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MCE - Terminkalender
Datum Tag Veranstaltung

10.09.2022 Samstag 1. Killewittchenlauf über 5 EM & 10 EM
Eschweiler Waldstadion

30.04.2023 Sonntag POWERMAN Alsdorf
Denkmalplatz Alsdorf

10.06.2023 Samstag 40 Jahre Marathon-Club Eschweiler
18 Uhr Stadthalle Weisweiler

Trainingszeiten

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.
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Interessante Laufveranstaltungen für den Monat August

06. Aug Die "10km" von Dürwiss Volkslauf 4km/ 10km
14. Aug Monschau Marathon Volkslauf Marathon
20. Aug 33. Hambacher Volkslauf Volkslauf 5km/ 10km/ HM
24. Aug Sommernachtslauf Essen Volkslauf 5km/ 10km
27. Aug Monte Sophia XVIII und 60. HAG-LVolkslauf 10km
27. Aug Kölner Halbmarathon- Die GeneralprVolkslauf HM

Radtouristik-Fahrten - August/ September 2022

Ort Auskunft

7. Aug. Schwalbe 08 Eilendorf 73/ 113 / 15  8 - 10 Uhr
Aachen-Eilendorf, Nirmer Str. 30/Ecke Birkstr.

25. Sep. Radsportbezirk Aachen  71/ 111 km
Bezirksabschlussfahrt Bezirk Aachen
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Hier erfahrt ihr alles Wissenwertes über geplante Trainingseinheiten, 
Wettkämpfe und die Vereinsmeisterschaften.

Schwimmzeiten im Aquana Würselen (nur für aktive Triathleten):
Jeden Freitag von 18:30 Uhr - 20:00 Uhr
Treffpunkt ist um 18:15 Uhr in der Eingangshalle

Die Vereinsmeisterschaften 2022 finden über einen Wettkampf statt:

03.07.2022 Stein Triathlon 1 km/ 60 km/ 11 Km

Die Anmeldungen zu den Wettkämpfen werden ausschließlich vom 
Triathlonwart Daniel Kappes getätigt.
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Ideen für die Küche von Chefkoch Heinz Feilen

Pasta mit Auberginen-Zucchini-Sugo

Zutaten:
500 g Nudeln (z.B. Farfalle)

1 große Auberginen,  1 große Zucchini
200 g Schinken, gekochter, alternativ Salami

2 Zwiebeln, 3 Zehe/n Knoblauch
400 Tomaten, 2 EL Tomatenmark

150 ml Wein, rot
200 ml Fleischbrühe

Olivenöl, Salz, Pfeffer, Thymian
Basilikum oder Petersilie, gehackt

Zubereitung:
Die Nudeln (am besten keine glatten verwenden, damit sie die Sauce 

später besser aufnehmen können) in Salzwasser bissfest kochen, 
anschließend abschütten. Für das Sugo die Aubergine und die Zucchini 

waschen und in kleine Würfel schneiden. Ebenso den Schinken bzw. die 
Salami würfeln. Die Zwiebel schälen und klein hacken. 2-3 EL Olivenöl in 
einem großen Topf erhitzen. Die Auberginen - und Zucchiniwürfel etwas 
darin anbraten, dann den Knoblauch dazu pressen. Die Pizzatomaten mit 
dem Tomatenmark dazugeben und das Sugo ein wenig  köcheln lassen. In 

einer separaten Pfanne Öl erhitzen und die Zwiebeln mit dem Schinken 
darin anbraten - bei der Verwendung von Salami braucht man kein 

zusätzliches Fett in die Pfanne geben. Die Fleischbrühe zusammen mit 
dem Rotwein zum Sugo schütten. Mit ausreichend Zucker, Salz, Pfeffer 

und Thymian abschmecken. Zum Schluss die Zwiebel-Schinken-Mischung 
dazugeben und nach Bedarf gehackte Kräuter wie Basilikum oder 

Petersilie zufügen. Entweder gleich dann gleich im Topf mit den Nudeln 
vermengen (dann ergibt sich eine einheitlichere Masse und die Pasta wird 

gleichzeitig noch einmal aufgewärmt) oder auf Tellern mit dem Sugo servieren.
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Unseren Geburtstagskindern des Monats August
wünschen wir im Namen aller Mitglieder
viel Glück im neuen Lebensjahr.

Mulder Thomas 04. August
Obgenoth Harald 09. August
Klein Kerstin 09. August
Esser Jörg 15. August
Zimmermann Frank 22. August
Mazur Ingo 27. August
Biedermann Friedrich 31. August

Marathon-Club Eschweiler 1983 e.V.
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