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Valeo - stark und gesund erscheint viermal im
Jahr im Rahmen der gesetzlichen Verpflichtung
der BKK Achenbach Buschhutten zur Aufklarung
uber Rechte und Pflichten aus der Sozialversiche-
rung. BKK Achenbach Buschhutten-Mitglieder
erhalten ihre Kundenmagazine im Rahmen ihrer
Mitgliedschaft. Abonnementbestellungen beim
Verlag. Eine Kundigung des Kundenmagazins ist
zum 31. Dezember des Jahres mit halbjahrlicher
Kundigungsfrist moglich. Ist der Verlag durch
hohere Gewalt, Streik und dergleichen an seiner
Leistung verhindert, so besteht keine Ersatzpflicht
fur das Kundenmagazin.

Herausgegeben von der FKM VERLAG GMBH in Zu-

sammenarbeit mit der BKK Achenbach Buschhtten.

Redaktion BKK Achenbach Buschhiitten:
Tobias Weller, Tel. (02732) 767-145
Anschrift der BKK Achenbach Buschhiitten:
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Hinweis: Informationen in diesem Heft ersetzen
keine &rztlichen Empfehlungen. Bei Kindern, Medika-
menteneinnahme, Risikofaktoren, Krankheiten oder
Unsicherheit sollten MaBnahmen nur mit &rztlicher
Rucksprache durchgefuhrt werden.

Informationspflicht gemaB § 35a Abs. 6 SGB V
Einmal im Jahr veroffentlichen wir die Hohe der
Vorstandsvergutung einschlieBlich Nebenleistungen
(Jahresbetrage) und der wesentlichen Versorgungs-
regelungen des Vorstandes. Die folgenden Anga-
ben wurden im Bundesanzeiger veréffentlicht. Der
Vorstand der BKK Achenbach Buschhutten erhielt
2013 eine Grundvergutung von 108.809,00 €,
war mit einem jahrlich aufzuwendenden Betrag
von 6.577,20 € gesetzlich rentenversichert und
bekam einen Zuschuss zur privaten Versorgung in
Hohe von 6.602,40 €.

Der Vorstand des BKK Landesverbandes
Nordwest erhielt 2013 eine Grundvergutung von
170.000,00 €, einen Dienstwagen auch zur
privaten Nutzung und einen Zuschuss zur privaten
Versorgung in Hohe von 3.000,00 €.
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Liebe Leserinnen und Leser,

.Gesundheit ist zwar nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts”, so

der streitbare Philosoph Arthur Schopenhauer, der erst nach seinem Tod zu
Ruhm und Ehren kam. In diesem Sinne widmen wir diese Ausgabe ganz lhrer
persénlichen Fitness und Gesundheit. So bieten wir Ihnen im Rahmen unseres
Programms fitforwell drei Tage Fitnessurlaub bereits ab 69 € an einem der
schonsten Kurorte Deutschlands (Seite 6-7).

Mit dem aktivierenden Tageslicht schwindet im Winter bei vielen Menschen
auch die gute Laune: 38 ddmmrige Sonnenstunden im Dezember stehen im
Schnitt 209 Stunden strahlendem Sonnenschein im Juli gegeniber. So stellen
sich bei jedem Dritten Stimmungstiefs, Mddigkeit oder Stresssymptome ein.
Doch mit einigen einfachen MalBnahmen kénnen Sie den Winter von einer
Durststrecke zu Ihrer Hochphase machen (Seite 4-5]. In diesem Zug schlagen

wir lhnen auch einen Obst- und Gemusetag vor, mit dem Sie Feiertagskalorien

schnell wieder loswerden (Seite 10).

Wussten Sie, dass einheimisches Wildfleisch im Winter (berall angeboten

wird und eine gesunde Alternative zu fetten Tierprodukten aus Massenhaltung

bietet? Leckere Rezepte dazu erfahren Sie auf den Seiten 8-9.

Wir méchten lhnen auch einen Sport vorstellen, der sich gar nicht nach

Anstrengung anfihlt, reine Teamwork darstellt und zu jeder Tages- und

Jahreszeit méglich ist: Paartanz (Seite 117).

Mit diesen und weiteren Anregungen winschen wir, das Team lhrer BKK

Achenbach Buschhudtten, Ihnen einen gesunden Start in das Jahr 2015.

o e

Eva-Maria Miiller
Vorstand

Aus fur alte
Versichertenkarte

um 1. Januar 2015 wird die elektronische
Z Gesundheitskarte eGK als Berechtigungs-

nachweis fur alle medizinischen Leistungen
verpflichtend und ersetzt ausnahmslos die alte
Versichertenkarte, ob in Krankenhaus, &arztlicher,
psychologischer oder zahnarztlicher Praxis. Die
meisten nutzen sie bereits, denn wir haben fast
alle unsere Versicherten damit ausgestattet. \Wer
die eGK nicht vorlegen kann, muss mit einer Privat-
rechnung rechnen. Falls Sie daher das erforderliche
Lichtbild noch nicht eingereicht haben: Holen Sie
dies direkt nach. Denn ab Januar verliert lhre alte
Karte die Gultigkeit — selbst wenn das aufgedruckte
Datum eine langere Frist vermittelt. Die eGK er-

ann .
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kennen Sie am Schriftzug ,Gesundheitskarte® oben

rechts. AuBBerdem tragt sie abgesehen von Ausnah-

men (unter 15 Jahren oder schwere Einschrankung)

ein aufgedrucktes Lichtbild. Sie haben die neue

Karte noch nicht erhalten oder finden Sie nicht

mehr? Dann kontaktieren Sie uns unter service@ 3
bkk-achenbach.de oder (0800) 255 22 00.



Mit dem Tageslicht schwindet ab Oktober bei vielen Menschen auch die
gute Laune. Es stellen sich Stimmungstiefs, Mudigkeit, Uberforderung und
Stresssymptome wie Magen-, Rucken- und Kopfschmerzen ein. Die Welt
scheint in nasskaltes Einheitsgrau getaucht.

Im Winter Mangelware: Lebenskraftstoff Licht
Dies liegt jedoch meist nicht an den tatsachlichen
Umstanden, sondern vor allem am Licht: Dieses
wirkt buchstéablich aufhellend und schaltet Sie auf
Aktivmodus. So setzt die Nebennierenrinde unter
Lichteinfluss Glukokortikoide frei - Hormone, die
unter anderem die Aktivitat der Organe erhohen,
Entzundungsreaktion und damit auch Schmerzen
hemmen und den Blutzuckerspiegel und -umsatz
steigern. In sonnenbestrahlter Haut bildet sich
auBerdem Vitamin D, das den Kalziumstoffwech-
sel aktiviert und laut Studien auch Depressionen,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Rheuma
entgegenwirkt. Auch der aufhellende Nervenboten-
stoff Seratonin wird bei Licht vermehrt im Gehirn
ausgeschuttet. Aus diesem Grund kommt es im
Winter haufig zu HeiBhunger auf Schokolade: Sie
steigert die Serotoninausschuttung — leider jedoch
nur kurzfristig und mit unliebsamen Nebenwirkun-
gen wie Gewichtszunahme.

Bei Lichtmangel nehmen diese aktivierenden und
antriebssteigernden Einflusse ab. Zugleich wird bei
Dunkelheit das Zwischenhirn-Hormon Melatonin
(.Schlafhormon®) ausgeschittet, das uns zusatzlich
in Ruhe- und Schlafstimmung versetzt.

Winterliche Stimmungstiefs:

Jede/r Dritte betroffen

Jede/r Dritte leidet in Deutschland unter winter-
lichen Stimmungstiefs, rund ein Prozent unter
jahreszeitlich bedingter Depression. Denn auch
mittags herrscht an einem bedeckten Wintertag
nur ein diffuses Licht von ca. 3.000 Lux (Einheit fur
Helligkeit), gegentiber 100.000 Lux an einem son-
nigen Sommertag. Im ganzen Dezember scheint die
Sonne zudem im Schnitt nur 38 Stunden gegentber
209 Stunden im Juli. Die Tageslange sinkt auf rund
8 Stunden (16 Stunden im Sommer).

Gute Laune mit frischer Luft, Bewegung
und erholsamem Schlaf
Werden Sie daher gerade in den triben Monaten
aktiv: Halten Sie sich tagstuber maglichst haufig
im Freien auf und lassen Sie Sonne auf |hre Haut.
Bewegen Sie sich alle zwei Tage intensiv, z. B. durch
Lauf- oder Ballsport, Fitnesstraining, Schwimmen,
(Nordic) Walking, Wanderungen - bei gtinstigen
Schneeverhaltnissen auch Skilanglauf oder Schnee-
schuhwandern. Dies steigert die Durchblutung
sowie die geistige und korperliche Aktivitat.
Schlafen Sie aullerdem ausreichend: Im Winter
liegt der Bedarf rund eine halbe Stunde pro Tag
hoher als im Sommer - im Schnitt bei etwa acht
Stunden. Ein kuhler, ruhiger Schlafplatz sowie eine
gesunde Kopf- und Kérperunterlage unterstitzen
dabei einen tiefen erholsamen Schlaf ebenso wie
eine harmonische und reizarme Abendgestaltung
ohne Arbeit, Streit oder elektronische Medien.

Helles Tageslicht - auch im Innenraum

Mit etwa 800 Lux setzt eine durchschnittliche
Zimmerbeleuchtung den Kérper auf Nachtmodus.
Leuchten Sie daher Innenrdume grofBzigig aus.
Herkdmmliche Gluh- und vor allem Halogenlampen

Fotos: © .shock, © ARochau, © Kzenon, Fotolia



liefern hierzu das gunstigste, tageslichtahnliche
Lichtspektrum. Dass sie mehr Energie verbrauchen
als moderne Leuchtmittel und damit WWarme ab-
strahlen, ist im Winter erwunscht und erhéht den
Energiebedarf eines Hauses in dieser Zeit nicht.
Leuchtstoffrohren, Energiespar- und LED-Lampen
strahlen ein eher kaltes, unnaturliches Licht aus,
das in Tests Uberwiegend dunkler ausfiel als ausge-
wiesen.

Auf der Sonnenseite mit Lebenskunst

und Kreativitat

Auch Lebenskunst tragt erheblich zur guten Laune
und Moativation bei. Teilen Sie im Winter lhre Krafte
bewusst ein und achten Sie auf Ihr Zeitmanage-
ment: Sind alle taglichen Tatigkeiten effektiv und
unverzichtbar, welche lassen sich delegieren oder
streichen? Wo sollten Sie Nein sagen, statt eine
weitere Aufgabe zu Ubernehmen? Ist eine evtl. 1an-
gere tagliche Bahnfahrt erholsamer als der Arger
hinter dem Steuer? Mussen Sie mitrennen, wenn
andere rennen?

Auch Dauerkonflikte z. B. am Arbeitsplatz, in der
Familie, Nachbarschaft oder gar in der Partner-
schaft schlagen im Winter starker zu Buche: Sie
reagieren sensibler und befinden sich mit den Betei-
ligten haufig langere Zeit auf engem Raum. Lésen
- oder verlassen Sie notfalls — Konflikte und andere
Missverhaltnisse durch offene Aussprachen und
Entscheidungen. Pflegen Sie feste Schlaf-, Arbeits-,
Essens- und Ruhezeiten und tun Sie jeden Tag
mindestens einmal etwas richtig Entspannendes.
Viele Entspannungsverfahren helfen dabei, darunter
Meditation, Autogenes Training, Tai-Chi oder Pro-

gressive Muskelentspannung. Machen Sie sich und
anderen taglich eine Freude und lachen Sie haufig.
Werden Sie auch kunstlerisch kreativ. Ausdrucksfor-
men wie Musik, Singen, Tanzen, Malen, Schreiben,
Raumgestaltung oder Fotografieren eignen sich gut
dazu.

Warme und Kalte als Therapeuten

Frosteln schwacht, doch Kaltereize aktivieren, z. B.
Wechselduschen (Kalt-warm-\Wechsel), kalte Gusse
auf Arme oder Beine, frische Winterluft und eine
kiihle Dusche als Abschluss jeder Dusch- oder
Badeeinheit. Mit Saunabesuchen machen Sie dem
Kérper zusatzlich ,Dampf”, kdnnen richtig entspan-
nen und trainieren lhren Kreislauf: Kuhlen Sie sich
dazu nach 10-15 Minuten Sauna (90-100 °C) kurz
mit kaltem Wasser ab, gehen Sie einige Minuten an
die frische Luft und ruhen Sie 15-20 Minuten nach
- ein- bis zweimal wiederholen. Damit machen Sie
den Winter zu lhrer personlichen Hochphase.

Mit kraftiger Winterkost dem Korper einheizen
Fur eine optimale Nahrstoffversorgung eignet sich
traditionelle Winterkost. So liefert bereits die Kartoffel
als einziges Nahrungsmittel dem Kaérper alle Nahrstof-
fe, die er bendtigt — ob Mineral- oder Ballaststoffe,
Eiweil3, Starke oder Vitamine. Grunkohl enthalt be-
sonders hohe Mengen an Vitamin A, B; und Bg (Fol-
saure), Kohlrabi Niacin (B3) und Rosenkohl doppelt so
viel Vitamin C wie Zitronen. In Sauerkraut finden sich
zudem wertvolle Milchs&urebakterien, die den Darm
unterstutzen. Lagerapfel, Wurzel- und Knollengemise
wie Fenchel, Méhre, Sellerie, Zwiebel und Pastinake
erganzen den \Winter-Speiseplan ebenso wie China-
kohl, Feldsalat und Chicorée. Deftige Linsen- und Boh-
neneintdpfe warmen den Korper von innen. Dies gilt
auch fur Huhner- und Kurbissuppe, Meerrettich und
Knoblauch. Da bei Kalte der Energieverbrauch steigt,
darf Fleisch oder Sufes nun etwas ofter auf dem
Speiseplan stehen als im Sommer. Eine wochentliche
Fischmahlzeit liefert tberdies Vitamin D (bei Mangel
Erganzung durch Vitamin-D-Praparate).




Service & Leistungen

Gesundheitstage inkl. 3 Ubernachtungen und
Verpflegung bereits ab 69 €!

fitforwell — drei Tage

malgeschneidertes
Fithessprogramm

™\ esundheit ist zwar nicht alles, aber ohne
J Gesundheit ist alles nichts” — diese wah-
LL ] ren \Worte sprach der Philosoph Arthur
Schopenhauer. Wer wirde dieser Aussage nicht
zustimmen? In der Hektik des Alltags wird aber oft
vergessen, dass unsere Gesundheit ein Geschenk
ist — ein Geschenk, das gehegt und gepflegt werden
will. Die BKK Achenbach Buschhutten als Ihr kom-
petenter Gesundheitspartner unterstitzt Sie, wenn
Sie aus eigener Initiative etwas fur Ihre Gesundheit
tun mochten.

Teilnahme fiir alle -
ohne Kurantrag oder Attest
In Zusammenarbeit mit dem fuhrenden Praventions-
veranstalter AKON Aktivkonzept kénnen wir Ihnen
nun unser neues, attraktives fitforwell Programm
vorstellen, bei dem das Angenehme mit dem Nutz-
lichen ideal verbunden wird. \Wer unser Angebot
nutzen mochte, braucht weder einen Kurantrag {
noch ein &rztliches Attest. » -
Gerade auch fur Versicherte, denen z. B. aus pri-
vaten oder beruflichen Grinden die Zeit fehlt, regel-
maBig Gesundheitskurse tber mehrere \Wochen am
Wohnort zu besuchen, eignet sich das Angebat ideal.

Foto: © Robert Kneschke, Fotolia
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Wellness und Gesundheit in den
schonsten Regionen Deutschlands
In renommierten Wellnesshotels in den schénsten
Regionen Deutschlands kdnnen Versicherte der
BKK Achenbach Buschhdtten fur einen auflerge-
wohnlich gunstigen Preis die gesundheitsfordern-
den fitforwell Tage aus den Bereichen Bewegung,
Entspannung und Ernahrung auswahlen. Die
Kursangebote beinhalten neben Ernahrungskursen
u. a. Nordic Walking, Ruckenfitness,
Aquafitness, AKON Reaktivwal-
king, Wirbelsdulengymnastik,
Yoga, Tai-Chi, Autogenes
Training oder Progressive
Muskelentspannung.

Kataloganforderung

Individuell zugeschnitten,

ob U 35, 50 Plus oder Familie

Uberdies werden individuelle Programme speziell
fur Frauen, junge Erwachsene bis 35 Jahre, Allein-
reisende, Stressgeplagte, Familien mit Kinderbe-
treuung, Berufstatige oder 50 Plus angeboten.
Damit fuhren wir fur jede/n ein passendes Angebot
im Programm.

Das Motto lautet: ,Gesundheit zu fairen Preisen®.
Die beliebten und abwechslungsreichen fitforwell
Angebote beinhalten in der Regel die viertagige
Unterbringung in einem der komfortablen \Wohlfuhl-
hotels der AKON inkl. Halbpension und der Teilnah-
me an den Kursangeboten. Eine Verlangerung des
Aufenthalts sowie die Inanspruchnahme zusatzlicher
Wellness-Leistungen sind auf eigene Kosten maég-
lich. Alternativ kénnen auch ganze \Wochenangebote
in Anspruch genommen werden.

Jetzt sichern: Zuschuss von 150 € pro Person
Bei allen fitforwell Angeboten werden jeweils zwei
gualitdtsgesicherte Kurse aus den genannten
Themenfeldern miteinander kombiniert. Und das
Beste: Wir bezuschussen die fitforwell Kurse mit
150 € pro Person, wodurch sich der von lhnen

zu tragende Eigenanteil bei voller Leistung auf ein
Minimum reduziert! Somit ist eine Teilnahme bereits
ab 69 € pro Person fur drei Ubernachtungen mit
Halbpension und Kursteilnahme maglich!

Kostenbeispiel:

Gesamtkosten (inklusive 3 Ubernachtungen,

Halbpension und Kursen): 219 €

e Zuschuss lhrer BKK Achenbach Buschhiitten
150 €

e |hr Anteil 69 €

Neugierig geworden?
Weitere Infos finden Sie unter
www.akon.de/bkk-achenbach

Den kostenlosen fitforwell Katalog mit allen attraktiven
Hotels und Terminen erhalten Sie bei Ihrer BKK Achen-
bach Buschhutten. Im Katalog finden Sie auch alle Infor-
mationen zur Anmeldung: Einfach in unserer Geschafts-
stelle abholen oder unter service@bkk-achenbach.de
oder (0800) 255 22 00 kostenlos bestellen.



mailto:service@bkk-achenbach.de
http://www.akon.de/bkk-achenbach
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Ernéhrung

Gesunde und leckere Winter-Alternative

Wildgerichte aus der
LowFett-Klche

Angesichts der Bedingungen
von Massentierhaltung und
Tiertransporten vergeht vielen
die Lust auf Fleisch. Doch tragt
es in MaBen und hoher Qualitat [E s Poroonon)

Zubereitungszeit ca.

2 Stunden, pro Portion
716 kcal (18,8 g Fett,
28,8 g Kohlenhydrate,
23,6 % kcal aus Fett)

1 =
Rehgulasch 1.
‘ y
Y

zu einer ausgewogenen Ernahrung
bei. Gejagtes Wildfleisch bietet
dazu eine gesunde Alternative.

Zutaten

e 700 g Zwiebeln B

e 450 g Bundmdéhren

e 74 Knollensellerie

e 1,5 kg Rehfleisch aus
der Keule

e 30 g Mehl

o 2 El Speisedl

e 200 g Tomatenmark

e 2 gr. Dosen geschélte Tomaten

* Unser Tipp:
Dieses Gericht
g % schmeckt auch lecker,
wenn man es hoch
einmal aufwarmt.
Also gleich noch ein,
zwei Portionen mehr
zubereiten und
einfrieren.

' im Winter gejagt, um ein Uberhandnehmen
A - & B der Population und entsprechende Schaden
wie die Vernichtung von Jungbaumen, Ernten und
Garten zu verhindern. Auflagen garantieren dabei
fur Deﬁtééklland, dass gejagte Tiere — anders
als in der Tierhaltung - nicht leiden mussen. Fur

Reh und Wildschwein, Hase und Fasan werden

Valeo — stark und ges

Wildfleisch-lmporte (Gberwiegend aus Neuseeland)
kann dieskni\n&‘gewéhr‘leistet werden.

Wildfleisch iﬁtﬁt iiberall erhaltlich

Heutzutage ist‘??.? fast Gberall méglich, eine einzelne
Rehkeule oder einen Wildschweinriicken beim J&-
ger, in gut sortierten \Wochenmarkten, Delikatess-
geschaften oder online zu kaufen. \Wer eine grof3e
Tiefktihltruhe besitzt, kann gleich mehrere Stticke
preiswert erstehen und einfrieren — auch als ausge-
zeichnete Delikatesse fur die nachste Grillsaison.

Richtig gegart:
iweiBreich und butterzart

gisch ist eiweiBreich und sollte bei Niedrigtem-
atur garen, um nicht zah zu werden: Bei Tempe-
raturen bis SC °C verliert ein Bratenstuck kaum
Wasser, und das Bindegewebe (bis 30 %) bleibt
elastisch, statt zu,Bummi‘ zu werden. Dazu kénnen
Sie das Fleisch kurz @anbraten und dann im Ofen
bei 80 °C fertig garen. Nach appetitlicher wird es
umgekehrt, also erst das Fleisch bei 80 °C im Back-
ofen garen und vor dem SeRvieren auf beiden Seiten
kurz (1) scharf anbraten. Bei'Bulasch dagegen wird
das Fleisch nach dem Anbrati l,: ehr oder minder
gekocht, das heiBt, die Temperatur liegt tber 95 °C.
Es wird in diesem Fall durch das Kechen zart.

4/2014

e 500 ml Rotwein

e 400 ml Fonds

e je 3 Zweige Thymian und Rosmarin, 1TL Piment
(gemdbrsert), Wacholder (gemérsert), 6 Nelken
(gemérsert), 2 TL Zucker, Y4 TL Zimt, Salz
und Pfeffer aus der Miuhle, 1 Bund Petersilie,
1 Knoblauchzehe

Zubereitung

500 g Zwiebeln wurfeln, 200 g achteln und beiseite
legen. Moéhren schalen, davon 300 g raspeln,

den Rest in feine Scheiben schneiden und beiseite
legen. Knollensellerie ebenfalls raspeln. Rehfleisch
waschen, von den Sehnen befreien und in groBere
Wirfel schneiden. Ol in einem groBen Topf erhitzen
und das Fleisch scharf anbraten. Zwiebeln und das
geraspelte Gemuse dazugeben. Ebenso Tomaten-
mark, geschalte Tomaten, 350 ml des Rotweins,
den Wildfond und alle Gewurze. Zugedeckt bei

180 °C und gelegentlichen Umrtihren 1,5 Stunden
kécheln lassen. 30 Minuten vor Ende der Kochzeit
die Beilage (wir empfehlen Salzkartoffeln, Knodel,
Kartoffelptree, Spatzle oder Nudeln) zubereiten und
die geachtelten Zwiebeln zum Gulasch geben. 10
Minuten vor dem Servieren die Méhrenscheiben
und den restlichen Rotwein zugeben und noch ein-
mal kraftig umrahren.

© lowfett.de, © Maksim Kostenko

Rezepte: © lowfett.de, Fotos (3)



Rote Bete Carpaccio mit Gast (fir 1 Person)
Zubereitungszeit 20 Minuten, Kochzeit 1 Stunde,

pro Portion 385 kcal (12,6 g Fett, 54,6 g Kohlenhydrate,

29,5 % kcal aus Fett)

Zutaten

e 1 Rote-Bete-Knolle, mittlere Grél3e

1 blaue Kartoffel (ca. 50 gJ

3 Walnusshélften

1 TL Blauschimmelkése (z. B. Roquefort]
Y2 TL schwarzes Himalaya-Salz,

Y52 TL schwarzer Sesam

e Crema di Balsamico

Zubereitung

Rote-Bete-Knolle waschen, in einem Topf mit
kleinem Durchmesser und hohem Rand gut mit
\Wasser bedecken und 50 Minuten kochen. Nach
30 Minuten die Kartoffel ins Wasser geben. Die
Walnusshalften hacken. Zum Ende der Kochzeit
das \Wasser abgief3en, Rote Bete und Kartoffel mit
kaltem Wasser abschrecken. Rote Bete schalen
und in feine Streifen schneiden, dann die Kartoffel
schalen und ebenfalls in méglichst dinne Scheiben
schneiden. Auf einem Teller anrichten, mit den
gehackten Walnussen und dem Roquefort-Kase
bestreuen, Crema di Balsamico dekorativ dartber
verteilen und mit Salz und Sesam das Carpaccio
bis zum Tellerrand bestreuen.

Wildschweinriicken mit Calvados
(fir 4 Personen)
Zubereitungszeit 70 Minuten, pro Portion 735 kcal

(24,5 g Fett, 70,6 g Kohlehydrate, 30,0 % kcal aus Fett)

Zutaten

e 800 g ausgelsster Wildschweinrticken
e Salz, Pfeffer

e 1 EL Margarine

e 10 grol3e Schalotten

e 3 Mdéhren

e 'z | Wildfond

e 1 Schuss Calvados

e 1 kg Fertigteig fur Kl63e halb und halb
e 2 Pckg. TK-Apfelrotkohl (800 g)

e 2 Apfel, z. B. Boskop

Zubereitung

Das Fleisch zwei Stunden vorher aus dem 1%
schrank nehmen, damit es Zimmertemper:
annimmt. Backofen auf 80 °C vorheizen. Den
Wildschweinrucken kalt abspulen, trockentupfen
und das Fleisch mit Salz und Pfeffer (Mutige zusatz-
lich mit 1 EL Zimtzucker) auf beiden Seiten kraftig
wirzen. Margarine in den Brater geben, das Fleisch
daraufsetzen, in den heiBen Ofen auf die mittlere
Schiene stellen und etwa 60 Minuten garen. Inzwi-
schen die Schalotten schalen und fein wirfeln, die 5
Mahren putzen, schalen und fein raspeln, die Apfel o
schalen und in kleine Waurfel schneiden.

Den KloBteig nach Packungsanweisung zuberei-
ten, KléBe formen und dafur Salzwasser
zum Kochen aufstellen.
Apfelrotkohl und Apfel-
sticke ebenfalls zum
Kochen aufsetzen und
langsam erhitzen.

Fur die verbleibenden
ca. 20 Minuten Rest-
Garzeit des Fleisches
die KloBe ins kochende
Wasser geben.

Eine Kochstelle fur den
Brater auf hdchste Stufe
stellen. Den Brater mit
dem fertig gegarten Fleisch
aus dem Ofen nehmen, auf
dieses Feld stellen und das
Fleisch nun von beiden Seiten je 1 Minute scharf
anbraten, dann herausnehmen, auf einem Schnei-
debrett zugedeckt stehen lassen und den Bréater a%
mit dem Wildfond abléschen. Jetzt den Apfelrotkohl
noch einmal umrthren, Schalotten und Mgéhren in
den Brater geben und kraftig kochen lassen. Dabei
den Fond um 30 % reduzieren.

Rotkohl und KloBe in Servierschiisseln geben, den
Calvados an die Sauce geben (evtl. noch mit etwas
Speisestarke abbinden) und purieren. Zuletzt das
Fleisch in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und
alles servieren.

Guten Appetit!

LowFett 30-Ernahrungskurs

Mehr tber gesunde Ernahrung und viele leckere Re-
zepte, mit denen Sie ohne Diat wirksam abnehmen
kénnen, erfahren Sie im LowFett 30-Online-Ernahrungs-
kurs. Fur diesen tbernehmen wir gemal Satzung als
Praventionskurs bei Vorlage einer Teilnahmebestatigung
80 % der Kosten.

Unter http://bkk-achenbach.lowfett.de konnen Sie
sich mithilfe Ihrer Versichertenkarte anmelden und
weitere Informationen erhalten. Die Anmeldegebuhr
betragt 89 € und wird direkt Gber die \Website bezahlt.


http://bkk-achenbach.lowfett.de/
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eht es Ihnen auch so? Die Feiertage sind
G vorbei, man hat im Kreis der Familie kulina-

rische Kdstlichkeiten genossen, sich wenig
bewegt und fuhlt sich nun unwohl und trage.

Tipp: Legen Sie einen Obst- und Gemusetag ein, um
sich wieder in Schwung zu bringen.

Ein schlechtes Gewissen ist nicht erforderlich, wenn
man beim Genuss von knusprigen Braten, fetten
Saucen, Lebkuchen und Weihnachtsgeback tber
die Strange geschlagen hat. Legen Sie stattdessen
lieber einen Obst- und Gemisetag ein. Dieser kann
richtig Spall machen, Sie fuhlen sich danach erholt
und werden nebenbei den ,Feiertagsspeck” los.

Melone und Beeren zum Start in den Tag
Beginnen Sie mit einem Obstfrihstuck. Gut geeignet
sind z. B. Banane, Orange, \Wasser- oder Honigme-
lone, kombiniert mit ein paar Beerenfruchten (auch
tiefgekuihlt erhaltlich). Eine frische Ananas eignet
sich ebenso fur einen kastlichen Start in den Tag.
Oder Sie kombinieren verschiedene Frichte zu ei-
nem frischen Fruchtjoghurt oder leichten Obstsalat,
den Sie mit etwas Zitronensaft wiirzen.

Tipp: Essen Sie die wasserhaltigen Obstsorten vor
den festeren, also die Melone vor der Banane, das
ist bekommlicher.

Gemiisevielfalt: Farbe auf den Teller

Vollwertig und besonders magenschonend, bietet
sich mittags gedtinstetes Gemuse an. Idealerweise
verwenden Sie zum Dinsten einen Dampfgarer
oder speziellen Topf mit Sieb. Das Gemuse wird da-
mit nur so lange gedunstet, wie es noch ,bissfest”
ist. Verwenden Sie dazu leckere Wintergemise

Obst- und Gemiisetag

Vital nach den
Felertagen

wie Mohren, Pastinake, Schwarzwurzeln, verschie-
dene Kohlsorten oder Sellerie, ganz nach lhrem
Geschmack, und richten Sie sich lhre Mahlzeit auf
einer schonen Platte an. Mit etwas Salz, Krautern
und ein paar Tropfen Ol verfeinern - fertig.

Als Snack zwischendurch eignet sich Naturjoghurt
(1,5 %) mit Fruchtschnitzen oder Vollkornbrot mit
Gemiuseaufstrich oder Olivenél und Salz.

Abends empfiehlt sich ein leckerer Salatteller aus
frischen Salat- und Gemusesorten (z. B. Feldsalat,
Chicorée, Rote Bete, Mchre, Paprika, Zwiebel),
angemacht mit Essig oder Zitronensaft und Ol sowie
etwas Salz und Pfeffer. Verwenden Sie keine ferti-
gen Dressings, sondern verfeinern Sie lhren Salat
lieber mit (tiefgefrorenen) frischen Gartenkrautern.
Mit Naturjoghurt oder Essig/0l kénnen Sie auch
einen Dipp herstellen, zu dem Sie dann Gemuse-
schnitze anrichten. Fir Magenempfindliche wéare
abends auch eine halbierte Avocado, angemacht
mit etwas Zitrone, Senf, Essig und O, eine leckere
Mahlzeit.

Tipp: Machen Sie sich den Obst- und Gemusetag
an einem festen Wochentag zur Gewohnheit, dann
profitieren Sie auch langfristig von der gesunden
Wirkung. Probieren Sie es aus!

Wichtig:

Trinken nicht vergessen! Unser Kérper braucht viel
Flussigkeit, damit er funktioniert. Auch an einem
Obst- und Gemtisetag sollte man deshalb etwa zwei
Liter Wasser oder ungesuften Fruchtetee trinken.
Verzichten Sie auf Kaffee, schwarzen Tee, Zigaretten

und Alkohol. Génnen Sie sich Ruhe und einen schénen

Spaziergang an der frischen Luft. Das entspannt,
starkt den Kreislauf und sorgt fur eine vermehrte
Sauerstoffzufuhr.



Fotos: © Kesu, © baibaz, © Gino Santa Maria, Fotolia Fotolia

Bewegung unter vier Augen

Faszination Paartanz

Paartanz erlebt heute ein Comeback durch alle Genera-
tionen. Zu Recht, denn er trainiert und verbindet.

esellschaftstanz ist so alt wie der Mensch
G selbst. Denn er ermaoglicht, sich kérperlich

auszudrucken, ausgiebig zu bewegen und
dieses Erlebnis miteinander zu teilen. Spannungen
|6sen sich, Unbekannte wiegen sich Arm in Arm
zum Rhythmus der Musik — und dies nicht erst seit
Kurzem: Der Wiener Kongress 1814/1815 mit
seinen legendaren \Walzerabenden gilt als \Wegbe-
reiter der modernen Tanze. Diese bringen Men-
schen zusammen und verwéhnen den Kérper. Denn
das kérperliche Training entspricht moderatem
Ausdauersport, und dies meist vollig unbemerkt!
So steigern regelmaBige Tanzeinheiten in jedem
Alter Koordination, Kraft und Ausdauer — und helfen
auch, dberzahlige Kilos loszuwerden.

Wenn sonst nichts hilft: Tanzen

Wenn Sie lange nicht mehr getanzt haben: Melden
Sie sich doch zu einem Tanzkurs bei einer nahege-
legenen Tanzschule an — oder vereinbaren dort ein-
fach einen Termin, um einmal hineinzuschnuppern.
Fur jede Alters- und Zielgruppe werden Kurse ange-
boten, in denen Sie neue Leute kennenlernen. Viele,
die einmal angefangen haben, bleiben tber Jahre
oder sogar ein ganzes Leben dabei, denn — um mit
den Worten des Filmes ,Step up to the Streets” zu
sprechen: ,Wenn nichts mehr hilft, hilft immer noch
eines: Tanzen.”

Paarténze von A bis Z

Cha Cha Cha ist lebhaft, rhythmisch, beliebt und
mit seinem eingangigen Grundschritt und darin ein-
gebetteten Figuren schnell zu lernen. Er passt auf
viele aktuelle Chart-Songs.

Foxtrott eignet sich als ,gemutlicher Universalstil® -
ideal fur volle oder leere Tanzflachen — denn Sie kadn-
nen sich auf engstem Raum im Grundschritt drehen
oder selbst erfundene Figuren aufs Parkett legen.

Jive macht als kleiner Bruder des Rock 'n' Roll jede
Menge Stimmung und passt auf schnelle, frohliche
Stucke.

Merengue/Lambada: Beide sind dem Salsa
verwandte, leidenschaftliche lateinamerikanische
Volkstanze, die einfach zu tanzen sind und viel Raum
fur eigene Fantasiefiguren lassen.

Fithess

Paso doble ist ein klassischer theatralischer Tanz.
Dargestellt wird tanzerisch der Torero mit seiner
Capa, dem roten Tuch. Die Dame als Capa folgt der
Fuhrung des Herrn selbstbewusst, distanziert und
wendig.

Quickstepp, spritzig und der ,Champagner unter
den Standardtanzen®. Mit seinen raumgreifenden
Bewegungen und Hupfschritten wird er vor allem
auf Gute-Laune-Musik getanzt.

Rock 'n' Roll wurde in den fruhen 50er-dahren zum
Kult, ist mit seinem Kick-ball-change-Grundschritt
mit Jive und Boogie-WWoogie verwandt, brilliert je-
doch durch seine fast grenzenlose Akrobatik.

Rumba: Diesen erotischen \Werbetanz aus Kuba
kénnte man auch als die romantische Form des
Samba bezeichnen. Wiegend und weich eignet er
sich gut zum Plaudern oder GenieRBen.

Samba, der den latein- und nordamerikanischen
Tanzen zugeordnet wird, bringt Sie pausenlos in
Bewegung. Durch den rhythmischen, federnden
Grundschritt und schnelle elastische Figuren,
scheint man dabei Uber die Tanzflache zu gleiten.

Tango bedeutet VerheiBung und lllusion, Liebe und
Hass, Freude und Melancholie. Der ebenso weiche
wie leidenschaftliche Tanz wird eng umschlungen ge-
tanzt. Die durch wiederholtes Innehalten aufgebaute
Spannung entladt sich in kraftvollen Bewegungen.

Walzer: Der langsame Walzer gehért mit seinen

wiegenden, runden Bewegungen zu den ,romanti-

schen® Standardtanzen - gut geeignet, um sich zu

unterhalten oder einfach zu genie3en. Ganz anders

der schnellere Wiener Walzer, bei dem es auf Fih-

rung ankommt: Hier geht es buchstablich rund, bis /l /|
sich alles im Dreivierteltakt dreht.
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Geschaftsbericht 2013 -

In seiner Sitzung vom 07.10.2014 nahm der Verwaltungsrat der BKK Achenbach

Buschhutten die Jahresrechnung 2013 ab. Der Vorstand wurde vom Verwaltungsrat

fur das Geschaftsjahr 2013 entlastet. Im Folgenden erhalten Sie einen Uberblick Gber
unsere Jahresrechnungsergebnisse 2013 (nach § 305b SGB V).

I. Mitglieder- und Versichertenentwicklung

Mitglieder- und
Versichertenentwicklung

Mitglieder

Versicherte

Il. Einnahmen

Einnahmen

Berichtsjahr: 2013 Anzahl

Berichtsjahr: 2013 in €

Zuweisungen aus dem Gesundheitsfonds

Zusatzbeitrage
sonstige Einnahmen

Einnahmen gesamt

Ill. Ausgaben
Ausgabenblécke

Arztliche Behandlung

Zahnarztliche Behandlung
ohne Zahnersatz

Zahnersatz
Arzneimittel
Hilfsmittel
Heilmittel

Krankenhaus-
behandlung

Krankengeld
Fahrkosten

Vorsorge- und Reha-
Leistungen

Schutzimpfungen

Fruherkennungs-
maBnahmen

Schwangerschaft und
Mutterschaft ohne stat.
Entbindung

Behandlungspflege und
hausliche Krankenpflege

Dialyse

Sonstige
Leistungsausgaben

Leistungsausgaben (LA)
insgesamt

Pravention (als Davonpositi-
on aus 5999)

Valeo — stark und gesund ¢ 4/2014

Berichtsjahr:
2013 in €

9.513.913.69
3.846.076,72

902.875,84
7.782.567,71
1.828.124,28
1.257.573,70

15.988.340,82

5.186.643,33
884.676,08
1.038.937.,49

297.585,84
698.172,41

393.713,28

394.721,03

282.167,55
1.078.188,81

51.586.288,60

1.887.946,80

18.235
27.264

Vorjahr:
2012 in €

8.273.895,98
3.577.1186.,42

953.587,86
7.614.071,37
1.867.138,31
1.292.808,97

15.502.012,96

5.596.690,12
758.821,67
1.007.762,35

392.048,04
762.484,88

450.693,89

422.791,14

297.430,37
966.891,46

49.737.347,90

2.055.889,02

Vorjahr: 2012 Anzahl

18.306
27.784

56.884.410,94

314.732,04
57.299.142,98

Berichtsjahr:
2013 je Versi-
cherten in €

348,96
144,74

33,12
285,82
70,76
46,13
586,43

190,24
32,45
38,11

10,92
25,64

14,44

14,48

10,35
39,51

1.892,10

73,28

Vorjahr:
2012 je Versi-
cherten in €

297,79
128,75

34,32
274,05
67,20
46,53
557,95

201,44
27,35
36.27

14,11
27,44

16.22

15,22

10,71
34,75

1.790,10

74,00

Veranderungsrate gegeniiber dem Vorjahr in %

0,39
-1.87

Berichtsjahr: 2013 je Versicherten in €

2.0980,10

11,54
2.101,64

Veranderungsrate
gegeniiber dem
Vorjahr in %

17.18
12,42

-3,50
4,29
5,30

0,86
5,10

-5,56
18,65
5,07

22,61
-6,56

-10,97

-4,86

-3,36
13,70

5,70

0,97

Fotos: © storm, © Tanja Bagusat, Fotolia



Weitere Ausgaben Berichtsjahr: 2013 in €
Pramienauszahlungen

Verwaltungsausgaben

Sonstige Ausgaben

Ausgaben gesamt

IV. Vermogen

Vermaégen 2013 in € 2013 je Versicher-
ten in €
Betriebsmittel 7.013.010,95 257,23
Rucklage 3.643.000,00 133,62
Verwaltungsvermagen 64.347,13 2,36
Vermdgen gesamt 10.720.358,08 393,21

Pflegereform:

Was andert sich 20157?

ehr als zwei Drittel der rund 2,5 Millionen
IVl Pflegebedurftigen werden in Deutschland

zu Hause gepflegt. Nach der kirzlich
beschlossenen ersten Stufe des Pflegestarkungsge-
setzes werden kunftig alle Leistungsbetréage (z. B.
Pflegegeld) pauschal um 4 % (Leistungen nach dem
Pflege-Neuausrichtungs-Gesetz um 2,67 %) ange-
hoben. Die Leistungen fur hausliche Pflege werden
um rund 1,4 Mrd. € erhoht. Auch fur Verhinde-
rungs- und Kurzzeitpflege stehen in Zukunft mehr
Mittel bereit. So wird die Kurzzeitpflege auf bis zu
8 (bisher 6) Wochen jahrlich ausgeweitet (die Pfle-
gekasse Ubernimmt daftr kinftig bis zu 3.224 €,
bisher 3.100 €), die Verhinderungspflege (z. B. bei
Abwesenheit oder Erkrankung der Pflegeperson) auf
bis zu 6 Wochen, dafur stehen bis zu 2.418 € jahr-
lich (bisher 1.550 €) zur Verfugung. Zudem wird
die Tages- und Nachtpflege (teilstationar) zukunftig
nicht mehr auf andere Pflegeleistungen angerech-
net: So stehen fur die Kombination von Tagespflege
und ambulanten Pflegesachleistungen in Pflegestufe
[l monatlich bis zu 3.224 € (bisher 2.325 €) zur
Verfugung. Kunftig erhalten alle Pflegebedurftigen
104 € pro Monat fur zusatzliche Betreuungs- und
Entlastungsleistungen (z. B. Hilfe im Haushalt oder
Alltagsbegleiter) bzw. 104 oder 208 € pro Monat
bei Demenz. Leistungen dieser Art lassen sich
kianftig auch auf Pflegesachleistungen anrechnen.
Der Zuschuss zu UmbaumaBnahmen (z. B. Einbau
eines barrierefreien Badezimmers) steigt von bis-

Berichtsjahr: 2013 je Versicherten in €

3.973.664,47 145,75
228.854,83 8.39
55.788.807,90 2.046,24

Ergebnis Pflegeversicherung 2013
10.047.069,23 €
432,78 €
10.047.502,01 €
1.608.531,25 €
8.172.855,52 €

Beitragseinnahmen
Sonstige Einnahmen
Einnahmen gesamt
Leistungsausgaben

Sonstige Ausgaben
u. a. Liquiditatsausgleich

Verwaltungskosten 274.038,11 €
Ausgaben gesamt 10.056.524,88 €
Uberschuss der Ausgaben 9.022,87 €

her 2.557 € auf

bis zu 4.000 €

pro MaBnahme.

In einer Pflege-WG

kann ein Betrag von

bis zu 16.000 €

eingesetzt werden.

Auch fur die Beschaftigung

einer Pflegekraft erhalten

Pflege-Wohngruppen kunftig mehr Mittel. Fur
Pflegehilfsmittel des taglichen Verbrauchs steigen
die Zuschisse von 31 auf 40 € pro Monat. Auch
Pflegebedurftige ohne Pflegestufe (,Pflegestufe O,
darunter auch viele Demenzkranke, kénnen
zukunftig ambulante Pflegeleistungen in Anspruch
nehmen.

Wer kurzfristig die Pflege eines Angehorigen orga-
nisieren muss, kann zudem eine zehntagige bezahl-
te Auszeit vom Beruf in Anspruch nehmen, ver-
gleichbar dem Kinderkrankengeld. In Pflegeheimen
soll die Zahl der zusatzlichen Betreuungskrafte von
bisher 25.000 auf bis zu 45.000 steigen.

Zur Finanzierung der Reform erhéht sich der Bei-
trag zur gesetzlichen Pflegeversicherung um 0,3 %
auf 2,35 % (2,6 % fur Kinderlose). Davon flieBen
0,1 % in den Aufbau eines Pflegevorsorgefonds,
der ab 2035 den Beitragssatz stabilisieren sall,
wenn die geburtenstarken Jahrgange (1959-1967)
ins Pflegealter kommen.

Weitere Informationen unter www.bmg.bund.de.


http://www.bmg.bund.de/
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Attraktive Preise - exklusiv fur Mitglieder

der BKK Achenbach Buschhiitten

TSL 325 Approach Easy Schnee-

schuhen im Wert von je ca. 150 €
Mitmachen lohnt sich! Viel Gliick!

Stein-
skulptur

Nahr-
miitter

Milch-
wirt-
schafts-
[

briisk,
plétzlich

besitz-
anzeig.
Flrwort

Vorn. d.
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Schwei-
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sehen
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Brillen-
teil

Schenke

arab.
Mar-

chen-
vogel

derzeit.
Stand

Mutter
der Nibe-
lungen-
konige

Affenart

Herden-
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Lappen

US-Kri-
minalamt

diebi-
sche
Raben-
vogel

Volk von
Laos

frisieren

Abk.:
StraBe

Beiboot

Teile des
Jahres

Zahn-
fiillung

Der TSL 325 Approach Easy Schnee-
schuh lasst sich spielend leicht ein-
stellen und ist in wenigen Sekunden
einsatzbereit — einfach starten fur
perfektes Winterwandern. \Wespen-
taillenform fur einen leichten Gang,
3D-Design-Rahmen fur maximalen
Halt unter dem FuB bei direktem

und seitlichem Anstieg. Die Steighilfe
|&sst sich einfach mit dem Stock ein-
rasten. TSL Schneeschuhe werden
unter hochsten Qualitatsanforderun-
gen ganzlich in Frankreich hergestellt
und kontrolliert.
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fiir Ger-
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@

best. ital.
Artikel

Druck-
einheit

engl.
Anrede
und Titel

us-
Raum-
fahrt-
behéorde

Titel von
Beam-
tinnen

Mineral,
Berg-
(G

Senden Sie bis 15.02.2015 (Einsendeschluss) die Losung und lhre Anschrift per Postkarte an: FKM VERLAG GMBH, BKK Achenbach Buschhiitten,
Postfach 24 49, 76012 Karlsruhe oder per E-Mail an: valeo@fkm-verlag.com. Mitarbeiter/innen der BKK Achenbach Buschhutten und der FKM
VERLAG GMBH sowie deren Angeharige dirfen nicht teilnehmen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Ein Umtausch der Gewinne ist nicht maglich.
Alle Gewinner/innen werden durch Losverfahren der BKK ermittelt, innerhalb von 14 Tagen nach Einsendeschluss schriftlich benachrichtigt und in der nachsten
Ausgabe des Mitgliedermagazins namentlich erwéhnt. Losung aus 3/2014: HERBST. Einen tolino shine eReader von Thalia hat gewonnen: Ismail Duz-

gun aus Kreuztal. Je einen BKK FuBball haben gewonnen: Klaus Rethagen aus Horstel und Rita Kramer-Stamm aus Drolshagen.
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QY JACHENBACH

Wir fiir Sie

BKK o
BUSCHHUTTEN
Ihre Ansprechpartner/innen fur Nt

Leistungs- und Versicherungsangelegenheiten

Leistungen Team |

Teamleiter Leistungen | Jurgen Bender (02732) 767-150
Leistungen, Sonderfalle Lothar Mergler (02732) 767-151
Krankengeld, Verletztengeld A-Ka André Martin (02732) 767-143
Kb-Na Regina Fuchs (02732) 767-121
Nb-Z Marco Blazejezak (02732) 767-141
Dentalberatung A-Ki Kathrin Rujanski (02732) 767-153
Kj-O Sandra Mix (02732) 767-157
P-z Barbara Giebeler (02732) 767-152
Arbeitsunfahigkeitsmeldungen Barbara Gosch (02732) 767-159
Ersatzleistungen/Regresse Peter Holthaus (02732) 767-115

Leistungen Team Il

Teamleiterin Leistungen Il Anja Becker (02732) 767-140
Leistungen, Sonderfélle, Mutterschafts- Gerhard Burgers (02732) 767-154
hilfe, BKK MedPlus (DMP)
Allgemeine Leistungen A-Ga Katrin Borner (02732) 767-147
Gb-N Andrea Haase (02732) 767-155
0-Z Fabian Lehmann (02732) 767-142
Krankenhaus-Fallmanagement Monika Stoschus (02732) 767-146
Toam Priegeversicherung | | |
A-K Sarah-Lena Panthel (02732) 767-148
L-Z Catharina Hal3 (02732) 767-158

Versicherung und Beitrage

Teamleiterin Beitrage/Meldungen Gerhild Heinz (G2732) 767-130
Freiwillige Krankenversicherung Rentner/ A-J Silke Adams (02732) 767-132
Studenten K-Schn  Marc Joseph (02732) 767-131
Scho-Z  Nicole Blazejezak (02732) 767-135

Betriebsservice Ulrike HaBler (02732) 767-133
Mirko Lucke (02732) 767-134

Matthias Schalicke (02732) 767-138

Meldungen A-J Erika Kuhnert (02732) 767-181
K-Schn llona Kippers (02732) 767-182

Scho-Z  Monika Dittrich (02732) 767-180

Familienversicherung A-La Katharina Joswiak (02732) 767-156

Lb-Z Gabriele Deutschmanek (02732) 767-144

Stelle zur Bekampfung von Fehlverhalten im Gesundheitswesen
Ansprechpartner Peter Docter (02732) 767-110

Anschrift: BKK Achenbach Buschhitten e Siegener Strafle 152 ¢ 57223 Kreuztal
Freecall: (0800) 255 22 00

E-Mail: service@bkk-achenbach.de

Internet: www. bkk-achenbach.de

Foto: © Beboy, Fotolia
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Jetzt zur
KK Achenbach
uschhutten
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wechseln!
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Mlitglieder werben Mitglieder!
Sichern Sie sich 20 € Pramie
fur ein neues Mitglied.
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