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  MITGLIEDERVERSAMMLUNG 

 LOCKDOWN 

 HERBSTREZEPT 

 

 

GERÄTE ZUM AUFWÄRMEN 
DIE GERÄTE ZUM AUFWÄRMEN WERDEN ZUM GRÖßTEN TEIL 

DRAUSSEN BLEIBEN MÜSSEN. DENKT AN WETTERFESTE 

KLEIDUNG, DAMIT IHR DRAUSSEN NICHT FRIERT. EINE JACKE 

REICHT SCHON .  

 

BITTE ACHTET AUF DEN ABSTAND BEI DEN GERÄTEN DIE IM 

HAUS STEHEN. DENKT BITTE AUCH DARAN, DIE GERÄTE, 

DRINNEN WIE DRAUSSEN, ZU DESINFIZIEREN. 

 

Mitgliederversammlung 

Die am 16.11.2020 geplante Mitgliederversammlung muss 
leider ausfallen. Auf Grund der stark angestiegenen 

Fallzahlen hat sich der Vorstand dazu entschlossen, die 
Versammlung auf das nächste Jahr zu verschieben.  

 

  

 

Der Alltag stressig? Das 
Wetter nebelverhangen? Und 
die Herbstmelancholie trübt 
deine Laune? Dann ist es 

höchste Zeit für frische Luft 
bei unserem Nordic Walking 
Kurs mit Karin. Seht in der 

Einschreibeliste nach, wann der 
Kurs stattfindet. 

 

Du magst es lieber, Dich zu 
entspannen? 

Dem Alltag zu entfliehen? 
Immer montags, 19.15-20.00 Uhr, 
findet der Entspannungskurs mit 

Anja statt. 



 

Das sind Matz und 
Marieke:                            

sie halten sich an die 
Regeln, damit wir 
alle weiterhin zum 
Sport gehen können 

Frühlingszwiebeln in feine Ringe 

schneiden. Knoblauch fein 

hacken. Champignons halbieren 

und in Scheiben schneiden. Öl in 

einen Topf und 

Frühlingszwiebeln und 

Knoblauch hinzufügen. Für ca. 

5min glasig dünsten. 

Anschließend Champignons 

hinzugeben und kurz mitbraten. 

Risottoreis hinzufügen und kurz 

mitdünsten bis der Reis glasig ist. 

Mit Weißwein ablöschen. 

Brühe hinzufügen, bis der Reis 

bedeckt ist und mit offenem 

Deckeln köcheln lassen, dabei 

umrühren. 
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GESUND DURCH DEN 

HERBST 
Regelmäßiges Schwitzen in der Sauna trainiert die Anpassungsfähigkeit 

des Körpers an wechselnde Temperaturen und stärkt die Abwehrkräfte.  

Die Aufgüsse sind leider noch verboten. 

Wir haben ein Sauna-Konzept erstellt, welches sich an die Vorgaben des 

Gesundheitsamtes hält. Probiert es aus  

 

  

A-H-A REGELN 
Auch im Herbst müssen wir weiter daran 
denken:  
 

Abstand halten  

Hände waschen  

Alltagsmaske tragen 
 

Solange es das Wetter zulässt, wartet bitte vor 

Kursbeginn draußen. Umziehen könnt Ihr Euch in 

den Umkleiden, die Schuhe haben da auch Platz. 

Oben ist dafür keine Möglichkeit vorgesehen. 

Matz und Marieke zeigen Euch wie´s geht. 

 

 

 

 

100g Reis 

2 EL Öl 

6 Champignons 

2 Frühlingszwiebeln 

1 Knoblauchzehe 

100ml Weißwein 

400ml Gemüsebrühe 

1EL Butter 

50g Parmesan                               

Salz und Pfeffer                        

Kräuter 

 

 

 

Lockdown 

Bitte informiert Euch 

regelmäßig auf unserer 

Website, ob wir geöffnet 

haben. Falls es zu einem 

wiederholten Lockdown 

kommen sollte, stellen 

wir es dort sofort ein. 

Zusätzlich könnt Ihr, falls 

ein Lockdown in Kraft 

tritt, uns dienstags und 

donnerstags von 10 – 12 

Uhr unter der 

Rufnummer                          

030-3702-29 016 

erreichen.                                 

Gerne -und lieber noch 

per Email. 

KURSLISTEN 
 

Auf Grund der noch 
anhaltenden 

Pandemiemüssen wir ab und 
zu unsere Kurslisten ändern. 
Bitte seht auf die ausgelegten 
Pläne, um Eure Kurszeiten zu 

finden 
 

 

Sobald die Flüssigkeit 

aufgenommen wurde 

immer wieder neue 

hinzugießen und solange 

wiederholen, bis der Reis 

gar ist. Butter und 2/3 des 

Parmesans unterrühren 

und mit Salz und Pfeffer 

abschmecken. Beim 

servieren mit restlichen 

Parmesan, etwas frisch 

gemahlenen Pfeffer und 

evtl Kräutern bestreuen. 

Pilzrisotto 
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