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PLAMECO

SPANNDECKEN

Ein neues Ambiente
In nur wenigen Stunden

Wer die eigenen vier Wande
verschonern moéchte, sucht Ideen

und Inspiration im Internet, in
Katalogen oder Einrichtungshausern.
Oft wird dabei die Zimmerdecke
vergessen. Dabei beeinflusst sie
wesentlich das Ambiente eines Raumes.

Mit einer Spanndecke verleihst du
Wohnraumen schnell einen neuen
Charakter. Sie werden einfach unterhalb
der bestehenden Decke angebracht.
Also: Kein Abriss und keine Entsorgung
der alten Materialien. Die Plameco
Experten montieren die Spanndecken
meist an nur einem Tag. Die gro3en
Moébel bleiben drin, weil die Montage
kaum Staub und Schmutz verursacht.
Plameco Spanndecken gibt es seit Uber
40 Jahren fur jeden Raum und jeden
Wohn- und Einrichtungsstil, ob gemutliches
Wohnzimmer oder Arbeitsraum. Mit
moderner LED-Technik kombiniert, kannst
du die flexiblen Spanndecken von Plameco
auch gut in Kdche und Bad einsetzen.

morgen
schoner
wohnen

$h

Plameco live erleben
Montag 04. Marz

bis Freitag 08. Marz
10:00 bis 17:00 Uhr

Plameco Spanndecken

Milower Str. 7

14727 Premnitz/Havelaue

L 03386 - 2117 97

IHRE ANZEIGE?...IHR SCHLUSSEL ZUM ERFOLG!

Inserieren Sie im Wochenspiegel:

0331/2840404 oder anzeigen@wochenspiegel-brb.de

este das MAZ E-Paper 2 Wochen

kostenlos oder bestelle gleich
die digitale MAZ mit einer Ersparnis
von bis zu 240 €.

Spare
bis zu
240 €1*

*Jahrlich im Vergleich zur
gedruckten Ausgabe

Und so geht’s: QR-Code scannen,
telefonisch & 0331 28 40 140 oder
online bestellen unter

@& MAZ-online.de/umsteigen-kyritz
bzw.

@ MAZ-online.de/umsteigen-wittstock

Partner im RedaktionsNetzwerk Deutschland

und stabiles Gewicht

Zum Tag der gesunden Ernahrung am 7. Marz bietet die Verbraucherzentrale Brandenburg
ein kostenloses Online-Seminar an

BRANDENBURG. Der Online-
Vortrag ,Revolutioniere deine
Ernahrung: Genussvoll durch
den Alltagsstress” von der Ver-
braucherzentrale Brandenburg
(VZB) soll Interessierten Empfeh-
lungen geben, wie sie sich im
stressigen (Arbeits-)Tag ausge-
wogen erndhren und somit ihre
Ernahrung langfristig umstellen
kénnen ohne Kalorien zu zah-
len. Das Web-Seminar findet an-
lasslich des Tages der gesunden
Ernahrung am Donnerstag, dem
7. Marz, von 18 bis 19 Uhr statt.

Der Alltagsstress kann es Ver-
brauchern schwer machen, aus-
gewogen zu essen. Die Verlo-
ckung ist groB, an stressigen Ta-
gen einen schnellen Drink oder
ein stiBes Teilchen vom Backer
als Mittagessen zu verzehren.
Eine gute Lebensmittelauswahl
istjedoch die Grundlage fr eine
ausgewogene Erndhrung, die
langfristig sattigt und HeiBhun-

Mirkische " Allgemeine ()

gerattacken vermeidet. Schon
beim Einkauf sollten Verbrau-
cher richtig auswahlen: ,Obst
und Gemdise sind wichtige Le-
bensmittel im Speiseplan. Papri-
ka, Gurke und Mohren lassen
sich ohne groBen Aufwand als
Zwischenmahlzeiten oder
unterwegs genieBen. Schon vor
dem Einkaufen sollten Verbrau-
cher Uberlegen, was sie die
nachsten Tage zum Mittag es-
sen wollen. Eine Méglichkeit ist,
Essen fur das Biiro vorzukochen
und damit den Verlockungen zu
entgehen.  One-Pot-Gerichte
gehen schnell und minimieren
den Abwasch, da sie nur in
einem Topf zubereitet werden.
Bei allen verarbeiteten Lebens-
mitteln hilft ein Blick auf die Zu-
tatenliste”, erklart Diana Mar-
witz, Lebensmittelexpertin der
Verbraucherzentrale Branden-
burg (VZB). Hier gelte: je weni-
ger, desto besser. Ein haufig
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sellschaft mbH Potsdam, Friedrich-Engels-StraBe 24, 14473 Potsdam

unterschatzter Faktor bei dem
Wunsch nach Gewichtsabnah-
me sei zudem eine feste Routi-
ne.

Derzeit liegt es zudem im
Trend, auf Trinkmahlzeiten zu-
rlickzugreifen. Dabei handelt es
sich um angereicherte FlUssig-
keiten, die eine komplette Mahl-
zeit ersetzen konnen, weil alle
essenziellen Nahrstoffe enthal-
ten sind. Laut Werbebotschaf-
ten sollen sie eine unkomplizier-
te, schnelle und gesunde Nah-
rungsaufnahme sein. Wer den
schnellen Weg zum Abnehmen
sucht, meint vielleicht auch die
Losung in Abnehm-Shakes, so-
genannten Formula-Didten, zu
finden. Sie sind ein Sammelbe-
griff verschiedener Pulver zum
Anrthren und Trinken. ,Es ist
dauerhaft keine Losung, Trink-
mahlzeiten zu wahlen, weder
um gut mit Nahrstoffen versorgt
zu sein noch um abzunehmen.

Ja, ich bestelle!

[] MAZ E-Paper su629/1

Tipps fur gesunde Erndhrung

Denn Mabhlzeiten, die man kau-
en muss, dauern langer als sol-
che, die schnell ausgetrunken
sind. Gerade beim Abnehmen
ein nicht zu unterschatzender
Faktor”, sagt Diana Marwitz.
Weitere Fragen rund um Er-
nahrung, Lebensmittel, Kenn-
zeichnung und Verpackungen
kénnen unter www.lebensmit-
tel-forum.de gestellt werden.
Die Verbraucherzentralen be-
antworten alle Fragen kostenlos
im bundesweiten Lebensmittel-
Forum. ws

© Bei dem Vortrag konnen Teil-
nehmende eigene Fragen stellen.
Die Teilnahme ist kostenlos. Eine
Anmeldung ist erforderlich. Unter
www.verbraucherzentrale-bran-
denburg.de/lebensmittel/revolu-
tioniere-deine-ernaehrung-ge-
nussvoll-durch-den-alltagsstress-
90741 konnen Interessierte sich
fiir das Webseminar anmelden.

Beginn |1 | 1 | 1 1 1 |

2 Wochen lang kostenlos testen. Test endet automatisch.

[] MAZ E-Paper - 12 Monate mit Priamie sss28/3
(E-Paper 12 Monate + 50 € Barpramie) fiir 26,90 € im Monat

] MAZ Bundle - E-Paper mit Tablet

(E-Paper 24 Monate + Galaxy Tab A8) fiir 29,90 € im Monat*

* zzgl. 1 € einmalige Zuzahlung/Ratenzahlung 24 Monate
Weitere Angebote unter MAZ-online.de/umsteigen-kyritz bzw.

MAZ-online.de/umsteigen-wittstock

Name, Vorname

Strafe, Hausnummer

PLZ, Wohnort

Geburtsdatum Telefon

E-Mail-Adresse (wichtig fiir die Bestellbestatigung, den E-Paper-Zugang, etc.)

Nach 12 Monaten bzw. 24 Monaten bei Bundle-Bestellung lduft das
MAZ-Vorteilsabo weiter, bis Sie etwas anderes von mir horen. Wenn
ich danach nicht weiterlesen mochte, geniigt eine kurze Info bis
spatestens 14 Tage vor Ende des Aktionszeitraums. Ich erhalte die
50 € Barpramie nach Eingang meiner Zahlung.

Widerrufsbelehrung: Diese Bestellung kann innerhalb von zwei
Wochen ohne Angabe von Griinden in Textform (Brief, E-Mail)
widerrufen werden.

Machen Sie es sich einfach: Zahlen per Bankeinzug

Ich zahle bequem per SEPA-Lastschriftmandat. Dazu ermadchtige
ich die Markische Verlags- und Druck-Gesellschaft mbH Potsdam,
Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.

D,E,
IBAN

Bankinstitut

Kundeninformationen
[ Ja,ichméchte (jederzeit widerruflich) unverbindlich Informationen
zu Angeboten der MAZ per E-Mail und Telefon erhalten.

Ich bestdtige, dass die Einwilligung freiwillig erfolgte. Der Nutzung
meiner personenbezogenen Daten durch die MAZ kann ich jederzeit
telefonisch (0331 2840377), schriftlich (Markische Verlags- und
Druck-Gesellschaft mbH Potsdam, Friedrich-Engels-StrafB3e 24, 14473
Potsdam) oder per E-Mail (aboservice@maz-online.de) widersprechen.

Informationen zur Verarbeitung lhrer Daten:
www.madsack.de/dsgvo-info

Markische Verlags- und Druck-Gesellschaft mbH Potsdam,
Sitz: Potsdam, Registergericht: Amtsgericht Potsdam HRB 401
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Datum

Unterschrift



