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  „Ohne Liebe ist das Leben  
keinen Tag lang lebenswert“  
 

so heißt es in einem Lied aus dem Musical „Die drei 
Muske琀椀ere“. Die aktuelle Ausgabe der Aktuellen wir昀琀 
einen Blick auf Ehe und Partnerscha昀琀, und bei  
welchem Thema wäre dieses Zitat besser 
untergebracht als bei diesem.  
Ohne Liebe, lieben und geliebt werden, geht es nicht, 
ich glaube, das ist etwas, was wir schon als Kinder 
sehr früh begreifen, aber im Laufe unseres Lebens 
immer wieder neu lernen, neu erfahren, neu schen-
ken, aber auch neu geschenkt bekommen dürfen. 
Dabei heißen aber weder lieben bzw. geliebt werden 
noch Ehe oder Partnerscha昀琀 eitel Sonnenschein. Um 
es mit Hape Kerkeling zu sagen: „Liebe ist Arbeit,  
Arbeit, Arbeit!“. Dieser humoris琀椀sch gemeinte Satz 
enthält eine 琀椀efe Wahrheit, heißt lieben doch immer 
wieder auch die Zumutung des Anderen auszuhalten 
und ihn oder sie so anzunehmen, wie er oder sie ist, 
aber auch den Mut zu 昀椀nden, sich selbst ganz  
hinzugeben. Das gilt in der Beziehung zwischen  
Menschen, in Familie, Ehe und Partnerscha昀琀, das 
heißt es aber auch in der Beziehung zu Go琀琀. Er mutet 
sich uns zu und lädt uns ein, sich ihm ganz zuzumuten 
und so zu zeigen, wie wir wirklich sind und das ist 
immer wieder aufs Neue: Arbeit, Arbeit, Arbeit! 
Zum Schluss bleibt mir nur noch für die Zeit meines 
Prak琀椀kums zu danken, allen einen schönen Monat 
Mai und alles Gute für die Zukun昀琀 zu wünschen! 
 
Ihr Kevin Hellmuth 

Pastoralprak琀椀kant in St. Marien vom 22.03. bis Ostern 

 

Evangelium: 
  Johannes 21,1-19 

 

Seid lebendiger Ausdruck derGüte Go琀琀es: 
Güte in eurem Gesicht, Güte in euren Augen, 
Güte in eurem Lächeln, Güte in eurem 

warmen Gruß. Alle unsere Worte sind umsonst, 
wenn sie nicht aus der Tiefe unseres 

Herzens kommen. Lächeln erzeugt Lächeln, 
genauso wie Liebe Liebe erzeugt. 
Mu琀琀er Teresa 

  

Als Jesus Petrus beau昀琀ragt „Weide meine Schafe“, da stehen nicht 

sein Amt in der Kirche und die damit verbundene Funk琀椀on im Vordergrund; 
sondern Petrus, der Erste der Apostel, wird am Ende des Evangeliums auf 
seine persönliche Beziehung, seine Liebe zu Jesus angesprochen. „Liebst 
du mich?“ Dreimal fragt Jesus Petrus. In jedem Amt und bei jeder Funk琀椀on 

steht die Liebe im Vordergrund. 

Dri琀琀er Sonntag der Osterzeit Lesejahr C  1. Lesung: Apostelgeschichte 5,27b
-32.40b-412. Lesung: O昀昀enbarung 5,11-14 

Vierter Sonntag der Osterzeit Lesejahr C 1. Lesung: Apostelgeschichte 

13,14.43b-52 2. Lesung: O昀昀enbarung 7,9.14b-17 

Das Bild des Guten Hirten war das trostreiche Christusbild der frühen 
christlichen Gemeinden, ein Urbild unserer Erre琀琀ung. 120 Darstellungen 

Chris琀椀 als Hirte sind in den Katakomben erhalten. Das ist kein harmloses 

Bild, keine Schäferidylle; hier wird Pastoral-Theologie ins Bild gesetzt und 
ein Gegenbild gefunden – gegen die Angst, ein Ausdruck der Sehnsucht 
nach Lebensre琀琀ung in einer bedrohlichen Welt, ein Bekenntnis zu dem, 
der mich trägt, wenn alle anderen mich fallen lassen. 

Fün昀琀er Sonntag der Osterzeit Lesejahr C 1. Lesung: Apostelgeschichte 

14,21b-27 2. Lesung: O昀昀enbarung 21,1-5a 
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Foto: Pixabay und image online 

Text image online 

Sechster Sonntag der Osterzeit Lesejahr C 1. Lesung: Apostelgeschichte 

15,1-2.22-29 2. Lesung: O昀昀enbarung 21,10-14.22-23 

 Evangelium: 
Johannes 20,19-31 

  

 
Evangelium:   

Menschen bemühen sich um Frieden – 

immer wieder und an ganz vielen Orten. Und manchmal können Kon昀氀ikte 
beendet werden, 昀椀ndet Versöhnung sta琀琀. Wenn so etwas geschieht, ist 
der Heilige Geist am Werk. Denn für den Frieden, den Jesus den Men- 

Menschen schen im Evangelium verspricht, braucht es Dreierlei: Zwei 
Menschen, die trotz allen Unfriedens sich dem Geist des Friedens ö昀昀nen 

und diesen Geist, der aus dem Wollen der Menschen den Frieden scha昀昀en 
kann. Ohne den Geist Jesu bleiben alle Friedensbemühungen 

unvollendet. 

 Evangelium:   
 Johannes 13,31-33a.34-35 



  Der Bund fürs Leben 

  Kirchlich heiraten 

   Sie wollen kirchlich heiraten, um Go琀琀es Segen bi琀琀en und ihrem Partner das Ja-Wort schenken. In Kursen zur Ehe- 

   vorbereitung werden Fragen beantwortet: Die eigene Glaubensgeschichte, der Weg in der Kirche, Go琀琀 in der  

   Mi琀琀e und den eigenen Glauben im Alltag leben. Außerdem geben wir Antworten zur Gestaltung der Feier der  

  Trauung und geben Informa琀椀onen darüber, was die katholische Kirche meint, wenn Sie vom "Sakrament der Ehe" 

Sie sind auf dem Weg, kirchlich zu heiraten. Viele Überlegungen liegen auf diesem Weg. Es muss viel geplant und 
organisiert werden: Höhepunkt des Tages wird die kirchliche Trauung sein.  

Die Website www.kirchlich-heiraten.de , grei昀琀 Themen rund um die kirchliche Trauung auf, gibt Hinweise für die 
Vorbereitungen und möchte Sie einladen, die Liturgie mitzugestalten, damit die kirchliche Trauung zur Feier Ihres 
Lebensbundes wird. Hier ist der Link zum Themen-He昀琀:h琀琀ps://www.bistum-muenster.de/昀椀leadmin/user_upload/
Website/Downloads/Aktuelles/Publika琀椀onen/Unsere-Seelsorge/2019/2019-07-22-UnsereSeelsorge-

Ehepastoral.pdf 

      Sonja Krzefski                               Sabine Nochowitz 

      Pfarrbüro St. Marien : 04221—5866670 

Ansprechpartnerinnen im Pfarrbüro  

4 4

KIRCHLICH HEIRATEN
WARUM?

Kirchlich heiraten 3 Warum?

Die andere Tür des Herzens öfnen

Je inniger und }efer die Liebe ist, 
desto mehr erfordert sie die Ach-

tung der Freiheit und die Fähigkeit 
zu warten, dass der andere die 
Tür seines Herzens öfnet.  

Amoris lae}}a 99

Alle Zitate sind aus: Amoris Lae}}a
Nachsynodales Schreiben, Papst Franziskus, 

März 2016

dass Got Weggefährte ihres Lebens ist, dass 
Got sie nicht alleine lässt und ihnen auch in 
schwierigen Zeiten, Unsicherheiten und Durst-
strecken nahe ist. Got geht mit Ihnen. 

&	 WEIL	SIE	IHREN	(SPÄTEREN)	KINDERN	
EINE HEIMAT GEBEN WOLLEN

 Auch Sie sind in eine Gemeinschav hinein-
geboren. Vielleicht planen Sie, Ihren Kindern 
eines Tages diese Heimat und Geborgenheit 
zu ermöglichen und wollen mit der kirchlichen 
Trauung einen ersten Schrit dazu tun.

&  WEIL SIE DEN SEGEN FÜR IHRE EHE 

ERBITTEN WOLLEN

 >Benedicere< heißt >gut zusagen, zusprechen<. 
Die Sehnsucht und die Hofnung, dass die Ehe 
gelingt, sind }ef verwurzelte menschliche Wün-
sche. Es tut einfach gut, wenn man ermu}gt 
wird und weiß, dass man nicht alleine ist. Got 
begleitet Sie.

& WEIL SIE IHRE LIEBE VOR GOTTES ANGESICHT

STELLEN WOLLEN

 >Vor Gotes Angesicht nehme ich Dich an als 
meine Frau, als meinen Mann &< ein feierlicher 

und bewegender Moment. Der entscheidende 
Satz bei der kirchlichen Traufeier. Das Ver-
sprechen, das ein Leben lang halten soll & mit 
Gotes Hilfe.

&  WEIL EINE KIRCHLICHE TRAUUNG 

BESONDERS FEIERLICH IST

 Mit der kirchlichen Hochzeit werden eine be-
sonders festliche S}mmung, Atmosphäre und 
Feier verbunden. Und das ist gut so. Die kirch-
liche Trauung hat eine eigene Bedeutung: Zwei 
Menschen schließen im Ehesakrament einen 
Bund fürs Leben. Dieser Bund und gegensei}-
ge Zusage müssen gefeiert werden, mit einer 
feierlichen Trauung.

& WEIL >ICH MIT DIR MEIN LEBEN 

TEILEN WILL<

 In der kirchlichen Trauung sagen Sie Ihrem 
Partner/Ihrer Partnerin zu, dass Sie ein Leben 
lang verlässlich an seiner/ihrer Seite stehen 
werden und >in guten und in bösen Tagen< das 
Leben teilen wollen. Sie machen sich mitein-
ander auf den Weg und geben Ihrer Hofnung 
auf Verbindlichkeit und Treue ein verlässliches 
Zeichen.

 & WEIL SIE DARAUF VERTRAUEN, 

DASS GOTT MIT IHNEN GEHT

 Sie sind nicht allein. Got ist der Drite im Bun-
de Ihrer Beziehung. Christen vertrauen darauf, 

http://www.kirchlich-heiraten.de/


Alena Schröder: „Junge Frau, am 
Fenster stehend, Abendlicht, blaues 
Kleid“, München, dtv 2022 

Alena Schröder: „Bei euch ist es 
immer so unheimlich s琀椀ll“,  
München, dtv 2024 

Vier Seiten unseres Kalenders 2025 
haben wir in unserer Bücherei be-
reits umgeschlagen. Draußen wird 
es endlich wärmer und die Sonne 
lockt uns schon zum Lesen auf die 
Terrasse. Es wird Zeit, sich auf den 
Lesefrühling und evtl. auch auf den 
Urlaub vorzubereiten. Dafür haben 
wir die geeigneten Bücher. Sehr 
empfehlenswert sind die beiden 
Familienromane von Alena 
Schröder: Ihr Debutroman war 
„Junge Frau, am Fenster stehend, 

Abendlicht, blaues Kleid“. 

Einmal in der Woche besuchte 
Hannah ihre Großmu琀琀er Evelyn in 
einer Berliner Seniorenresidenz. 
Eigentlich wollte ihre Oma nur ihre 
Ruhe haben und bald sterben. Sie 
nahm auch an keinen Ak琀椀onen 
und Zerstreuungsangeboten des 
Seniorenheims teil. Trotzdem  
sollte Hannah ihr jedes Mal Vita-
minbonbons und lebensverlän-
gernde Pillen aus der Apotheke 
mitbringen.Natürlich gab sie auch 
nicht zu, dass sie sich über den  
Besuch ihrer Enkelin freute und 
lange von ihrem Besuch zehrte. 
Bei einem ihrer Besuche entdeckte 
Hannah einen Brief mit ausländi-
schen Briefmarken und einem 
Poststempel mit hebräischen 
Schri昀琀zeichen – ein Brief aus Israel. 
Erstaunt nahm Hannah ihn in die 
Hand und fragte nach. Aber ihre 
Oma war nicht bereit, ihr darüber 
Auskun昀琀 zu geben. Das wäre alles 
alter Kram und damit wollte sie 
nichts mehr zu tun haben. 
Kurzentschlossen nahm Hannah 
den Brief an sich und ö昀昀nete ihn 
schon im Fahrstuhl. Ist ihre Groß-
mu琀琀er wirklich die Erbin eines in 

der NS-Zeit geraubten und verschol-
lenen Kunstvermögens? Eine israeli-
sche Anwaltskanzlei in Tel Aviv bot 
Mrs. Evelyn Borowski ihre Dienste 
in einer Res琀椀tu琀椀onssache an. Sie 
seien bei Recherchen zu enteigne-
ten jüdischen Kunsthändlern in  
Berlin auf einen Herrn Goldmann 
gestoßen. Da Hannah ihrer Groß-
mu琀琀er nichts entlocken konnte, 
entschloss sie sich, ihre Doktorar-
beit ruhen zu lassen und sich auf die 
Suche nach der Wahrheit über ihre 
Familie zu machen. 
Auch der zweite Roman von Alena 
Schröder „Bei euch ist es immer so 
unheimlich s琀椀ll“ ist sehr bewegend 
und kurzweilig geschrieben. Es ist in 
dem Sinne keine Fortsetzung,  
sondern es geht einige Jahre zurück 
und beleuchtet das Leben von Han-
nahs Großmu琀琀er, Evelyn Borowski, 
und ihrer Tochter Sylvia, Hannahs 
Mu琀琀er, die früh verstorben ist. 
Beide sind irgendwie nicht glücklich 
und leiden unter den Erwartungen, 
die an sie von der Gesellscha昀琀  
gestellt werden. Evelyn Borowski 
ha琀琀e Medizin studiert, als Ärz琀椀n im 
Krankenhaus gearbeitet und musste 

Von Gabriele Claaßen –  
Kath. Bücherei  
St. Christophorus 
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zu Hause bleiben, als ihre Tochter 
Sylvia geboren wurde. Für die dama-
lige Zeit selbstverständlich, aber für 
Evelyn unerträglich. Sie vermisste 
ihren Beruf als Ärz琀椀n und fühlte sich 
in der süddeutschen Kleinstadt 
überhaupt nicht wohl. Ihre Tochter 
Sylvia spürte das natürlich und  
verließ ihr Elternhaus so bald wie 
möglich und 昀氀üchtete nach Berlin. 
Erst als auch sie ihre kleine Tochter 
Hannah bekam und nicht mehr  
weiterwusste, kehrte sie in ihr El-
ternhaus und zu ihrer schro昀昀en 
Mu琀琀er zurück. Scha昀昀en es die bei-
den Frauen, miteinander auszukom-
men und das einzureißen, was zwi-
schen ihnen steht? Alena Schröder 
hat diese Familiengeschichte mit 
klarer Sprache und sehr unterhalt-
sam geschrieben. Sie spannt einen 
Bogen von der Nachkriegszeit bis 
zur Wende, über vier Genera琀椀onen 
und vier beeindruckende Frauen. 
Eindringlich beschreibt sie, wie 
Frauen und Mü琀琀er in ihrer jeweili-
gen Zeit um ihr individuelles Glück 
kämpfen und unter den gesell-
scha昀琀lichen Erwartungen leiden. 
Können Mü琀琀er und Töchter darüber 
sprechen, was zwischen ihnen in 
den vergangenen Jahren passiert ist 
und Verständnis füreinander 
aufringen? 

Himmelfahrt:  
Ökumenischer Go琀琀es-
dienst in Lemwerder-

Ochtum 

 

Wie in jedem Jahr laden evangeli-
sche und katholische Kirchenge-
meinden aus der ganzen Region 
am Himmelfahrtstag, 29. Mai 
2025, um 15 Uhr zu einem gro-
ßen ökumenischen Go琀琀esdienst 
auf dem Bauernhof ein. Gastge-
berin ist die Ev.-luth. Kirchenge-
meinde Altenesch, auf dem Hof 
der Familie Meyer. 
(Delmenhorster Str. 2 in 27809 

Lemwerder; Ortsteil Ochtum, in der 
Nähe der Abzweigung zum Ochtum 
Sperrwerk; Parkplätze für Fahrräder 
auf dem Hof, für Autos entlang der 
Au昀昀ahrt zum Hof, Delmenhorster 
Str. 2a, gegenüber der Hafenstraße).  
Musikalisch wird der Go琀琀esdienst 
wie immer von zahlreichen Bläsern 
gestaltet. Im Anschluss gibt es Ku-
chen, Ka昀昀ee und andere Getränke 
für alle, die sich auf den Weg ma-
chen. Herzlich willkommen! Jochen 
Dallas, Lemwerder 

 

(Foto vom Hof: Jochen Dallas) 

 



 

Vom 21. bis 23. März traf sich das 
Team des St. Christophorus  
Zeltlagers für das alljährliche  
Vorbereitungswochenende, um 
sich kennenzulernen, Ideen zu 
sammeln und die gemeinsame 
Zeit im Sommer vorzubereiten. 
In einer Mischung aus intensiver 
Planung, krea琀椀ven Einfällen und 
spannenden Diskussionen ent-
stand ein abwechslungsreiches 
Programm, das für jede und jeden 
etwas bereithält. 
 

Auch die Essensplanung war ein 
wich琀椀ger Punkt. Gemeinsam  
wurde überlegt, welche Mahlzei-
ten an welchen Tagen gekocht 
werden, um eine ausgewogene 
und abwechslungsreiche  
Verp昀氀egung sicherzustellen. 
 

Ein besonderer Schwerpunkt lag 
auf der Fortbildung zum Thema 
inklusive Jugendarbeit. Wir haben 
uns intensiv damit auseinanderge-
setzt, wie wir das Zeltlager zu  
einem Ort machen können, an 
dem sich alle Kinder und  

Vorbereitungswochenende für das Sommerzeltlager:  
Ein starkes Team und ein vielfäl琀椀ges Programm 

Jugendlichen willkommen und 
wohl fühlen – unabhängig von  
ihren individuellen Bedürfnissen 
und Hintergründen. 
 

Mit vielen neuen Ideen, einer ge-
stärkten Gemeinscha昀琀 und großer 
Vorfreude blicken wir dem  
Sommer entgegen – das Zeltlager 
kann kommen! 
 

 

 

 

Kinder und Jugendliche im Alter 
von 9 bis 15 Jahren können sich bis 
zum 17. Mai für das Zeltlager an-
melden.  
 

Die Anmeldungen sind auf der 
Website der Kirchengemeinde un-
ter folgendem Link zu 昀椀nden: 
www.st-marien-delmenhorst.de/
gruppen/jugendarbeit. 
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Unter diesem Mo琀琀o fand der 
Go琀琀esdienst am 06. April 2025 in 
St. Hedwig sta琀琀 – zu diesem ha琀琀e 
der Eine-Welt-Kreis eingeladen. 
Anne琀琀e Lenz betonte in ihrer An-
sprach die „Würde des Menschen“ 
– als Wertschätzung der Person, 
unabhängig von Geschlecht, Her-
kun昀琀. Beim anschließenden Fas-
tenessen mit 29 Teilnehmern 
konnte dem Misereor Hilfsprojekt 
für Sri Lanka 250 Euro überwiesen 
werden 

Allen Teilnehmerinnen und Teil-
nehmern sei von Herzen gedankt. 
Pfr. Norbert Lach 

Uns wurden 5 Tage an der Ost-
see bei strahlendem Sonnen-
schein geschenkt und viele Spa-
zierwege führten uns immer 
wieder ans Meer. Was liegt da 
näher, auch unser Thema  
passend dazu zu wählen: 
„Wasser marsch!“ In unseren 
Morgenandachten und vor-
mi琀琀ags beschä昀琀igten wir uns 
mit verschiedenen Bibelstellen, 
die alle etwas mit dem Wasser 
zu tun ha琀琀en: Wir malten  
unseren Lebensbaum, der am 
Wasser gep昀氀anzt ist, ließen 
Noah mit Familie und Tieren in 
die Arche einsteigen, und  
suchten in angeregten  
Gesprächen nach dem 
„lebendigen Wasser“.  
Die Kinderbetreuung und das 
abwechslungsreiche Abendpro-
gramm wurde von unserem 
Gruppenleiter-Team durchge-
führt, wofür alle Eltern sehr 
dankbar waren. Viele ne琀琀e  
Gespräche und Gelegenheiten 
zum gemeinsamen Lachen 
ha琀琀en die 54 Teilnehmer/innen 
im Alter von 1 – 80 Jahren. Eine 
kostbare Zeit für Jung und Alt! 
Marianne Etrich 

Rückblich auf die Familienfreizeit 2025 in Graal-Müritz „Wasser marsch“ 

Die nächste Fami-
lienfreizeit ist bereits 

geplant:  
23.3. – 28.3. 2026 

auf der Jugendburg 
Gemen in  

Borken 

Anmeldungen nach 
den Sommerferien 

 

Leiter der Freizeit:  
Pastoralreferen琀椀n  
Marianne Etrich und   
Pfarrer Guido Wachtel   
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MAJ MIESIĄCEM MARYJNYM! 

Nabożeństwa majowe – historia i znaczenie 
Nabożeństwa majowe są jedną z najpi�kniejszych 
tradycji religijnych w Ko[ciele katolickim, 
po[wi�conych szczególnej czci Matki Bożej. Maj, jako 
miesiąc maryjny, od wieków stanowi czas wzmożonej 
modlitwy, [piewu litanii oraz re昀氀eksji nad rolą Maryi w 
życiu wiernych. Skąd jednak wzi�ła si� ta pi�kna forma 
pobożno[ci? 
Początki nabożeństw majowych 
Tradycja modlitw majowych ma swoje korzenie już w 
[redniowieczu.  
Rozwój nabożeństw w Polsce 
W Polsce nabożeństwa majowe pojawiły si� na 
przełomie XVIII i XIX wieku, zyskując ogromną 
popularno[ć w[ród wiernych. Szczególnie rozwin�ły 
si� w XIX wieku, gdy w wielu para昀椀ach zacz�to 
organizować je regularnie w ko[ciołach, kaplicach, a 
także przy kapliczkach i przydrożnych 昀椀gurach Matki 
Bożej. Ich główną cz�[cią stała si� Litania Loretańska, 
[piewana na cze[ć Maryi, oraz pie[ni maryjne, takie jak 
„Chwalcie łąki umajone” czy „Po górach, dolinach”. 
Znaczenie nabożeństw majowych 
Nabożeństwa majowe odgrywają ogromną rol� w 
duchowo[ci katolickiej. Przede wszystkim pomagają 
wiernym pogł�biać swoją relacj� z Matką Bożą, która 
jest wzorem wiary, pokory i oddania Bogu. Ponadto, są 
one okazją do rodzinnej i wspólnotowej modlitwy, co 
wzmacnia wi�zi społeczne i para昀椀alne. 
Majowe spotkania modlitewne to także pi�kna 
tradycja ludowa, zwłaszcza w polskich wsiach, gdzie  
przydrożne kapliczki stają si� miejscami wspólnego 
[piewu i rozważań. Dla wielu osób jest to czas 

szczególnego skupienia i re昀氀eksji nad życiem oraz 
okazja do powierzenia Maryi swoich trosk i rado[ci. 
Podsumowanie 
Nabożeństwa majowe to nie tylko pi�kna tradycja, ale 
także ważny element duchowo[ci katolickiej. Ich 
historia si�ga setek lat, a ich przesłanie pozostaje 
aktualne do dzi[. To wyjątkowy czas, w którym wierni 
na całym [wiecie oddają cze[ć Matce Bożej, prosząc ją 
o wstawiennictwo i opiek�. 
  
Przypominamy! 
Pierwsze w tym roku 
Nabożeństwo Fa琀椀mskie 
już we wtorek 13. maja 
w Oldenburgu,  
godz. 19.00, ko[ciół St. 
Michael. 
Serdecznie zapraszamy! 
 
 
 
 
 
 
 

 
Der Mai ist im katholischen Kirchenjahr der Monat der 
Jungfrau Maria. In dieser Zeit widmen Gläubige ihr 
besondere Gebete und Maiandachten, um Ihre 
Verehrung und Dankbarkeit auszudrücken.  
In unserer Mission 昀椀ndet von Mai bis Oktober an jedem 
13. Tag des Monats um 19:00 Uhr in St. Michael in 
Oldenburg eine Fa琀椀ma – Andacht sta琀琀. Alle sind 
herzlich eingeladen.  

Herzlichen Glückwunsch zur Erstkommunion 

So. 11. Mai 11 Uhr 
St. Bernhard   
Ben Louis Buckenberger 
Hanna Daniel 
Lucia Hegel Hernàndez 

Luna Jakubczyk 

Liam Maximilian Schiller 

Mila Sommer 

Paulina Zang 

So. 18. Mai 11 Uhr 
St. Hedwig   
Emilia Basaniak 

Michelle Diterle 

Je琀琀e Mila Hartmann 

Benjamin Springer 

Lias Wehkamp 

So. 18. Mai 9 Uhr 
St. Marien  
Jana Aboujahjah 

So昀椀a Blum 

Lukas Gabriel Can 

San琀椀ago Melke Demir 
Jolina Marie Di琀琀mar 

Kevin Formela 

Emma Gawlista 

Raisa Giedrojc 

Annie Lea Habedank 

Isabella Hajduk 

Alyssa Iwko 

Noah Kolka 

Alexandra Kunz 

Liam Lohmüller 

Amanda Okienko 

Julian Linus Platek 

Marlene Ressin  

Kseniya Sauko 

Viktoria Sauko 

Paula Amalia Silber 

Ilia Taugan 

So. 18. Mai 11 Uhr 
St. Marien  
Amaya Campbell Gonzalez 

Emily Cullmann 

Aron Cynbal 
Liam Dziemba 

Ariana Eckert 
Leandro Milan Franzmaier 

Je琀琀e Paula Geisler 

Emmy Lou Gessler 

Linda Isabella Gessler 

Alana Naveen Getzla昀昀 

Liana Heck 

Jessica Maria Henke 

Emy Hepner 

Sarah Marie Hilbig 

Linus Hirneiß 

Alexander Zygmunt Jaguszewski 
Paul Jakubowsky 

Max-Kaspers Kiedrowski 
Estelle Koletzek 

Isabella Konkol 
Artem Kushmarak 

Emilio Mandurino 

Samuel Jan Matuschek 

Layla Mielcarek 

Franz Ntomthe Tiako 

Elisa Özel 
Ellena Özel 
Matheo Leon Procek 

Bela Fiete Rusnak 

Polina Scheremetjew 

Thalia Torres Mar琀椀nez  

Liam Walker 

Maria Anna Wojtynek 

Greta Wülfert 

So. 25. Mai 9 Uhr 
St. Christophorus 
Til Düch琀椀ng 

Isabell Eckert 
Paul Liam Guddas 

Merle Gutowski 
Tobias Gwizdowski 
Hannah Sophie Lange 

Arthur James Philipp Lockey 

Maria Meinczinger 

Bryan Rodewyk 

Lucie Schwar琀椀ng 

Lana Skapurevic 

Mia Wührdemann 

So. 25. Mai 11 Uhr 
St. Christophorus 
Mina Elisa Budweg 

Franziska Maria Dasenbrock 

Emilia Olga Ebert 

Leander Jonathan Göhrs 

Magdalena Grocholewska 

Hugo Hartmann 

John Rick Heimlich 

Chiara Elina Hoormann 

Kyara Jankowski 
Adrian Klossek 

Milla Kluge 

Kiano Krause 

Fiona Krimmert 

Elias Novik 

 Angela Panh 

 Emely Romas 

 Amelie Silberborth 

 Benedikt von Poblotzki 

11 
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Donnerstag, 1.05.   Tag der Arbeit 

08:30 Uhr  Hl. Messe TM St. Marien 

08:30 Uhr  Hl. Messe NL für 
verst. Maria Müller u. 
verst. Elisabeth Galts, 
geb. Müller 

St. Hedwig 

09:15 Uhr  Hl. Messe W/8 Hildegard-Stift 

18:30 Uhr  Rosenkranz St. Christophorus 

19:00 Uhr  Anbetung St. Christophorus 

19:30 Uhr  Hl. Messe SM für 
verst. Maria und  
Wilhelm Müller 

St. Christophorus 

Freitag, 2.05.   Herz-Jesu-Freitag 

08:30 Uhr  Hl. Messe W/8 St. Marien 

08:30 Uhr  Hl. Messe TM St. Christophorus 

10:00 Uhr  Wortgottesdienst C. 
Legowski 

am Fuchsberg 

Samstag, 3.05.   Hl. Philippus und Hl. Jakobus, Apostel 
16:00 Uhr  Beichtgelegenheit 

W/8 

St. Marien 

16:00 Uhr  Hl. Messe TM Hildegard-Stift 

17:00 Uhr  Hl. Messe W/8 für 
Leb. und Verst. Fam. 
Hubert Gödecke, im 
bes. Anliegend 

St. Marien 

17:00 Uhr  Hl. Messe NL St. Hedwig 

18:00 Uhr  Huder Chörchen St. Bernhard 

18:00 Uhr  Vorabendmesse TM  St. Christophorus 

Sonntag, 4.05.   3. Sonntag der Osterzeit 

09:30 Uhr  Hl. Messe (poln.) Allerheiligen 

09:30 Uhr  Hl. Messe TM für 
verst. Elisabeth und 
Walter Katzer 

St. Christophorus 

10:00 Uhr  Familiengottesdienst 
W/8 

St. Marien 

11:00 Uhr  Hl. Messe NL St. Bernhard 

11:15 Uhr  Tauffeier W/8 St. Marien 

11:15 Uhr  Hl. Messe TM Allerheiligen 

13:30 Uhr  Hl. Messe (arabisch) Allerheiligen 

18:00 Uhr  Orgelkonzert mit 
Hans-Dieter Renken 

St. Christophorus 

18:30 Uhr  Hl. Messe W/8 St. Marien 

Montag, 5.05. 

08:30 Uhr  Hl. Messe NL St. Christophorus 

18:00 Uhr  Rosenkranz St. Christophorus 

3.05. St. Christophorus:verst. Maria u. Paul Hanschke, verst. Christof 

Stasch, Josef, Viktoria und Christine Reitor, Martha und Josef Stasch, 

verst.Maria Baginski, Jutta Naumann, Eltern Stein, Gediga, verst.Paul 

Chrzaszcz, Eltern und Geschw. Stein, Chrzaszcz 

Dienstag, 6.05. 

08:30 Uhr  Hl. Messe SM Allerheiligen 

08:30 Uhr  Hl. Messe NL St. Hedwig 

09:15 Uhr  Wortgottesdienst Hildegard-Stift 

12:00 Uhr  Hl. Messe "Mittags 

mit Gott" W/8 

St. Marien 

15:00 Uhr  Rosenkranz St. Marien 

18:00 Uhr  Maiandacht Marienkapelle 

Mittwoch, 7.05. 

09:00 Uhr  Hl. Messe NL St. Bernhard 

09:30 Uhr  Wortgottesdienst mit 
der Wilhelm Niermann 

Schule SCG 

St. Marien 

15:00 Uhr  Hl. Messe TM St. Christophorus 

17:00 Uhr  Hl. Messe (pol) St. Marien 

17.30 Uhr  Wortgo琀琀esdienst  
für Frauen SCG 

Gemeindehaus St. Marien 

Donnerstag, 8.05. 

08:30 Uhr  Hl. Messe W/8 St. Marien 

08:30 Uhr  Hl. Messe, anschl. 

Donnerstagskreis NL 

St. Hedwig 

09:15 Uhr  Hl. Messe SM Hildegard-Stift 

18:30 Uhr  Rosenkranz St. Christophorus 

19:00 Uhr  Anbetung St. Christophorus 

19:30 Uhr  Hl. Messe TM St. Christophorus 

Freitag, 9.05. 

08:30 Uhr  Hl. Messe W/8 St. Marien 

08:30 Uhr  Hl. Messe TM St. Christophorus 

Samstag, 10.05. 

16:00 Uhr  Beichtgelegenheit W/8 St. Marien 

16:00 Uhr  Hl. Messe TM Hildegard-Stift 

17:00 Uhr  Hl. Messe mit Schul-
chorSingen & Kir-
che W/8 Sechswo-
chenamt für verst. Ma-
ria Hegel, für Verst. 
Fam.Hallmann 

St. Marien 

17:00 Uhr  Hl. Messe NL St. Hedwig 

18:00 Uhr  Vorabendmesse TM St. Christophorus 
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Sonntag, 11.05.   4. Sonntag der Osterzeit 

09:00 Uhr  Hl. Messe NL für 
verst. Angela Murche-
Kikut 

St. Michael 

09:30 Uhr  Hl. Messe (poln.) Allerheiligen 

09:30 Uhr  Hl. Messe TM St. Christophorus 

10:00 Uhr  Hochamt W/8 St. Marien 

11:00 Uhr  Erstkommunionfeier 
NL 

St. Bernhard 

11:15 Uhr  Hl. Messe mit Calyp-
so-Chor  TM 

Allerheiligen 

18:30 Uhr  Hl. Messe W/8 St. Marien 

Montag, 12.05. 

08:30 Uhr  Hl. Messe NL St. Christophorus 

18:00 Uhr  Rosenkranz St. Christophorus 

Dienstag, 13.05. 

08:30 Uhr  Hl. Messe SM Allerheiligen 

08:30 Uhr  Hl. Messe NL für 
verst. Eltern Peikert, 
Leb. ..u. Verst. Fam. 
Müller und Drutsch-
mann 

St. Hedwig 

09:15 Uhr  Wortgottesdienst Hildegard-Stift 

12:00 Uhr  Hl. Messe TM St. Marien 

15:00 Uhr  Rosenkranz St. Marien 

18:00 Uhr  Maiandacht Marienkapelle 

Mittwoch, 14.05. 

09:00 Uhr  Hl. Messe, anschl. 
Mittwochskreis NL 

St. Bernhard 

15:00 Uhr  Hl. Messe SM St. Christophorus 

17:00 Uhr  Hl. Messe (pol) St. Marien 

Donnerstag, 15.05. 

08:30 Uhr  Hl. Messe TM St. Marien 

08:30 Uhr  Hl. Messe NL St. Hedwig 

09:15 Uhr  Hl. Messe SM Hildegard-Stift 

18:30 Uhr  Rosenkranz St. Christophorus 

19:00 Uhr  Anbetung St. Christophorus 

19:30 Uhr  Hl. Messe NL St. Christophorus 

Freitag, 16.05. 

08:30 Uhr  Hl. Messe TM St. Marien 

08:30 Uhr  Hl. Messe SM St. Christophorus 

Samstag, 17.05. 

11:00 Uhr  Gottesdienst für 
kleine Leute TK 

St. Christophorus 

16:00 Uhr  Beichtgelegenheit 
W/8 

St. Marien 

16:00 Uhr  Hl. Messe SM Hildegard-Stift 

16:00 Uhr  Hl. Messe NL Kapelle Ellerbäke 

17:00 Uhr  Hl. Messe W/8 für 
verst. R. Hallmann 

St. Marien 

17:00 Uhr  Hl. Messe NL Sechs-
wochenamt für verst. 
Rolf Bergers, für verst. 
Fam. Krause, verst. 
Josef Krieger 

St. Hedwig 

18:00 Uhr  Vorabendmesse TM St. Christophorus 

Sonntag, 18.05.   5. Sonntag der Osterzeit 

09:00 Uhr  Erstkommunion 
W/8, ME 

St. Marien 

09:30 Uhr  Hl. Messe (poln.) Allerheiligen 

09:30 Uhr  Hl. Messe TM St. Christophorus 

11:00 Uhr  Erstkommunion 
W/8, ME 

St. Marien 

11:00 Uhr  Erstkommunionfeier 
NL 

St. Hedwig 

11:15 Uhr  Hl. Messe TM Allerheiligen 

18:30 Uhr  Hl. Messe W/8 St. Marien 

Montag, 19.05. 

08:30 Uhr  Hl. Messe TM St. Christophorus 

09:00 Uhr  Dankgottesdienst 
der Kokis W/8, ME 

St. Marien 

09:00 Uhr  Dankmesse der Ko-
kis St.H. + St.B. NL 

St. Hedwig 

18:00 Uhr  Rosenkranz St. Christophorus 

Dienstag, 20.05.   Sel. Josefa Stenmanns 

08:30 Uhr  Hl. Messe W/8 Allerheiligen 

08:30 Uhr  Hl. Messe NL für 
verst. Johanna Peikert, 
geb. Müller 

St. Hedwig 

09:15 Uhr  Wortgottesdienst Hildegard-Stift 

12:00 Uhr  Hl. Messe TM für 
Leb. und Verst. Fam. 
Hubert Gödecke 

St. Marien 

15:00 Uhr  Rosenkranz St. Marien 

18:00 Uhr  Maiandacht Marienkapelle 



Go琀琀esdienste im MAI 2025 
Mittwoch, 21.05. 

09:00 Uhr  Hl. Messe NL St. Bernhard 

10:30 Uhr  Wortgottesdienst zur Schöp-

fung Overbergschule TK 

St. Christophorus 

15:00 Uhr  Hl. Messe TM St. Christophorus 

17:00 Uhr  Hl. Messe (pol) St. Marien 

Donnerstag, 22.05. 

08:30 Uhr  Hl. Messe TM St. Marien 

08:30 Uhr  Hl. Messe NL St. Hedwig 

09:15 Uhr  Hl. Messe Hildegard-Stift 

18:30 Uhr  Rosenkranz St. Christophorus 

19:00 Uhr  Anbetung St. Christophorus 

19:30 Uhr  Hl. Messe W/8 St. Christophorus 

Freitag, 23.05. 

08:30 Uhr  Hl. Messe W/8 St. Marien 

08:30 Uhr  Hl. Messe TM St. Christophorus 

Samstag, 24.05. 

11:00 Uhr  Hl. Messe NL  Haus am Wald 

16:00 Uhr  Beichtgelegenheit  St. Marien 

16:00 Uhr  Hl. Messe TM Hildegard-Stift 

17:00 Uhr  Hl. Messe mitgestaltet von 
der Chorgemeinschaft Lieb-
frauen/ Recklinghausen W/8 
für verst. Hans Merkel, Verst. der 
Familie Keilbach 

St. Marien 

17:00 Uhr  Hl. Messe NL für Leb. u. Verst. 
Fam. Müller und Drutschmann 

St. Hedwig 

18:00 Uhr  Vorabendmesse TM St. Christophorus 

19:30 Uhr  Konzert mit Vokalensemble 
Marien & Organist Eeuwe 
Zijlstra 

St. Marien 

 

 

Montag, 26.05. 

08:30 Uhr  Dankmesse der Kokis TM St. Christophorus 

18:00 Uhr  Rosenkranz St. Christophorus 

Dienstag, 27.05. 

08:30 Uhr  Hl. Messe TM Allerheiligen 

08:30 Uhr  Hl. Messe NL St. Hedwig 

09:15 Uhr  Wortgottesdienst Hildegard-Stift 

12:00 Uhr  Hl. Messe W/8 St. Marien 

15:00 Uhr  Rosenkranz St. Marien 

18:00 Uhr  Maiandacht Marienkapelle 

Mittwoch, 28.05. 

09:00 Uhr  Hl. Messe NL St. Bernhard 

15:00 Uhr  Hl. Messe SM St. Christophorus 

17:00 Uhr  Hl. Messe (pol) St. Marien 

Donnerstag, 29.05.   Christi Himmelfahrt 

09:30 Uhr  Hochamt NL St. Christophorus 

10:00 Uhr  Hochamt TM St. Marien 

10:00 Uhr  Hl. Messe W/8 St. Hedwig 

11:15 Uhr  Hl. Messe NL Allerheiligen 

15:00 Uhr  ökumenischen Gottes-
dienst  W/8 

Hof Meyer, Lemwerder 

19:00 Uhr  Anbetung fällt aus!! St. Christophorus 

Freitag, 30.05. 

08:30 Uhr  Hl. Messe W/8 St. Marien 

08:30 Uhr  Hl. Messe TM St. Christophorus 

Samstag, 31.05. 

16:00 Uhr  Beichtgelegenheit TM St. Marien 

16:00 Uhr  Hl. Messe W/8 Hildegard-Stift 

17:00 Uhr  Hl. Messe TM St. Marien 

17:00 Uhr  Hl. Messe NL St. Hedwig 

18:00 Uhr  Vorabendmesse  
Pfr Steffen 

St. Christophorus 

Sonntag, 25.05.   Rogatesonntag   6. Sonntag der Osterzeit 

09:00 Uhr  Erstkommunionfeier TM St. Christophorus 

09:00 Uhr  Hl. Messe NL für verst. Angela 
Murche-Kikut 

St. Michael 

09:30 Uhr  Hl. Messe (poln.) Allerheiligen 

10:00 Uhr  Hochamt mit dem Vokalen-
semble W/8 

St. Marien 

11:00 Uhr  Hl. Messe NL St. Bernhard 

11:00 Uhr  Erstkommunionfeier TM St. Christophorus 

11:15 Uhr  Hl. Messe WoGo? Allerheiligen 

18:30 Uhr  Hl. Messe W/8 St. Marien 

Liturgieplan – Abkürzungen: 
W/8 Pfarrer Guido Wachtel 
NL Pfarrer Norbert Lach   

TM Pfarrer Thomas Mappilaparambil 
SM      Pater Sajive Varghese Maliakal 
SCG Sabine Ciomber-Günther 

ME Marianne Etrich 

TK Thomas Krause  
SK Silvia Kramer Kurzfris琀椀ge Änderungen sind möglich! 14 15 

Das Heilige Sakrament der Ehe spenden sich :  
 -Viktoria Jakobi und Eugen Klassen  

 

 

 

Besondere Einladung!! 
Diese Einladung richtet sich  

besonders an die Personen, die in 
der Allerheiligen—Kirche ihre 

1.Hl. Kommunion empfangen 

 haben! 



   

Maimorgen 

So mag sich wieder blinde Nacht 
zum reinsten Morgen klären, 
sich Lebensglück aus Lebensmacht 
in neuem Glanz gebären. 
. 
 

  Christian Morgenstern . 1871 - 1914 

Der Nebel flieht, als ob er Ried 

und Wald auf ewig flöhe, 
und meine Seele ist das Lied 

der Lerchen in der Höhe 

Bild: ökum. Heiligenlexikon Albrecht 
Dürer 

Der Namenstag ist ein besonderer Tag, an dem Menschen, die nach einem Heiligen benannt sind, gefeiert werden.   
Ein prominentes Beispiel ist der „kleine“ Jakobus (nicht zu verwechseln mit den „großen Jakobus“, zu dessen Grab 
in San琀椀ago die Compostella heute viele Menschen pilgern). Jakobus war des Sohn des Alphäus und wurde von Jesus 
in den Apostelkreis berufen. Der Überlieferung nach wirkte er in Jerusalem und erli琀琀 dort auch das Martyrium. 
Ein weitere Heiliger ist Philippus, der ebenfalls am 3. Mai gefeiert wird. Er war zuerst ein Jünger von Johannes dem 
Täufer, bevor er von Jesus zum Apostel berufen wurde. Philippus ist bekannt für seine  Begegnung mit dem  
äthiopischen Kämmerer, die die Missionierung in Afrika einleitete. 
 
Namenstage sind in vielen Kulturen ein Anlass für Feiern, Geschenke und besondere Go琀琀esdienste. Sie bieten Gele-
genheit, die Verbindung zu den Heiligen zu würdigen und deren Vorbilder für das eigene Leben zu re昀氀ek琀椀eren. 

Hl. Jakobus  (mi琀琀e)  (Leonardo Da Vinci)               Hl. Philippus 
Namenstag 3. Mai   
Ein Fest für heilige Apostel 

Nicht vergessen! 

Am 11. Mai ist 
Mu琀琀tertag 
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http://www.gedichte.eu/71/morgenstern/christian-morgenstern.php
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FLÜSSIGKEITSMANGEL IM ALTER 
 
Trinken 
Ausreichend und rich琀椀g zu trinken ist im Alter besonders wich琀椀g. Wir erklären dir, warum und wie du es 
scha昀昀st, das Trinken nicht zu vergessen. Eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr im Alter ist enorm wich琀椀g, 
um den Körper vor dem Dehydrieren und dessen Folgen zu schützen. Mit ein paar einfachen Tricks ist es 
ganz einfach, ans regelmäßige Trinken zu denken und sich so wacher und 昀椀琀琀er zu fühlen – auch im Kopf. 
 
Trinken im Alter: Warum ist das so wich琀椀g? 
Essen und Trinken sind Grundbedürfnisse, über die wir uns in der Regel nicht allzu viele Gedanken  
machen. Wenn wir Hunger haben, essen wir; wenn wir durs琀椀g sind, trinken wir. Normalerweise  
signalisiert uns unser Körper genau, was er braucht. An einem stressigen Tag kann es allerdings durchaus 
vorkommen, dass man die Signale überhört und zu trinken vergisst. Dann reagiert man zum Beispiel  
gereizt, fühlt sich müde und klagt über Kopfschmerzen. Nach einem Snack und einem Glas Wasser geht es 
aber gleich besser. Dass man zu wenig trinkt, passiert vor allem älteren Menschen häu昀椀g, weil der  
Körper das Signal „Durst“ nicht mehr eindeu琀椀g übermi琀琀elt. Dabei ist Durst ein wich琀椀ger Mechanismus 
unseres Körpers, da er uns somit zeigen möchte, dass unser Flüssigkeitslevel zu niedrig ist und wir  
etwas trinken sollten. 
 

Symptome von Flüssigkeitsmangel im Alter 
Trinken ist gerade im Alter wich琀椀g. Doch wie macht sich ein Flüssigkeitsmangel im Alter bemerkbar? 
Wenn alte Menschen zu wenig trinken, kann dies verschiedene Symptome zur Folge haben. Grundsätzlich 
gleichen die Symptome von Flüssigkeitsmangel im Alter denen einer Dehydrierung: Diese können 
von verminderter Leistungsfähigkeit über Verstopfungen, Verwirrtheitszustände, Krämpfen und  
Thrombosen bis hin zu lebensbedrohlichem Kreislaufversagen reichen. 
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Es ist wich琀椀ger Zellbestandteil, 
- transpor琀椀ert Nährsto昀昀e und Abbauprodukte des  
   Sto昀昀wechsels, 
- nimmt an biochemischen Prozessen teil, 
- unterstützt die Verdauung und 

- hil昀琀, die Körpertemperatur zu regulieren. 
- ist wich琀椀ger Zellbestandteil, 
- transpor琀椀ert Nährsto昀昀e und Abbauprodukte des  
  Sto昀昀wechsels, 
- nimmt an biochemischen Prozessen teil, 
- unterstützt die Verdauung und 

- hil昀琀, die Körpertemperatur zu regulieren. 

Tipp: 

Flüssigkeitsmangel 
vorbeugen mit diesen 

Getränken 
 

Mineralwasser 
Tee 

Sa昀琀schorlen 

Ausreichend trinken im Alter: Tipps gegen Flüssigkeitsmangel 
 
1. Am Morgen bereits die Trinkra琀椀on für den Tag bereitstellen. 
2. Nach dem Aufstehen direkt ein Glas Mineralwasser zu sich nehmen. 
3. Getränke immer in Sicht- und Reichweite platzieren. 
4. Immer ein gefülltes Glas hinstellen. 
5. Abwechslung ins Getränkeangebot bringen. 
6. Feste Trinkzeiten einhalten (besonders wich琀椀g bei Demenzkranken). 
7. Dein Mineralwasser mit natürlichen Zutaten aufpeppen. 
 

Senioren zum Trinken animieren: Tipps für Angehörige und P昀氀eger 

Bei Menschen mit Demenz ist es von großer Bedeutung zum Trinken zu mo琀椀vieren, aber auch generell ist 
es wich琀椀g, die Flüssigkeitsaufnahme älterer Menschen – besonders bei P昀氀egebedür昀琀igen – im Blick zu 
behalten.  
 

Unter anderem können folgende Tipps zu regelmäßigerem Trinken beitragen: 
 

Mit speziellen Trinkgefäßen das Trinken erleichtern. 
Farbige Getränke und Becher können den Spaß am Trinken fördern. 
Trinkprotokolle liefern einen Überblick und erinnern Betro昀昀ene ans regelmäßige Trinken. 
 

 

Tipp: 
Auch auf Flüssigkeitszufuhr 

über  

wasserreiche  
Lebensmi琀琀el  

achten, wie zum Beispiel 
sa昀琀iges Obst oder  

leckere Suppen 

 

Ursachen von Flüssigkeitsmangel im Alter 
Zu den häu昀椀gsten Ursachen von Flüssigkeitsmangel im Alter zählt ein vermindertes Durstgefühl sowie 
das Vergessen von Trinken, was besonders häu昀椀g bei Demenzkranken vorkommen kann. Aber 
auch verschiedene Medikamente und Erkrankungen können für Flüssigkeitsmangel im Alter  
verantwortlich sein.  
 

Wie hoch ist der Flüssigkeitsbedarf im Alter? 
Durchschni琀琀lich besteht der Organismus bei Frauen zu 50 Prozent und bei Männern zu 60 Prozent aus 
Wasser – das entspricht mehr als der Häl昀琀e des gesamten Körpergewichts.  
Das Wasser übernimmt verschiedene Funk琀椀onen im Körper:  

Quelle Text:  www.Gerolsteiner.de 
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https://www.gerolsteiner.de/wissensquellen/trinken/durst
https://www.gerolsteiner.de/wissensquellen/trinken/dehydrierung


2. 

Lösungen:  
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Lösungen siehe Pinnwand 

Herr, gib ihnen 
und allen  

Verstorbenen das 
ewige Leben und 
das ewige Licht 
leuchte ihnen.  
Lass sie ruhen  

in Frieden . 
Amen. 

Zum Gedenken an unsere Verstorbenen 
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Rolf Bergers 

Monika Buck 

Maria Dierken 

Ludwig Dusbaba 

Maria Hegel 

Gerhard Laminski 

 



SPARGELZEIT 
 

 
3 tolle  

Rezepte 
empfiehlt 

 Monika Meier 

Spargel—Cordon Bleu  
1 Portion 
 
3 Stangen Spargel 
1 Scheibe Käse (Gouda) 
1 Scheibe gekochter Schinken 
1 Ei mit einer Prise Salz 
Etwas Mehl 
Paniermehl 
 
Spargelwasser salzen und eine 
Priese Zucker dazugeben. Spargel 
20 min. kochen bis er gar ist.. 
Abkühlen 
Mit einer Scheibe Käse umwickeln 
Danach mit einer Scheibe gekoch-

ter Schinken umwickeln, 
Erst in Mehl, dann in Ei, zum 
Schluss in Paniermehl wenden. 
In der Pfanne goldbraun braten 
 

Spargel-Erdbeer-Salat 
1 Portion 
 
100 g Erdbeeren 
3 Stangen Spargel 
1,5 Essl. Pinienkerne o, Nüsse 
1 Essl Ö 
1/2 Essl Balsamico Essig, hell 
Prise Salz, Pfeffer, Zucker 
Basiliumblätter 2-3 Stück, frisch 
 
Pinienkerne klein hacken.  
Im Mixbehälter 50 g Erdbeeren, 
Essig und Öl mit Salz, Pfeffer und 
Zucken mixen. Abschmecken 
 
Spargel bissfest kochen,  restl. Erd-
beeren und Spargel kleinschnei-
den 
Dressing angießen. Mit Pinienke-
ren und Basilikum dekorieren. 

Spargel mit Lachs und  
Kräutersauce 
1 Portion 
 

3 Stiele Kerbel, 2 Stiele Estragon 
1/4 Bund glatte Petersilie, 
1 Stiel  Dill 
1/4 Bund Schnittlauch 
40g Crème fraîche, etwas Öl 
30ml Milch. Etwas Weißweinessig,  
Zucker, Salz, Pfeffer 
300 g Spargel, 1 Ei 
1 Lachsrückenfilet (à 180 g, ohne 
Haut) 
  

Kräuter hacken, mit Creme fraiche, 
Milch, Essig, Salz, Pfeffer und Zucker 
pürieren, abschmecken 
 

Spargel garen ca. 20 Minuten 
 

Ei in kochendem Salzwasser 7-8 Mi-
nuten garen, abschrecken 
 

Lachs würzen und in der Pfanne bra-
ten 
 

Spargel mit Sauce , dem Ei und dem 
Lachs anrichten. Guten Appetit! 

Passend zum Frühling empfehlen wir einen  
leichten Weißwein aus Portugal 

Vinho Verde 


