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Lecker und
gesund kochen

Buchtipps Brigitte Tisch-
hauser-Thony (btt) von der
Landesbibliothek empfiehlt
heute folgende Biicher.

«Eure Heilmittel sollen eure
Nahrungsmittel sein» - Hippokrates

«Volles Korn: Po-
wer- und Genuss-
rezepte mit Reis,
Hirse, Roggen
und Co.» von
Emily Ezekiel».
Inhalt: Nutzen Sie
die volle Kraft des
Korns! Dieses
Vollkorn-Kochbuch prisentiert Th-
nen die zwolf wichtigsten Vollkorn-
getreidesorten mit all ihren gesund-
heitlichen Vorteilen. Mit 85 lecke-
ren Rezepten integrieren Sie das
vielseitige Getreide ganz einfach in
Thren Alltag - von Smoothies und
Porridge iiber Risotto und siissen
Pancakes bis hin zu Gebick wie
Brot und Brownies. Standort:
641.839. (btt/eps)

«Richtig gut ko-
chen bei Diabe-
tes: Genusvoll es-
sen Tag fiir Tag»
von Kathie und
Giancarlo Caldesi.
Inhalt: Diabetes-
Kochbuch fiir Ein-
steiger. Abwechs-
lungsreich essen trotz Diabetes? In
diesem Kochbuch zeigt Giancarlo
Caldesi, wie Sie durch eine kohlen-
hydratarme Erndhrung Ihren Ge-
sundheitszustand positiv beeinflus-
sen. Mit viel kulinarischer Kreativi-
tat hat der Experte der italienischen
Kiiche seinen Diabetes in den Griff
bekommen und iiber 100 kostliche
Rezepte kreiert. Standort: 641.873.
(btt/eps)
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Erwachsenenbildung
Das Casino

gewinnt immer

SCHAAN Die Teilnehmenden erhalten
einen umfassenden Blick auf die
Spielerschutzmassnahmen in Liech-
tenstein aus staatlicher und organi-
satorischer Sicht. Thomas Gstéhl
stellt diese vor und geht auf aktuelle
Entwicklungen ein. In der anschlies-
senden Podiumsdiskussion mit
Branchenexperten wird das Thema
vertieft. Die Veranstaltung 3BO7 be-
ginnt am Montag, den 10. Mai, um
20.15 Uhr, im Seminarzentrum Stein
Egerta in Schaan. Anmeldung und
Auskunft bei der Stein Egerta (Tele-
fonnummer 232 48 22; E-Mail-Adres-
se: info@steinegerta.li). (pr)

Projekttage an der RSB

Riickblick An der Realschule Balzers wurden am 15. und 16. Mirz zwei Projekttage durchgefiihrt. Im Klassenverband
arbeiteten die Jugendlichen insgesamt an vier Projekten, die eine willkommene Abwechslung im Schulalltag darstellten.

uswahlen durften die Schii-
lerinnen und Schiiler zwi-
schen dem sozialen Projekt
«Alte PC» und dem Schul-
entwicklungsprojekt «Neue Lern-
rdume an der RSB». Wihrend sie
im sozialen Projekt alte Computer
fiir eine Schule in Bangladesch auf-
bereiteten, ihren Arbeitsprozess am
Laptop in Comicform dokumentier-
ten oder Videos drehten, konnten sie
im Schulentwicklungsprojekt ihre
Ideen fiir die Gestaltung neuer Lern-
rdume und Raumkonzepte einbrin-
gen und diese am Computer planen.
Im Projekt «Escape-Raum und
Schnitzeljagd» galt es derweil, Rit-
sel zu 16sen, um die Ecke zu denken
und im Team zu arbeiten. Fiir die
Schnitzeljagd waren die jungen De-
tektive auf der Suche nach einem
Dieb in ganz Balzers unterwegs.

Eifrig Abfall gesammelt

Um die Zuwendung einer schoénen
und sauberen Umwelt in Balzers
ging es bei der «BNE-Umweltputze-
te». Hier sammelten die Jugendli-
chen eifrig Abfall ein. Vor allem die
Zigarettenstummel hatten es ihnen
angetan. Diese sind wichtig, da alle
Klassen am Wettbewerb «Stop-
2Drop», der vom Land Liechtenstein
unterstiitzt wird, teilnehmen.

Im Projekt «Selfcare» beschiftigten
sich die Schiilerinnen und Schiiler
mit der aktuellen Situation und den
sich ergebenden Konflikten. Die Ju-
gendlichen testeten verschiedenste
Methoden, die ihnen dabei helfen
sollen, Herausforderungen zu meis-
tern sowie Korper und Geist in Ein-
klang zu bringen. (eps)

Einblicke in Projekte der RSB-Sonderwoche. Oben links: «Alte PC».
Oben rechts: «Neue Lernraume an der RSB». Unten links: «Selfcare».

Unten rechts: «Escape-Raum und Schnitzeljagd». (Fotos: ZVG)

Haus Gutenberg

Achtsamkeit -
Ein Weg zum
inneren Gleich-
gewicht (Acht-
Wochen-MBSR-
Trainingskurs)

BALZERS Die Praxis der Achtsamkeit
unterstiitzt Menschen aller Alters-
stufen darin, mit mehr Prisenz und
Gelassenheit den Herausforderun-
gen des Alltags zu begegnen. MBSR
steht fiir das «Mindfulness-Based
Stress Reduction» und bedeutet
Stressbewiltigung durch Achtsam-
keit. Die von Jon Kabat-Zinn entwi-
ckelten Kurse werden mittlerweile
im Gesundheitswesen, in Unterneh-
men, in Schulen und auch in der Po-
litik angeboten. (pr)

Uber den Kurs

e Leitung: Ursula Frischknecht-Tobler

e Termine: 19. und 26. April, 3., 10., 17. und
31. Mai, 14. und 21. Juni. Jeweils montags
von 19 bis 21.30 Uhr

e Ganztdgiger Kurstag: Sonntag, 6. Juni

e Kosten: 650 Franken

e Wir bitten um Anmeldung bis 9. April.

Seniorenbund

Gedachtnistraining flr Senioren:
Neuer Einsteigerkurs

VADUZ Geistige Fitness im Alter hat
sowohl objektiv als auch subjektiv
einen hohen Stellenwert. Regelmds-
siges Gedichtnistraining erhidlt und
erhoht die Lebensfreude und die
Selbstbestimmung - ldsst uns im All-
tag flexibler und kreativer handeln.
Mit gezielten Denkaufgaben wird
unser Gedichtnis auf vielfiltige Wei-
se trainiert - die Wahrnehmung, die
Aufmerksamkeit, die Konzentration,
das logische und rdumliche Denken
werden verbessert. Lassen Sie sich
iiberraschen, wie vielseitig und
spassvoll das gemeinsame «Jonglie-
ren» mit Buchstaben, Zahlen, Bil-

dern und einfachen Bewegungsmus-
tern sein kann.

Der ndchste Einsteigerkurs von Ma-
rianne Hoop (Gedichtnistrainerin
SVGT) beginnt am 29. Mirz mit einer
kostenlosen Schnupperstunde. Die
darauf aufbauenden Lektionen fin-
den am 12. April, 26. April, 10. Mai,
17. Mai und am 31. Mai statt und kos-
ten insgesamt 100 Franken. Kurszeit
und Ort: 9.30 bis 11 Uhr in der Au-
strasse 13 in Vaduz. Wegen der be-
grenzten Teilnehmeranzahl bitten
wir um Anmeldung. (pr)

Kontakt - Telefonnnummer: 230 48 00;
E-Mail: sekretariat@seniorenbund.li
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Die 2c-Klasse der OSE fullt innerhalb kurzer Zeit viele PET-Flaschen mit achtlos weggeworfenen Stummeln. (Foto: OSE)

Suchtpravention

550 Schulerinnen und Schuler aus
Liechtenstein sammeln bei «stop2drop» mit

ESCHEN Derzeit sammeln 550 Schiile-
rinnen und Schiiler ab der Sekun-
darstufe aus dem ganzen Land weg-
geworfene Zigarettenstummel auf.
Ausgeriistet mit Handschuhen und
Mini-Greifzangen machen sie so bei
der Sammelaktion «stop2drop» mit.
Ziel ist es, eine Million Stummel in
der Schweiz und in Liechtenstein zu
sammeln, um so auf die Risiken des
Rauchens sowie die Umweltbelas-
tung durch Zigarettenstummel auf-
merksam zu machen.

Uber die Hilfte der im Freien ge-
rauchten Zigaretten landet am Bo-
den und nicht im Kehricht. Dabei
enthalten die Stummel viele giftige
Stoffe, die durch Regen und Schnee
ausgewaschen werden. Die Stummel
beeintriachtigen so das Grundwas-
ser, Vogel, Pflanzen und Tiere. Auch
auf Kinderspielplidtzen liegen viele
Stummel, was gefidhrlich ist fiir
Kleinkinder. Die Aktion wird vom
Tabakprdventionsprojekt «Experi-

ment Nichtrauchen» organisiert. Als
regionale Partner helfen die Sucht-
pravention Liechtenstein und die
Schulsozialarbeit nun bei «stop-
2drop» mit.

Fiir die 17-jahrige Sophie ist das Sam-
meln mit der ganzen Klasse eine tol-
le Erfahrung: «Das gemeinsame Ziel
und die Zeit an der frischen Luft ma-
chen grossen Spass und haben unse-
re Klasse richtig befliigelt. Die Natur
von den Stummeln zu befreien, ist
zudem eine gute Tat, auf die wir
stolz sein kénnen.» Innerhalb einer
Stunde sind viele PET-Flaschen
schon voll mit Stummeln gefiillt.
Und immerhin passen circa 450
Stummel in eine 1,5-Liter-Flasche.
An den Schulstandorten in Eschen,
Vaduz, Triesen und Balzers sind
grosse Sammelkisten fiir die PET-
Flaschen aufgestellt, diese werden
taglich auch immer voller.
Mitmachen konnen aber nicht nur
Schulklassen, sondern alle. Jung, alt,

Raucher/-innen und Nichtraucher/-
innen. Diese Personen konnen die ge-
sammelten Zigarettenstummel in
PET-Flaschen per Post an «stop-
2drop» senden oder davon ein Foto
auf Social Media teilen. Einsende-
schluss ist der 24. Mirz. Anfang April
wird in den Medien berichtet, ob das
Ziel - eine Million Stummel zu sam-
meln - erreicht werden konnte. In
dem Sinne: Jeder Stummel zdhlt! (pr)

* www.stop2drop.com

« Social Media:
#stop2drop #stop2drop_li

» Postadresse zum Einsenden der
PET-Flaschen: stop2drop,
Kirchbergstr. 105, Rampe 2,
CH-3400 Burgdorf

* Infos zur Aktion in Liechtenstein:
www.suchtpravention.li
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