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Ernéhrung Gesunde Familie
Wo sich Zucker im Familienalltag Ubersicht

versteckt Weihnachtsmarkte
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—— INHALT ——

Liebe Lese r-i nnen u nd Leser! Zucker im Alltag versteckt, welche Mengen empfohlen
werden und warum sich besonders bei Getranken ein

Wenn es drauf3en frith dunkel wird, sorgen Kerzenlicht, genauer Blick lohnt. Sind Saft und Zero-Getrénke gute

warmer Kakao und der Duft frisch gebackener Platzchen Alternativen zur Limonade? Und wie ldsst sich Zucker

fur gemutliche Familienmomente. Die Adventszeit steht reduzieren, ohne den Genuss vom Familientisch zu

vor der Tir - mit Vorfreude und hoffentlich Zeit fiireinan- verbannen? Fragen, die auch nach den Feiertagen aktuell

der. Anregungen fiir gemeinsame Ausfliige finden Sie in bleiben.

dieser Ausgabe: Wir stellen Weihnachtsmarkte und
Veranstaltungen fiir die Advents- und Weihnachtszeit vor. Wirwiinschen lhnen eine schone Adventszeit,
frohe Weihnachten und einen guten Start
Passend zur Saison der stiRen Versuchungen widmen wir ins neue Jahr!
uns auch der Erndhrung. Unser Beitrag zeigt, wo sich
Ihr Klecks-Team
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Praxis flir Ergo- und Lerntherapie
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O NEUROFEEDBACK

Emmelner Straf3e 37 - 49733 Haren
Tel. (05932) 996196 - Fax (05932) 996197
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—— AKTUELLES

»Logistik im Kinderzimmer*

Wer wissen mochte, warum chaotische Lagerhaltung nichts
ist, worliber sich Eltern drgern missen, und warum in Schnell-
restaurants die Burger meistens noch warm sind, wenn man
sie bekommt, sollte sich die KinderCampus-Vorlesung von
Prof. Dr.-Ing. Marcus Seifert am 2. Dezember um 16.15 Uhr
nicht entgehen lassen. Dort erfahrt man noch mehr tiber das
Thema Logistik. Nach der Vorlesung hat man vielleicht ein
paar neue ldeen, wie man Ordnung ins Kinderzimmer
bekommt. Veranstaltungsortist der Horsaal im Gebaude KD,
Raum 0201 auf dem Campus Lingen in der Kaiserstral3e 10c
in 49809 Lingen.

» Infos und Anmeldung unter

www.kindercampus-lingen.de/anmeldung/

Kindermusical ,,Anouk® in Meppen
»

Am 17. Médrz 2027 gastiert das Kindermusical ,,Anouk® nach
den Biichern von Hendrikje Balsmeyer und Peter Maffay im
Theater Meppen. Tickets sind schon jetzt erhiltlich. Es geht
um das Madchen Anouk. Sie erlebt nachts abwechslungsrei-
che Abenteurer liber Mut, Freundschaft, Toleranz und die
Kraft der Traume. Mit der gesamten Familie kann man einen
Nachmittag voller Geldchter und Staunen erleben. Das Stiick
ist fir Kinder ab vier Jahren geeignet.

» Infos und Tickets unter Tel. 05931/153378 und

www.meppen-theater.de.

Biicherkino in Meppen

Tauschen, Lauschen und Mitmachen kann man im Kino Ger-
mania Lichtspiele in Meppen am 8. November ab 13.30 Uhr.
Der Kulturverein Fu.K.K. prasentiert eine neue Plattform des
Buch-Erlebens fiir alle Lesehungrigen, die gerne lesen, stobern
oder nach Inspiration suchen. In spannenden Lesungen stellen
regionale Autoren Kindergeschichten und Gedichte vor. Im
gesamten oberen Stockwerk des Kinos wird es kleine Biicher-
stinde geben, an denen Menschen ihre ausgelesenen Lieb-
lingsblicher zum Tausch anbieten oder zu einem kleinen Preis
verkaufen kénnen. Der Eintritt ist frei.

Weihnachtsmarkt Meppen

Vom 23. November bis 30. Dezember lockt der Weihnachts-
markt in Meppen mit Attraktionen wie Riesenrad, Weih-
nachtspyramide und Eislaufbahn in die Innenstadt. Er wurde
2019 lbrigens zum deutschlandweit drittschonsten Weih-
nachtsmarkt gewahlt. Fiir eine besondere Atmosphare sorgen
auch die Meppener Lichtergassen und die Sparkassen-Kinder-
Weihnachtsbiihne am Windthorstplatz. Dort wird téglich ein
abwechslungsreiches Programm mit Zauberkunst, Puppen-
theater, Bauchredner und anderen Kiinstlern geboten.

ANOUK - DAS
KINDERMUSICAL

NACH DEN BUCHERN VON
HENDRIKJE BALSMEYER UND
PETER MAFFAY

MI,, 17.03.27 | 16 UHR

MEP
PEN

THEATER B
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—— AKTUELLES

Musik, Tradition und Lichterglanz
auf Schloss Clemenswerth

Schloss Clemenswerth erstrahlt am zweiten Adventswochen-
ende. Der ,Lichterzauber zum Advent“ am 5. und 6. Dezem-
ber bietet Besuchern ein abwechslungsreiches Adventspro-
gramm vor der historischen Schlosskulisse. Hohepunkt ist die
Eroffnung mit dem Einschalten der Lichtinszenierung. Musi-
kalisch reicht das Programm von traditionellen Klangen bis zu
moderner Livemusik. Auch Nikolaus und Knecht Ruprecht
kommen vorbei.

» Infos unter www.clemenswerth.de.

Musikshow ,,Eiskonigin 1&2

in Lingen

Die Songs der weltweit erfolgreichsten Animationsfilme ,,Fro-
zen 1“ und ,Frozen 2 werden in spektakuldrer Form auf Eis
am 31. Januar in der Emslandarena Lingen dargeboten. Zur
vielfach ausgezeichneten Musik (darunter der Oscar fiir den
besten Filmsong) zeigen Elsa, Anna sowie Olaf, Sven und Kris-
toff ein unterhaltsames Eis-Spektakel mit Eistanzern, Akroba-
ten aus dem Circo de Cuba, sowie innovativer Bithnentechnik
und ein eindrucksvolles LED-Biihnenbild fiir die ganze Familie.
» Infos und Tickets unter Tel. 0591/91295-0 und 9144-144

sowie www.eventim.de.

Lesung fiir Kinder in Freren

Petra und Bernhard Kiies stellen am 14. Novemberum 15 Uhr
ihr Bilderbuch ,Mit Theo durch das Jahr im Kulturkreis
Impulse in Freren vor. Mit viel Herz, Humor und Fantasie
erzahlen die Autoren von Theos kleinen und grofRen Abenteu-
ern. Die jungen Zuhorer diirfen sich auf eine abwechslungs-
reiche Lesung freuen, bei der es viel zu entdecken, zu lachen
und zu erleben gibt. Die Lesung soll zeigen, wie spannend jede
Jahreszeit sein kann. Der Eintritt ist frei.

» Infos unter www.impulse-freren.de.

Kleintiertage und Modellbau

in Lingen

Kuschelige Kaninchen, exotische Végel und heimische Hithner
sind am 14. und 15. November in den Emslandhallen in Lin-
gen in einer groRen Ausstellung zu sehen. Zum 33. Mal brin-
gen die vier Mitgliedsvereine des Verbandes Lingener Kleintier-
tage die Natur und die uns umgebenden Tiere ndher. Zu wei-
teren Fragen der heimischen Tierwelt und wie man dort
unterstiitzend helfen kann, gibt der NABU Antworten. Fur
Kinder stehen Ponyreiten und eine Hiipfburg bereit.

Ganz anders sieht es am 9. und 10. Januar aus. Dann zeigen
Modellbauer und Héandler aus ganz Europa die neuesten
Trends und Techniken aus allen Bereichen rund um den
Modellbau in den Emslandhallen. Neben Modelleisenbahnen
und einer Vielzahl von Modellfahrzeugen wird auch Kirmes-
modellbau, Schiffs- und Truckmodellbau sowie vieles mehr
gezeigt. Einen groRen Teil nimmt auch die Ausstellung mit den
bunten Legosteinen ein.

» Infos unterTel. 0591/91295-0 und www.emslandhallen.de.

»Weihnachtsbackerei® in Salzbergen

Im Gemeindezentrum Salzbergen prasentiert am 13. Dezem-
ber um 11.15 Uhr das Theater ,,Tom Teuer” sein Programm
JWeihnachtsbackerei“ fiir Familien mit Kindern ab vier Jahren.
Der Pldtzchennotruf 2412 hilft bei angebrannten Platzchen,
vergessenen Rezepten, verschwundenen Schokostreuseln, zer-
flossenem Zuckerguss und gestressten Eltern. Kein Wunder,
dass der Platzchennotrufbicker Alfons Zuckerwatte vor Weih-
nachten alle Hande voll zu tun hat. Aber da gibtes ja noch die
Kinder, die ihm beim Backen und Naschen helfen kénnen.

Nikolausmarkt im
Museumsdorf Cloppenburg

Am 28. und 29. November sowie am 5. und 6. Dezember
kommt der Nikolaus ins Museumsdorf Cloppenburg. Er geht
von Haus zu Haus und trifft auf die lllumination des Muse-
umsgeldandes und adventlich geschmiickte Hauser, dekorative
Stande mit handgefertigtem und qualitatsvollem Warenange-
bot, ein musikalisches Rahmenprogramm mit besinnlicher
Weihnachtsmusik sowie regionale Kostlichkeiten und Speziali-
taten.

» Infos unter www.museumsdorf.de.
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—— AKTUELLES

Kinderoper ,,Die Schneekonigin®

in Lingen

»Die Schneekonigin® nach dem Mérchen von Hans Christian
Andersen wird als Kinderoper am 29. Dezember um 11 und
15 Uhrim Theater an der Wilhelmshohe in Lingen gespielt. Es
geht um wahre Freundschaft und Liebe und was heil3t es,

erwachsen zu werden. Das will die Kinderoper lebendig,
glaubhaft und mit groBer Liebe zum Detail in Szene setzen.

Winter- und Weihnachtsmarkt
in Osnabriick

Schon am 13. November 6ffnet der Wintermarkt in Osna-
briick seine Pforten. Hohepunkt im wahrsten Sinne des Wor-
tes ist auf dem Nikolaiort die mit 26 Metern grote Weih-
nachtspyramide Niedersachsens.

Zehn Tage spdter, am 23. November, nimmt der historische
Weihnachtsmarkt in der Osnabriicker Altstadt seinen Betrieb
auf. Fur Kinder wird es dort taglich um 16.30 Uhr spannend:
Vom 1. bis 22. Dezember 6ffnet der Nikolaus vor dem Rathaus
ein Adventskalendertiirchen und singt mit ihnen Weihnachts-
lieder. Mittwochs um 19.30 Uhr klingt der Posaunenchor von
St. Marien vom Kirchturm iiber den Markt.

Theater-Padagogik fiir Kinder
bei der VHS Lingen

Im Theaterclub fiir Kinder von acht bis elf Jahren kénnen sie
ab dem 7. November in fiinf Terminen spielerisch die Welt des
Theaters entdecken. Mit Bewegungsspielen, Fantasietibun-
gen, kleinen Improvisationen kénnen sie sich ausprobieren, in
verschiedene Rollen schliipfen und gemeinsam kreativ werden.
Im Mittelpunkt stehen Spal, Ausdruck und das Miteinander
in der Gruppe - ganz ohne Leistungsdruck oder Auffiihrungs-
zwang. Vorkenntnisse sind nicht notig.

Ab dem 1. Dezember kénnen Kinder Biicher erleben und in die
Welt von Momo reisen. In dem funfteiligen theaterpadago-
gischen Angebot ndhern sich Kinder im Alter von sieben bis
zehn Jahren mit unterschiedlichen kreativen und kiinstle-
rischen Methoden dem Roman ,,Momo“ von Michael Ende
an. In den Workshop-Einheiten wird unter anderem mit Bewe-
gung, Spiel und Malerei gearbeitet.

Beide Kurse finden im Bildungszentrum Gebrider-Grimm in
Lingen statt.

» Infos unter Tel. 0591/91202-0 und www.vhs-lingen.de.

Wintermarchen
»Ronja Raubertochter” in Lingen

Das TPZ-Wintermiarchen kehrt nach drei Jahren Pause mit
Astrid Lindgrens ,Ronja Raubertochter” auf die Biihne des
Theaters an der Wilhelmshohe in Lingen zuriick. Am
29. November um 15 Uhr und am 4. Dezember um 17 Uhr
wird der Marchen-Klassiker aufgefiihrt. Die Theaterfassung
von ,,Ronja Rdubertochter® erzdhlt vor allem von Freund-
schaft, Loyalitat und dem Erwachsenwerden. Ronja und Birk
stellen die alten Feindschaften ihrer Familien infrage und
begeben sich auf die Suche nach ihren eigenen Werten. Es ist
ein bertihrendes und spannendes Theatererlebnis uber
Freundschaft, Zusammenhalt und den Mut, seinen eigenen
Weg zu gehen.

Neue Murmelspiele
im Stadtpark Meppen

Funf neue Murmelspiele laden dazu ein, den Stadtpark im
Bereich Propst-Busch in Meppen auf spielerische Weise zu
erkunden. Die Spiele sind an verschiedenen Stellen im Park
verteilt und mit unterschiedlichen Motiven gestaltet, die einen
Bezug zur Stadt Meppen haben. Die passenden Murmeln kon-
nen direkt vor Ort fiir 2 Euro pro Stiick erworben werden. Ein
Automat befindet sich in der Nahe des Spieleschranks auf
Hohe des Campus Ludmillenstift.

8 N

ﬁ. Februar - Lingen e

Theater an der wilhelmshahe

Weitere Termine: 06.11. Ibbenblren
04.12. Rheine - 20.12. Osnabriick - 15.00 Nordhorn
1.02. Meppen - 12.02. Ahaus

www.theater-liberide == W@ iLiberi
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14. Lichterfest in Salzbergen

Adventszauber rund um den Kirchplatz der St. Cyriakus Kirche
in Salzbergen soll das Lichterfest am 28. und 29. November
versprithen. Selbstgebastelte Kerzengldser der Kitas und
Grundschulen verleihen dem Fest eine festliche Stimmung. Zu
den Highlights zahlt dieses Jahr eine beeindruckende
LED-Show mit Lichtjonglage des Kiinstlerduos LuxArt. Auch
deren Feuershow wird am Samstagabend um 19.30 in der
Arena vor dem Gemeindezentrum zu sehen sein. Zusitzlich
werden leuchtende Walk-Acts die Besucher verzaubern. Am
Sonntag gibt es um 14.30 Uhr Seifenblasen-Kunst. In der
St. Cyriakus-Kirche werden an beiden Tagen Chorgesange zu
horen sein.

Konzert mit Kinderliedermacher
Christian Hiser in Meppen

Der Kinderliedermacher Christian Hiiser macht seit 30 Jahren
Musik fur Kinder und Familien. Das feiert er am 8. November
um 11 Uhr im JAM in Meppen mit einem Jubilaumskonzert.
Das verspricht eine musikalische Reise durch drei Jahrzehnte,
in denen zahlreiche Lieder entstanden sind, die Kinder zum
Mitsingen, Tanzen und Mitmachen einladen. Bewegung, Spaf8
und gute Laune stehen auch am 8. November im Mittelpunkt
und sollen das Konzert zu einem Erlebnis fiir die ganze Familie
machen. Der Eintritt ist frei.

» Infos und Tickets unter www.christianhueser.de.

Lesung fiir Kinder in Haseliinne

Die Kinderbuchautorin Jennifer Schotter liest am 24. Januar
um 15 Uhr im Hasetor Kulturforum in Haseliinne aus ihrem
Buch ,Das Pudelschwein®. Es ist eine warmherzige Geschichte
iiber Mut, Freundschaft und Anderssein. Pu ist niamlich
anders als die anderen Schweine auf dem Hof von Bauer Bo.
So sehr er sich auch bemiht, dazuzugehoren - es klappt ein-
fach nicht. Also machter sich auf den Weg nach Wunderstadt,
um einen Ortzu finden, an dem er so gemocht wird, wie er ist.
» Infos unter Tel. 05961/957923 und www.hasetor.de.

Spielsprachschule Englisch in Lingen

Bei den ,Little Language Heroes“ lernen Kinder Englisch durch
Bewegung, Spiele, Lieder und kleinen Rollenspielen - ohne
Leistungsdruck. Das Sprachgefiihl, Kreativitdt und Selbstver-
trauen werden dabei gestarkt. Die Spielsprachschule Englisch
im Bildungszentrum Gebriider-Grimm in Lingen fiir Kinderim
Alter von vier bis funf Jahren beginnt am 4. November um
15 Uhr, die fir Kinder im Alter von sechs bis sieben Jahren
beginnt eine Stunde spiter. Insgesamt sind zehn Termine
angesetzt.

» Infos unter Tel. 0591/91202-0 und www.vhs-lingen.de.

Kunsthandwerkermarkt in Lingen

Uber 100 Aussteller prisentieren ihr Kénnen am 1. November
beim Kunsthandwerkermarkt in den Emslandhallen in Lingen.
Von 11 bis 18 Uhr wird es Handarbeiten zu sehen geben, fan-
tasievolle Figuren aus Holz, Schmuckverarbeitung, kunst-
handwerkliche Textilbekleidung und Malerei. Kinder und
Jugendliche bis zum 14. Lebensjahr haben freien Eintritt.

» Infos unter Tel. 05481/6358 und

www.veranstaltungsbuero-grawe.de.

¢

Neue Pferde-Show ,,Cavalluna‘

,Die Farben des Lebens ist der Titel der neuen Pferde-Show
»,Cavalluna® Sie gastiert am 27. und 28. Dezember in Bremen,
vom 27. bis 29. Mirz 2027 in Minster und vom 16. bis
18. April 2027 in Bielefeld. Uber 50 Pferde, viele Tanzeinlagen,
mitreiBende Musik, aufwendige Kostiime sowie ein opulentes
Biihnenbild sind Bestandteile der neuen Show. Im Mittelpunkt
steht die Geschichte des Hirtenjungen Arhat. In den entlege-
nen Bergen Nordindiens aufgewachsen, erhilt er von seiner
verstorbenen Mutter den Auftrag, die Menschen vom Schleier
des Vergessens zu befreien - einer unsichtbaren Macht, die sie
vergessen lasst, was ihre wahre Bestimmung im Leben ist.

» Infos und Tickets unter www.cavalluna.com.
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Kinderfeuerwerk in Spelle

Das Kinderfeuerwerk auf dem Markelo-Platzin Spelle wird am
31. Dezember schon um 17 Uhr geziindet, damit auch die
jlngsten Kinder ein farbenfrohes Silvestererlebnis geniefen
koénnen, bevor sie den eigentlichen Jahreswechsel verschlafen.
Die Aktion wird gemeinschaftlich von der Freiwilligen Feuer-
wehr Spelle und dem Verein fiir Handel, Handwerk und
Gewerbe e.V. (HHG Spelle) organisiert.

Kinderkultur ,,Kiki & Pupps*

in Lingen

»Ein Dino-Ei fiir Schnick und Schnack® heil3t das Schauspiel
mit Musik und viel Humor, welches am 22. November gespielt
wird. Mitten in der GroBstadt wird ein riesiges Ei entdeckt.
Gemeinsam mit Kindern wird nach einem sicheren Ort
gesucht, an dem es schliipfen kann.

»Ritter Rost feiert Weihnachten“ am 13. Dezember. Das Figu-
rentheater nach Jorg Hilbert und Felix Janosa will zeigen, wie
sVorbildliche Weihnachten“ gefeiert werden.

»Die Sterntaler“ stehen am 20. Dezember auf dem Pro-
gramm. Es wird vom Theater Rotes Zebra frei nach den Bri-
dern Grimm mit Live-Musik aufgefiihrt.

Was hinter ,,Florentinas Flunker Flokati“ erfahren die
Zuschauer am 17. Januar. Im Figurentheater mit Gesang und
Live-Musik kann Florentina alle kleinen Liigen und Schwinde-
leien unter den Flunker-Flokati kehren. Aber eines Tages ist
kein Platz mehr.

Alle Auffithrungen sind fir Kinder ab vier Jahren geeignet,
starten um 11 Uhr und werden im Professorenhaus in Lingen
gespielt.

» Infos unter Tel. 0591/91663-0 und www.tpzlingen.de.
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Kinderlesung ,,Der Rauber
Hotzenplotz® in Salzbergen

Im Birgersaal in Salzber-
gen konnen Kinder am
5. November um 16 Uhr
den Rduber Hotzenplotz
mit den sieben Messern
hautnah erleben, wenn
der Sprecher Rainer Rud-
loff die beliebte Geschich-
te lebendig werden ldsst.
Mit viel Humor, Stimme
und Gefuhl nimmt er sie
mitin die aufregende Welt
von Kasperl, Seppel und
dem Rauber Hotzenplotz. Der Eintritt ist frei.
) Anmeldung unter Tel. 05976/7894943 oder
per Mail an familienzentrum@salzbergen.de.

Advent im Stall

Einen Besuch im Stall des Kossehof-Erlebnishofs in Meppen
konnen Familien am 8., 9. und 15. Dezember unternehmen.
Mit warmen Getrinken und Pliatzchen lauschen sie einer
winterlichen Geschichte und werden sich danach im Stall
umsehen. Dabei schauen sie, wie die Tiere dort leben, was sie
fressen und entdecken spielerisch den Bauernhof zur
Weihnachtszeit.

» Infos unter Tel. 05931/9373-0 und www.vhs-meppen.de.

g s
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Internationales Weihnachtskonzert
in Lingen

Im Professorenhaus im TPZ in Lingen veranstaltet die Stadt-
bibliothek am 27. November ab 16 Uhr ein Weihnachtskon-
zert, das aufeine sehrvielfiltige Weise gefeiert wird. , Karibuni
- Santa, Sinter, Joulupukki® ist das Motto des Kinderkonzerts.
»Karibuni“ bedeutet ,Willkommen“ in der afrikanischen Spra-
che Kiswabhili. Die kleine musikalische Weltreise fiihrt die
Zuhorer zu den 13 Nikoldusen nach Island, sie besuchen die
Weihnachtswichtel in Finnland, fahren mit Inuit-Kindern Ski-
doo durch Eis und Schnee und singen ein Weihnachtslied der
Huronen First Nations aus Kanada. So erfahren sie, dass der
Nikolaus in anderen Lander Santa, Sinter oder Joulupukki

heift.

Deine Freunde in Lingen

Am 30.10.2027 treten Deine Freunde in Lingen in der Ems-

landArena auf. Der Vorverkauf ist auf www.eventim.de und

www.deinefreunde-tickets.de gestartet. Mit dabei ist auch das

neue Studioalbum ,,Die Kinder spielen verriickt“. Da kommen

ehrliche und tanzbare Songs ins Wohnzimmer.

» EmslandArena, LindenstralRe 24A, Lingen,
www.emslandarena.com

Weihnachtsmarkt in Lingen

Der Weihnachtsmarkt in der Lingener Innenstadt offnet in
diesem Jahrvom 23. November bis 30. Dezember. Ein beson-
deres Highlight ist die groRte, tiberdachte Eislaufbahn im
Emsland, auf der Besucher unabhingig vom Wetter Runden
drehen konnen. Dort findet auch das EisstockschieRen-Tur-
nier statt. Die Anmeldung fiir den Fux&Has-Cup erfolgt tiber
den Link: https://anmeldung.weihnachten-lingen.de/eis-
stockschiessen.

Dazu bieten Eiskunstlaufshows, Feuershows und musikalische
Darbietungen an den Wochenenden abwechslungsreiche
Unterhaltung. Auf Kinder warten der traditionelle Nikolaus-
umzug oder der im Dezember vor Weihnachten téglich statt-
findende Besuch des Weihnachtsmannes in seinem Wohnzim-
mer.

Puppentheater Ingeborgpop

Der Maulwurf feiert am 14. November im Puppentheater

Ingeborgpop in Grofs Hesepe Geburtstag. Es wird ein Tag vol-

ler Uberraschungen.

»Die kleine Maus und die Pakete® steht am 19. Dezember im

Puppentheater Ingeborgpop auf dem Programm. Die kleine

Maus bekommt ein Paket, aber es ist fur Igel. Sie bringt das

Paket zu Igel, aber er hat ein Paket fur Eulen. Der Postbote ist

verwirrt.

»Eins-zwei Zauberei“ heiRt es am 16. Januar. Anton hateinen

Zauberhut. Wenn er damit zaubert, passieren besondere

Dinge. Die Kulissen werden dargestellt als Marionettentheater

mit einer Stoffrolle voller Bilder. Wahrend des Spiels drehtsich

die Rolle mit und wirkt als Zeichentrick.

Alle Vorstellungen beginnen um 14.30 Uhr und sind fiir Kinder

ab drei Jahren geeignet.

» Infos unter Tel. 05937/708248 und
www.Puppentheateringeborgpop.de.

Lichterabend am
Heimathaus Schepsdorf

Der Heimatverein Schepsdorf ladt am 12. Dezember um
17.30 Uhr zu einem stimmungsvollen Adventsabend am Hei-
mathaus ein. Da der Schepsdorfer Weihnachtsmarkt in die-
sem Jahr pausiert, mochte der Heimatverein mit dieser Ver-
anstaltung eine gemitliche und stimmungsvolle Alternative
mit warmem Lichterglanz und knisternden Flammschalen
schaffen.

Eine vorherige Anmeldung ist zwingend notwendig, Details
wird der Heimatverein bekanntgeben.

Adventszauber im
Museum Haseliinne

Am dritten Advent, dem 13. Dezember, lidt das Freilicht- und
Heimatmuseum Haseliinne von 13 bis 18 Uhr zum , Advents-
zauber im Museum® ein. Zwischen liebevoll geschmiickten
Fachwerkhdusern und weihnachtlich dekorierten Stinden
entsteht ein besonderer Weihnachtsmarkt. Neben traditionel-
lem Handwerk sorgen zahlreiche Marktstande fir ein
abwechslungsreiches Angebot - es gibt auch kostenfreie
Mitmachangebote fiir Kinder.

» Infos unter www.heimatverein-haseluenne.de.


https://anmeldung.weihnachten-lingen.de/eis-
https://www.puppentheateringeborgpop.de/
https://www.eventim.de/
https://www.deinefreunde-tickets.de/
https://www.emslandarena.com/
https://www.heimatverein-haseluenne.de/
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Vom Fruhstucksmusli
bis zur Trinkflasche

Wo sich Zucker im Familienalltag
versteckt - und wie es mit weniger geht

Zucker gehort zur Familienkiiche: Er steckt im Geburtstagskuchen, siiSt den Kakao
und macht aus Naturjoghurt einen Nachtisch. Wie viel davon im Alltag zusammen-
kommt, lasst sich allerdings nicht immer leicht erkennen. Die Diskussion um Zucker
in Getrdnken lenkt den Blick deshalb auch auf unsere tiglichen Gewohnheiten.
Welche Mengen werden empfohlen, wo versteckt sich Zucker und was unterscheidet
Saft, Limonade und Zero-Getranke? Dieser Beitag liefert Antworten auf diese Fragen
und gibt einen Uberblick mit Anregungen fiir den Familienalltag.

Warum Getranke besonders
im Mittelpunkt stehen

ktuell wird auf Bundesebene lber eine Abgabe auf
Azuckergesij@te Getrdnke diskutiert. Das Bundesge-

sundheitsministerium verbindet damit das Ziel, Krank-
heiten vorzubeugen und Hersteller zu weniger Zucker in ihren
Produkten zu bewegen. Fiir Familien stellt sich unabhingig
von politischen Entscheidungen eine praktische Frage: Was
kommt jeden Tag ins Glas und in die Trinkflasche?
Bei Limonade, gestiBtem Eistee oder Fruchtnektar lasst sich
viel Zucker in kurzer Zeit trinken. Die flussigen Kalorien satti-
gen wenig und werden nicht unbedingt dadurch ausgeglichen,
dass bei der nachsten Mahlzeit weniger gegessen wird.

Das kann Ubergewicht begiinstigen. Es lohnt sich deshalb,
neben SuRigkeiten auch die Getranke im Blick zu behalten.
Ein Rechenbeispiel zeigt die GroBenordnung: Enthélt eine
Limonade laut Etikett zehn Gramm Zucker pro 100 Milliliter,
stecken in einem Glas mit 250 Millilitern bereits 25 Gramm.
Wer eine Halbliterflasche davon trinkt, nimmt 50 Gramm auf.
Die Werte sind ein Beispiel; wie viel tatsachlich enthalten ist,
steht auf der jeweiligen Verpackung. Die FlaschengroRRe spielt
also ebenso eine Rolle wie die Rezeptur.

Zucker ist nicht gleich Zucker

Zucker ist ein Sammelbegriff fur verschiedene Stoffe. Dazu
gehoren Traubenzucker, auch Glukose genannt, Fruchtzucker,
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also Fruktose, und Milchzucker, die Laktose. Haushaltszucker
besteht aus zwei miteinander verbundenen Einfachzuckern:
Glukose und Fruktose. Petra Osterbrink aus der Erndhrungs-
beratung des Christlichen Kinderhospitals Osnabriick erklart
das anschaulich: ,Das kann man sich vorstellen wie zwei Mag-
nete die aneinanderhaften.”

Haushaltszucker wird vor allem aus Zuckerriiben oder Zucker-
rohr gewonnen. ,,Angeboten wird dieser nicht nur in Pulver-
form, sondern auch als Zuckerwiirfel, Puderzucker, Hagelzu-
cker oder Kandiszucker®, erldutert Osterbrink. Die Form
macht daraus keinen grundsatzlich anderen Zucker. Fir die
Ernahrung ist vielmehr wichtig, in welchem Lebensmittel er
steckt und wie viel davon gegessen oder getrunken wird.
Fachleute sprechen von ,freien Zuckern®, wenn Zucker Lebens-
mitteln oder Getranken zugesetzt wird oder natiirlicherweise
in Honig, Sirup, Fruchtsaft und Fruchtsaftkonzentrat vor-
kommt. Der Begriff reicht also weiter als ,zugesetzter Zucker®.
Auch im selbst gepressten Saft zahlt der Zucker dazu, obwohl
niemand einen Loffel Zucker hineingeriihrt hat.

Natiirlich enthaltener Zucker in unverarbeitetem Obst, Gem{i-
se und Milch zihlt dagegen nicht zu den freien Zuckern. Die
Empfehlung, sie zu begrenzen, ist deshalb kein Aufruf, Apfel
oder ungesifte Milchprodukte zu meiden. Ein Apfel, ein
Naturjoghurt und eine Limonade koénnen alle Zucker enthal-
ten. Sie sind deswegen aber nicht gleich zu bewerten.

Honig und Sirup sind
keine gesunde Alternative

Brauner Zucker, Honig oder Agavensirup klingen fur manche
Eltern besser als weiller Haushaltszucker. Doch die Hoffnung
auf eine gesunde SiiRe erfiillt sich damit nicht. Uber Rohzu-
cker sagt Osterbrink: ,,Haufig wird er damit beworben, dass
noch Mineralstoffe enthalten sind.“ Diese kommen jedoch nur
in sehr kleinen Mengen vor und leisten keinen nennenswerten
Beitrag zur Versorgung. Fiir Honig und Sirupe gilt ihr Rat
ebenfalls: ,Auch diese sollten daher sparsam verwendet wer-
den.

Ein mit Honig gestiSter Tee bleibt ein Getrank mit freien
Zuckern. Und ein Musliriegel wird nicht allein dadurch zur
besseren Wahl, dass er Sirup statt Haushaltszucker enthilt.
Geschmackliche Vorlieben diirfen bei der Auswahl eine Rolle

spielen. Die Menge |dsst sich durch den Wechsel des StiBungs-
mittels aber nicht ausblenden.

Auch Fruchtzucker ist als zugesetztes SulBungsmittel keine
automatische Verbesserung. Manche Sirupe enthalten viel
Fruktose, die bei entsprechender Menge und individueller Ver-
traglichkeit zu Bauchschmerzen und Verdauungsproblemen
fuhren kann, erlautert Osterbrink. Daraus folgt kein pauscha-
les Urteil gegen Obst. Es geht um die Quelle, die Menge und
das gesamte Lebensmittel.

Wie viel Zucker ist zu viel

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung, die Deutsche Adi-
positas-Gesellschaft und die Deutsche Diabetes Gesellschaft
empfehlen, hochstens zehn Prozent der taglichen Energie tiber
freie Zucker aufzunehmen. Osterbrink verdeutlicht die Gro-
Benordnung: , Liegt der Energiebedarfz.B. bei 2.000 kcal pro
Tag wiirde dieses ca. 50 g Zucker bedeuten.“ Gemeint ist die
Summe aus allen Speisen und Getranken, nicht eine zusatzli-
che Portion zum Essen. Die beispielhafte
Halbliterflasche Limonade wiirde diese
Menge bereits allein liefern.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO
empfiehlt Erwachsenen und Kindern weni-
ger als zehn Prozent und schlagt eine wei-
tere Verringerung auf unter fiinf Prozent
vor. Bei 2.000 Kilokalorien wiren fiinf Pro-
zent 25 Gramm. Das sind Orientierungs-
werte zur Vorbeugung, keine taglich zu
erfillende Zuckerration. Weniger freie
Zucker zu essen und zu trinken kann sinn-
voll sein, ohne komplett auf Sties zu ver-
zichten.

Fir Kinder lidsst sich die Erwachsenen-
menge nicht einfach Gbernehmen. lhr
Energiebedarf hiangt unter anderem von
Alter und Bewegung ab. Die WHO-
Empfehlung bezieht sich auf diesen jewei-
ligen Bedarf. Bei beispielhaften 1.200 Kilokalorien waren zehn
Prozent 30 Gramm, fiinf Prozent 15 Gramm freie Zucker. Das
ist keine individuelle Erndhrungsvorgabe, sondern verdeut-
licht, warum dieselbe Getrankemenge bei einem Kind starker
ins Gewicht fallen kann.

Eltern missen daraus keine tagliche Rechenaufgabe machen.
Fir den Anfang hilft es, die Lebensmittel und Getrénke anzu-
schauen, die regelmafig auf dem Tisch stehen. Ein gelegent-
liches Stiick Geburtstagskuchen ist etwas anderes als die gro-
[Be Flasche Limonade, die jeden Tag nebenbei geleert wird.
Entscheidend fiir die aufgenommene Menge sind sowohl die
Portion als auch die Haufigkeit.

Was dauerhaft zu viel Zucker bewirken kann

Besonders gut belegt ist der Zusammenhang zwischen Zucker
und Karies. Bakterien im Mund nutzen Zucker und bilden
dabei Sauren, die die Zahne angreifen konnen. Daftir muss
Zucker nicht aus einer Bonbontiite stammen; auch suRe
Getranke liefern ihn.

Fur die Zdhne zihlt auBerdem, wie haufig sie mit Zucker in
Kontakt kommen. Wer iiber Stunden immer wieder an einem
stifsen Getrank nippt, setzt sie wiederholt dieser Belastung
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aus. Das Bundesinstitut fiir Offentliche Gesundheit empfiehlt
deshalb ausreichend lange Pausen ohne zuckerhaltige Speisen
und Getranke. Gerade bei kleinen Kindern sollte eine Flasche
mit siiBem Inhalt nicht zum standigen Begleiter oder zur Ein-
schlafhilfe werden.

Bei Ubergewicht geht es um die langerfristige Energiebilanz.
Zucker liefert Energie; wird insgesamt regelmafig mehr auf-
genommen als verbraucht, kann das Gewicht steigen. Oster-
brink weist auf weitere mogliche Folgen hin: ,,Auch konnen
Stoffwechselerkrankungen (wie Diabetes Typ2) begiinstigt
werden.“ Die Europdische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit
EFSA beschreibt Zusammenhange zwischen zuckerhaltigen
Getranken und Erkrankungen wie Typ-2-Diabetes und nicht
alkoholbedingter Fettleber. Wie sicher die Belege sind, unter-
scheidet sich je nach Erkrankung und untersuchtem Zusam-
menhang.

Aus einem einzelnen Glas Limonade l&dsst sich deshalb keine
spatere Krankheit vorhersagen. Ebenso wenig ist Zucker die
einzige Ursache dieser Erkrankungen. Die EFSA konnte auch
keine allgemeine Zuckermenge festlegen, unterhalb derer
gesundheitliche Risiken sicher ausgeschlossen sind. Die Richt-
werte sind somit keine scharfe Grenze zwischen ,,gesund“ und
»krank machend®. Sie helfen dabei, die Erndhrung einzuord-
nen.

Wo sich Zucker versteckt

Bei Kuchen oder Schokolade rechnen wir mit Zucker. Weniger
offensichtlich ist er in Frihstucksflocken, fertigen Muslimi-
schungen, Milchprodukten oder Soen. Auch Ketchup kann
zur taglichen Zuckermenge beitragen. Das heil3t nicht, dass
alle Produkte einer Gruppe gleich zusammengesetzt sind.
Gerade der Vergleich dhnlicher Lebensmittel lohnt sich: Zwei
Muislis konnen sich beim Zuckergehalt deutlich unterscheiden.
»,Um dem Zucker auf die Spur zu kommen lohnt sich ein Blick
auf die Zutatenliste®, rat Osterbrink. Dort steht nicht immer
nur ,,Zucker“. Auch Saccharose, Glukose, Dextrose, Fruktose,
Maltose, Glukosesirup und Invertzuckersirup sind Hinweise.
Honig, Sirup und sufende Fruchtsaftkonzentrate missen
ebenfalls mitgedacht werden.

Hilfreich ist, Zutatenliste und Nahrwerttabelle gemeinsam zu
lesen. Die Zutatenliste zeigt, woraus ein Produkt besteht.
Zutaten stehen grundsitzlich nach ihrem Gewichtsanteil in
absteigender Reihenfolge. Steht Zucker weit vorne, ist ent-
sprechend viel davon enthalten. Allerdings kénnen mehrere
verschiedene siiRende Zutaten vorkommen. Nur nach dem
Platz des Wortes ,,Zucker” zu suchen, reicht deshalb nicht
aus.

In der Ndhrwerttabelle zeigt die Zeile ,,davon Zucker” den
Gesamtzuckergehalt. Sie umfasst auch Zucker, der natirli-
cherweise in den Zutaten steckt, etwa Milchzucker. Ein Natur-
joghurt kann dort also Zucker ausweisen, obwohl keiner zuge-
setzt wurde. Die Tabelle verrit nicht unmittelbar, wie viele freie
Zucker enthalten sind. Fur den Vergleich zweier dhnlicher
Produkte ist sie dennoch sehr niitzlich.

Saft ist keine zuckerfreie Alternative

Aufschriften wie ,ohne Zuckerzusatz® konnen leicht missver-
standen werden. Sie bedeuten nicht, dass ein Produkt zucker-
frei ist. Nattirlich vorhandener Zucker kann weiterhin enthal-

ten sein. Gerade bei fruchtigen Produkten lohnt sich deshalb
der zweite Blick. Die Angaben ,zuckerfrei“ und ,ohne Zucker-
zusatz® haben unterschiedliche Bedeutungen.

Fur Saft gilt das besonders: Er enthilt Zucker aus den Friich-
ten, der zu den freien Zuckern zihlt. Ein hoher Fruchtanteil
beantwortet daher noch nicht die Frage, ob ein Getrank als
taglicher Durstloscher geeignet ist. Auch ,mit Frucht® oder
eine Abbildung von Obst ersetzen den Blick auf die Nahrwert-
angaben nicht.

Wer Saft trinken moéchte, kann ihn stark verdiinnen. Die DGE
nennt fir Schorlen ein Verhiltnis von einem Teil Saft zu drei
Teilen Wasser. Aus 50 Millilitern Saft und 150 Millilitern
Wasser werden beispielsweise 200 Milliliter Schorle. Sie ent-
hélt weniger Zucker als dieselbe Menge unverdiinnten Safts,
ist aber nicht zuckerfrei. Fiir den Durst bleibt Wasser die ein-
fachere Wabhl.

Und was ist mit Zero-Getranken

SiRRer Geschmack ohne Zucker: Zero-Getranke werden meist
mit StiBstoffen gestiRt und enthalten wenig oder keine Kalo-
rien. Wer eine zuckerhaltige Limonade durch eine zuckerfreie
Variante ersetzt, spart damit zundchst Zucker und Kalorien.
SufBstoffe sind allerdings kein Grund, ein Getrank unbegrenzt
zu trinken. Zugelassene StiRstoffe werden auf ihre Sicherheit
geprift und diirfen nur unter festgelegten Bedingungen ein-
gesetzt werden.

Fur Kinder sind Zero-Getrénke als tagliche Durstloscher keine
empfehlenswerte Alternative zu Wasser. Sie schmecken wei-

' Mit vie\e'f‘f
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Angeboten
der, Eltern und
GroBeltern
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Folge uns auf
Social Media
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Entdecke deine Moglichkeiten
Dein Weg zu mehr Wissen!

vhs-lingen.de
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terhin stark siiR; auRerdem bedeutet ,,zuckerfrei“ nicht auto-
matisch ,zahnfreundlich“, denn enthaltene Siuren koénnen
den Zahnschmelz angreifen. Wasser und ungesiifRte Tees
bleiben deshalb die erste Wahl.

Wie gutes Trinkverhalten aussieht

Leitungswasser oder Mineralwasser, mit oder ohne Kohlen-
saure: Die Auswahl darf sich nach Geschmack und Vertrag-
lichkeit richten. Auch ungesiite Krauter- und Friichtetees
eignen sich. Fir Erwachsene empfiehlt die DGE rund 1,5 Liter
Getranke taglich. Bei Hitze oder starkem Schwitzen kann mehr
notig sein.

Fur Kinder gelten altersabhingige Richtwerte. Ein- bis unter
Vierjahrige benotigen unter ublichen Bedingungen rund
820 Milliliter Getrdnke am Tag, Vier- bis unter Siebenjahrige
etwa 940 Milliliter und Sieben- bis unter Zehnjdhrige etwa
970 Milliliter. Bei Zehn- bis unter Dreizehnjahrigen sind es
rund 1,2 Liter, bei Dreizehn- bis unter Fiinfzehnjdhrigen rund
1,3 Liter. Wasser aus Lebensmitteln kommt zusitzlich dazu.
Die Mengen sind eine Orientierung, kein Trinkwettbewerb.
RegelmafRige Gelegenheiten helfen: ein Getrank zum Friih-
stiick, Wasser zu den weiteren Mabhlzeiten und Trinkpausen
zwischendurch. Fiir Schule, Ausflug und Spielplatz gehort eine
gefuillte Wasserflasche ins Gepack. Wer intensiv spielt, braucht
manchmal eine freundliche Erinnerung an die Pause. Bei Hitze
und viel Bewegung steigt der Flussigkeitsbedarf.

Milch hat einen anderen Platz als Wasser. Sie liefert unter
anderem Eiweild und Kalzium und wird ernahrungsbezogen als

Muss kein

Traum bleiben:

guter Schlaf,

Lebensmittel eingeordnet. Sie tragt zwar zur Flussigkeits-
versorgung bei, ist aber kein Getrdnk, das unbegrenzt den
Durst |6schen soll. GestBter Kakao bringt zusétzlich Zucker
mit. Deshalb lohnt es sich, zwischen einem Lebensmittel zur
Mahlzeit und dem Getrank gegen Durst zu unterscheiden.

Kleine Veranderungen
fiir den Familienalltag

Ein moglicher Anfang ist der Blick in den eigenen Kiihlschrank:
Welche Getrédnke stehen dort, und welche davon werden tég-
lich getrunken? AnschlieBend ldsst sich gemeinsam eine tiber-
schaubare Verdanderung wihlen, etwa Wasser zum Abendes-
sen oder ungesiiBter Tee in der Trinkflasche. Eltern kénnen das
vorleben, indem sie sich selbst dasselbe einschenken.

Beim Essen helfen ebenfalls kleine Schritte: beim Einkaufzwei
Frihstucksmuslis vergleichen oder Naturjoghurt mit frischem
Obst selbst zusammenstellen. Wer Speisen selbst zubereitet,
bestimmtauch, ob und wie viel Zucker dazukommt. Das Bun-
deszentrum fiir Ernahrung empfiehlt zudem, StiBes bewusst
und in kleinen Mengen zu genief3en.

Der Geburtstagskuchen und das gelegentliche Eis konnen
ihren Platz behalten. Mehr Aufmerksamkeit verdient das, was
jeden Tag nebenbei gegessen und getrunken wird. Familien
miussen dafiir nicht von heute auf morgen alles verandern. Ein
guter Anfang passt in jede Trinkflasche: Wasser fiir den Durst
und SiiRRes als bewusster Genuss.

Nancy Knduper

Traumhafte
Gewinne fiir
besseren
Schlaf

Jetzt mitmachen und tolle Gewinne sichern:

BODYGUARD Visco-Kissen und Matratze, Smart-Ring’,Ring€onn Gen 3,
muid Gewichtsdecke oder Philipps Sonnenlichtwecker ,,SmartSleep

Sleep and Wake-up Light”

AOK Niedersachsen
Die Gesundheitskasse

Scannen,
mitmachen und
gewinnen!
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Die MoMo-Studie des Robert Koch-Instituts zeigt: Nur etwa
jedes vierte Kind erreicht die WHO-Empfehlung und mit dem
Alter nimmt die Bewegung weiter ab. Die WHO rat Kindern
und Jugendlichen zu taglich 60 Minuten, Erwachsenen zu min-
destens 150 Minuten Bewegung pro Woche plus Krafttraining
an zwei Tagen.

Ursachen sind langes Sitzen, viel Bildschirmzeit, Zeitmangel
und fehlende Vorbilder. Doch das lasst sich andern - gemein-
sam! Wer sich als Familie bewegt, starkt Fitness und Koordi-
nation, baut Stress ab und erlebt wertvolle gemeinsame Zeit.
Kinder lernen dabei: Bewegung macht Spaf. Auch im Alltag
zahltsich das aus: Bewegung halt fit fiir Treppen, Einkauf und
Spiel und verbessert Haltung und Konzentration.

Bei ,Strieth Therapie & Training® bewegen wir uns gern mit
Ihnen - ob allein oder als ganze Familie. Unsere Physio- und
Ergotherapie starkt Kinder und Erwachsene darin, ihren Alltag
selbststindig zu meistern. Mit der AIRIS, unserer HealthGa-
ming-Station, verbinden Sie Bewegung und Spielspal3: Schon
funf Minuten machen wach und motivieren. Probieren Sie es
gemeinsam aus!

) Strieth Therapie & Training
Im Mersch 1, Herzlake
Tel. 05962 8075321, www.training-physio.de

?H.z.ﬁ:u Mmsﬁmﬁ{&ﬂ
wn ﬂffﬂég /

ERGOTHERAPIE
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—» Neurofeedbacktraining r
sy Eltern-Kind-Kurse

 Strieth

Therapie & Tramlng

Fm Mersch 11 49770 Herziake

W pso62 8075321 =

“h prgo@training-physio.de
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Anzeigensonderseite

WANN TAUCHST
DU BEI UNS AUF?

EMSBAD MEPPEN | NAGELSHOF 60 | 49716 MEPPEN

IHRE PRAMIE
FUR DEN

NACHWUCHS

PROFITIEREN SIE MIT UNSEREM
DAK AKTIVBONUS.

Der DAK AktivBonus ist unser Bonusprogramm fiir die

ganze Familie.

Deshalb kénnen hier auch die Kinder, z. B. mit ihren Vorsorge-
untersuchungen oder sportlichen Aktivitdten Punkte sammeln.
Schon in den ersten Lebensjahren sind z. B. tiber 300 Euro Bonus drin.
Punkten ist kinderleicht.

Interesse?

Sprechen Sie uns gerne an!

DAK-Gesundheit
Lookenstr. 28
49808 Lingen

DAK

Tel.: 0591 800 965-0
service@dak.de

Gesundheit

Ein Leben lang.

—— GESUNDE FAMILIE

DAK-Gesundheit in Lingen:
Spitzenplatz im Kassen-Ranking

Die DAK-Gesundheit belegt im Krankenkassenvergleich des
Handelsblatts den Spitzenplatz bei der Kundenorientierung.
Furihre freiwilligen Zusatzleistungen erhielt sie die Bewertung
»exzellent®. Grundlage ist eine Analyse des Deutschen Finanz-
Service-Instituts (DFSI), dass die Angebote von 69 allgemein
geoffneten gesetzlichen Krankenkassen verglichen hat.

,Die Auszeichnung bestétigt unseren Anspruch, die Bedurf-
nisse unserer Versicherten konsequent in den Mittelpunkt zu
stellen®, sagt Anne Borgmann, Chefin der DAK-Gesundheit in
Lingen und Nordhorn.

Besonders gefragt sind Leistungen wie professionelle Zahn-
reinigung, Osteopathie, Hautkrebsfritherkennung fir unter
35-Jahrige sowie zusitzliche Schutz- und Reiseschutzimpfun-
gen. Die DAK-Gesundheit bietet diese Leistungen an und
erreichte damit gemeinsam mit der HEK Platz eins im
Handelsblatt-Ranking.

Mit 5,4 Millionen Versicherten ist die DAK-Gesundheit die
drittgrofRte Krankenkasse Deutschlands. Weitere Informatio-
nen: www.dak.de/leistungen.

DAK-Gesundheit

) Lookenstrae 28, Lingen
Tel. 0591 800965-0
www.dak.de

Klecks*

15 .*; b
Sie mochten Klecks kiinftig regelmaRig nach

Jrpak

.16
1012027 oo

012 Hause geschickt bekommen? Das Jahresabo mit
EMSLANDE
Tickets

5 Ausgaben fiir 10 Euro macht es moglich.
Betrag per SEPA-Uberweisung an:

IBAN: DE12 2654 0070 0532 1807 00
BIC: COBA DE FF

JAHRES-ABO

Piinktlich! Nach Hause!

Angabe von Name und Anschrift nicht vergessen.

Das Abo verlingert sich nicht automatisch.
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Gutes Essen fangt beim Einkaufen an!

Was essen wir heute? Die
Frage stellt sich in Familien
fast jeden Tag. Und oftent-
scheidet der Blick in den
Kihlschrank, was auf den
Tisch kommt.

Gut, wenn dann frische
Lebensmittel da sind. Ein
paar Mohren fir die Nudel-
solle, Kartoffeln fir den
Auflauf oder Apfel fur die
Brotdose. Daraus lasst sich
etwas machen, das
schmeckt und der Familie
guttut. Und die Kleinen
wachsen ganz nebenbei
damit auf, dass frisches
Obst und Gemiise zum All-
tag dazugehoren.

—— GESUNDE FAMILIE

Anzeigensonderseite

Hause. Wer mochte, stellt sei-
ne Kiste selbst zusammen
oder ldsst sich jede Woche mit
einer neuen Auswahl tberra-
schen. Auch Brot, Milch und
viele andere Bio-Lebensmittel
konnen mitbestellt werden.
Und wenn mal wieder die Idee
firs Mittagessen fehlt? Dafur
gibt es Rezeptideen passend
zur Biokiste und Kochboxen
mit den Zutaten fur ein lecke-
res Gericht.

Das spart Zeit beim Einkau-
fen. Und vielleicht landet so
auch mal eine Gemiisesorte in
der Kiche, die man sonst
nicht gekauft hatte.

Der Biobote liefert dafiir die passenden Zutaten. Frisches Biobote Onlineshop
Bio-Obst und Gemiuse kommt mit der Biokiste direkt nach www.biobote.de

GUTES.
VON ANFANG AN.

Voll Bio. Voll lecker. Voll vielfaltig.
Entdecke den Bioboten Onlineshop mit
uber 2.500 ausgewahlten Bio-Produkten.
Fur werdende Mamas, die Kleinen und die
ganze Familie. Bequem und unkompliziert
nach Hause liefern lassen.

WY eo B e2 e O

Hier Schnupperkiste bestellen

und unser Angebot unverbindlich Blo BOTE @

ausprobieren! - BIOBOTE.DE



https://biobote.de/
https://www.biobote.de/
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—— MEDIEN

Der frechste Troll der Welt

Der Troll Billy lebt mit seiner Familie und all den anderen
Trollen sicher unter der Erde auf Bornholm. Das Leben ist
hier voll mit Regeln. Vor allen Dingen eine Regel darf nie
gebrochen werden: Gehe nie an die Oberflache, denn die
Menschen sind gefahrlich. Doch das gilt nicht fiir den

neugierigen Billy und seine Schwester. Gemeinsam schleichen

sie sich zur Menschenwelt hinauf und finden heraus, dass
ein Freizeitpark geplant ist, welcher das Hohlenhaus der
Trolls gefahrden wiirde. Jetzt mussen die Trolls ihr Zuhause
beschitzen.

» Kinostart 05.11.2026, 78 Min., FSK 0, Animation

Hier geht es
zu den
Kino-Trailern

The Angry Birds 3 - Der Film

An Weihnachten steht der ehemals chronisch wiitende
Red von Bird Island vor seiner groRten Herausforderung:
das Vatersein zu iiberleben. Zusammen mit Silver versucht
er, den Familienalltag im Griff zu haben. Eine neue
Generation von drei Kiiken, darunter Baby Olly und
Teenager Glider, strapazieren seine Nerven und sorgen fiir
ordentlich Chaos. Chuck und Bomb erweisen sich auch
nicht als kompetente Babysitter, wenn sie fiir die Kinder-
betreuung eingeplant werden. Da lauft alles aus dem
Ruder. Und so ganz nebenbei muss Red auch noch die
Welt retten.

» Kinostart 23.12.2026, Animation

Der Regenbogenfisch

Der Regenbogenfisch ist mit seinen schillernden Schuppen
der schonste Fisch im ganzen Ozean. Doch erist auch eitel
und stolz, und sto6Rt damit die anderen Fische vor den Kopf.
Das lasst ihn immer einsamer werden. Als er schlieBlich eine
seiner geliebten Glitzerschuppen verliert, ist es ausgerechnet
der Kleine Blaue, der ihn auf der Suche danach in die tiefste
Tiefsee begleitet. Eine abenteuerliche Meeresreise beginnt -
und der Regenbogenfisch erkennt, dass man gemeinsam viel
mutiger ist als allein und dass echte Freundschaft kostbarer
ist als das prachtigste Schuppenkleid.

» Kinostart 19.11.2026, 68 Min., FSK 0, Animation

Das Neinhorn

Das NEINhorn lebt in der rosaroten Zuckerwattewelt der
Einhorner und wird mit gezuckertem Gliicksklee gefiittert.
Aber es ist anders als alle anderen, standig bockig und sagt
zu allem Nein. Irgendwann wird es dem Neinhorn zu viel in
seiner Welt und es macht sich auf den Weg nach Nirgends.
Unterwegs trifft es auf gleichermalen eigensinnige Gefahr-
ten namens WASbir und NAhUND, und entdeckt, dass
gemeinsames Aufmiipfigsein jede Menge Spald macht. Und
gegen ein kleines Abenteuer haben die drei nichts einzuwen-
den. Gemeinsam missen sie die KonigsDOCHter aus ihrem
Turmverlies befreien.

» Kinostart 01.01.2027, 72 Min., FSK 0, Animation



—— MEDIEN

Asterix und das Konigreich Nubien

Dem Druiden Miraculix fallt ein Jugendelixier in den Zauber-
trank. Dadurch verwandeln sich die Gallier plétzlich in
harmlose Kinder. Zum Gliick sind Asterix und Obelix auf
Wildschweinjagd und kénnen helfen, ein Gegenmittel zu
finden. Dieses Gegenmittel, eine seltene Zutat, befindet sich
allerdings im fernen Nubien. Um das Dorfvor den Rémern
zu retten, begeben sie sich zusammen mit Idefix auf eine
abenteuerliche Reise nach Afrika, wo sie zahlreiche Hinder-
nisse Uberwinden mussen. Wahrenddessen passt Miraculix
aufdie Kinder auf.

» Kinostart 03.12.2026, 88 Min., FSK 0, Animation

Ein Drache macht Theater

In der 2a herrscht vorfreudige Aufregung: Das Theaterprojekt
startet. Es soll ein selbst erdachtes Mirchen werden. Kim
notiert seine Traumrolle. Am liebsten wire er der Bithnenvor-
hang, denn DER verschwindet mit dem Beginn des Stiicks.
Doch die Zettel mit den Traumrollen werden mit dem
Nachbarkind getauscht und SO wird Kim die Rolle des
Drachen zugewiesen. Er ist entsetzt. |hm liegt weder aggres-
sives Drachengehabe noch eine Hauptrolle. Wahrend der
chaotisch-turbulenten Vorbereitungen verzieht sich Kim
hinter die Biihne. Dort stellt er fest, dass seine Brotdose leer
ist. Der Pausenbrotdieb versteckt sich hinter den Requisiten:
Drago, ein kleiner Drache. Der erkldrt Kim, was es in Wahr-
heit mit dem Feuerspucken und den Ritterkimpfen auf sich
hat.

In diesem lustigen Erstlese-Comic werden alte Rollenbilder
auf den Kopf gestellt, und die Lesenden ermutigt, zu ihren
Eigenheiten zu stehen.

» Sandra Hohenstein (Text),
Alena Braune (lllu.), ab 6 Jahren,
64 Seiten, Carlsen, 9 €

Stephanie Scholze, LiesA

Der Kater mit Hut

Ein neuer Auftrag fir den Chaos-Agenten des I.I.1.1. (Institut
der Institution fiir Imagination und Inspiration GmbH):

Er soll dem Geschwisterpaar Gabby und Sebastian helfen,
sich in ihrer neuen Stadt einzuleben. Die beiden Geschwister
kdmpfen mit der Umstellung und fiihlen sich unwohl in der
fremden Umgebung. Sie vermissen ihr altes Zuhause. An
einem langweiligen Regentag steht plotzlich der Kater mit
Hut im Raum. Doch er ist bekannt dafiir, gelegentlich tiber
das Ziel hinauszuschieRen. Dieses Mal muss er sich bewei-
sen, um seinen magischen Hut zu behalten.

» Kinostart 10.12.2026, 105 Min., Animation

Flammenrad

Heidi (12) zieht mit ihrem Vater und dessen neuen Partne-
rin nach Hovenaset. Nach der Trennung von Heidis Mutter
mochte er hier einen Neuanfang wagen. Das kleine Fischer-
dorfist sein Geburtsort, und seine alte Mutter wohnt ganz
in der Nidhe. Heidi fuihlt sich in der Situation unwohl, zumal
ihr Zimmer noch nicht fertig ist. Statt einer festen Wand
trennt eine Plastikplane ihren Raum vom Nebenzimmer,
und unter den alten Dielenbrettern macht sie einen merk-
wiirdigen Fund. Damit wird eine Reihe von mysteriosen
Ereignissen in Gang gesetzt. Einziger Lichtblick ist Bill,

der mit seinem alten Riesenrad nach Hoveniset kommt,
frohliche Jahrmarktstimmung verspricht und zur Untermie-
te bei Heidis Familie einzieht.

Ein Riesenrad, das alte Erinnerungen weckt, und Heidi,

die mit zwei Freunden mutig hinter die Fassaden schaut -
ein wirklich gruseliger Jugendroman, Gansehaut bis zur
letzten Seite.

» Von Kristina Ohlsson,
ab 11/12Jahren, 240 Seiten,
Oetinger, 15 €

Stephanie Scholze, LiesA
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CLOPPENBURG

Sa., 28.11., 11.00-20.00 Uhr
So., 29.11., 11.00-18.00 Uhr
Sa., 05.12., 11.00-20.00 Uhr
So., 06.12., 11.00-18.00 Uhr
Nikolausmarkt im Museumsdorf

EMSBUREN

Sa., 28.11.,15:00-20.00 Uhr
So.,29.11., 11.30-18.00 Uhr
Emsbiirener Adventsmarkt, Heimathof
Emsbiiren, Ludgeristrae 4

FREREN

Sa., 05.12.

Adventsmarkt Andervenne,
Betriebsgelande M. Reisinger,
Im Dérpe 4a, Freren

Sa., 1212.-Mo., 14.12.
Weihnachtsmarkt, Marktplatz

GEESTE
Sa., 28.11., 14.00-23.00 Uhr

Weihnachtsmarkt,
Schulhof der Geschwister-Scholl-
Schule, Geeste-Dalum

HASELUNNE

Do., 26.11., 15.00 Uhr-So., 29.11.
Haseliinner Weihnachtsmarkt,

rund um den Wasserturm

So., 13.12.,13.00-18.00 Uhr
Adventszauber im Museum, Freilicht-
und Heimatmuseum Haseliinnee. V.,
Friedrich-Berentzen-Weg 1

LENGERICH

So.,29.11., 14.00 Uhr
Weihnachtsmarkt in Wettrup
Gemeindehaus Wettrup, Am Schulbach 1
So., 06.12., 14.00-18.00 Uhr
Nikolausmarkt, Marktplatz

So., 13.12., 14.00 Uhr

Weihnachtsmarkt, Alexanderpark,
SchulstraBe 29, Bawinkel

Finde denrichtigen Schatten!

LINGEN

Sa., 21.11.-30.12., jeweils Fr.-So. und
zwischen den Feiertagen
Weihnachtsmarkt am See,

Emsland-Camp

Mo., 23.11.-Mi., 30.12., 11.00-21.00 Uhr
Weihnachtsmarkt, Innenstadt von
Lingen, mit Eislaufflache

MEPPEN

Mo., 23.11.-Mi., 30.12.

Mo.-Do. 11.00-21.00 Uhr, Fr.-Sa.
11.00-22.30 Uhr, So. 12.00-19.30 Uhr
Weihnachtsmarkt rund um die
Meppener Innenstadt, mit Eislaufbahn
NORDHORN

Fr., 27.11.,16.00 Uhr-So., 06.12., und
Sa., 12.12., 14.00 Uhr-So., 13.12.
Familienweihnachtsmarkt im

Tierpark Nordhorn

OSsNABRUCK

Mo., 23.11.-Di., 22.12., 12.00-21.00 Uhr
Historischer Weihnachtsmarkt
Osnabriick, zwischen Rathaus, Dom,
Theater und Nikolaiort

SALZBERGEN

Sa., 28.11., 18.00-22.00 Uhr-

So., 29.11., 11.30-18.00 Uhr
Lichterfest rund um den Kirchplatz der
St. Cyriakus Kirche

SOGEL

Sa., 05.12., 13.00-22.00 Uhr-So.,

—— WEIHNACHTSMARKTE —_
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06.12., 11.00-19.00 Uhr
Lichterzauber zum Advent, Emsland-
museum Schloss Clemenswerth

SPELLE

So., 06.12., 14.00 Uhr
Weihnachtsmarkt in Liinne,

Kolpingplatz Liinne

So., 20.12., 11.00 Uhr

Speller Weihnachtsmarkt, Biirger-
begnungszentrum Wohlehof,
Pastor-Batsche-Weg 1

THUINE
So., 06.12

Advent im Park, Biirgerpark

Losungen auf Seite 26!




Termine finden
Sie auch unter
www.klecks-el.de

November

1 . Sonntag

Museen

9.00-18.00 Uhr
Dorf-Sonntag, Mitmachangebot und
Vortrag, Museumsdorf Cloppenburg

Kreatives

11.00-18.00 Uhr
Kunsthandwerkermarkt, iiber 100
Aussteller, Eintritt bis 14]. frei, Infos Tel.
05481 6358 und www.veranstaltungsbue-
ro-grawe.de, Emslandhallen Lingen,
LindenstraRe 24A, Lingen

Dies und das

14.45 Uhr
Das kleine Gespenst, mein erster
Kinobesuch, Kino Lingen

15.00-17.00 Uhr

Aulken, Hexen und weiRe Frauen, eine
mirchenhafte Wanderung im Naturpark
Moor, Anmeldung hirndorf@emsland.com,
Treffpunkt Bibelgarten an der Ev. luth.
Nazarethkirche, Am Kanal 44, Twist

2. Montag

Lesung

16.30-17.30 Uhr

Vorlesestunde, ohne Anmeldung, Villa
K-Treff, Biirgerbegegnungszentrum
Wahlehof, Pastor-Batsche-Weg 1, Spelle

Eltern

18.00 Uhr

Informationsabend fiir werdende Eltern,
mit Kreisaalfiihrung, Krankenhaus
Ludmillenstift, LudmillenstraRe 4-6,
Meppen

Dies und das

16.30 Uhr
Men‘s Health in Lingen, Er6ffnung der
Ausstellung, Gleichstellungsbiiro, Lingen

3. Dienstag

Dies und das

17.00-18.00 Uhr

Kinder- und Jugendtrauergruppe, Info
und Anmeldung mail@lingener-hospiz.de
oderTel. 0591 831647, findet in der
Paul-Gerhardt-Schule, Zum Neuen Hafen
11 in Lingen statt

19.00-21.15 Uhr

In welchem Himmel ist Oma?, mit
Kindern Leid und Tod begegnen, kostenlos,
Anmeldung, eine Veranstaltung der KEB
Emsland-Ostfriesland e. V., Propsteige-
meindehaus, Domhof 12, Meppen

—— KALENDER: NOVEMBER

Kalender

4. Mittwoch

Lesung

16.00 Uhr

Dr. Brumm baut ein Haus, Bilderbuch-
kino, 4-7 J., ohne Anmeldung, kostenlos,
Stadtbibliothek Lingen

Eltern

19.00 Uhr
Pubertit kann auch Spa machen,
Vortrag, Anmeldung, VHS Meppen gGmbH

19.00-20.30 Uhr

HalT - Hartam Limit, Online-Vortrags-
reihe Pravention fir Familien, Alkohopra-
vention, Anmeldung https://eveeno.
com/109537778

19.30-21.45 Uhr

Patchwork - aus Stiefeltern werden
Bonuseltern, Online-Veranstaltung,
Anmeldung

Dies und das

11.00-13.00 Uhr

Sprechstunde Frauen &Job, Anmeldung
koordinierungsstelle@emsland.de oder
spontan, Willkommensbiiro Lingen, GroRe
StraBe 19, Lingen

15.00-15.45 Uhr

Little Language Heroes, Spielsprachschu-
le Englisch (4-5 Jahre), 10 Termine,
Anmeldung, VHS Lingen Bildungszentrum
Gebriider-Grimm

16.00-16.45 Uhr

Little Language Heroes, Spielsprachschu-
le Englisch (6-7 Jahre), 10 Termine,
Anmeldung, VHS Lingen Bildungszentrum
Gebriider-Grimm

16.00-17.30 Uhr

Kaffee & Kids, Kaffee, Austausch- und
Spielméglichkeiten fiir (Klein)kinder und
Erwachsene, ohne Anmeldung, kostenlos,
Info Tel. 0173 5951169, Mehrgeneratio-
nenhaus, Miihlentorstrale 6, Lingen

19.00 Uhr

Nightwalk fiir Frauen, Anmeldung
gleichstellungsbuero@lingen.de oder Tel.
05919144390

19.00-21.30 Uhr

Erste Hilfe am Kind, und zwei weitere
Termine, findet in Meppen an der
DalumerstraRe 17 statt, Info und
Anmeldung DRK Kreisverband Emsland Tel.
0591 80033-1051

J. Donnerstag

18.00 Uhr

Die Lingener Familienzentren stellen sich
vor, Anmeldung Tel. 0591 9144-734 oder
willkommen@lingen.de, Pfarrzentrum
Maria Konigin, In den Sandbergen 27,
Lingen

19.00-21.15 Uhr

Mobbing - Cybermobbing: Gefahren im
Netz, Elternbildung der Stadt Lingen,
kostenlos, Anmeldung, eine Veranstaltung
der KEB Emsland-Ostfriesland e. V.,
Friedensschule Lingen

6. Freitag

Theater | Biihne

16.00-17.10 Uhr

Die Zauberflote - Bravo, bravo
Papageno, Familien-Musical fiir Kinder ab
5)., Theater Meppen, Theaterplatz 1,
Meppen

Fest | Event

17.00 Uhr
St. Martinsumzug, Marktplatz Lengerich,
Am Markt 1

Kreatives

15.00-17.00 Uhr

Offenes Atelier, fir Kinder und
Erwachsene, Anmeldung, Kunstschule
Koppelschleuse, An der Koppelschleuse 19,
Meppen

15.00-18.00 Uhr

Nih-Wochenende, und 7.11., 10.00-16.00
Uhr, ab 7., Anmeldung, eine Veranstaltung
der VHS Meppen, Kulturbahnhof Herzlake

Lesung

10.30-11.15 Uhr

Biicher-Baby-Treff, Kinder von 1-3 J. mit
Eltern/GroReltern, Eintritt frei, ohne
Anmeldung, Stadtbibliothek Lingen

Dies und das

16.00-17.00 Uhr

Eltern-Kind-Yoga, fiir Eltern mit Kindern
von 3-6 J., Anmeldung, VHS Lingen
Bildungszentrum Gebriider-Grimm

7. Samstag

Lesung

11.00-12.00 Uhr
Bilderbiicher entdecken, 4-7 J., Eintritt
frei, Stadtbibliothek Lingen

Dies und das

9.30-11.45 Uhr

Waldzeit, Anmeldung, Kossehof Meppen
10.00-11.30 Uhr

Theaterclub fiir Kinder, 8-11]., 5 Termine,
Anmeldung, VHS Lingen Bildungszentrum
Gebriider-Grimm

8 . Sonntag

Lesung

16.00-16.50 Uhr
Der Riuber Hotzenplotz, Kinderlesung ab
5., Anmeldung, Biirgersaal Salzbergen

Dies und das

14.00-18.00 Uhr

Jobsuche verstehen und iiberstehen,
Online-Workshop, Anmeldung
koordinierungsstelle@emsland.de

16.30-18.00 Uhr

Sprechstunde Frauen & Job, Anmeldung
koordinierungsstelle@emsland.de oder
spontan, Stadtbibliothek KOB Meppen,
Domhof 12, Meppen

Theater | Biihne

11.00 Uhr

30 Jahre Christian Hiiser, Eintritt frei,
Tickets www.christianhueser.de, JAM
Jugend- und Kulturzentrum Meppen

16.00-17.10 Uhr

Die Zauberfléte - Bravo, bravo
Papageno, Familien-Musical fiir Kinder ab
5J., Theater an der Wilhelmshohe,
Willy-Brandt-Ring 44, Lingen

Museen

9.00-18.00 Uhr

Dorf-Sonntag, Mitmachangebort,
Ausstellungseroffnung und Vortrag,
Museumsdorf Cloppenburg

Kreatives

9.00-11.30 Uhr

Kunstschulfriihstiick, fiir Eltern und
Kinder, mit kreativem Programm fiir Kinder
ab 4., Anmeldung, Kunstschule
Koppelschleuse, An der Koppelschleuse 19,
Meppen

Lesung

13.30-18.00 Uhr

Biicherkino, mit Lesungen und
Biichertauschbérse, Eintritt frei, Kino
Germania Lichtspiele Meppen,
BahnhofstraBe 9-11

Flohmarkt

11.00-16.00 Uhr

Weiberkram und Kinderkram,
Standanmeldung www.weiberkram.org,
Kinder bis 12 J. Eintritt frei, Emslandhallen
Lingen, LindenstraRe 24A, Lingen

Dies und das

13.00-17.00 Uhr

Biichereitag, mit Bilderbuchvorstellung
um 13:30, 14:15, 15:00 und 15:45 Uhr,
Spieleangebot, Biicherflohmarkt, Altes
Pfarrhaus Bawinkel, SchulstraRe 29
15.00 Uhr

Mullewapp - Eine schéne Schweinerei,
Kinderkino, hASETOR Kulturkino,
Hasestrake 22, Haseliinne

10. Dienstag

Lesung

19.30 Uhr

Ach, Meno, Anmeldung gleichstellungs-
buero@lingen.de oder Tel. 0591 9144390,
Eintritt frei, Lesung und Gesprache rund
um die Wechseljahre, Kulturkeller
Salzbergen

Dies und das

15.30 Uhr
Kinderkino, Clubhaus Leschede,
Narzissenstrae 25, Emsbiiren

11. Mittwoch

Kreatives

15.00-17.00 Uhr

Internationaler Frauentreff, Laternenbas-
teln mit Kindern, Treffpunkt Pfarrheim
Altenharen, Adenauerstrae 41

Lesung

16.00 Uhr

Die schonste Laterne der Welt,
Bilderbuchkino, 4-7 )., ohne Anmeldung,
kostenlos, Stadtbibliothek Lingen

Eltern

19.00-20.30 Uhr

Informationsabend rund um die Geburt,
Anmeldung, Bonifatius-Hospital Lingen
gGmbH, WilhelmstraBe 13, Lingen
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Dies und das

16.00-17.30 Uhr

Kaffee & Kids, Kaffee, Austausch- und
Spielmoglichkeiten fiir (Klein)kinder und
Erwachsene, ohne Anmeldung, kostenlos,
Info Tel. 0173 5951169, Mehrgeneratio-
nenhaus, Miihlentorstrae 6, Lingen
19.00 Uhr

Nightwalk fiir Frauen, Anmeldung
gleichstellungsbuero@lingen.de oder Tel.
05919144390

1 2 . Donnerstag_

Museen
17.00-17.45 Uhr

Offentliche Fithrung durch die
Dauerausstellung, Anmeldung Tel. 05931
6605 oder info@archaeologie-emsland.de,

Emsland Archiologie Museum

Lesung

19.30 Uhr

Ach, Meno, Anmeldung gleichstellungs-
buero@lingen.de oder Tel. 0591 9144390,
Eintritt frei, Lesung und Gespréche rund
um die Wechseljahre, Café Blond,
BurgstraRe 31, Lingen

Eltern

15.30-17.30 Uhr

Lingener Viter Treff, offener Treff fiir
Eltern mit Kindern von 0-2 J., Mehrgenera-
tionenhaus Lingen, Miihlentorstrae 6

13. Freitag

Kreatives

15.00-17.00 Uhr

Kreativ(Frei)tage, 4-10 ). mit Begleitper-
son, offenes Programm, Kosten 10 Euro
inkl. Material, Kunstschule Lingen

Lesung

10.30-11.30 Uhr

Biicher-Baby-Treff, Kindervon 1-3 J. mit
Eltern/GroReltern, Eintritt frei, ohne
Anmeldung, Stadtbibliothek Lingen

15.00-16.30 Uhr

Emslindische Geschichten, ab 6 J. und
Erwachsene, Anmeldung, Emsland
Museum Lingen

Dies und das

16.00-18.00 Uhr
Tag der offenen Tiir, Sogeler Kitas laden
ein, ohne Anmeldung

17.00-18.00 Uhr

Teens-Yoga: Less Stress, More You, Yoga
fiir Jugendliche von 14-16 J., kostenlos,
Anmeldung bis 06. November im
Familienzentrum Arche Noah, Familienzen-
trum Arche Noah, LoosstraRe 37a, Lingen

14. Samstag

Theater | Bithne

14.30 Uhr

Maulwurffeiert, ab 3 J., Info und
Anmeldung Tel. 05937 708248 oder
ingeborgpop@hotmail.com, Puppenthea-
ter Ingeborgpop, FriedlandstraRe 6, Geeste
- Gro8 Hesepe

Lesung

11.00-12.00 Uhr
Bilderbiicher entdecken, 4-7 |., Eintritt
frei, Stadtbibliothek Lingen

—— KALENDER: NOVEMBER

15.00 Uhr

Mit Theo durch das Jahr, Autorenlesung,
eine spannende Reise durch die
Jahreszeiten, kostenlos, nach dem
Bilderbuch von P. und B. Kiies, Kulturkreis
impulse Samtgemeinde Frerene. V.,
BahnhofstraRe 79, Freren

Dies und das

9.00-17.00 Uhr

33. Lingener Kleintiertage, mit Ponyreiten
und Hiipfburg, Emslandhallen Lingen,
LindenstraRe 24A, Lingen

14.00 Uhr

FesttagsspaR mit Peppa, Kino fiir die
Kleinen, FSK 0, Kino Meppen

15. Sonntag

Museen

9.00-18.00 Uhr
Dorf-Sonntag, Mitmachangebot und
Vortrag, Museumsdorf Cloppenburg

Flohmarkt

10.00-12.00 Uhr

Kinder- und Spielzeugbérse, Anmeldung
Tel. 0160 91159081 oder kb.twist.
siedlung@gmail.com, Warenannahme 14.
November 10.00-11.00 Uhr, Mehrgenera-
tionenhaus Twist

Dies und das

9.00-17.00 Uhr

33. Lingener Kleintiertage, mit Ponyreiten
und Hiipfburg, Emslandhallen Lingen,
LindenstraRe 24A, Lingen

9.00-15.00 Uhr

Erste Hilfe am Kind, Infos und Tickets
www.ErsteHilfefiirAlltagshelden.de,
Krankenhaus Ludmillenstift, Ludmillenstra-
Re 4-6, Meppen

10.00-16.00 Uhr

Tag der offenen Tiir, freier Eintritt mit
tollem Programm, Tierpark Nordhorn,
Heseper Weg 110, Nordhorn

13.30-14.15 Uhr

Das Miillmonster, Leseférderung mit
interaktivem Miill- und Monsterabenteuer
fur Kinder zwischen 5und 9., Kino
Meppen

14.00 Uhr

FesttagsspaR mit Peppa, Kino fiir die
Kleinen, FSK 0, Kino Meppen

16. Montag

Dies und das

Feminar, Anmeldung gleichstellungsbue-
ro@lingen.de oder Tel. 0591 9144390,
Miitterzentrum Lingen

14.00-18.00 Uhr

Berufliche Neuorientierung mit LEGO®
SERIOUS PLAY®, Anmeldung
koordinierungsstelle@emsland.de,
Kossehof Meppen

18. Mittwoch

Lesung

16.00 Uhr

Gut gebriillt Léwe, Bilderbuchkino, 4-7 ).,
ohne Anmeldung, kostenlos, Stadtbiblio-
thek Lingen

Dies und das

16.00-17.30 Uhr

Kaffee & Kids, Kaffee, Austausch- und
Spielmaglichkeiten fur (Klein)kinder und
Erwachsene, ohne Anmeldung, kostenlos,
Info Tel. 0173 5951169, Mehrgeneratio-
nenhaus, Miihlentorstrale 6, Lingen

19.00-21.30 Uhr

Erste Hilfe am Kind, und zwei weitere
Termine, findet in Spelle, Pastor-Batsche-
Weg 1, statt, Info und Anmeldung DRK
Kreisverband Emsland Tel. 0591
80033-1051

1 9. Donnerstag
Theater | Biihne

15.30-16.30 Uhr

Hurra, die gemiitliche Zeit fingt zu
klingen an, Kinder von 2- 3 J. mit einer
erwachsenen Begleitperson, Anmeldung
Tel. 0591 9669152 oder vertretung.st.josef.
laxten@web.de bis 12.11., Gemeindehaus
St. Josef, Josefstrale 19a, Lingen

Dies und das

17.00 Uhr

Familien unter Druck, was brauchen
(nicht nur) Familien heute, Vortrag,
Biirgerbegegnungszentrum Waéhlehof,
Pastor-Batsche-Weg 1, Spelle

19.30-21.30 Uhr

Mental Load, die ewige To-Do-Liste im
Kopf, Anmeldung Tel. 01517 2408126 oder
familienzentrum-grimm@mk-lingen.de,
Gemeindehaus Maria Kénigin, Lingen

20. Freitag

Kreatives

15.00-17.00 Uhr

Offenes Atelier, fiir Kinder und
Erwachsene, Anmeldung, Kunstschule
Koppelschleuse, An der Koppelschleuse 19,
Meppen

15.00-18.00 Uhr

Nidh-Wochenende, und 21.11.,
10.00-16.00 Uhr, ab 7 ., Anmeldung, eine
Veranstaltung der VHS Meppen, VHS
Kreativ-Schule Teglingen, Raum 3,
Textilraum

Lesung

10.30-11.15 Uhr

Biicher-Baby-Treff, Kinder von 1-3 J. mit
Eltern/GroReltern, Eintritt frei, ohne
Anmeldung, Stadtbibliothek Lingen

17.00 Uhr

Bundesweiter Vorlesetag, Bilderbuchkino
in der Biicherei, K6B Freren, GoldstraRe 13,
Freren

21. Samstag

Dies und das

10.00-14.00 Uhr

Selbstverteidigung fiir Frauen,
Anmeldung gleichstellungsbuero@lingen.de
oderTel. 0591 9144390

22. Sonntag

Theater | Biihne

11.00-11.50 Uhr

Kiki & Pupps: Ein Dino Ei fiir Schnick und
Schnack, Schauspiel mit Musik und einer
groRen Portion Humor, ab 4., mit dem
Theater Rosinante, TPZ im Professorenhaus

Museen

9.00-18.00 Uhr
Dorf-Sonntag, Mitmachangebot und
Vortrag, Museumsdorf Cloppenburg

Dies und das

15.00 Uhr

Winterkino, fiir die ganze Familie, Aula des
Hummling-Gymnasiums, Schlaunallee 10,
Sogel

23. Montag

Theater | Bithne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Zauberer
Endrik Thier, Windhorstplatz, Weihnachts-
markt Meppen

Fest | Event

11.00-21.00 Uhr
Weihnachtsmarkt, bis 30. Dezember,
Innenstadt von Lingen

11.00-21.00 Uhr

Weihnachtsmarkt, bis 30. Dezember, rund
um die Meppener Innenstadt, mit
Eislaufbahn

12.00-21.00 Uhr

Historischer Weihnachtsmarkt
Osnabriick, bis Dienstag, 22.12., zwischen
Rathaus, Dom, Theater und Nikolaiort

24, Dienstag

Theater | Bithne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Puppenthea-
ter, Windhorstplatz, Weihnachtsmarkt
Meppen

25. Mittwoch
Theater | Biihne

16.30 Uhr
Kinder-Weihnachtsbiihne, Clown Ati,
Windhorstplatz, Weihnachtsmarkt Meppen

Lesung

16.00 Uhr

Borst vom Forst will hoch hinaus,
Bilderbuchkino, 4-7 J., ohne Anmeldung,
kostenlos, Stadtbibliothek Lingen

Eltern

19.00-20.30 Uhr

Gliicksspiel, Online-Vortragsreihe
Pravention fiir Familien, Spiel, Spannung,
Sucht, Anmeldung https://eveeno.
com/300418072

Dies und das

16.00-17.30 Uhr

Kaffee & Kids, Kaffee, Austausch- und
Spielmoglichkeiten fiir (Klein)kinder und
Erwachsene, ohne Anmeldung, kostenlos,
Info Tel. 0173 5951169, Mehrgeneratio-
nenhaus, Miihlentorstrae 6, Lingen

19.00-20.30 Uhr

Emotionen im Job, Online-Workshop,
Anmeldung koordinierungsstelle@emsland.
de

26. Donnerstag_

Theater | Bithne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Mellis
Zauberwelt, Windhorstplatz, Weihnachts-
markt Meppen

Fest | Event

15.00 Uhr
Haseliinner Weihnachtsmarkt, bis 29.11,,
findet am Wasserturm in Haseliinne statt
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Dies und das

10.00-11.00 Uhr

Eltern-Baby-Kurs, und drei weitere
Termine, Anmeldung Tel. 0591 9150614
oder KTS.Johannes.Lingen@evlka.de,
Familienzentrum Arche Noah, Loosstrafle
37a, Lingen

13.30-18.00 Uhr

Spielenachmittag, Spiel- und Musiknach-
mittag fiir die ganze Familie, Hallenbad
Twist, Am Hallenbad 3, Twist

15.30-16.30 Uhr

Komm wir singen!, Musikspal in bunter
Runde, Villa K-Treff, Pastor-Batsche-Weg 1,
Spelle

27. Freitag
Theater | Bithne

16.00 Uhr

Karibuni, Mitmachkonzert fir die ganze
Familie, Kartenverkauf in der Stadtbiblio-
thek, im LWT und online unter www.lingen.
de, TPZ im Professorenhaus

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Bauchredner
Uwe, Windhorstplatz, Weihnachtsmarkt
Meppen

Lesung

10.30-11.15 Uhr

Biicher-Baby-Treff, Kinder von 1-3 J. mit
Eltern/GroReltern, Eintritt frei, ohne
Anmeldung, Stadtbibliothek Lingen

Dies und das

16.00 Uhr

Familienweihnachtsmarkt, bis 06.12.26
und 12.+13.12.26, Mo-Frab 16.00 Uhr,
Sa-So ab 14.00 Uhr, Tierpark Nordhorn,
Heseper Weg 110, Nordhorn

28. Samstag
Theater | Bithne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Clown
Schnecke, Windhorstplatz, Weihnachts-
markt Meppen

Museen

11.00-20.00 Uhr
Nikolausmarkt, mit groBem Rahmenpro-
gramm, Museumsdorf Cloppenburg

14.00-16.30 Uhr

Winterwald im Advent, Wanderung durch
den Clemenswerther Schlosspark,
Anmeldung Tel. 0170 8659599, stehr.
reinhold@gmail.com oder Tel. 05951 1333,
Emslandmuseum Schloss Clemenswerth

—— KALENDER: NOVEMBER / DEZEMBER

16.00 Uhr

Adventskonzert des Landkreises
Emsland, mit dem Ensemble Bellarte
Salzburg, Emslandmuseum Schloss
Clemenswerth

Fest | Event

14.00-23.00 Uhr

Weihnachtsmarkt in Dalum, Schulhof der
Geschwister-Scholl-Schule, Geeste
15.00-20.00 Uhr

Emsbiirener Adventsmarkt, bis 29.
November, mit himmlischem Postamt,
Heimathof Emsbiiren, LudgeristraRe 4
18.00-22.00 Uhr

14. Lichterfest, mit LED- und Feuershow,
rund um die Pfarrkirche St. Cyriakus,
Salzbergen

Kreatives

10.00-12.00 Uhr

Kreativsamstag, ab 6 ]., Anmeldung 1
Woche vorher, Kunsthalle Lingen,
KaiserstraRe 10A, Lingen

Lesung

11.00-12.00 Uhr

Bilderbiicher entdecken, 4-7 J., Eintritt
frei, Stadtbibliothek Lingen

Dies und das

10.00-12.30 Uhr

Hobby Horsing, 5-14 ). , Anmeldung, VHS
Lingen Bildungszentrum Gebriider-Grimm
14.45 Uhr

Niko 2 - kleines Rentier, groBer Held,
mein erster Kinobesuch, Kino Lingen

29, Sonntag

Theater | Bithne

14.30 Uhr

Adventskonzert, der Musikschule des
Emslandes, mit Cafeteria, Biirgerbegeg-
nungszentrum Wohlehof, Pastor-Batsche-
Weg 1, Spelle

15.00 Uhr

Ronja Riubertochter, Wintermarchen fiir
die ganze Familie, Theater an der
Wilhelmshohe, Willy-Brandt-Ring 44,
Lingen

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Bauchrednerin
Anja Rickerts, Windhorstplatz,
Weihnachtsmarkt Meppen

Museen

11.00-18.00 Uhr
Nikolausmarkt, mit grofem Rahmenpro-
gramm, Museumsdorf Cloppenburg
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Fest | Event

11.30-18.00 Uhr

14. Lichterfest, mit LED- und Feuershow,
rund um die Pfarrkirche St. Cyriakus,
Salzbergen

14.00 Uhr

Weihnachtsmarkt in Wettrup,
Gemeindehaus Wettrup, Am Schulbach 1

Kreatives

11.00-16.00 Uhr

FamilienZEIT, mit familiengerechter
Fiihrung um 15.30 Uhr, Eintritt frei, ohne
Anmeldung, Kunsthalle Lingen,
KaiserstraRe 10A, Lingen

Dies und das

14.45 Uhr
Niko 2 - kleines Rentier, groRer Held,
mein erster Kinobesuch, Kino Lingen

30. Montag

Theater | Biihne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Feuerkunst
Feuerflut, Windhorstplatz, Weihnachts-
markt Meppen

Dezember

1. Dienstag

Theater | Biihne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Zauberer
Anton, Windhorstplatz, Weihnachtsmarkt
Meppen

Kreatives

14.30-17.30 Uhr

Néhworkshop Kids, wir nihen eine coole
Bauchtasche, ab 9., Anmeldung, VHS
Lingen Bildungszentrum Gebriider-Grimm

Dies und das

16.00-17.30 Uhr

Biicher erleben, 7-10]., 5 Termine, eine
Reise in die Welt von Momo, Anmeldung,
VHS Lingen Bildungszentrum Gebriider-
Grimm

17.00-18.00 Uhr

Kinder- und Jugendtrauergruppe, Info
und Anmeldung mail@lingener-hospiz.de
oderTel. 0591 831647, findet in der
Paul-Gerhardt-Schule, Zum Neuen Hafen
11 in Lingen statt

Einlass: 15.30 Uhr
im Professorenhaus im TPZ (Universitatsplatz, Lingen)

Eintritt: 5€
Kartenvorverkauf in der Stadtbibliothek Lingen, im LWT
und online unter www.lingen.de

2. Mittwoch

Theater | Bithne

16.30 Uhr
Kinder-Weihnachtsbiihne, Artist
Waldemar Michel, Windhorstplatz,
Weihnachtsmarkt Meppen

Lesung

16.00 Uhr

Der winzige Vinzent und eine groRe
Weihnachtsiiberraschung, Bilderbuch-
kino, 4-7 J., ohne Anmeldung, kostenlos,
Stadtbibliothek Lingen

Dies und das

16.00-17.30 Uhr

Kaffee & Kids, Kaffee, Austausch- und
Spielméglichkeiten fiir (Klein)kinder und
Erwachsene, ohne Anmeldung, kostenlos,
Info Tel. 0173 5951169, Mehrgeneratio-
nenhaus, Miihlentorstrafe 6, Lingen

16.15-17.15 Uhr

Logistik im Kinderzimmer, Kindercampus
Lingen, kostenlos, Anmeldung www.
kindercampus-lingen.de/anmeldung/,
Hochschule Osnabriick - Campus Lingen,
Kaiserstrae 10C, Lingen

3. Donnerstag

Theater | Bithne

16.30 Uhr
Kinder-Weihnachtsbiihne, Mathom
Puppentheater, Windhorstplatz,
Weihnachtsmarkt Meppen

4, Freitag

Theater | Bithne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Magier
Linnert, Windhorstplatz, Weihnachtsmarkt
Meppen

17.00 Uhr

Ronja Riubertochter, Wintermarchen fiir
die ganze Familie, Theater an der
Wilhelmshéhe, Willy-Brandt-Ring 44, Lingen

Lesung

10.30-11.15 Uhr

Biicher-Baby-Treff, Kindervon 1-3 J. mit
Eltern/GroReltern, Eintritt frei, ohne
Anmeldung, Stadtbibliothek Lingen

Dies und das

16.00-17.00 Uhr

Eltern-Kind-Yoga, fiir Eltern mit Kindern
von 3-6 J., Anmeldung, VHS Lingen
Bildungszentrum Gebrider-Grimm

— Stadtbibliothek Lingen prasentiert
Karibuni — ,,Santa, Sinter, Joulupukki”

Ein internationales Weihnachtskonzert fiir die ganz Familie

Freitag, 27. November 2026, 16.00 Uhr
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5 . Samstag

Museen

11.00-20.00 Uhr

Nikolausmarkt, mit grofem Rahmenpro-
gramm, Museumsdorf Cloppenburg
13.00-22.00 Uhr

Lichterzauber zum Advent, Musik,
Tradition und Lichterglanz, Eintritt zum
Gelande frei, Emslandmuseum Schloss
Clemenswerth

Fest | Event

Adventsmarkt, Betriebsgelande M.
Reisinger, Im Dorpe 4a, Freren

15.30 Uhr

Nikolausumzug, Ankunft mit dem Schiff
im Neuen Hafen, weiter zum Lingener
Weihnachtsmarkt

Lesung

11.00-12.00 Uhr
Bilderbiicher entdecken, 4-7 J., Eintritt
frei, Stadtbibliothek Lingen

6. Sonntag

Theater | Bithne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, der Nikolaus
kommt, Windhorstplatz, Weihnachtsmarkt
Meppen

Museen

11.00-19.00 Uhr

Lichterzauber zum Advent, Musik,
Tradition und Lichterglanz, Eintritt zum
Gelande frei, Emslandmuseum Schloss
Clemenswerth

11.00-18.00 Uhr

Nikolausmarkt, mit grofem Rahmenpro-
gramm, Museumsdorf Cloppenburg

Fest | Event
Adventim Park, Biirgerpark Thuine

11.00 Uhr

Der Nikolaus kommt, Linus Lingen
Wasserwelten

14.00-18.00 Uhr

Nikolausmarkt, Marktplatz Lengerich
14.00 Uhr

Weihnachtsmarkt, mit Verlosung und
Kinderkarussell, Kolpingplatz Linne
15.00 Uhr

Der Nikolaus kommt, Linus Lingen
Wasserwelten

EMSLAND
MUSEUM

Sa 05.12.2026
13 - 22 Uhr
So 06.12.2026
11 -19 Uhr

Emslandmuseum

—— KALENDER: DEZEMBER

Dies und das

11.00-17.00 Uhr

Trodelmarkt, fiir die ganze Familie, Kinder
bis 12 . Eintritt frei, Emslandhallen Lingen,
LindenstraRe 24A, Lingen

7. Montag

Theater | Bithne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Feuerkunst
Feuerflut, Windhorstplatz, Weihnachts-
markt Meppen

Lesung

16.30-17.30 Uhr

Vorlesestunde, ohne Anmeldung, Villa
K-Treff, Biirgerbegegnungszentrum
Wohlehof, Pastor-Batsche-Weg 1, Spelle

Eltern

18.00 Uhr

Informationsabend fiir werdende Eltern,
mit KreiBsaalfihrung, Krankenhaus
Ludmillenstift, LudmillenstraRe 4-6,
Meppen

8. Dienstag

Theater | Bithne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Mellis
Zauberwelt, Windhorstplatz, Weihnachts-
markt Meppen

Dies und das

15.30 Uhr

Kinderkino, Clubhaus Leschede,
Narzissenstrale 25, Emsbiiren
16.30-18.00 Uhr

Zauberhafter Advent im Stall, fiir

Familien, Anmeldung, eine Veranstaltung
der VHS Meppen, Kossehof

9. Mittwoch

Dies und das

15.00-17.00 Uhr

Internationaler Frauentreff, Nikolausfei-
er, Kinder konnen mitgebracht werden,
Treffpunkt Pfarrheim Altenharen,
Adenauerstrafle 41

16.00-17.30 Uhr

Kaffee & Kids, Kaffee, Austausch- und
Spielméglichkeiten fiir (Klein)kinder und
Erwachsene, ohne Anmeldung, kostenlos,
Info Tel. 0173 5951169, Mehrgeneratio-
nenhaus, Mihlentorstrae 6, Lingen
16.30-18.00 Uhr

Zauberhafter Advent im Stall, fiir
Familien, Anmeldung, eine Veranstaltung
der VHS Meppen, Kossehof

1 0. Donnerstag_

Theater | Bithne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Bauchrednerin
Anja Rickerts, Windhorstplatz,
Weihnachtsmarkt Meppen

Museen

17.00-17.45 Uhr

Offentliche Fiihrung durch die
Dauerausstellung, Anmeldung Tel. 05931
6605 oder info@archaeologie-emsland.de,
Emsland Archaologie Museum

Eltern

15.30-17.30 Uhr

Lingener Viter Treff, offener Treff fiir
Eltern mit Kindern von 0-2 J., Mehrgenera-
tionenhaus Lingen, Muhlentorstrae 6

Dies und das

15.00-17.00 Uhr

Weihnachtliches GroRelternsingen,
Anmeldung, kostenlos, fiir GroReltern und
Enkel, Familienzentrum Salzbergen,
BahnhofstraRe 3, Salzbergen

11. Freitag

Theater | Bithne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Zauberer
Endrik Thier, Windhorstplatz, Weihnachts-
markt Meppen

Lesung

16.00 Uhr

Die Olchis: Krotige Weihnachten,
Bilderbuchkino, 4-7 )., ohne Anmeldung,
kostenlos, Stadtbibliothek Lingen

Theater | Bithne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Zauberer
Frank Boss, Windhorstplatz, Weihnachts-
markt Meppen

Kreatives

15.00-17.00 Uhr

Kreativ(Frei)tage, 4-10 ). mit Begleitper-
son, offenes Programm, Kosten 10 Euro
inkl. Material, Kunstschule Lingen

15.00-17.00 Uhr

Offenes Atelier, fiir Kinder und
Erwachsene, Anmeldung, Kunstschule
Koppelschleuse, An der Koppelschleuse 19,
Meppen

Lesung

10.30-11.15 Uhr

Biicher-Baby-Treff, Kindervon 1-3 J. mit
Eltern/GroReltern, Eintritt frei, ohne
Anmeldung, Stadtbibliothek Lingen

Dies und das

19.00-22.00 Uhr

Meet & Match, neues Format des
Willkommensbiiros, Besichtigung der
Bonifatiuskirche, Anmeldung, Willkom-
mensbiiro Lingen, GroRe StraRe 19, Lingen

12. Samstag

Theater | Bithne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Zirkuswelt
Haren, Windhorstplatz, Weihnachtsmarkt
Meppen

Museen

15.00 Uhr

Mérchenhafte Momente im Advent,
Anmeldung, Emslandmuseum Schloss
Clemenswerth

17.00-18.30 Uhr

Rundgang fiir Familien, Nachts im
Museum, Familien mit Kindern ab 6 Jahren,
Anmeldung fuehrungen@museumsdorf.de
oder Tel. 04471 948423, Museumsdorf
Cloppenburg

Fest | Event

Weihnachtsmarkt, bis 14. Dezember,
Marktplatz Freren

17.30 Uhr
Lichterabend am Heimathaus, Heimathaus
Schepsdorf

Kreatives

10.00-12.00 Uhr

Adventsbasteln fiir Kinder, 4-6 ., wir
basteln fiir die Adventszeit, Anmeldung,
VHS Lingen Bildungszentrum Gebriider-
Grimm

10.00-12.00 Uhr

Kreativsamstag, ab 6 ., Anmeldung 1
Woche vorher, Kunsthalle Lingen,
Kaiserstrae 10A, Lingen

Lesung

11.00-12.00 Uhr
Bilderbiicher entdecken, 4-7 |., Eintritt
frei, Stadtbibliothek Lingen

.l‘lil
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Dies und das

10.00-12.30 Uhr

Hobby Horsing, 5-14). , Anmeldung, VHS
Lingen Bildungszentrum Gebriider-Grimm
14.45 Uhr

Pettersson und Findus - Das schénste
Weihnachten iiberhaupt, mein erster
Kinobesuch, Kino Lingen

13. Sonntag

Theater | Bithne

11.00-11.50 Uhr

Kiki & Pupps: Ritter Rost feiert
Weihnachten, Figurentheater ab 4., mit
dem Figurentheater Mensch, Puppe, TPZ
im Professorenhaus

11.15 Uhr

KiKuK: Die Weihnachtsbackerei, Theater
fiir Familien mit Kindern ab 3 J.,
Gemeindezentrum Salzbergen, Kirchplatz
8A, Salzbergen

16.30 Uhr
Kinder-Weihnachtsbiihne, Clown Ati,
Windhorstplatz, Weihnachtsmarkt Meppen

Museen

9.00-18.00 Uhr

Dorf-Sonntag, Mitmachangebot,
lebendiges Handwerk und Fihrung,
Museumsdorf Cloppenburg

13.00-18.00 Uhr

Adventszauber im Museum, Handwerk,
Heimat und Herzenswérme, Eintritt gegen
Spende, Freilicht- und Heimatmuseum
Haseliinne e. V., Friedrich-Berentzen-Weg 1,
Haseltinne

Fest | Event

14.00 Uhr
Weihnachtsmarkt, Alexanderpark,
SchulstraRe, Bawinkel

Kreatives

9.00-11.30 Uhr

Kunstschulfriihstiick, fir Eltern und
Kinder, mit kreativem Programm fiir Kinder
ab 4]., Anmeldung, Kunstschule
Koppelschleuse, An der Koppelschleuse 19,
Meppen

Flohmarkt

11.00-16.00 Uhr

Weiberkram Midelsflohmarkt,
Standanmeldung www.weiberkram.org,
Kinder bis 12 J. Eintritt frei, Emslandhallen
Lingen, LindenstraBe 24A, Lingen

Dies und das

14.45 Uhr

Pettersson und Findus - Das schénste
Weihnachten iiberhaupt, mein erster
Kinobesuch, Kino Lingen

15.00 Uhr

Knerten und das groBe Weihnachts-
abenteuer, Kinderkino, hRASETOR
Kulturkino, HasestraBe 22, Haseliinne

14, Montag

Theater | Bithne

16.30 Uhr
Kinder-Weihnachtsbiihne, Theater Tollini,
Windhorstplatz, Weihnachtsmarkt Meppen

15. Dienstag

Theater | Bithne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Bauchredner
Uwe, Windhorstplatz, Weihnachtsmarkt
Meppen

—— KALENDER: DEZEMBER

Dies und das

16.30-18.00 Uhr

Zauberhafter Advent im Stall, fiir
Familien, Anmeldung, eine Veranstaltung
der VHS Meppen, Kossehof

16. Mittwoch
Theater | Biihne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Puppenthea-
ter, Windhorstplatz, Weihnachtsmarkt
Meppen

Museen

15.00 Uhr

Kriminalistik zum Anf: , Mitmach-
Mittwoch im Museum, ab 8 J., Anmeldung
Tel. 05931 6605 oder info@archaeologie-
emsland.de, Emsland Archéologie Museum

Lesung

16.00 Uhr

Lieselotte Weihnachtskuh, Bilderbuch-
kino, 4-7 J., ohne Anmeldung, kostenlos,
Stadtbibliothek Lingen

Dies und das

16.00-17.30 Uhr

Kaffee & Kids, Kaffee, Austausch- und
Spielméglichkeiten fiir (Klein)kinder und
Erwachsene, ohne Anmeldung, kostenlos,
Info Tel. 0173 5951169, Mehrgeneratio-
nenhaus, Mihlentorstrale 6, Lingen

1 7. Donnerstag_

Theater | Bithne

16.30 Uhr
Kinder-Weihnachtsbiihne, Artist
Waldemar Michel, Windhorstplatz,
Weihnachtsmarkt Meppen

18. Freitag

Theater | Bithne

16.00 Uhr

Christian Hiiser, Konzert mit dem
Kinderliedermacher, Biirgerbegegnungszen-
trum Wohlehof, Pastor-Batsche-Weg 1,
Spelle

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Zauberer
Endrik Thier, Windhorstplatz, Weihnachts-
markt Meppen

Lesung

10.30-11.15 Uhr

Biicher-Baby-Treff, Kinder von 1-3 J. mit
Eltern/GroReltern, Eintritt frei, ohne
Anmeldung, Stadtbibliothek Lingen

19. Samstag
Theater | Biihne

14.30 Uhr

Die kleine Maus und die Pakete, ab 3 | .,
Puppentheater, Kartenreservierung unter
Tel. 05937 708248 oder ingeborgpop@
hotmail.com, Puppentheater Ingeborgpop,
Friedlandstrae 6, Geeste - Grofs Hesepe

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Magier
Linnert, Windhorstplatz, Weihnachtsmarke
Meppen

18.30 Uhr

Das Emsland singt, das groRe
Weihnachtssingen mit Séren Schroder,
EmslandArena, LindenstraRe 24A, Lingen

20. Sonntag

22. Dienstag

Theater | Biihne

11.00-11.45 Uhr

Kiki & Pupps: Die Sterntaler, Inszenierung
mit Livemusik ab 4 ., mit dem Theater
Rotes Zebra, TPZ im Professorenhaus

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Kinderlieder
Christian Hiiser, Windhorstplatz,
Weihnachtsmarkt Meppen

Fest | Event

11.00 Uhr

Speller Weihnachtsmarkt, mit
Kunsthandwerk, Biirgerbegegnungs-
zentrum Wohlehof, Pastor-Batsche-Weg 1,
Spelle

Kreatives

11.00-16.00 Uhr

FamilienZEIT, mit familiengerechter
Fiihrung um 15.30 Uhr, Eintritt frei, ohne
Anmeldung, Kunsthalle Lingen,
Kaiserstralle 10A, Lingen

Dies und das

9.00-15.00 Uhr

Erste Hilfe am Kind, Infos und Tickets
www.ErsteHilfefirAlltagshelden.de,
Krankenhaus Ludmillenstift, Ludmillenstra-
Re 4-6, Meppen

21. Montag

Theater | Biihne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Mellis
Zauberwelt, Windhorstplatz, Weihnachts-
markt Meppen

Theater | Biihne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Zauberer
Frank Boss, Windhorstplatz, Weihnachts-
markt Meppen

Fest | Event

17.00-20.00 Uhr

School‘s out - Pool Party, 8-15 J. mit
Schwimmabzeichen Bronze, Emsbad,
Nagelshof 60, Meppen

23. Mittwoch

Theater | Biihne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Clown
Schnecke, Windhorstplatz, Weihnachts-
markt Meppen

27. Sonntag

Theater | Bithne

14.00 Uhr

Cavalluna - Die Farben des Lebens, eine
bunte Reise durch eine zauberhafte Welt,
Tickets und Informationen zur Show www.
cavalluna.com und unter 01806 - 733333,
OVB-Arena, FindorffstraRe 101, Bremen

15.00 Uhr

Der Nussknacker, Marchen, Musik und
Ballett, ab 5 J., veranstaltet vom Kulturkreis
Kirchspiel Emsbiiren, Liudger-Realschule,
Emsbiiren

23.11. - 22.12.2026

Historischer
Weihnachts-

WEIHNACHTS-
SHOPPEN

WINTERMARKT

osnabrick-erleben.de

13.11. - 27.12.

23


https://cavalluna.com/
https://www.erstehilfef�ralltagshelden.de/
https://emsland.de/
https://hotmail.com/
https://www.weiberkram.org/
https://osnabr�ck-erleben.de/

24

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Zauberer
Endrik Thier, Windhorstplatz, Weihnachts-
markt Meppen

19.00 Uhr

Cavalluna - Die Farben des Lebens, eine
bunte Reise durch eine zauberhafte Welt,
Tickets und Informationen zur Show www.
cavalluna.com und unter 01806 - 733333,
OVB-Arena, FindorffstraRe 101, Bremen

28. Montag

Theater | Bithne

13.00 Uhr

Cavalluna - Die Farben des Lebens, eine
bunte Reise durch eine zauberhafte Welt,
Tickets und Informationen zur Show www.
cavalluna.com und unter 01806 - 733333,
OVB-Arena, FindorffstraBe 101, Bremen

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Magier
Linnert, Windhorstplatz, Weihnachtsmarkt
Meppen

17.30 Uhr

Cavalluna - Die Farben des Lebens, eine
bunte Reise durch eine zauberhafte Welt,
Tickets und Informationen zur Show www.
cavalluna.com und unter 01806 - 733333,
OVB-Arena, FindorffstraBe 101, Bremen

29. Dienstag

Theater | Bithne

11.00 Uhr

Die Schneekénigin, Kinderoper nach Hans
Christian Andersen, Theater an der
Wilhelmshohe, Willy-Brandt-Ring 44,
Lingen

— KALENDER: DEZEMBER / JANUAR

15.00 Uhr

Die Schneekénigin, Kinderoper nach Hans
Christian Andersen, Theater an der
Wilhelmshohe, Willy-Brandt-Ring 44,
Lingen

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Zauberer
Anton, Windhorstplatz, Weihnachtsmarkt
Meppen

Dies und das

14.00-20.00 Uhr

Schuhsohlenbacken, eine alte Tradition,
mit Musik, Tierpark Nordhorn, Heseper
Weg 110, Nordhorn

30. Mittwoch

Theater | Bithne

16.30 Uhr

Kinder-Weihnachtsbiihne, Clown Ati,
Windhorstplatz, Weihnachtsmarkt Meppen
18.45-19.30 Uhr

Dinner for One, auf der Eisfliche des Mep-
pener Weihnachtsmarktes

31 . Donnerstag_

Fest | Event

11.30-14.00 Uhr
Ausdengeln des Jahres, Heimathof
Emsbiiren, LudgeristraRe 4, Emsbiiren

17.00 Uhr
Kinderfeuerwerk, Markelo-Platz, Spelle

Januar

3 . Sonntag

Dies und das

9.00-14.00 Uhr

Stark, mutig & selbstbewusst,
Selbstbehauptungskurs fiir Zweitklassler,
Anmeldung, Turnhalle Salzbergen

4. Montag

Lesung

16.30-17.30 Uhr

Vorlesestunde, ohne Anmeldung, Villa
K-Treff, Biirgerbegegnungszentrum
Wohlehof, Pastor-Batsche-Weg 1, Spelle

Eltern

18.00 Uhr

Informationsabend fiir werdende Eltern,
mit Kreisaalfiihrung, Krankenhaus
Ludmillenstift, LudmillenstraRe 4-6,
Meppen

5. Dienstag

Dies und das

17.00-18.00 Uhr

Kinder- und Jugendtrauergruppe, Info
und Anmeldung mail@lingener-hospiz.de
oder Tel. 0591 831647, findet in der
Paul-Gerhardt-Schule, Zum Neuen
Hafen 11, in Lingen statt

30.10.27 LINGEN,
EMSLANDARENA

TICKETS AN ALLEN BEKANNTEN VORVERKAUFSSTELLEN, SOWIE AUF

WWW.EVENTIM.DE UND WWW.DEINEFREUNDE-TICKETS.DE

17.30-19.00 Uhr

Sternenzauber im Wald, 6-10 J.,
Anmeldung, eine Veranstaltung der VHS
Meppen, Kossehof

7. Donnerstag

Museen

17.00-17.45 Uhr

Offentliche Fithrung durch die
Dauerausstellung, Anmeldung Tel. 05931
6605 oder info@archaeologie-emsland.de,
Emsland Archiologie Museum

9 . Samstag

Dies und das

10.00-18.00 Uhr

Emsland Modellbau, neueste Trends und
Techniken, Emslandhallen Lingen,
LindenstraRe 24A, Lingen

10. Sonnta;_;

Kreatives

9.00-11.30 Uhr

Kunstschulfriihstiick, fir Eltern und
Kinder, mit kreativem Programm fiir Kinder
ab 4., Anmeldung, Kunstschule
Koppelschleuse, An der Koppelschleuse 19,
Meppen

Dies und das

10.00-18.00 Uhr

Emsland Modellbau, neueste Trends und
Techniken, Emslandhallen Lingen,
Lindenstrae 24A, Lingen
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13. Mittwoch

—— KALENDER: JANUAR

17. Sonntag

Lesung

16.00 Uhr

Mama Muh fihrt Schlitten, Bilderbuch-
kino, 4-7 J., ohne Anmeldung, kostenlos,
Stadtbibliothek Lingen

Eltern

17.00-19.30 Uhr

Beikoststart, Vortrag, Anmeldung, eine
Veranstaltung der VHS Meppen, findet in
der VHS Haseliinne statt

Dies und das

16.00-17.30 Uhr

Kaffee & Kids, Kaffee, Austausch- und
Spielmoglichkeiten fiir (Klein)kinder und
Erwachsene, ohne Anmeldung, kostenlos,
Info Tel. 0173 5951169, Mehrgeneratio-
nenhaus, Miihlentorstrae 6, Lingen

14. Donnerstag
Eltern

15.30-17.30 Uhr

Lingener Viter Treff, offener Treff fiir
Eltern mit Kindern von 0-2 J., Mehrgenera-
tionenhaus Lingen, MiihlentorstraRe 6

15. Freitag

Theater | Bithne

16.00-18.00 Uhr

Aladin - das Musical, ab 4 )., Tickets www.
theater-liberi.de und bei ausgewihlten
VWWK-Stellen, Theatersaal Nordhorn

Lesung

10.30-11.15 Uhr

Biicher-Baby-Treff, Kindervon 1-3 J. mit
Eltern/GroReltern, Eintritt frei, ohne
Anmeldung, Stadtbibliothek Lingen

Dies und das

16.00-17.00 Uhr

Eltern-Kind-Yoga, fiir Eltern mit Kindern
von 3-6J., Anmeldung, VHS Lingen
Bildungszentrum Gebrider-Grimm

18.00-21.00 Uhr

Meet & Match, neues Format des
Willkommensbiiros, Besichtigung des
Emslandmuseums, Anmeldung,
Willkommensbiiro Lingen,

GroRe StraBe 19, Lingen

1 6. Samstag_;

Theater | Bithne

14.30 Uhr

Eins zwei Zauberei, Puppentheaterab 3 .,
Anmeldung Tel. 05937 708248 oder
ingeborgpop@hotmail.com, Puppenthea-
ter Ingeborgpop, FriedlandstraRe 6, Geeste
- Gro8 Hesepe

Lesung

11.00-12.00 Uhr
Bilderbiicher entdecken, 4-7 |., Eintritt
frei, Stadtbibliothek Lingen

Dies und das

9.30-11.00 Uhr

Wintervogel in der Stadt, Infos Tel. 0170
8035870, Treffpunkt am Brunnen vor der
St. Bonifatius Gemeinde, Burgstrafe,
Lingen

Theater | Bithne

11.00-11.45 Uhr

Kiki & Pupps: Florentinas Flunker-Flo-
kati, Figurentheater mit Gesang und
Live-Musik fur Menschen ab 4 ., mit dem
Theater Mensch, Puppe, TPZ im
Professorenhaus

Dies und das

9.00-15.00 Uhr

Erste Hilfe am Kind, Infos und Tickets
www.ErsteHilfefirAlltagshelden.de,
Krankenhaus Ludmillenstift, Ludmillenstra-
Re 4-6, Meppen

19. Dienstag

Kreatives

15.30-16.30 Uhr

Kreativin den Winter, Kinder von 2- 3 J.
mit einer erwachsenen Begleitperson,
Anmeldung Tel. 0591 9669152 oder
vertretung.st.josef.laxten@web.de bis
12.01., Gemeindehaus St. Josef,
JosefstraRe 19a, Lingen

20. Mittwoch

Museen

15.00 Uhr

Kriminalistik zum Anfassen, Mitmach-
Mittwoch im Museum, ab 8 J., Anmeldung
Tel. 05931 6605 oder info@archaeologie-
emsland.de, Emsland Archéologie Museum

Lesung

16.00 Uhr

Das kleine Gespenst, Bilderbuchkino,
4-7)., ohne Anmeldung, kostenlos,
Stadtbibliothek Lingen

Dies und das

16.00-17.30 Uhr

Kaffee & Kids, Kaffee, Austausch- und
Spielméglichkeiten fiir (Klein)kinder und
Erwachsene, ohne Anmeldung, kostenlos,
Info Tel. 0173 5951169, Mehrgeneratio-
nenhaus, Muhlentorstrae 6, Lingen

21 . Donnerstag_

Eltern

19.00-21.30 Uhr

Erste Hilfe bei Séuglingen und
Kleinkindern, und zwei weitere Termine,
Anmeldung, Elternschule Lingen

22. Freitag

Lesung

10.30-11.15 Uhr

Biicher-Baby-Treff, Kinder von 1-3 J. mit
Eltern/GroReltern, Eintritt frei, ohne
Anmeldung, Stadtbibliothek Lingen

23. Samstag

Lesung

11.00-12.00 Uhr
Bilderbiicher entdecken, 4-7 J., Eintritt
frei, Stadtbibliothek Lingen

Dienstag, 29. Dezember, 11 & 16 Uhr
Theater an der Wilhelmshohe

CAVALLUNA 5%

PASSION FOR HORSES

pIE FARBEN
DES EBENS;.

27.-28.12.26 Bremen

27.-29.03.27 Miinster .

16.- 18.04.27 Bielefeld®™

'ww.cavalluna.cer
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24, Sonntag

Lesung

15.00 Uhr

Das Pudelschwein, Lesung mit Jennifer
Schotter, hRASETOR Kulturkino, HasestraRe
22, Haseliinne

Dies und das

11.00-17.00 Uhr

Trodelmarkt, fir die ganze Familie, Kinder
bis 12 ). Eintritt frei, Emslandhallen Lingen,
Lindenstrae 24A, Lingen

26. Dienstag

Theater | Bithne

10.00-10.50 Uhr

Das Jahreszeiten-Durcheinander, die
bekanntesten Rolf Zuckowski Hits in einer
humorvollen Geschichte iiber Wetterchaos
und Klimafragen, Karten und Info www.
kulturkreis-clemenswerth.de,, Aula des
Hummling-Gymnasiums, Schlaunallee 10,
Sogel

27. Mittwoch

Theater | Biihne

10.00-10.50 Uhr

Das Jahreszeiten-Durcheinander, die
bekanntesten Rolf Zuckowski Hits in einer
humorvollen Geschichte iiber Wetterchaos
und Klimafragen, Karten und Info www.
kulturkreis-clemenswerth.de,, Aula des
Himmling-Gymnasiums, Schlaunallee 10,
Sogel

Veranstalter

Elternschule Lingen

MiihlentorstraRe 21-23,49808 Lingen
Tel. 05919101199
www.bonifatius-hospital-lingen.de

Emsland Moormuseum
Geestmoor 6,

49744 Geeste - GroR Hesepe
Tel. 05937 709990
www.moormuseum.de

Emsland Museum Lingen
Burgstrale 28B, 49808 Lingen
Tel. 0591 47601
www.museum-lingen.de

Emslandhallen Lingen
LindenstraRe 24 A
49808 Lingen (Ems)

Tel. 0591 91295-0
www.emslandhallen.de
Emslandmuseum Schloss
Clemenswerth

49751 Sogel

Tel. 05952 9323-25
www.clemenswerth.de

Impressum

—— KALENDER: JANUAR

Lesung

16.00 Uhr

Nur Mut kleiner Frosch, Bilderbuchkino,
4-7 ., ohne Anmeldung, kostenlos,
Stadtbibliothek Lingen

Dies und das

16.00-17.30 Uhr

Kaffee & Kids, Kaffee, Austausch- und
Spielméglichkeiten fiir (Klein)kinder und
Erwachsene, ohne Anmeldung, kostenlos,
Info Tel. 0173 5951169, Mehrgeneratio-
nenhaus, Mihlentorstrale 6, Lingen

18.00-19.30 Uhr
GroRelternabend, Anmeldung,
Elternschule Lingen

28. Donnerstag_

Theater | Bithne

10.00-10.50 Uhr

Das Jahreszeiten-Durcheinander, die
bekanntesten Rolf Zuckowski Hits in einer
humorvollen Geschichte tiber Wetterchaos
und Klimafragen, Karten und Info www.
kulturkreis-clemenswerth.de,, Aula des
Hummling-Gymnasiums, Schlaunallee 10,
Sogel

Dies und das

13.30-18.00 Uhr

Spielenachmittag, Spiel- und Musiknach-
mittag fiir die ganze Familie, Hallenbad
Twist, Am Hallenbad 3, Twist

29. Freitag

Lesung

10.30-11.15 Uhr

Biicher-Baby-Treff, Kindervon 1-3 J.
mit Eltern/GroReltern, Eintritt frei,

ohne Anmeldung, Stadtbibliothek Lingen

Erdél-Erdgas-Museum Twist
FlensbergstraRe 13, 49767 Twist

Tel. 05936 9330-0
www.erdoel-erdgas-museum-twist.de

hASETOR Kulturforume. V.
HasestraRe 22, 49740 Haseliinne
Tel. 05961 957923
www.hasetor.de

KEB Emsland-Ostfriesland e.V.
Nagelshof 21b, 49716 Meppen

Tel. 05931 4086-0
Gerhard-Kues-Str. 16, 49808 Lingen
Tel. 0591 6102-252
www.keb-el-0.de

Kunstschule Koppelschleuse

An der Koppelschleuse 19, 49716 Meppen
Tel. 059317575
www.kunstschule-koppelschleuse.de

Kunstschule Lingen
Universititsplatz 3, 49808 Lingen
Tel. 0591 4077
www.kunstschulelingen.de

Dies und das

10.00-18.00 Uhr

Gartentriaume, der Frithling wird erwecke,
Emslandhallen Lingen, Lindenstrae 24A,
Lingen

30. Samstag

Lesung

11.00-12.00 Uhr
Bilderbiicher entdecken, 4-7 |., Eintritt
frei, Stadtbibliothek Lingen

Dies und das

10.00-18.00 Uhr

Gartentriume, der Frithling wird erwecke,
Emslandhallen Lingen, LindenstraRe 24A,
Lingen

31. Sonntag

Theater | Bithne

16.00 Uhr

Eiskonigin 1&2, Musikshow auf Eis, mit
den Songs der Animationsfilme Frozen 1
und Frozen 2, Tickets an allen bekannten
Vorverkaufsstellen, iiber www.eventim.de
sowie liber unsere Hotlines 0591 91295-0
und 0591 9144-144, EmslandArena,
LindenstraRe 24A, Lingen

Dies und das

10.00-18.00 Uhr

Gartentriaume, der Frithling wird erwecke,
Emslandhallen Lingen, LindenstraRe 24A,
Lingen

Museen an der Koppelschleuse

An der Koppelschleuse 19 A, 49716 Meppen
Tel. 05931 6605 (Emsl. Archdologie Museum)
www.archaeologie-emsland.de oder

Tel. 05931 153-410 (Stadtmuseum)
www.stadtmuseum-meppen.de

Museumsdorf Cloppenburg

Bether StraRe 6, 49661 Cloppenburg
Tel. 04471 9484-0
www.museumsdorf.de

NABU Emsland/Grafschaft Bentheim
Haseltinner StraRe 15, 49716 Meppen
Tel. 05931 4099630
www.nabu-emsland.de

Stadtbibliothek Stadt Lingen
Karolinenstrae 10, 49808 Lingen
Tel. 0591 916710, www.lingen.de

Theater an der Wilhelmshohe
Willy-Brandt-Ring 44, 49808 Lingen
Tel. 0591 9660108
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Tierpark Nordhorn

Heseper Weg 110, 48531 Nordhorn
Tel. 05921 71200-0
www.tierpark-nordhorn.de

Torfwerk Hahnenmoor

Grafelder StraRe 44, 49770 Herzlake
Tel. 05962 640
www.torfwerk-hahnenmoor.de

TPZim Professorenhaus
Universititsplatz 5/6, 49808 Lingen
Tel. 0591 91663-0, www.tpzlingen.de

Volkshochschule Lingen gGmbH
Bildungszentrum Gebriider Grimm
ElsterstraRe 1, 49808 Lingen

Tel. 0591 91202-0, www.vhs-lingen.de

Volkshochschule Meppen gGmbH
Freiherr-vom-Stein-StraRe 1

49716 Meppen

Tel. 05931 9373-0, www.vhs-meppen.de
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https://www.torfwerk-hahnenmoor.de/
https://www.tpzlingen.de/
https://www.vhs-lingen.de/
https://www.vhs-meppen.de/

—— REZEPT ——

.. THITITY
Gartengemiise One Pot Wi,

. Zutaten (fiir 4 — 6 Pers)-
mit Blumenkohl Sl )
’ 7K0/I/rab,'
Kohlrabi und Moh I A
0 r a ' M n 0 r e n 7 kg Kartofe/y,
1 Zwiebe/
Ein Topf, alle gliicklich. Warmend, cremig und herrlich 2 Fl Brats/
unkompliziert. Blumenkohl, Kohlrabi und Kartoffeln verbinden 7 Liter Gy
sich zu einem milden,séttigenden Eintopffiir gemiitliche Tage. 125 Se:;/Sebrﬁ/le
100¢g Schme/z/(dSe
Zubereitung: 3912 und pfefie,
. . . MUS/(at
Den Blumenkohl putzen, waschen und in mundgerechte Réschen teilen. Wor,
Kohlrabi schilen und wiirfeln. Méhren schilen, die Enden abschneiden und cestersayce
in Scheiben schneiden. Kartoffeln schilen, waschen und in Wiirfel schneiden. Kresse

Die Zwiebel schilen und in Streifen schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin farblos anschwitzen. Méhren,
Kohlrabi, Blumenkohl und Kartoffeln hinzugeben und mit der Gemuisebriihe
auffillen. Etwa 20 bis 25 Minuten bei geschlossenem Deckel kcheln lassen,

bis das Gemuse und die Kartoffeln gar sind. Senf und
Schmelzkése dazugeben und unterrithren. Mit Salz,
Pfeffer, Muskat und Worcestersauce abschmecken.
Den Eintopfin tiefen Tellern servieren und mit Kresse
garnieren.

Kleiner Kiichentipp: Schneide Kohlrabi und Méhren
etwas kleiner als den Blumenkohl, damit alles ungefahr
gleichzeitig gar wird.

Rezeptidee vom Biobote Lieferservice
www.biobote.de

Praktisch:

QR-Code scannen

und Rezept

direktals

Bio-Kochbox bestellen.

KENNST DU SCHON UNSERE
REGIONALEN BIO-KOCHBOXEN?

Voll Bio. Voll lecker. Voll dein Ding.

Online bestellt und persdnlich in deiner Region
geliefert. Alle Zutaten fir leckere, alltagstaugliche
Gerichte in einer Kiste. Mit einfacher Schritt-fir-
Schritt-Anleitung.

BlOBOT[ BIOBOTE.DE @@
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https://www.biobote.de/
https://biobote.de/

s.de/21pt

Sparkasse
Emsland



https://s.de/21pt

