


























Das Vollkornbrot enthélt wichtige
Ballaststoffe, die die Verdauung un-
terstitzen und lange satt machen.
In den Ké&sesorten steckt gesundes
Eiweil, was wichtig fur das Wachs-
tum ist. Kalzium starkt Knochen und
Zahne.

Beilagen-Tipp: Zum Pausenbrot ei-
nen Apfel mitgeben. In der Schale
des Apfels sind viele verschiedene
Bioaktivstoffe enthalten. Diese wir-
ken unter anderem antioxidativ, also
zellschiitzend und helfen Uberge-
wicht zu vermeiden.

Zutaten fiir 1 Portion

1 Scheibe Vollkornbrot ¢ 1 EL Krdu-
terfrischkdse e 3  Kirschtomaten
e 1 Scheibe Putenschinken e 2 Wiir-
fel Gauda e 1 Scheibe Gurke e 1
SchaschlikspieR

Zubereitung

Das Vollkornbrot mit dem Frischkase
bestreichen. Die Scheibe halbieren,
die Halften zusammenklappen und in
vier Sticke schneiden. Die Kirschto-
maten waschen. Die Gurkenscheibe
und den Putenschinken halbieren.
Die Gurkenstiicke jeweils mit einer
halben Scheibe Putenschinken um-
wickeln. Die Brotsttcke, die Kirsch-
tomaten, die Gurkensttickchen und
die Kasewdirfel abwechselnd auf den
langen Schaschlikspie stecken. Den
SpieB anschlieBend in einer Frih-
stlicksbox geben.

Power-
Schnitte

Mandeln und Trocken-
pflaumen sind wahre
Nahrstoffpakete, die viel
Energie fur den Schultag
liefern. Mandeln enthalten
zudem viel Vitamin A, was gut ist flr
die Augen. Das Brot versorgt mit lang
sattigenden Ballaststoffen.
Beilagen-Tipp: Kleine SpieBe mit
frischen Friichten, nach Saison zum
Beispiel Mandarinenstiickchen, Phy-
salis, Himbeeren, Erdbeeren oder
Aprikosenstiickchen — abwechselnd
auf kleine Zahnstocher aufspieBen
und mit in die Frihstiicksbox le-
gen. Klein geschnippelt landet Obst
schnell im Kindermund und versorgt
die Kleinen mit vielen Vitaminen und
Mineralstoffen wie Vitamin C und
Zink fiir starke Abwehrkriéfte.

Zutaten fiir 1 Portion

2 TL gemahlene Mandeln e 1 TL zim-
merwarme Butter e 1 Scheibe Wei-
zenvollkornbrot e 4 Trockenpflaumen
e 1 Prise Zimt

Zubereitung

Die gemahlenen Mandeln mit der
Butter mischen und das Brot damit

bestreichen. Die Trockenpflaumen
klein wirfeln, auf die Butter geben
und mit etwas Zimt bestreuen. Zum
Schluss das Brot in der Mitte durch-
schneiden und zusammenklapppen.

s "f Modhren-
* | Ei-Toast
Das Ei liefert
hochwertiges Ei-
weill fur den Zell-
aufbau, die Mohre zudem reichlich
Karotin, das fordert die Lernfahigkeit.
Mit viel Vitamin A sorgt die Mohre
auBerdem fiur gute Augen und dank
der Bioflavonoide fur eine gesunde
Zellatmung.
Zusatz-Tipp:  Paprikastreifen — zum
Knabbern neben dem Pausenbrot
mitgeben. Paprika enthdlt neben
reichlich Vitamin C fiir das Immun-
system viele Bioflavone und é&theri-
sche Ole, die die Gefille vor schid-
lichen Radikalen schtitzen.

Zutaten fiir 1 Portion
1 kleines Ei ® 1 kleine Mohre o 1 EL
zimmerwarme Halbfett-Butter o 2
Scheiben Vollkorntoast 1 Prise Pa-
prikapulver e 1 Blatt Salat
Zubereitung
Das Ei in etwas Wasser 7 Minuten
kernweich kochen und abschrecken.
Die Moéhre waschen, schilen, klein
raspeln und mit der Butter mischen.
Die Toastscheiben mit der Méhren-
butter bestreichen. Das Ei pellen, in
Scheiben schneiden, auf eine der bei-
den Toastscheiben legen und mit dem
Paprikapulver bestreuen. Zum Schluss
das Salatblatt auf das Ei legen und mit
der zweiten Toastscheibe bedecken.
Den Toast mit einem Messer diago-
nal in zwei Dreiecke schneiden und
jeweils in Frischhaltefolie einwickeln.
Roggen liefert die

(@
=+ | seltene Aminoséure

| Lysin. Sie unterstitzt
M’ das Knochenwachs-
i tum und starkt die
Abwehrkréfte. Der hohe Eisenge-
halt ist wichtig fir die Bildung von
roten Blutkorperchen. In dem Toma-
tenmark steckt auBerdem wertvolles
Lycopin — das starkt Herz und GeféBe.
Beilagen-Tipp: Zu diesem Pausenbrot
passt ein kleiner Trinkjoghurt. Dieser
ist eine ideale Eiweiquelle. AuBer-
dem steckt im Joghurt wichtiges Kal-
zium fiir die Knochen. Das brauchen
gerade Kinder im Wachstum.

Brot-Wrap

Zutaten fiir 1 Portion
1 Scheibe Roggenmischbrot (recht-
eckig) « 1 EL Tomatenmark e 2

Blatter Eisbergsalat e 1 Scheibe But-
terkdse e etwas Schnittlauch e Frisch-
haltefolie

Die Brotscheibe entrinden und mit
dem Tomatenmark bestreichen. An-
schlieBend das Brot mit den Salat-
blattern und dem Butterkése belegen
und den Schnittlauch dartiber streu-
en. Das Brot einrollen und in Frisch-
haltefolie einwickeln. Den Brot-Wrap
ca. 10 Minuten in den Kuhlschrank
stellen und zum Schluss in eine Friih-
stticksbox geben.

Schoko-Birnen-
Brotchen

Haselntisse enthalten eine glinstige
Kombination von reichlich Vitamin
B, gesunden Fettsduren und Eiweil
— ideal fur eine leistungsfahige Mus-
kulatur. Ihr Lecithin sorgt fur starke
Nerven. Auch Datteln sind super fir
Schulkinder, denn ihre B-Vitamine
haben beruhigende Wirkung. Dinkel
enthélt gesunde Fettsauren.
Beilagen-Tipp: Die restliche Birne
in Stlicke schneiden und mit in
die Friihstiicksbox zum Pausenbrot
geben. Birne ist leicht verdaulich
und stidrkt dank des Kaliums die
Nieren, und ihr Gehalt an Kiesel-
und Phosphorsdure macht sie zu
einer wahren Gehirn- und Nerven-
nahrung.

Zutaten fiir 1 Portion

Fur den Schokoaufstrich:

40 g getrocknete Datteln e 100 g
Haselntisse ® 1 TL Kakaopulver e 1 TL
Vanillezucker e 2 EL Ahornsirup © 50
g Mascarpone light

Fur das Brotchen:

1 Dinkelbrétchen e 3 Scheiben Birne
¢ 20 g vom Schokoaufstrich
Zubereitung

Fur den Schoko-Nuss-Aufstrich die
Datteln, die Haselniisse, den Kakao
sowie Vanillezucker und den Ahorn-
sirup in einen Mixer geben und so
lange purieren bis die Masse gleich-
maRig cremig ist. Dann den Mascar-
pone zugeben und die Masse noch
einmal kurz schlagen. Die Schoko-
Nuss-Creme in ein gut verschlieR-
bares GefaB geben und kihl stellen.
Der Aufstrich ist im Kuhischrank ca.
4 Wochen haltbar. Fiir das Schokob-
rotchen das Dinkelbrotchen halbieren
und beide Seiten mit dem Schoko-
Nuss-Aufstrich  bestreichen.  Zum
Schluss die Birnenscheiben auf eine
Brotchenhdlfte legen und das Brot-
chen zusammenklappen.
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' I RegelméBige Mahlzeiten versorgen ein Kind tiber

den Tag verteilt mit der nétigen Energie und den
notwendigen Néahrstoffen. Gleichzeitig erhalt der = p
Tagesablauf hierdurch eine feste Struktur, an der i |
sich Kind und Eltern gut orientieren kénnen. Die =
Mahlzeiten sollten eine warme und zwei kalte = #&
Hauptspeisen sowie mindestens zwei weitere Zwi- .
schenmahlzeiten umfassen.

Abwechslungsreich kombiniert: =
Die warme Hauptmabhlzeit g &
Die warme Mahlzeit wird meist mittags einge-
nommen und ist bei Kindern sehr beliebt. Je nach
Gewohnheiten und Vorlieben der Familie kann sie
aber ebenso in die Abendstunden verlegt werden. - 1
Hauptbestandteile der warmen Mabhlzeit sollten
gekochte Kartoffeln, Naturreis oder Vollkornnu- ] o
deln sowie Gemiise sein. Das Gemuse kann ge- =3
kocht, als Rohkost zum Knabbern oder als Salat
gegessen werden. Zwei- bis dreimal pro Woche e
konnen Kinder dazu eine kleines Sttick Fleisch und
einmal pro Woche Fisch geniefen. Bevorzugen .
Sie hierbei fettarme Fleischsorten und bereiten Sie ¥
die von vielen Kindern heiRl geliebten Fischstab-

chen im Backofen zu.

Fleischlose Mahlzeiten aus Hilsenfriichten oder — «#
Getreide, zum Beispiel als Linsensuppe, Auflauf,
Salat mit Kidneybohnen oder als Bratlinge kénnen = i%
den Speiseplan an ein- bis zwei Wochentagen
schmackhaft erganzen.

Miisli und Brote: {
Optimal fiir die kalten Hauptmahlzeiten

Frithstiick und Abendessen der Kinder bilden in |
der Regei die beiden kalten Hauptmahizeiten.
Optimal fiir Kleinkinder waren morgens — aber
auch gerne abends — ein selbstgemischtes Musli
aus Vollkornflocken und Niissen oder eine Fertig-
muslimischung ohne Zuckerzusatz. GestiBte Friih-
stuicksflocken, wie Smacks & Co, kénnen bis zu
40 Prozent Zucker enthalten und sollten deshalb
moglichst nicht im Einkaufswagen landen. Zum
Musli- passt sehr gut ein Milchprodukt zum Bei-
spiel in Form von Joghurt oder Milch und als dritte
Komponente frisches Obst.

Alternativ dazu kann eine Brotmahlzeit stehen.
Das mit Margarine oder Butter bestrichene Voll-
kornbrot sollte bevorzugt mit Kase oder alternativ
mit fettarmer Wurst belegt werden. Als stiRe Brot-
beldge bieten sich kleinere Mengen Marmelade,
Honig, Schokocreme und Bananenscheiben an.
Reichen Sie zu den kalten Hauptmahlzeiten nach
Moglichkeit immer groBere Mengen Obststiick-
chen oder bunte Gemdisestifte.

Fiir zwischendurch:

Mindestens zwei kleine Snacks

Zu den regelmaBigen Mahlzeiten sollten mindes-
tens zwei Zwischenmahlzeiten gehéren. Hierzu
bieten sich zum Beispiel ein zweites Fruhsttck und
ein Nachmittagssnack an.

Die Zwischenmahizeiten bestehen vorzugsweise
aus kleineren Mengen Brot oder Musli mit Milch
oder Joghurt und Obst beziehungsweise Ge- .
miiserohkost. Besonders selbstgemachte Milch- =%
Obst-Shakes, Frichtequarks oder Gemdusestifte
mit Dips finden als Zwischenmahlzeit bei Kindern
regen Zuspruch. Es spricht auch nichts dagegen, |
ab und zu ein wenig Gebdack, Kuchen oder eine
kleinere Menge StiBigkeiten anzubieten. Das Kind
sollte danach nur Gelegenheit haben, sich die
Zihne putzen zu kénnen.
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DeriNorostaokter:

GEBURT.TAUFE.%W

JUBILAUM.GEBURTSTAG

Clicch winsche. TRAUER

KOMMUNION.KONFIRMATION
DANKSAGUNGEN.UVM.

Familienangelegenheiten
sind Herzensangelegenheiten!

Zu jedem Anlass die exklusive Drucksache -
nach lhren Wiinschen individuell gestaltet. Und das

in hochwertiger Qualitat, preiswert und schnell!

Sie erhalten bei uns auch Plakate und Banner

in Kleinstmengen, sprich Einzelexemplare!

Sprechen Sie uns an! Wir beraten Sie gern.

Druckhaus  Kohler
¥ Harsum

Druckhaus Kohler GmbH - Siemensstrafie 1-3 - 31177 Harsum - Telefon (0 51 27) 90 20 4-0
Telefax (0 51 27) 90 20 4-44 - E-Mail: info@druckhaus-koehler.de - www.druckhaus-koehler.de




Der:Norostadter:

Bier- & Raucherlounge

von 18.00—23.00 Uhr
ab 20.00 Uhr U-30-Party
von 20.00 Uhr—23.00 Uhr

Mittwoch
Freitag
Samstag
Damen
1 Flasche

Ein Fest fiir die ganze Familie:

y Herren

~Sommer in der Nordstadi’ 2010

Bereits zum fiinften Mal lud der
CDU-Ortsverband Nordstadt die Biir-
gerinnen und Biirger unseres Stadt-
teiles zum Familienfest auf den Ball-
platz am Ende der Peiner Straf3e ein.
Bei wieder einmal herrlichem Wetter
folgten am Samstag, 21.August mehr
als 200 kleine und grofle Nordstid-
terinnen und Nordstddter der Einla-
dung und erlebten frohliche Stunden
bei Kaffee, Kuchen, Bier, Bratwiirs-
ten und Salaten. Der Vorsitzende des
CDU-Ortsverbandes Nordstadt, Dr.
Alexander Dylong, konnte auch die
CDU-Stadtverbandsvorsitzende Dr.
Eva Mollring und den CDU-Frakti-
onsvorsitzenden im Kreistag, Chris-
tinan Berndt, herzlich begriilen.
Natiirlich war unsere CDU-Ratsfrau
fiir die Nordstadt, Doris Breidung,
tatkréftig tiberall helfend dabei. Es
blieb ihr aber auch noch Zeit fiir Ge-
spriche mit den Nordstddterinnen
und Nordstidter. Besonders gefreut
haben wir uns iiber den Besuch von
Ella Bartsch, der wohl iltesten, aber
sehr riistigen, Bewohnerin der Peiner
StrafBe und Ursula Scholz von der
okumenischen Nachbarschaftshilfe
,.Zeitreich®.

Wie bereits in den letzten drei Jah-
ren begeisterte der Bogensportclub
Hildesheim auch dieses Mal die

Menschen. Viele machten rege von
dem Angebot Gebrauch, ihr Konnen
mit Pfeil und Bogen selbst zu erpro-
ben. Ein weiteres Highlight war das
Ponyreiten fiir Jungen und Méadchen.
Zahlreiche Kinder saflen so gern auf
den Islandpferden, dass sie gleich
zwei- oder dreimal ritten und wahr-
scheinlich spiirten, ,,das Gliick der
Erde liegt auf dem Riicken der Pfer-
de.”“ Doris Breidung und Martina
Reichelt schminkten zahlreiche Kin-
dergesichter. So sprangen und spiel-
ten mehrere Draculas, Prinzessinnen
und Schmetterlinge vergniigt auf dem
Ballplatz herum. Auf der Hiipfburg
hiipften und tobten lustig die Klei-
nen. Erstmals wurden bei der Tombo-
la 150 Preise verlost — und jedes Los
gewann. Uber den Hauptpreis — eine
zweitdgige Reise nach Berlin mit
Besuch des Reichstages, die von un-
serem Staatsminister der Kanzlerin,
Eckart von Klaeden gestiftet wurde
— freute sich riesig Alex Babitschew,
der zu Besuch in der Nordstadt war.
Auch dieses Mal war der ,,Sommer in
der Nordstadt” ein voller Erfolg. Wir
sagen - auch auf diesem Wege - ein
herzliches Dankeschon allen Sponso-
ren die mit Geld- und Sachspenden
zum Fest beigetragen haben.

Dr. Alexander Dylong

Schuhstra3e 51
31134 Hildesheim

1-€-Abend
Pro Parchen 1 Freigetrank
All-Inclusive-Getranke

Wodka Moskovskaya + endlos Bitter Lemon oder O-Saft

Wir sind noch da

Wir, die SG Nordstadt leben noch,
zwar nicht mehr unter der SG Nord-
stadt, sondern durch die Namensin-
derung jetzt Nordstadter SG.

FuBball wird immer noch gespielt
und nicht nur Fullball, sondern es
gibt seit der Neugriindung auch
Cheerleading und wieder Jazzdance.
Nur eins stimmt uns traurig, wir ha-
ben keine Jugendmannschaft mebhr,
zum einem, waren zum Saisonstart
nur noch sechs Kinder da und es
fehlte ein Trainer und das finden wir
schlimm, denn man braucht keinen
Trainerschein in den Altersklassen.
Es sind schon wieder neue Anfra-
gen nach Jugendmannschaften, doch
ohne Trainer geht es nicht. Es sind
oft auch nicht die Eltern bereit, vom
mitspielenden Kind die Verantwor-
tung zu tibernehmen, oft werden die
Kinder zum Platz gebracht und spi-
ter wenn liberhaupt (ist schon vorge-
kommen und nicht nur einmal) wie-
der abgeholt.

Die Cheerleader bei einem Auftritt
in der Berufsschule Steuerwalder-
strafle.

Doch nun zum heutigen Stand:
Zurzeit spielen zwei Herrenteams
die 1. Herren in der 2. Kreisklasse

Telefon 0178-85684 03

ghemals

,Ptt vom Grill*
und
,Le Journal*
mm
[ X X J

und die 2. Herren in der 3. Kreisklas-
se.

Die Herren trainieren am Dienstag
und am Donnerstag jeweils ab 18.30
Uhr auf dem Sportplatz am Flug-
hafen in der Lavesstrae. Die ersten
beiden Spieltage verliefen mehr recht
als schlecht, denn die 1. Herren ge-
wann ihre ersten beiden Punktspiele,
nur bei der 2. Herren verlief es um-
gedreht. Hier wird auch noch Verstir-
kung gesucht. Also, auf Nordstidter,
helft uns.

Die Cheerleader sind zurzeit in
zwei Gruppen unterteilt, zum einen
die kleine im Alter von 6-9 Jah-
ren, Training ist hier mittwochs von
17.00-18.30 Uhr und die Groflen im
Alter von 12-25 Jahren montags von
19.00-22.00 Uhr und mittwochs in
der Zeit von 19.00-21.00 Uhr, alles
in der Grundschule Nord. Und auch
hier werden noch Mitglieder gesucht.
Die Jazzdancegruppe trifft sich diens-
tags von 19.00— 21.00 Uhr in der
Grundschule Nord.

Des Weiteren wurde der Passivbei-
trag auf 5 € gesenkt, denn gebraucht
wird jedes Mitglied.

Und zu guter Letzt:

Schon jetzt formiert sich eine U 40
fiir die kommende Saison!

Hier noch einige Ansprechpartner:
1. Vorsitzender
Heinz-Dieter Schell
Tel: 0175-2874779
Sportobmann:

Arno Cuchnovs

Tel: 56704

Trainer der Herrn:
Udo Bertram

Tel: 511670

oder: 0160-6497211

Die kommenden Heimspiele
der Herrenteams:

Sonntag, 26.09.2010
Nordstadt 2 Algermissen 13:00
Nordstadt 1  Frankenfeld 15:00
Sonntag, 03.10.2010
Nordstadt 2 Liihnde II 15:00
Sonntag 10.10.10

Nordstadt 1  Giften 15:00
Sonntag, 17.10.2010
Nordstadt 2  Hotteln II 13:00
Nordstadt 1~ Ruthe II 15:00

Zuschauer sind gern gesehen !!!
Wir freuen uns auf Thren Besuch



