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Datum
2?7?

?22?

10.04.2022

22?

MCE - Terminkalender

Tag
?2??

?27?

Sonntag

?2??

Trainingszeiten

Veranstaltung
Jahreshauptversammlung
Vereinsfrihstiick

Powerman Alsdorf
Europameisterschaften im Duathlon

7 Uhr Denkmalplatz

37. internationaler Volkslauf
Eschweiler Waldstadion

Dienstags und Donnerstag jeweils ab 17:30 bis ca. 19:00 Uhr

Treffpunkt: Waldstadion

Samstags oder Sonntags gemeinsames Training nach Absprache.
Die Absprache hierzu erfolgt nach dem Training am jeweils
davorliegenden Vereinstrainingstag im Waldstadion.



DACHSER

Intelligent Logistics

WO SIE AUCH HIN-
WOLLEN: WIR SIND
SCHON DA.

DACHSER European Logistics

Europa ist fr uns nicht nur Budapest oder Madrid.
Sondem auch Oberstdorf, Schengen oder Szegedin.
Mit 866.000 km im eigenen Stickgut-Netzwerk und
3.710 taglichen Linien sorgen wir daﬂ]r, dass Sie den
gesamten europaischen Wirtschaftsra

nach festen Takizeiten bedienen kdnne;

Zuverlassig. Effizient. Taglich.
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Interessante Laufveranstaltungen fiir den Monat Juli

Aufgrund der aktuellen Corona-Situation kénnen wir keinen zuverldssigen
Terminkalender anbieten.
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Die Lauf-Experten direkt In
lhrer Nahe...

+ Laufbandanalyse vor Ort sofort méglich
+ Beratung von erfahrenen Laufern

+ viele fliihrende Hersteller im Sortiment

+ groBle Auswahl an aktuellen Modellen

Frank Rauscheid

Offnungszeiten:
Montag-Freitag Bahnhofstras=e 56

0900 - I8:30 Uhr 52477 Alsdorf

durchgehend geoffnet Tel. 02404 - 97 99 81l

Samstag Fax 02404 - 97 99 B2

0500 - 400 Uhr Mobil O[79 - 751 32 42
alsdorfi@sports-freund.com




ToN - PuR ,

Heinrich Brandt
Verleih von Ton- und Lichtanlagen
DJ-Service. ..

Das Equipment fiir die kleinen und feinen Feste !
Ob Hochzeit...Gartenparty...Firmenjubildum. ..
StraBenfest...Grillfest...Sommerfest...
Hausparty...Tagungen...Karnelval...Geburtstage
oder Weihnachtsfeier !

Alles fir bis zu 200 Personen !

Telefon : 02402 87826
Mobil : 0177 321 8025
E-Mail: kontakt@tonpur.de

Web : www.tonpur.de




Triathlonecke

Hier erfahrt ihr alles Wissenwertes iiber geplante Trainingseinheiten,
Wettkdmpfe und die Vereinsmeisterschaften.

Schwimmzeiten im Aquana Wiirselen (nur fiir aktive Triathleten):
Jeden Freitag von 19:30 Uhr - 20:30 Uhr
Treffpunkf ist um 19:00 Uhr in der Eingangshalle

Vereinsmeisterschaften 2021

Die Vereinsmeisterschaften 2021 finden iiber einen Wettkdmpfe statt:
abgesagt Buschhiitten Triathlon 1km/ 42km/ 10km

Die Anmeldungen zu den Wettkdmpfen werden ausschlieflich vom
Triathlonwart Patrick Thevis getatigt.
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02404 - 98 33 48 3 - Carl-Zeiss-StraBe 5 - 52477 Alsdorf

Tel.:
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Sorgen, versorgen, versichern!

&LEUFGENS
LEUFGENS

VERSICHERUNGSMAKLER

haben einen Steuerberater lhres Vertrauens,
er ist unabhéngig vom Finanzamt.

I E haben einen Rechtsanwalt lhres Vertrauens,
er ist unabhingig von den Gerichten.

brauchen einen Versicherungsmakler lhres
Vertrauens, der unabhéngig von Versicherungs-
gesellschaften ist.

fertigen fiir Sie oder Ihr Unternehmen
kostenlos eine Versicherungsanalyse.

w I R sind von keiner Versicherungsgesellschaft
abhéngig.

vermitteln lhnen kostenlos den gewiinschten
und gemeinsam mit Ihnen ermittelten notwen-
digen Versicherungsschutz.

Privathaftpflicht fiir Senioren ab 60:
15 Mio. pauschal, Jahresprimie 40,46

Leufgens & Leufgens
Am Langen Pfidchen 11 » 52477 Alsdorf

‘ Kom petenz Tel: 02404/67 67 42 = Fax: 024 04/67 67 44

Mobil: 0160/741 8395

‘ Se Wice E-Mail: guido.leufgens@t-online.de

www.leufgens-versicherungen.de

y Qualitiit
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Ideen fiir die Kiiche von Chefkoch Heinz Feilen

Spargelquiche

Zutaten:
Fiir den Teig:
125 g Butter, 250 g Mehl
1 Ei, 1 Msp. Salz
Fiir den Belag:
500 g Spargel, griiner, 3 Tomaten, evtl. Fleischtomaten
% Bund Basilikum, 250 g Mozzarella

2 EL Kdse (Hartkdse, z.B. Parmesan), gerieben
2 EL Créme frdiche, Salz und Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

Aus Mehl, Ei, Butter und Salz einen glatten Teig kneten. Evtl. noch etwas
eiskaltes Wasser unterkneten. Eine Kugel formen, den Teig in eine gefettete
Quiche- oder Springform geben und nach allen Seiten so verteilen, dass der
Boden ausgefiillt und der Rand etwa 3 cm hoch ist. 1 Stunde kiihlstellen. Den

Spargel waschen, holzige Enden entfernen und in ca. 3 cm lange Stiicke
schneiden. 3 - 4 Min. in Salzwasser garen, abgieflen, kalt abschrecken. Die

Tomaten am Stielansatz kreuzweise einschneiden, kurz in heiBes Wasser
legen, hduten, halbieren, entkernen und wiirfeln. Das Basilikum waschen und
fein hacken. Den Mozzarella wiirfeln, alles mit Hartkdse und Creme fraiche
vermischen, salzen und pfeffern. Die Mischung auf dem Teig verteilen und im

vorgeheizten Backofen bei 180°C ca 50 - 60 Minuten backen.

Et voila ...
Parmesan verriihren. Den Bdrlauch fein schneiden und unterriihren.
Sofort servieren.



Ihr Partner rund radspurt

um den Triathlon

im Raum Aachen. %

Wilhelm-Pitz-5tr. 11-13
52223 Stolberg-Breinig - Tel./Fax: 02402-37374




Flexibel, stiitzend und aktiv

mittels Glasfaserverstarkung

sehr guter Fersenhalt
~ besonders geeignet fiir Fersensporn
fiir mehr ,gesunde® Power beim Sport

JURTINIZY
medical LK

AUSTRIA

ORTHO GMBH

Fabo Ortho GmbH

Amoldsweiler StraBe 21 | 52351 Diiren
Tel. 02421/201185 | Fax 02421/201187
www.fabo-schuhtechnik. de FALTER & BOSS
info@fabo-schuhtechnik.de ORTHOPADIE | PODOLOGIE



Unseren Geburtstagskindern des Monats Juli
wiinschen wir im Namen aller Mitglieder
viel Glick im neuen Lebensjahr.

Feck Sebastian 04. Juli
Klein Elmar 07. Juli
Dohmen Franz-Josef 09. Juli
Obgenoth Alexander 10. Juli
Porrmann Nadine 10. Juli
Dick Birgit 11, Juli
Ellinghoven-Kriiger ~Gabi 14. Juli
Vieregge Hendrik 14. Juli
Spanu Andrea 20. Juli
Kendziora Leo 27. Juli
Oebel Gregor 28. Juli
Rossbruch Ingo 30. Juli

Besonders herzlich begliickwiinschen wir Nadine Porrmann,
Gregor Oebel und Ingo Rossbruch zum runden Geburtstag.

Als neues Mitglied begriiBen wir ganz herzlich
Michael Osmialowski.

Herausgeber:
Marathon-Club Eschweiler 1983 e.V.

Redaktionsleitung:
Patrick Thevis

Druck:
Elmar Klein und Frank Beume

Auflage: 150 Hefte
Die Vereinszeitung "Laufschritt" erscheint monatlich, immer zum
Anfang des neuen Monats.



Sport, Kultur, soziales Engagement.

Es gibt Werte, die sind unbezahlbar. Nach diesem Prinzip denken

und handeln wir seit Giber 100 Jahren. Das macht uns einzigartig.

Wir sind mit den Menschen in unserer Region eng verbunden,
verstehen uns auch als Férderer des Sports in unserem Geschafts-

gebiet.

FranzstraBe 8-10

52249 Eschweiler b

Tel. 02403-799-0 Raiffeisen-Bank
www.rb-eschweiler.de Die Eschweiler Bank s ' s




