder
fur das perfekte Dinner zu Hause zur
Auswahl.

Shopping fiir alle Sinne auf hochstem
Niveau und gelebte Leidenschaft fiir
Lifestyle und Fashion - das ist
DUSTMANN. in Dortmund-Hombruch. =

i
==
=¥

DUSTMANN. Lifestyle-Store
Harkortstraf3e 25-27, 44225 Dortmund
OFFNUNGSZEITEN

Montag - Freitag: 11:00 bis 18:00 Uhr
Samstag: 10:00 bis 16:00 Uhr

Wir gehen
App!

www.dustmann.de
(©)dustmann.store

DUSTMANN. Store « Harkortstr. 25-27 ¢ 44225 Dortmund

Und so geht’s:

RUNTERLADEN

BEI JEDEM
EINKAUF ZEIGEN

VORTEILE
GENIESSEN

Bei Fragen ist unser Service-Team
gerne behilflich:
Direkt im DUSTMANN. Store
oder unter 0231 - 71 00 205.

JEZT 33

* Google Play || ® App Store |

PASSION FOR LIFESTYLE
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Wer lacht, hat noch Hoffnung und die kann man in Krisenzeiten besonders gut gebrau-
chen. Humor schafft Distanz zu den Widrigkeiten, die das Leben mit sich bringt.
Lachen hilft, Situationen zu meistern, die man sowieso nicht andern kann.
Ein mitreiBender Abend bei Bruno ,Glinna“ Knust im Theater Olpketal

ist wie ein Ventil, vergniigte Stunden schaffen ,Mental Distancing”
und Ablenkung vom Ernst der Lage.

BEGINNEN SIE DAS NEUE JAHR GUT GELAUNT:
Unsere originellen Gutscheine sind eine

humoristische Abwrackpramie fiir das
vergangene Jahr und eine aus-
gezeichnete Geschenkidee!

Unsere Gutscheine konnen

Sie telefonisch und online zum
Versand bestellen oder an der
Theaterkasse abholen.

Sonder-Offnungszeiten an der Theaterkasse: 14.-18. Dezember: 11-13 Uhr & 17-19 Uhr
Olpketalstr. 90, Dortmund-Licklemberg, Tel.: 0231 532 000 20, www.theater-olpketal.de

Lesen Sie in der ndchsten Ausgabe von Bleib Ges““d!

0b ein paar Kilo oder der erste Schritt zum langfristigen Abnghmen -
win zeigen Ihnen, wie es gent

- LOGI - ein Lehen lang

Wie Sie Ihre Erndhrung dauerhaft umstellen

- J0-Jo-Effekt vermeiden

Warum gangige Didten nicht halten, was sie versprechen

- Fasten zur Gesundheitsprgvention

Welche Fastenmethoden gibt es? Was macht Sinn?

- Fettleher - die heimliche Volkskrankheit

Wig sie entsteht und wie Sie kuriert werden kann

- Lehensmittel, die den Stoffwechsel annegen
- Sport dvinnen und drauBen
- 39 neue l(lﬂl-llezepte 7um gesunden GenieBen fir jeden Tag
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BLEIB GESUND!

Hat sich als Verabschiedungs-Formel
rasend schnell in unserem Alltag
breitgemacht. Im Heute-Journal, in

den Tagesthemen, selbst im Gespréich

mit Freunden darf ,Bleib gesund" als
Abschluss nicht fehlen. Das klingt ernst
gemeint, von Herzen kommend, ist viel
empathischer als die ,schoénen Griike", die
man sich friiher so gerne mit auf den Weg
gab.

Oh Mann, dieses 2020 nervte wirklich:
Permanent, schreckliche Corona-Meldungen,
Kontaktbeschrinkungen, Angst vor
Infizierung oder ,Infiszierung", wie
Hobby-Virologen sagen. Keine Reisen,
keine Ausfliige, keine Restaurantbesuche,
keine Konzerte, keine Sportveranstaltungen
und geschlossene Fitnessstudios. Durch
Corona ist alles uberschaubar klein

und langweilig geworden, die Spalk- und
Freizeitgesellschaft wurde mitten ins
Herz getroffen, hat unser Leben véllig
auf den Kopf gestellt. Auf den ersten
Blick gleich sichtbar: Corona-Kilos.
Wer im ersten Lockdovwn nur zu Hause
hockte und sich sportlich nicht bewegte,
merkte schnell, wie sich Corona-Speck
erbarmungslos breitmachte. Durch die
erzwungene Inaktivitdt wurden quasi
Muskeln gegen Koérperfett getauscht,

die Ampel zur zunehmenden Vermoppelung
Deutschlands sprang auf Griine Welle.
Dazu passt, dass der Internationale
Verband der StiRwarenhersteller allein im
Marz 2020 ein zweistelliges Umsatzplus
verzeichnete. Corona-Crazy sieht man an
jeder Ecke, Raucher kaufen sich ihre
Zigaretten im Geschidft mit Maske, weil
sie Angst vor einer Lungenkrankheit
haben.

Corona macht auch vor dem Beziehungsleben
keinen Halt. Was passiert mit Paaren,
wenn sie wegen Stay-at-Home zu lange
zusammen hocken miissen? Erhdhte
Trennungsrate, wie man aufgrund der
psychischen Belastung vermuten kénnte?
Oder l3uft es vielleicht sogar besser,
weil es in 2021 durch Homeoffice-Unfidlle
einen neuen Babyboom geben wird? Aus dem
Sauerland wurde eine leichte Zunahme von
Jagdunfdllen gemeldet, aber das kann auch
eine saisonale Erscheinung sein, da darf
man nicht vorschnell Riicksch(l)iisse
ziehen. Dass wir alle Crashkurse in
Virologie mitmachten, ist gut. Wir
wurden zu Coronabiirgern geschult und
wissen jetzt viel lber Verdopplungszeit,
Zoonosen und Aerosole und bei der
Gesichtsmaske denkt heute keiner mehr an
Omas Gurkenscheiben im Antlitz. Forscher
der Karl Loudercreek-University in
Desinfection im Bundesstaat Santa Corona/
USA erkliarten uns, dass das Sicherste
ist, einfach NICHT zu atmen. Wer nicht
atmet, kann sich nicht anstecken.
Einziger Nachteil: Ohne Atmen erstickt
man und ist auch tot. Bleibt als Resiime
eigentlich nur eins: Bleib gesund!

Nachhalti

Gestalten sie Ihren
Arbeitsplatz der Zukunft

d. Effizient. Digital.

B B iy &

GREEN IT ist das erste griine IT-Systemhaus, das Okonomie

und Okologie miteinander verbindet

Herstellerunabhangig und bundeswelt unterstutzen wir Sie in den
Bereichen IT, Print, Kommunikation und Dokumentenmanagement

OO

Managed Unified Managed Managed
IT- Communica- Document- Print-
Services tions Services Services

Unser engagiertes, innovatives Team begleitet Sie auf IThrem Weg in die
Digitalisierung - von der Beschaffung der optimalen Hard- und Software
bis hin zum reibungslosen IT Betrieb im Alltag.

Profitieren Sie von einem Konzept mit Dreifachnutzen: Reduktion der
Kosten, Verbesserung der technischen Infrastruktur und Entlastung der
Umwelt. Dahei liegt der Fokus der GREEN IT stets auf Energieeffizienz,
Ressourcenschonung und Innovation.

Wir legen grofien Wert darauf, immer die
energieeffizienteste Hardware einzusetzen.

Wir schulen die Anwender in Bezug auf den
nachhaltigen, energieeffizienten Umgang der Produkte.

Wir nutzen erneuerbare

Energien, um IT Konzepte umzusetzen.

Wir beraten in puncto Digitalisie-
rung von Prozessen mit dem Ziel, CO: Emissionen sowie
Ressourcen einzusparen und so die Umweltbhelastung zu
reduzieren.

www.greenit.systems

ﬁ? IT Dienstleister fiir IT
Services, Print Services,
Telefonie und Dokumenten-
management

ﬁ? Griindung im Januar 2013
ﬁ? Inhabergefiihrt

“7 Hauptverwaltung im Tech-
nologiePark Dortmund

“\’ Logistikzentrum in
Herdecke

Service- und Vertriebsstand-
orte in Hamburg, Hannover,
Miinchen und Oberhausen

<7 seit dem 1.1.2020 Uber-
nahme der Tochtergesell-
schaft Kesper GmbH in
Hagen unter der Leitung
von Peter Kesper

ﬁ? Eigenes Help Desk mit
Sitz in Dortmund

<7 Umsatz 2019: €40 Mio.
<7 140 Mitarbeiter per 1.8.2020

ﬁ\’ Zertifiziert nach ISO
Standards fiir Qualitit, Um-
welt, Informationssicherheit
IS0 9001, 14001, 27001:

<

GreeniTt

Das Systemhaus



plelben
Sie gesunda

preveo unterstitzt lhre Gesundheit und lhre Leistungsféhigkeit zu mehr Lebensqualitat.

Mit einer ausgereiften Konzeption und modernster Diagnostik erhalt jeder Teilnehmer unserer Programme
ein personliches Profil seiner gesundheitlichen Starken und Risiken, um seinen Lebensstil zu optimieren und
nachhaltig zu sichern. Unsere Kunden sind Unternehmen und Privatpersonen.

Sie haben Fragen? Rufen Sie uns einfach an
oder senden uns eine E-mail.
Gerne informieren wir Sie in einem persdnlichen Gesprach.

Tel. +49 231 999 550 68
Mail@preveo-do.de

oreveo

Dortmund
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