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Vorwort der Hausleitung 
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      Liebe Heimbewohnerinnen und Heimbewohner, 
      liebe Leserinnen und Leser, 
 
 
der Mai ist gekommen... 
 
Nun ist er vorbei, dieser lange, kalte Winter. Wir können aufatmen, 
doch gerade jetzt im Frühling sind Vitamine für uns sehr wichtig, um 
den Körper fit zu machen und um gegen die Frühjahrsmüdigkeit an-
zukämpfen. Im Alter, ist die Versorgung mit Vitaminen und Mineral-
stoffen jedoch kritischer als bei jungen Menschen. Auch wenn das 
Grundprinzip einer gesunden Ernährung für alle Menschen gleich ist, 
müssen ältere Menschen doch auf einiges achten.   
 
Deshalb finden Sie in dieser Hauszeitung eine Aufstellung darüber, 
welche Vitamine und Mineralstoffe für ältere Menschen besonders 
wichtig sind, was sie bewirken und in welchen Lebensmitteln sie ent-
halten sind. 
Ich wünsche Ihnen einen schönen Frühling und genießen Sie die 
ersten Sonnenstrahlen im Freien. 
 
Hier noch, passend zum Frühling,  ein Zitat von Johann Wolfgang 
von Goethe: 
 
„Vom Eise befreit sind Strom und Bäche, 
durch des Frühlings holden, belebenden Blick, 
im Tale grünen Hoffnungsglück“ 
 
 
 
Ihre Stephanie Gläser 
Hausleitung  
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Kritische Vitamine und Mineralstoffe im Alter 

Vitamin C: 
 

· Wichtig für Immunfunktion, Kollagenbildung in der Haut ect. 
· Mangel durch zu geringen Obst und Gemüseverzehr 
· Mehr Obst und Gemüse essen 

 
Folsäure 
 

· Spielt eine zentrale Rolle im Stoffwechsel und bei der Zelltei-
lung und – neubildung 

· Mangel, da Folsäure sehr Hitze- und Lichtempfindlich ist 
· Folsäure-Lieferanten: Salat, Gemüse und Vollkornprodukte 

 
Vitamin B 12 
 

· Spielt eine wichtige Rolle bei verschiedenen Stoffwechselfunkti-
onen 

· Mangel hervorgerufen durch Veränderungen der Magen-
schleimhaut im Alter (Das Vitamin kann nicht mehr so gut auf-
genommen werden) 

· Ca. 25 % der Hochbetagten sind betroffen 
· Vitamin B 12-Lieferanten: Leber, Fleisch, Fisch., Eier, Milch und 

Käse 
 
Vitamin D: 
 

· Wichtig für gesunde Knochen und zur Osteoporoseprophylaxe 
· Mangel durch zuwenig bis kein Aufenthalt im Freien (Vitamin D 

kann nach Sonnenbestrahlung der Haut vom Körper selbst ge-
bildet werden. 

· Vitamin D-Lieferanten: Lebertran, Fettfische, Leber, Butter, Ei-
gelb, Margarine (angereichert mit Vitamin D) 

 
Quelle: Fa. MEDIREST 
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Waffel backen mit Medirest 

An einem gemütlichen Nachmittag fanden sich die Bewohner im Wohn-
bereich Krummheck im SeniorenHaus Immaculata ein. Sie waren der 
Einladung zum Waffeln backen und vor allem zum Waffeln essen gefolgt.  
 
Frau Margot Becker, Mitarbeiterin der sozialen Betreuung, und ich ver-
wöhnten an diesem sonnigen Nachmittag die Bewohner und Gäste mit 
frisch gebackenen Waffeln. Natürlich gab es Kirschen und Sahne dazu, 
die Waffeln wurden aber auch pur oder nur mit etwas Puderzucker gerne 
gegessen.  
 
Nach und nach, wahrscheinlich als sich der Duft überall in Haus verbrei-
tete, gesellten immer mehr Menschen sich zu der gemütlichen Runde. 
Insgesamt haben wir 5 kg Waffelteig zu feinen Waffeln verbacken und al-
le Bewohner und Gäste sehr zufrieden gestellt. 
 
Es war ein sehr schöner Nachmittag und ich freue mich schon auf die 
nächste Waffelbäckerei Ende Mai. 
 

Ihre Ella Witt, Qualitätsbeauftragte der Firma Medirest 
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Wohlfühl – und Wellness-Tipps 

Glückwünsche 
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Buchtipp: Eisenvogel - Drei Frauen aus Tibet 
von Yangzom Brauen  

Eine authentische Familiensaga 
 
Von den 20er Jahren bis heute: Fast ein ganzes Jahrhundert umspannt 

diese Geschichte dreier Frauen, die 
zugleich die Geschichte Tibets ist. Macht-
politik und Gewalt haben die Nonne Kun-
sang aus der klösterlichen Abgeschieden-
heit in der kargen Bergwelt Tibets vertrie-
ben- heute kämpft ihre Enkelin Yangzom für 
die Heimat ihrer Mutter und Großmutter.  
 
Sie hatten nur den einen, ganz schlichten 
Wunsch: ein Leben im Einklang mit der Na-
tur und der Tradition des Landes zu führen. 
Doch es war ihnen nicht vergönnt. Macht-
politik und Gewalt brachen in die Abge-

schiedenheit der Berge Tibets ein … 
 
Von drei Frauen erzählt Yangzom Brauen: von ihrer Großmutter  
Kunsang, von ihrer Mutter Sonam und von ihrem eigenen Weg. Sie er-
zählt von drei Generationen, vom Verlust der Heimat, von Verfolgung 
und Angst, vom Sterben und der Trauer- und von dem Willen, sich ge-
gen alle Widerstände zu behaupten.  
 
Es ist die Geschichte ihrer Familie und zugleich die Geschichte einer 
Welt im Umbruch, in der ein einzelnes Leben so wenig gilt wie das Los 
eines ganzen Volkes. Die berührende Geschichte eines Lebens zwi-
schen den Welten, das doch ganz bei sich ist. Dazu bestimmt, frei zu 
sein- die faszinierende Geschichte dreier Frauen, die sich ihrem 
Schicksal nie gefügt haben.  
 
 

Gebundene Ausgabe: 416 Seiten �  Verlag: Heyne Verlag  
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Gedichte zur Frühlingszeit 

�

 
An den Mai 

 
Es ist doch im April fürwahr 

Der Frühling weder halb noch gar.  
Komm, Rosenbringer, süßer Mai,  

Komm du herbei!  
So weiß ich, was der Frühling sei.  

Wie aber, soll die erste Gartenpracht,  
Narzissen, Primeln, Hyazinthen,  

Die kaum die hellen Äuglein aufgemacht 
Schon welken und verschwinden?  

Und mit euch besonders, holde Veilchen,  
Wär's dann fürs ganze Jahr vorbei?  

Lieber, lieber Mai,  
Ach, so warte noch ein Weilchen! 

 
Eduard Mörike 

 
 

��

 
Lyr isches Intermezzo ! 

 Im wunderschönen Monat Mai,  als alle Knospen sprangen,  da ist in meinem Herzen  die Liebe aufgegangen  Im wunderschönen Monat Mai  da hab ich ihr gestanden  mein Sehnen und Verlangen. 
 

Heinr ich Heine  
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Damals - Innovative Erfindungen 

 
Das Motorrad • Ein halbes Pferd aus Holz 

 
Erfinder: Gottlieb Daimler • 1885 

 
Heute sind 250 Kilometer pro Stunde auf zwei Rädern keine Selten-
heit, früher musste man sich mit 0,5 PS und einer Geschwindigkeit 
von zwölf Kilometer pro Stunde begnügen. Gemeinsam mit Wilhelm 
Maybach konstruiert Gottlieb Daimler 1885 das erste Motorrad – 
den Reitwagen. Betrieben wird das hölzerne Gefährt von der so  
genannten Standuhr – einer verkleinerten Form des Viertaktmotors. 
Von Fahrkomfort kann zu diesem Zeitpunkt noch keine Rede sein. 
Die Reifen sind aus Holz, kleine Stützräder geben Halt. Der Sitz in 
Sattelform macht dem Namen des Vehikels alle  
 
Ehre und wer schalten will, muss absteigen. Immerhin ist das erste 
Motorrad mit einer Sitzheizung ausgestattet. Der unter dem Sattel 
befindliche Auspuff wärmt zuverlässig das Hinterteil des Fahrers. 
Trotz kleiner Mängel gelingt dem Ingenieurteam mit dem Reitwagen 
eine spektakuläre Premiere: Der motorisierte Individualverkehr 
kommt langsam ins Rollen.  
 
Der Reitwagen stellt einen wichtigen Schritt auf de m Weg zu ei-
ner weltweiten Fahrzeugmotorisierung dar. 1886 folg t die Mo-
torkutsche, 1889 stellt Daimler den ersten Motorwag en auf der 
Weltausstellung in Paris vor.     
 
                                                
 
 

 

 

 
Bericht: www.innovationen-fuer-deutschland.de 
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Jahrhunderträtsel: Vor 63 Jahren - 1947  

 
1.) Die Sowjetunion feierte 1961 einen großen Erfolg in der Weltraumfahrt.  
         Wer war der erste Mensch im Weltall? 
 
2.) Wie schied 1961 der amerikanische Schriftsteller und Literatur- 
 Nobelpreisträger Ernest Hemmingway aus dem Leben? 
  
3.) Welcher Bremer Automobilhersteller meldete 1961 Konkurs an? 
 
4.) Wer war Bundesverteidigungsminister und wurde im Jahr 1961 Chef  
        der CSU? 
  
5.) Womit begann die DDR am 13. August 1961? 
 
6.) 1961 war es amtlich. Wozu führte die Einnahme des Schlaf- 
 mittels Contergan während der Schwangerschaft bei vielen Neu- 
        geborenen? 

Lösungen: 1.) Juri Gagarin;  2.) durch Selbstmord; 3.) Borgward;   
4.) Franz Josef Strauß; 5.) Mit dem Mauerbau; 6.) zu Missbildungen 

Fragen über Fragen…  
Das kleine Quiz „über dies & das“ 

 

1.) Eine Redensart besagt: „Rache ist…?“ 
 

A.) sauer 
B.) süß 
C.) salzig 
 
2.) In welcher Stadt befindet sich die Akropolis? 
 

A.) Rom 
B.) Paris 
C.) Athen 
 

 

3.) Was bedeutet das russische Wort Wodka? 
 

A.) Wässerchen 
B.) Seelentröster 
C.) Wolgawelle 

Lösungen: 1.) B;  2.) C; 3.) A  
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Suchwort: Blumennamen 

 
�

H P R I M E L Z E L D R P L 

J K O O I M Q A U O S U Z A 

I W K D W B A C A L L A O W 

S Z U J O Q I E A O K E U B 

E K S Z F R F Z I P V H T C 

I L B M G A H R O S E Q V U 

L R T W Z S G U Z L I K N Y 

P U T U L P E D B L L G G K 

F Q U B J L O J L M C J W C 

J P L E H G T E K W H D X I 

W C H M A P U I N L E B U Y 

U N A R Z I S S E P N L P C 

B N Q Z W R A P O G O B Q M 

C L S X N Z K G I R I S E R 

E M R S E U N H R W Q Y H J 

R T A G L A U L I L I E B I 

Z P U D K W K R U Z I N W X 

I V R U E I A B I P A X G H 

Suchen Sie folgende Begriffe:  
 
KROKUS, NARZISSE, TULPE, PRIMEL, VEILCHEN, NELKE, LILIE,  
CALLA, ROSE, IRIS 
 
Die Begriffe können waagerecht oder senkrecht stehen! 
 
Viel Spaß! 
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Mai - Salat 

        Zutaten: 
 
        1 handvoll Blattspinat  
        1 Pfirsiche  
        2 Lauchzwiebeln 
        3 Scheiben Parmaschin-
ken  
        1 Peperoni, mittelscharf  
        etwas Parmesan  
 
        Für das Dressing:   
 
        2 TL Olivenöl  
        1 TL  Balsamico, weiß  
        1 Knoblauch Zehe  
        1 Zitrone, Saft  
        1 TL Senf, scharfer  
        Salz und Pfeffer 
        Zucker  
 
Zubereitung: 
 
Den Spinat gründlich waschen und abtrocknen, auf dem Teller an-
richten. Pfirsich schälen, entkernen und in kleine Stücke schneiden, 
dazu geben. Die Lauchzwiebeln gründlich waschen, fein hacken. 
Die Schinkenscheiben von Hand halbieren, dazugeben, den Par-
mesan darüber hobeln.  
Die Peperoni entkernen und  in feine Ringe schneiden 
 
Vinaigrette: Olivenöl, Balsamicoessig, Knoblauchzehe, etwas Saft 
einer Zitrone, scharfer Senf, Salz und Pfeffer, 1 Prise Zucker - alles 
mit dem Zauberstab vermixen, und über den angerichteten Salat 
verteilen. 
 
Guten Appetit!  
 



Bauernregeln 
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- Mairegen bringt Segen, doch trockener Mai - Wehgeschrei. - 
 

- Im Mai ein warmer Regen bedeutet Früchtesegen. - 
 

- Grünen die Eichen vor dem Mai, zeigt‘s, dass der Sommer fruchtbar sei. - 
 

- Blüht im Mai die Eiche vor der Esche, gibt‘s noch eine große Wäsche. - 
 

- Ein kühler Mai wird hochgeachtet, hat uns stets fruchtbar Jahr gebrachet. - 
 

 
- Ist der Juni feucht und nass, gibt‘s viel Frucht und grünes Gras. - 

 
- Juniregen und Brauttränen dauern solange wie das Gähnen. - 

 
- Wenn kalt und nass der Juni war, verdirbt er meist das ganze Jahr. - 

 
- Im Juni viel Donner, bringt einen trüben Sommer. - 
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Termine im Mai 
 
03. Mai  Gesprächskreis mit Gertrud Licht und Margot Becker 
 

06. Mai  „Wir begrüßen den Mai“ Vorführung durch den Lieder 
   kreis kfd unter der Leitung von Gertrud Lösch und  
   „unser Walter“ 
 

11. Mai  Gottesdienst für demenziell veränderte Menschen 
 

12. Mai  Ökumenischer Gottesdienst 
 

17. Mai  Tanzvorführung der ukrainischen Volkstanzgruppe 
   „Sbrutsch“ 
 

26. Mai   Waffeln backen mit Frau Witt 

 
Termine im Juni 
 
01. Juni  Gottesdienst für demenziell veränderte Menschen 
 

07. Juni  Gesprächskreis 
 

13. Juni  evangelischer Gottesdienst 
 

18. Juni  Gottesdienst 
 

23. Juni  Geburtstagsfeier mit „unserem Willi“ und Anni Franke 
 
Vorankündigung: Unser diesjähriges Sommerfest findet am 29. Juli 
2010 statt. Hierzu sind alle herzlich eingeladen. 

 
Zusätzlich bieten wir viele andere Aktivitäten für unsere BewohnerInnen  wie 
zum Beispiel Singkreis, Gymnastikrunde, Tanztee,  Spaziergänge, Kinoaben-
de, Bingonachmittage, Begleitung auf den Wochenmarkt oder zum Einkaufen 
bis hin zu Einzelbetreuungen wie Aromabäder, Handmassage usw. an.  
 
Die Termine sind am schwarzen Brett in den Wohnküchen ausgehängt bzw. 
werden mit den BewohnerInnen direkt vereinbart. 
 

Aktuellen Termine 
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Telefon  
0681/58805-0 

Rhönweg 6 
66113 Saarbrücken 

Internet 
www.cts-mbh.de 

· Impressum 

· Herausgeber  

SeniorenHaus 

Immaculata 
 
Pastor-Erhard-Bauer- 
Straße 4 
 

66589 Merchweiler- 
Wemmetsweiler 
 

Internet: 

www.seniorenhaus- 
immaculata.de 
 

Tel. 
06825/95971-0 

Fax. 
06825/95971-142 

 
Verantwortlich: 
 

Hausleitung 

Stephanie Gläser 
 

Redaktion: 

Sabrina Elgass 
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Geistliches Wort 
�
�

Die drei Söhne 
 
Drei Frauen standen am Brunnen, um Wasser zu holen. Nicht 
weit davon entfernt saß ein Greis und hörte, wie sie ihre Söh-
ne lobten. «Mein Sohn», sagte die erste, «ist ein geschickter 
und wendiger Junge. Er übertrifft an Behendigkeit alle Knaben 
im Dorf.»  

 
«Mein Sohn», meinte die zweite, «hat die Stimme einer Nach-
tigall. Wenn er singt, schweigen alle Leute und bewundern 
ihn. Er wird einmal ein großer Sänger werden.» 
 
Die dritte Frau schwieg. «Warum sagst du denn gar nichts?» 
fragten die beiden Frauen. «Ich wüsste nicht, womit ich ihn lo-
ben könnte», entgegnete diese. «Mein Sohn ist ein gewöhnli-
cher Junge und hat nichts Besonderes an sich. Aber ich hoffe, 
er wird einmal im Leben seinen Mann stehen.»   
 
Die Frauen füllten ihre Eimer und machten sich auf den Heim-
weg. Der Greis ging langsam hinter ihnen her. Er sah, wie hart 
es sie ankam, die schweren Gefäße zu tragen, und er wun-
derte sich nicht darüber, dass sie nach einer Weile ihre Last 
absetzten, um ein wenig zu verschnaufen. Da kamen ihnen 
drei Knaben entgegen. Der erste stellte sich auf die Hände 
und schlug Rad um Rad. «Welch ein geschickter Junge!» rie-
fen die Frauen.  
 
Der zweite stimmte ein Lied an, und die Frauen lauschten ihm 
mit Tränen in den Augen. Der dritte Junge lief zu seiner Mut-
ter, ergriff wortlos die beiden Eimer und trug sie heim.  Die 
Frauen wandten sich an den Greis und  fragten: «Was sagst 
du zu unseren Söhnen?» «Eure Söhne?» entgegnete der 
Greis verwundert, «ich habe nur einen einzigen Sohn gese-
hen!» 

 
(Leo N. Tolstoi) 

 


