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Liebe Leserin, lieber Leser!

gute Erndhrung ist mehr als satt
werden. Unsere Erndhrungsbera-
terin zeigt: Wer sich richtig er-
nahrt, bleibt langer fit, fiihlt sich
wohler — und tut aktiv etwas fiir
seine Gesundheit.

Auch in anderen Bereichen ist bei
der DORTMUNDER TAFEL viel in
Bewegung:

Sicherheit wird bei uns gro3ge-
schrieben - fiir alle, die helfen.
Prominenter Besuch: Joey Kelly
war bei uns zu Gast — ein besonde-
rer Tag fiir viele!

Neuer Glanz: Die Fassade unserer
Tafelzentrale wurde grafisch neu
gestaltet und strahlt in besonde-
rem Design, auch auf unserem Ti-
telbild.

Gute Nachrichten aus dem Landes-
verband: Unser Kollege Thomas
Kubbe wurde neu in den Vorstand
der TAFEL NRW gewahlt.

Wie Sie sehen: Bei der DORTMUN-
DER TAFEL tut sich einiges — im-
mer durch Eure Hilfe und Euer En-
gagement.

Herzlichen Dank dafiir!

Die DORTMUNDER TAFEL ver-

spriiht und vermittelt HOFFNUNG,
so sagt man uns immer mal wie-
der.

Das Gefihl ,,Hoffnung” enthalt die
Uberzeugung, dass sich die Dinge,
dass sich die Umstdnde ohne mein
Zutun verdandern werden, viel-
leicht verbessern werden. Hoff-
nung ist eine emotionale Art, sich
die Zukunft anzueignen. Sie kann
politisch sein, sie kann eine religi6-
se Emotion sein. Wer Zukunft
denkbar macht, kann Menschen
zum Handeln bewegen.

Uber 5100 Kundinnen und Kunden
kaufen bei uns jede Woche zuver-
sichtlich ein mit der Hoffnung, dass
wir weiterhin viele und vielartige
Lebensmittel aus ganz Deutsch-
land retten, denn Lebensmittel

Unsere Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter — knapp 500 Personen
aktuell — haben die Hoffnung, dass
unsere Hilfen und Unterstitzungs-
dienste erhalten bleiben, oder gar
ausgeweitet werden kdnnen, denn
wir alle erleben eine groRartige
Solidaritat.
Die Birgerschaft unserer Stadt hat
die Hoffnung, dass wir ein wenig
gegen die Ungleichheiten arbeiten
und weiterhin zur Stabilisierung
unserer Stadtgesellschaft beitra-
gen, wie es der Polizeiprasident
auf unserem ,Zukunftskonvent”
kiirzlich formulierte. Viele Biirger
und viele Unternehmen zeigen
dieses in Form einer groRziigigen
Spende, die wir dankend gebrau-
chen.
Die DORTMUNDER TAFEL ist ein
universell giltiges Projekt, zum
Erhalt geeignet, denn echte und
hilfreiche Hoffnung ist kein passi-
ves Warten, sondern — in unserem
Fall — ein organisiertes Helfen,
taglich!

Dr. Horst Rohr

Euer Albert
wurden letztlich immer teurer.
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Sicherheit geht vor — ATLAS spendet moderne Arbeitsschuhe

/
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Ein starker Auftritt beginnt bei den
Schuhen — besonders dort, wo taglich
korperlich gearbeitet wird. Seit vielen
Jahren stellt die ATLAS Schuhfabrik
den Mitarbeitenden der DORTMUN-
DER TAFEL im Lager und im Transport-
bereich kostenlos hochwertige Sicher-
heitsschuhe zur Verfligung. Ein wert-
voller Beitrag, der nicht nur den Schutz
am Arbeitsplatz sichert, sondern auch
die Gesundheit der Helferinnen und
Helfer unterstitzt.

Sicherheit mit System

Wer bei der DORTMUNDER TAFEL Kis-
ten schleppt, LKWs be- oder entladt
oder mit Hubwagen unterwegs ist,
bewegt sich in einem Umfeld mit Un-
fallrisiko. Herabfallende Gegensténde,
spitze Teile auf dem Boden oder
Quetschgefahr durch schwere Ladung
—die FiiRe sind standig in Gefahr. Ge-
nau hier kommen die ATLAS Sicher-
heitsschuhe ins Spiel. Sie sind mit
durchtrittsicheren Sohlen und robus-
ten Zehenschutzkappen ausgestattet
und sorgen dafir, dass Verletzungen
gar nicht erst entstehen.

Das Tragen dieser Schuhe ist fir alle
Mitarbeitenden im Lager und Trans-
port verpflichtend — ein Ergebnis der
regelméaRig durchgefiihrten Gefahr-
dungsbeurteilungen.

Moderne Technik statt ,,Stahlkappe
von gestern”

Anders als die friiher oft schweren und
unbequemen Arbeitsschuhe mit harter
Stahlkappe sind die heutigen ATLAS-
Modelle echte Leichtgewichte mit
Komfort. Sie sind ergonomisch ge-
formt, dampfen StéRe ab und verfi-
gen (ber eine rutschfeste Sohle. So

fiir die DORTMUNDER TAFEL

sinkt auch das Risiko von Ausrut-
schern auf nassen oder glatten Béden
deutlich. Das moderne Design sorgt
zudem fir eine hohe Akzeptanz —
besonders bei den vielen Ehrenamtli-
chen, die sich tagtaglich engagieren.
Gesunde FiiBe — motivierte Helfer
Gesunde und sichere Arbeitsbedin-
gungen sind bei der DORTMUNDER
TAFEL kein Luxus, sondern gelebter
Alltag. Denn wer sich sicher fuhlt,
arbeitet motivierter und bleibt langer
dabei. Das ist gerade in einem ge-
meinndtzigen Betrieb mit vielen Frei-
willigen besonders wichtig.

Die Sicherheitsschuhe tragen so nicht
nur zum persénlichen Schutz bei —
unfallfreies Arbeiten sichert auch den
reibungslosen Ablauf hinter den Ku-
lissen. SchliefRlich ist es entscheidend,
dass die Hilfe zuverlassig ankommt —
Tag fir Tag, Woche fir Woche.
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Dank an einen starken Partner

Dass die DORTMUNDER TAFEL ihre
Arbeit unter so guten Bedingungen
leisten kann, ist auch einem engagier-
ten Partner zu verdanken: der ATLAS
Schuhfabrik. Seit Jahren unterstitzt
das Dortmunder Unternehmen die
Tafel mit Spenden — und beweist dabei
echtes soziales Verantwortungsbe-
wusstsein.

Ein besonderer Dank gilt dem CEO von
ATLAS und Schirmherrn der DORT-
MUNDER TAFEL, Hendrik Schabsky.
Flr ihn ist die Unterstitzung der Tafel-
arbeit nicht bloR ein Projekt, sondern
eine Herzensangelegenheit.
Sicherheit beginnt am Boden — im
wahrsten Sinne des Wortes. Ein Zei-
chen dafiir, dass hier nicht nur an an-
dere gedacht wird — sondern auch an
die, die helfen.

Maximilian Finke, ATLAS Schuhfabrik /




Joey Kelly begeistert bei der DORTMUNDER TAFEL

Ein besonderer Abend mit einem besonderen Gast

Joey Kelly / Regina Grabe

Auf  Einladung von  Hendrik
Schabsky, dem Schirmherrn der
DORTMUNDER TAFEL und CEO der
ATLAS Schuhfabrik, erlebten rund
100 Gaste einen mitreiBenden Vor-
trag von Joey Kelly. Der Musiker,
Extremsportler und Markenbot-
schafter der ATLAS Schuhfabrik
sprach offen, humorvoll und ein-
drucksvoll Gber seinen Lebensweg —
von der Kindheit in Armut bis zu
Extremsport-Abenteuern auf der
ganzen Welt.

Hoch Uber den Dachern Dortmunds
Zum dritten Mal war die DORTMUN-
DER TAFEL zu Gast im 15. Stock des
Volkswohlbund-Hochhauses in der
Dortmunder Innenstadt. Hausherr
und Vorstandsvorsitzender der
Volkswohlbund Versicherungen, Dr.
Gerrit Bohm, begriilite die Gaste
personlich. Auch Regina Grabe, Vor-
standin der DORTMUNDER TAFEL,
hiel Joey Kelly herzlich willkommen
— mit warmen Worten und einem
Augenzwinkern.

Der Ursprung der Kelly Family war
alles andere als glamourds. Die Fa-
milie lebte in einem alten Doppelde-
ckerbus und reiste damit durch Eu-
ropa. Sie verdienten ihr Geld als
StraRenmusiker — mit dem, was sie
hatten: Talent, Zusammenhalt und
jede Menge Mut. Joey Kelly sprach

Uiber diese Zeit mit splrbarem Res-
pekt fir seine Eltern und grofem
Stolz auf den familidgren Verbund.
Spater wurde der Bus gegen ein
Boot getauscht, mit dem die Fami-
lie weiterzog — immer auf der Su-
che nach einem Ort, an dem sie
Musik machen konnte.

"Erfolg ist harte Arbeit — aber auch
Glick"

Der Durchbruch kam spat, aber
dann gewaltig: Die Kelly Family fill-
te bald groRe Hallen, verkaufte Mil-
lionen Tontrdger und wurde euro-
paweit bekannt. Joey Kelly macht
deutlich: Ohne den festen Zusam-
menhalt der Familie ware das
nicht moglich gewesen.

Seine Karriere als Extremsportler
begann durch einen Impuls seiner
Schwester: Er lief seinen ersten Ma-
rathon — und horte nie wieder auf.
Seitdem hat er unzadhlige Extrem-
touren absolviert, fast immer fir
einen guten Zweck. Ob durch das
heile Death Valley, tUber die Alpen
von Minchen nach Venedig, 24
Stunden gegen eine Rolltreppe
oder ein Unterwasserlauf im Wel-
lenbad — Joey Kelly testet immer
wieder seine Grenzen fiir immer
einen guten Zweck.

Reisen ohne Geld — aber mit viel
Vertrauen

Mit seinem Sohn reiste er in einem
Bulli von Berlin nach Peking — ohne
Geld, nur mit dem Vertrauen auf

die Hilfsbereitschaft der Menschen.
Spater fuhr er mit seiner Frau und
den vier Kindern 30.000 Kilometer
die Panamericana entlang — von
Alaska bis Feuerland, in 104 Tagen.
Immer nach dem Motto: "Einfach
machen!"

Auch in der Antarktis war er unter-
wegs — gemeinsam mit Markus Lanz
bei einem 400-Kilometer-Wettlauf
durch Eis und Schnee zum Suidpol.
Flinfmal hat er mit dem Rad das le-
gendare "Race Across America" ab-
solviert: einmal quer durch die USA,
von der West- zur Ostkiste. Sieben
Tage dauerte die Tortur — beim
nachsten Mal will er es in sechs
schaffen.

Eines seiner “verrlickten” Abenteu-
er: eine Wanderung von der Nord-
see bis auf die Zugspitze — 875 Kilo-
meter, ohne Geld, ohne Unterkunft,
ohne Zelt. Nur mit einer Plastikplane
gegen den Regen. Zwei Tage hatte
er “Nachbhilfe” von Riidiger Nehberg,
dem bekannten Uberlebenspezialis-
ten auch ,Sir Vival”“ genannt. Kelly
zeigt: Es braucht keine perfekte Aus-
rastung, sondern nur den Willen,
etwas zu bewegen, Hunger und
Durst weitestgehend zu ignorieren.
Ein Abend voller Inspiration und Hu-
mor. Was Joey Kellys Vortrag so be-
sonders machte? Seine spritzige Art,
sein trockener Humor und seine
ehrliche Selbstironie. Er stellte sich
selbst nie in den Mittelpunkt — son-
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dern zeigte, was moglich ist, wenn
man einfach losgeht. Seine Ge-
schichten waren bunt, bewegend
und oft zum Schmunzeln — aber
immer mit einer Botschaft: "Man
lebt nur einmal — genieRe das
Jetzt!"
Zum Schluss gab es noch ein High-
light: In etwa zwei Jahren wird die
Kelly Family in Dortmund auftreten
— und Joey Kelly lud Regina Grabe
und die DORTMUNDER TAFEL
schon jetzt herzlich zu diesem Kon-
zert ein.

ah

Interview im Tafelgarten: Jobcenter und Tafel im Gesprach

Ein sonniger Vormittag
im Garten der DORT-
MUNDER TAFEL: Dort
trafen sich Regina Gra-
be, Vorstindin der
DORTMUNDER TAFEL
und Kay Utermark,
Geschaftsfiihrer  des
Jobcenters Dortmund
fir  Leistung  und
Recht. Moderiert wur-
de das Gesprach von
Vanessa  Jerrentrup,
Pressesprecherin des
Jobcenters.

Das Interview wurde
aufgezeichnet — fir
das Intranet und Lin-
kedIn des Jobcenters, LinkedIn so-
wie fir die Internetseite, die sozia-
len Medien der DORTMUNDER TA-
FEL und den TAFEL-EXPRESS. So
konnten viele einen Blick hinter die
Kulissen werfen.

Zusammenarbeit, die wirkt

Seit Jahren ziehen Jobcenter und
Tafel an einem Strang. Das Jobcen-
ter unterstiitzt die DORTMUNDER
TAFEL besonders durch die Forde-
rung von Arbeitsgelegenheiten
(AGH). Diese Stellen ermdglichen

langzeitarbeitslosen Menschen,
sich einzubringen, neue Erfahrun-
gen zu sammeln und wieder Ful im
Arbeitsleben zu fassen.

,Die Teilnehmenden bekommen
eine sinnvolle Aufgabe, und die Ta-
fel erhdlt wichtige Hilfe fir ihre tag-
liche Arbeit“, betonte Kay Uter-
mark. Auch Regina Grabe unter-
strich: ,,Ohne das Jobcenter koénn-
ten wir unser Angebot nicht in die-
ser Form stemmen.”

Gemeinsame Verant-
wortung und Ziele

Im Gesprach wurde
deutlich: Beide Part-
ner (ibernehmen Ver-
antwortung -  flr
Menschen, die Unter-
stitzung brauchen,
und fir neue Perspek-
tiven.

,Die AGH-Stellen ge-
ben nicht nur Arbeit,
sondern auch Aner-
kennung und neuen
Mut“, sagte Grabe.
Flr die Zukunft planen
Tafel und Jobcenter, ihre Zusam-
menarbeit auszubauen und weitere
Projekte anzustoRen. ,Wir wollen
das Erreichte nicht nur fortsetzen,
sondern weiterentwickeln”, so Ute-
mark.

ah



Heldin der Tafel - Renate Hildebrand

Bei dem Wort Powerfrau hat jeder
sicher sofort eine sehr konkrete Vor-
stellung. Mittvierzigerin im Desig-

nerkostiim. Aber die wahren und
echten Powerfrauen des Lebens se-
hen ganz anders aus. Heute habe ich
so eine echte Powerfrau getroffen.

Ein wenig neidisch frage ich mich;

wie schafft man es, mit 84 Jahren so
voller Elan interessiert und fit zu
sein, und hoffe und wiinsche mir,
dass ein wenig von Renates Energie
auch mich begleiten wird. Thr Humor
und Lachen ist anssteckend und das
auch, weil sie Uber sich selbst lachen
kann. Gleichzeitig frage ich mich,
woher kommt diese Kraft und der
Mut immer wieder neu anzufangen
und aus allem nicht nur das Beste
sondern das Allerbeste zu machen,
und damit nicht nur zufrieden son-
dern gliicklich zu sein. Das alles
strahlt Renate aus, Gliick, Zufrieden-
heit, Humor. Renate ist der Typ
Frau, die man gerne zur besten
Freundin hatte.

Vielleicht ist es eine Frage der Gene-

ration. Renate kommt aus einer
Generation, die mit vielen Schwie-
rigkeiten zu kampfen hatte. Gebo-
ren im Mai 1941, mitten im Krieg,
in Schlesien, gefliichtet ohne Hab
und Gut, deportiert in einem G-
terwagon nach Gorlitz in Polen, da
war sie erst 4 Jahre alt. Obwohl sie
damals noch sehr klein war, hat sie
den Chlorgeruch aus dem Trans-
portzug noch immer in Erinnerung.
Mit 7 Jahren in Aschersleben grof§
geworden, dort hat sie dann spater
auch eine Lehre als Baumwollspin-
nerin absolviert. Danach in den
Westen, in ein Lager nach Uelzen
und von dort Uber Unna Massen
nach Dortmund Berghofen gekom-
men. Was Renate in ihren jungen
Jahren schon alles erlebt hat, kann
man sich heute kaum vorstellen.
Sie bekam 3 Kinder und hat 2 En-
kelkinder und das dritte Enkelkind
ist gerade unterwegs, wie sie mir
gliicklich berichtet.

Nach ihrem Umzug von Berg-hofen
nach Dorstfeld hat sie dann als Ki-
chenhilfe im Marien Hospital gear-
beitet. Mit 38 Jahren dann sogar
die Prifung als Kochin abgelegt.
Renate ist seit Mai 2006 in unserer
Tafelfilliale in Huckarde be-
schaftigt. Damals ist sie oft in
Dorstfeld auf dem Sportplatz ge-
wesen, Bahnen gelaufen und hat
dabei eine Dame kennengelernt,
die sie fiir die Tafelidee begeister-
te. So ist Renate mit ihrem Mann in
der nachsten Woche zur Tafelfillia-
le nach Huckarde gekommen und
beide haben sich dort engagiert.
Renate nun schon seit fast 20 Jah-
ren, ihr Mann bis zu seinem Tod
2010. Ja und wenn ihr jetzt denkt,
das ist alles, was Renate macht
dann irrt ihr euch.

Renate versorgt ihre 95jdhrige
Nachbarin liebevoll mit allem, was
diese braucht, bringt sie mit ihrem
Auto zum Arzt, kauft ein und kiim-
mert sich. Und dann hat Renate
auch noch ein ganz besonderes

Hobby. Renate schreibt seit vielen
Jahren Gedichte; Uber alles was im
Leben passiert und was ihr begeg-
net. Zu Beginn waren das nur lose
Zettel, aber mittlerweile ist daraus
eine stattliche Sammlung gewor-
den.
Ich habe sie natirlich gebeten,
heute auch eines ihrer Gedichte
diesem Artikel beizusteuern. Ganz
lieben Dank dafiir.
Ich jedenfalls war beeindruckt von
dieser echten Powerfrau und bin
froh, das sie keine Mittvierzigerin
im Designerkostim sondern das
Renate eine unserer Tafel Heldin-
nen ist.

sst

Liebe schenken, Liebe geben,

ist ein grolRes Wort im Leben.

Darin ist so viel enthalten und je-
der kann’s fiir sich gestalten.

Ein liebes Wort, ein offenes Ohr,
offnet dann so manches Tor.

Die Tore der Tafel stehen weit
offen, fur Menschen die Liebe
brauchen und hoffen.

Froh und nett treten wir ihnen ent-
gegen, als kleiner Sonnenstrahl in
ihrem Leben.

Strahlende Augen blicken oft zu-
riick, das ist dann fur uns ein Sttick-
chen Glick.

Renate Hildebrand



Die Neue im Redaktionsleben des Tafel Express
Ich bin die ,,Neue” mit Herz, Kunst und Engagement

Mein Name ist Sabine Straube, gebo-
ren 1959.

Seit kurzem unterstiitze ich das Re-
daktionsteam des TAFEL EXPRESS mit
groRRer Freude und frischen Ideen.
Ich bin bereits im Ruhestand und
verbinde diesen gerne mit einem
sinnvollen Ehrenamt.

Meine Laufbahn begann ich bei der
Stadt Dortmund, spater war ich viele
Jahre in der Verwaltung der Evangeli-
schen Kirche tatig — zuletzt bei der
Ev. Kirchengemeinde St. Reinoldi.
Mein Herz schlagt fir die Kunst und
heute bin ich als freischaffende
Klnstlerin aktiv, oft auch ehrenamt-
lich bei Veranstaltungen.

Dazu kommt meine Liebe zum Ko-
chen und Backen — kein Wunder,
denn meine Mutter war Kdchin.

Als ich in den Ruhestand ging stand
fur mich fest, ich moéchte etwas Neu-
es beginnen. Und das Richtige hat
mich gefunden.

Juicy Beats — ein Stiick Dortmunder Lebensgefiihl -

Ein Treffpunkt fir Musikliebhabende und Familien

Am 19. August erfolgte die Uberga-
be des symbolischen Schecks im
Tafel-Garten.

Das Festival bietet nicht nur musika-
lische Unterhaltung, sondern unter-
stltzt auch soziale Einrichtungen in
Dortmund. Die
Spenden  stam-
men von Besu-
chern, die uber
die Gasteliste
eingeladen wur-
den. Neben der
DORTMUNDER

TAFEL profitiert
auch das Gast-
haus und die Ka-
na Suppenkiiche
von den Spenden.
AuBerdem  wur-
den in Kooperati-
on mit der Tafel
kostenlose  Soli-
Tickets angebo-
ten, die es Kun-
dinnen und Kun-

Jetzt gebe ich Kunstprojekte fiir Vor-
schulkinder in einem Kindergarten.
Dann las ich den Aufruf der DORT-
MUNDER TAFEL — das Redaktions-
team sucht Verstarkung. Schreiben,
gestalten, Menschen erreichen, das
hat mich sofort angesprochen. Inzwi-
schen durfte ich bereits mehrere Ar-
tikel veroffentlichen und habe viele
engagierte Menschen kennenge-
lernt.

Ich freue mich auf weitere Beitrage,
neue Begegnungen und auf euer
Feedback.

Herzliche GriiRe Sabine Straube

sst

den der Tafel ermdglichten, das Fes-
tival kostenfrei zu besuchen. Juicy
Beats ist weit mehr als ein Musikfes-
tival, denn auf diese Weise wird es
flir viele zuganglich, unabhangig
vom Geldbeutel. Das Festival fillte
Ende Juli den Westfalenpark mit
Menschen aus ganz Deutschland.
Die Veranstalter ermdoglichten zu-
dem auch vielen Menschen mit Be-
eintrachtigungen die Teilnahme und
sorgten somit fiir ein einzigartiges
Gemeinschaftsgefihl.

Danke dafir.

sst



Nachruf—Peter Volmer

Seit 2008 hat Peter uns beim Einsatz
der Tafelausgabe in Do-Hoérde beglei-
tet. Zundchst in der Wellinghofer Str.
und ab April 2022 in der Horder Lu-
therkirche. Seine positive Einstellung
zum Ehrenamt hat Peter zu einem
gerne gesehenen Kollegen gemacht.
Wir vermissen seine humorvolle und
hilfsbereite Art, sowie die Organisati-
on des Ablaufs der Ausgabetage. Bei
den Kunden war Peter auch sehr
beliebt. Als Gruppenleiter hatte er
einen guten kollegialen Kontakt zum
Montag — und Dienstag-Team.

Wenn auch Peter die letzten Mona-
te krankheitsbedingt nicht mehr
kommen konnte, so war er doch
immer interessiert daran, was in
,Horde” passiert. Leider hat sich
sein Wunsch zu einem Besuch bei
seinen Kollegennicht mehr erfiillt.
Im Juli 2025 ist Peter verstorben.

Bettina Leutloff, Filialleiterin Horde

Unsere neue Aulenfassade - ,MORE THAN WORDS“— mehr als Worte -

..eigentlich kénnte ich mit dieser
Uberschrift zur neuen Fassade der
Tafel an der Osterlandwehrstralle
meinem Artikel schon beenden.
Denn der Name der Firma, die dieses
wunderbare Graffiti auf unserer Fas-
sade geschaffen hat, sagt ja bereits
alles, — MEHR ALS WORTE

Wenn man nun die Tafelzentrale
besucht, kann man gar nicht anders,
als staunend stehenzubleiben. Und
ich wiinschte mir, dass jeder Leser
hier, sich mal auf den Weg macht,
um sich diese neue Fassadengestal-
tung anzusehen.

Natirlich werde ich es nicht nur bei
dem Firmennamen MORE THAN
WORDS belassen, gespannt und neu-

gierig auf das Endergebnis wie ich
war, nachdem ich vor einigen Wochen
die Tafelzentrale nach einer Redakti-
onssitzung verlassen habe. Weil ich da
die Anfange und die Entstehung des
Graffitis beobachten konnte, war ich
damals schon absolut begeistert.

Graffitis gibst es Ubrigens schon seit
rund 6.000 Jahren, denn selbst die
alten Agypter haben friiher Inschriften
auf Steine, Mauern und Geb&ude ge-
kratzt. Graffitis haben eine lange Ent-
wicklung, von Vandalismus zur zeitge-
nossischen Kunst hinter sich. Und so
wurde unsere Tafelfassade jetzt zur
echten StraBenkunst. Wir sind méach-
tig stolz darauf.

Im Vorfeld wurde der Untergrund der

alten Wand, mit der fast 15 Jahre alten
Wandgestaltung von einer Malerfirma
professionell vorbereitet, neu ver-
putzt, gespachtelt und gestrichen.
Denn fir so ein ,Kunstwerk” muss der
Untergrund, die Basis, perfekt sein.
Auch dafiir bedanken wir uns.

Und immer stehen am Anfang ja auch
eine Vision und eine Idee.

Die Agentur More Than Words Uber-
setzt diese Visionen und Ideen in an-
sprechende werbewirksame Bilder,
indem sie Uber leuchtende Farben,
Formen und Fantasie kommuniziert.
Am Computer wurde der Entwurf dazu
erstellt, jeder Farbton und jedes Motiv
am Bildschirm dargestellt, um dann
per Handarbeit von einem Graffiti-
kiinstler der Firma auf die Wand tber-



tragen zu werden. Die Fassade wurde
so von einer Vision und Idee in ein
echtes Kunstwerk, einen leuchtenden
Blickfang verwandelt.

Unsere Tafelzentrale hinterlasst jetzt
fir jeden einen bleibenden Eindruck
und die Botschaft ist eindeutig. Wer
mochte da noch graue Wande, wenn
eine Vision so umgesetzt werden kann,
und die Fassade die Geschichte der
Tafelidee in leuchtend bunten Bildern
erzahlt?

Jedenfalls waren wir so begeistert,
dass jetzt auch die Giebelwand des
Hauses diese einzigartige individuelle
Wandgestaltung bekommen hat. Wer
das gerne sehen mochte, kann sich auf
Instagram, auf der Firmenseite von
More Than Words die Aufnahmen ei-
ner Drohnenkamera ansehen.

Ja und weil wir vor lauter Begeisterung
immer noch nicht genug hatten, wer-
det ihr Teile unseres neuen State-
ments demnéachst auch auf unseren
LKW ‘s sehen kénnen. Und so wird
nicht nur unser Gebaude an der Oster-
landwehrstralle, sondern auch unsere
LKW zum Blickfang mit AuRenwirkung.

Vielen Dank an alle, die daran mitge-
wirkt haben, dass die Tafel zum visuel-
len Gesprachsstoff wird, und unser
Gebdude eine neue Identitat mit Au-
Renwirkung in leuchtenden Farben
bekommen hat.

Kommt vorbei und schaut es euch an,
ihr werdet begeistert sein.

sst




Bauarbeiten in der Zentrale der DORTMUNDER TAFEL

T

Seit Friihjahr diesen Jahres gibt es eine
Baustelle an unserer Tafelzentrale. Hier
entstehen gegeniber der Pforte zwei
neue Arbeitsrdume fiir unsere Sozialar-
beiterinnen in einer Gesamtgrofle von
insgesamt 40 gm. Die Arbeiten sind
ausfiihrungsbedingt nicht ganz im Zeit-
plan, wir sind aber guter Hoffnung,
diese Rdume jetzt kurzfristig beziehen
zu kénnen. Die Baukosten dafiir belau-
fen sich auf ca. 50.000 €.

Unmittelbar danach - der Baubeginn ist
fur September diesen Jahres geplant -
wird direkt neben den neuen Arbeits-

Wenn sich eine groRe bunte Familie
trifft, wenn gute Gespriache gefiihrt
werden, wenn gelacht wird und es zum
Abrocken niemanden mehr auf den
Stiihlen halt. Wenn das Essen fantas-
tisch und der Abend ein voller Erfolg
ist, das nennt man SOMMERFEST bei
der Dortmunder Tafel. Die grandiose
Band "Skyline Rock", brachte gestern
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Sommerfest 2025

rdumen ein Personenaufzug einge-
baut. Die Bauzeit dafiir wird auf ca. 3
Monate veranschlagt, die Baukosten
liegen bei etwa 70.000 €. Dieser Auf-
zug macht die oberen Etagen des
Haupthauses auch fiir Menschen mit
Bewegungseinschrankungen leichter
erreichbar. Dies gilt in besonderer
Weise fiir die oberste Etage mit den
Raumen fiir Tagungen, Besprechungen
und Fortbildungen.

Auch auf dem stadtischen Pachtgrund-
stiick Osterlandwehr 19 (westlich der
Zentrale) wird gebaut.

Abend nicht nur das Dach der Wetthal-
le der Dortmunder Pferderennbahn
zum Beben, sondern riss auch die Mit-
arbeiter von den Stihlen. Der Caterer
Stolzenhoff verwohnte mit gutem Es-
sen und noch besserem Service. Eigent-
lich hatte dieser Abend niemals enden
kénnen. Es war mal wieder eine rund-
um gelungene Sommerparty. Einen

it
Es sind dort bereits einige Lagercontai-
ner aufgestellt, die Pflasterung der
Restflachen stehen vor dem Abschluss,
hier entstehen etwa 15 Parkplatze fur
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter.

Die BaumalRnahmen werden finanziell
unterstiitzt von der Stadt Dortmund
und der Postcode Lotterie, denen auch
auf diesem Wege ein besonders herzli-
ches Dankeschon ausgerichtet wird.

Dr. Willhelm Grote

lieben Dank an alle Organisatoren die
dabei mitgewirkt haben, und alle Gas-
te, die dabei waren. Vielen Dank auch
den Spendern, die es ermoglicht ha-
ben, den ehrenamtlichen Mitarbeitern
auf diese Weise fur ihre Arbeit und
ihren Einsatz zu danken. Ihr wart toll
und nur gemeinsam kann es so gran-
dios werden.

sst
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Ernahrung der Menschen im Mittelalter

Die Esskultur im Mittelalter legte
Wert auf MaRigung und wurde stark
von religiosen Vorstellungen beein-
flusst. Auch war die Erndhrung sehr von
der sozialen Schicht abhédngig. Bauern
erndhrten sich hauptsachlich von Ge-
treide, Gemise und Milchprodukten,
wahrend der Adel und reiche Birger
auch Fleisch, importierte Frichte und
Gewiirze konsumierten. AuBerdem war
die Erndhrung stark vom Wetter und
der Ernte abhangig: In schlechten Jah-
ren konnte es zu groRen Engpassen und
Mangelerndahrung und Hungersnoten
kommen.

Die mittelalterliche Speisekarte
wurde von Eintopfen, Breien und Sup-
pen dominiert. Bier war ein beliebtes
Getrank, aber auch Met (Honigwein)
und Wein wurden getrunken.

Im Mittelalter nahmen die Men-
schen durchschnittlich zwischen 3.500
und 4.000 Kalorien taglich zu sich. Dazu
gehorten fast zwei ganze Brotlaibe,
rund 220 Gramm Fisch oder Fleisch und
eineinhalb Liter Bier. Wasser wurde
ebenfalls getrunken, war aber oft ver-
seucht oder verschmutzt und daher
ungeeignet. Dadurch, dass die Arbeits-
zeit taglich fast zwolf Stunden dauerte,
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verbrannten sie das meiste der aufge-
nommenen Kalorien. Die wichtigste
Mahlzeit wurde oft am spaten Vor-
mittag eingenommen, danach gab es
nur noch ein leichteres Abendessen.
Aufwandige Bankette waren dem Adel
und reichen Biirgern vorbehalten
und ein Ausdruck von Wohlstand und
Macht.

Die durchschnittliche Lebenser-
wartung im Mittelalter lag zwischen
30 und 40 Jahren. Dies ist vor allem
auf eine hohe Kindersterblichkeit und
das Auftreten von Krankheiten zuriick-
zufiihren. AuBerdem hatten die Men-
schen damals auch mit Seuchen, Krie-
gen und Hungersnoten zu kdmpfen.
Wer jedoch das Kindesalter (iberlebte,
konnte durchaus ein hoheres Alter
erreichen, manchmal sogar bis zu 60
oder 70 Jahren. Die Lebenserwartung
war bei Frauen geringer, da sie durch
viele Schwangerschaften und die feh-
lende Hygiene bei Geburten gefdhrde-
ter waren als Manner.
Nahrungsmittel:

Getreide: Roggen, Gerste, Hafer und
Dinkelwaren Grundnahrungsmittel,
aus denen Brot und Suppen zubereitet
wurden.

Gemiise: Kohl, Riben, Zwiebeln,
Knoblauch, Bohnen und Erbsen waren
typische Gemisessorten, die im Gar-
ten angebaut wurden.
Milchprodukte: Milch von Ziegen
und Schafen wurde zu Kase und Quark
verarbeitet.

Fleisch: Schweinefleich war bei Bauern
verbreitet, wahrend der Adel auch
Wild und Gefligel alk.

Fisch: Fisch wurde besonderes wih-
rend der Fastenzeit gegessen
Gewiirze: Krauter aus dem eigenen
Garten und teure Gewirze aus dem
Orient waren fir die gehobene Kiiche
wichtig.

Getranke: Wasser und Bier waren die
Hauptgetranke, wobei Bier auch oft
von den Kindern getrunken wurde.
Konservierung: Lebensmittel wurden
durch Trocknen (Sonne oder Wind),
Rauchern oder Einlegen haltbar ge-
macht.

Wie gesund war die Ernahrung im
Mittelalter wirklich?

Die Frage, ob das Essen im Mittelalter
gesiinder als die heutige Erndhrung
war, lasst sich nicht pauschal beant-
worten. Einerseits waren die Men-
schen im Mittelalter mehr auf saisona-
le und regionale Produkte angewiesen,
was zu einer héheren Vielfalt an Vita-
minen, Mineralstoffen und regionalen
Spezialitaten flhrte. Andererseits war
die Erndhrung aber auch einseitiger
und es fehlten wichtige Nahrstoffe, die
wir heute als selbstverstandlich anse-
hen. AufRerdem hing die Erndhrung im
Mittelalter auch stark von den Lebens-
umstdnden ab.

Was unsere Vorfahren deutlich von
uns unterscheidet, war die geringere
Menge an Fett und Zucker, die sie zu
sich nahmen. Somit war die mittelal-
terliche Erndhrung in diesem Punkt
wesentlich geslinder als die heutige.
Wé&hrend Bauern oft mit einfachen,
regionalen Produkten auskommen
mussten, konnten sich der Adel und
reiche Birger eine abwechslungsrei-
chere und aufwéndigere Ernahrung
leisten.



Gesunde Ernahrung heute

Im Gegensatz zu unseren Vorfahren aus
dem Mittelalter, haben wir heute Zu-
gang zu fast allen Lebensmitteln, unab-
hangig von der Saison oder der Region.
Vitamine und Nahrungsergdnzungs-
mittel stehen uns zur Verfiigung und die
arztliche Versorgung ist gut. Trotzdem,
oder vielleicht gerade deswegen erkran-
ken immer mehr Menschen an Diabe-
tes, sind Ubergewichtig oder haben
Herz-Kreislauf-Probleme.

Welche Lebensmittel sind gesund, was
begiinstigt ein langes und gesundes
Leben und was macht eine gesunde und
nachhaltige Lebensweise aus?

Zu einem Gesprach Uber dieses Thema
habe ich mich mit Anke Fritz im wun-
derschonen Tafelgarten getroffen.
Anke Fritz ist unsere Expertin fiir ganz-
heitliche Gesundheits- und Erndahrungs-
beratung.

Bei unserem Gesprach haben wir na-
turlich sehr schnell gemerkt, dass dies
ein sehr umfassendes Thema ist.

Dass wir die abendliche Chipstiite vor
dem Fernseher lieber durch gesundes
Essen ersetzen sollten, das wissen wir
alle. Wie gelingt uns das, ohne dass wir
schlechte Laune bekommen ?

Besser ware es wahrscheinlich, wir sa-
Ren gar nicht auf der Couch vor dem
TV, sondern wirden die Zeit flr Spa-
ziergang oder Sport nutzen. Aber wie
besiegen wir den inneren Schweine-
hund?

Dass lieber frisches Gemise auf unse-
rem Speiseplan stehen sollte, an-
statt Fertiggerichte aufzutauen oder die
Dose zu 6ffnen, auch das wissen wir.
Aber was tun, wenn anscheinend die
tagliche Zeit fiir aufwandige frische Ge-
richte nicht reicht?

Dass die Waage morgens meistens
nicht anzeigt, was wir gerne sehen wiir-
den, ist leider auch oft Realitdt. Aber
was dagegen tun, ohne, dass der Ver-
zicht uns schwerfallt?

Dass Zucker nicht gut fir unseren Kor-
per ist, ist uns bewusst, aber wenn man
so gerne Kuchen isst, wie ich.

Was gibt es fiir Alternativen?

Und wenn ich es dann mal geschafft
habe, eine Woche frisches Gemdise
gekocht habe, den Kuchen weggelassen,

anstatt auf der Couch zu sitzen, mich
bewegt habe, die Chipstite durch Obst
ersetzt, tgl. meine Vitamine genommen
habe, wie halte ich das durch, bis ich
selbst an mir und meinem Wohlbefin-
den einen ersten Erfolg merke. Wie mo-
tiviere ich mich selbst?

Wie widerstehe ich den Verlockungen
der Haribotite und Schokoladentafeln,
und muss ich das liberhaupt?

Was genau bewirkt so eine gesunde und

ausgewogene Erndhrung eigentlich fir
mich und meinen Kérper und fiir mein
Leben?

Und ganz wichtig, wie hole ich meine
Familie oder meinen Partner mit ins
Boot?

All diese Fragen konnten wir natrlich
nicht in unserem Gesprach klaren und
schaffen das auch hier und heute nicht.
Deswegen haben wir uns entschlossen,
zu diesem umfassenden Thema eine
kleine Serie zu starten, mit je 2 The-
men, in den nachsten Tafelexpress Aus-
gaben. Solltet ihr aber noch besondere,
andere Themenwiinsche haben, meldet

euch bitte bei mir oder Anke Fritz, und
wir nehmen das mit in unsere Serie auf!

Unsere Themen fiir die nachsten
Tafelexpress-Ausgaben:

1. Was bewirkt gesunde Erndhrung
fir meinen Korper, woflr ist sie
wichtig?

2. Zuckern und Zuckeraustausch-
stoffe.

3. Frisch, Tiefkiihlkost oder Konser-
ve?

4. Ungesunde Snacks und Zusatz-
stoffe

5. Fette. Es kommt auf die richtigen
an.

6. Der gesunde Darm.

7. Die richtige Kombi auf dem Tel-
ler.

8. Die 5 haufigsten Fehler bei der

Erndhrungsumstellung.
sst
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20 Jahre Tafel — Huckarde Filliale

Im August 2005 eroffnete die
DORTMUNDER TAFEL im Urbanus-
haus in Huckarde ihre vierte Filiale.
Seitdem werden dort freitags Le-
bensmittel an 176 Kunden ausgege-
ben. 24 ehrenamtliche Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter arbeiten in
2 Teams. 5 Frauen, darunter die
Leiterin Barbel Norahim und Bérbel
Simon sind schon von Anfang an
dabei. 4 der ehrenamtlichen Helfe-
rinnen sind bereits Gber 80 Jahre.
20 Jahre, das ist eine lange Zeit, da
hat man viel erlebt, viele Verdnde-
rungen bei der Tafel und auch im
Alltag miterlebt.

,Die Organisation und die Zusam-
menarbeit mit der Zentrale ist pro-
fessioneller geworden”, hore ich.
Dafiir sind jetzt auch mehr admi-
nistrative Arbeiten zu erledigen und
Fragen zu beantworten, zum Job-
center oder zu Ausweisverlangerun-
gen. Und: ,Die Digitalisierung hat
auch hier nicht haltgemacht”, er-
zdhlen sie. , Aber auch das haben
wir gemeinsam geschafft.“ Auch
die Sprachbarrieren sind andere als
vor 20 Jahren: ,Damals kamen die
Kunden nicht aus so vielen unter-
schiedlichen Landern und Nationen
wie heute.”

All diese Aufgaben und Herausfor-
derungen bewaltigen die Huckarder
Tafelmitarbeiter gemeinsam, in
Teamwork, mit Spall und ganz viel

14

Freude. Hier herrscht eine frohli-
che, lockere Stimmung, so dass
man am liebsten gleich mit Anpa-
cken und ein Teil des Teams wer-
den mochte.

Ich war beeindruckt von dem rei-
bungslosen organisatorischen Ab-
lauf und dem SpaR bei der Sache,
den dieses motivierte Team hat,
einige von ihnen schon seit 20 Jah-
ren. Das merken natirlich auch die
Tafel-Kunden, die sich gerne mal

mit selbstgekochter Marmelade
oder einem kleinen Blimchen
bedanken.

Und wie auf den Fotos zu sehen
ist, haben die Mitarbeiter sich
bei meinem Besuch ganz spon-
tan schnell auch selbst noch mit
einer kleinen Polonaise gefeiert.
Ich sag ja, hier steht neben der
Hilfe auch Gemeinsamkeit, SpaR
und Frohlichkeit an erster Stelle.
Zu dieser tollen Leistung - 20
Jahre Tafel Ausgabe, 20 Jahre
Ehrenamt - kann man nur sa-
gen:

,Ehrenamt ist keine unbezahlte
Arbeit, ehrenamtliche Arbeit ist
unbezahlbar.
Liebes Huckarder Team, ihr seid
unbezahlbar!”

Danke fiir eure unglaubliche
Unterstiitzung!
sst



Was es schon bei meiner Oma gab

Rote Bete Gemiise mit Pellkartoffeln und Krauterquark
-fiir die vegetarische Variante ohne Speck

(ein Rezept passend zumArtikel
Uber gesunde Erndhrung.
Vitaminreich, gesund, ohne viele
kiinstliche Zusatzstoffe)

Zutaten fiir 4 Portionen

1 kg Rote Bete -ungeschalt-

3 EL Zucker

2 EL Essig oder Zitronensaft

150 g Speck (gewdrfelt)

2 Zwiebeln (gewiirfelt)

3 Pellkartoffeln pro Person

500 g Krauterquark

(wahlweise den Quark selbst mit
frischen Krautern zubereiten)

Rote Bete mit Schale kochen. Etwas abkihlen lassen, pellen und grob ras-
peln (ich empfehle dabei Einmalhandschuhe zu tragen). Mit Essig (oder
Zitronensaft), Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. In einer Pfanne den Speck
auslassen und die gewiirfelten Zwiebelstlicke darin anbraten. Die Rote
Bete dann dazu in die Pfanne geben und kurz miteinander vermen-
gen. Gleichzeitig Pellkartoffeln in etwas Salzwasser kochen, pellen und
mit dem fertigen Rote Bete Gemiise und Krauterquark servieren.
sst

Guten Appetit und viel Spaf8 beim Nachkochen.

Spenden fiir die DORTMUNDER TAFEL

https://dortmundertafel.de/spenden.html

Mohrchen

Hallo Umweltfreunde!
Ressourcenschonung leisten.

Wie lhr bemerkt habt, hat es in den
letzten Wochen gar nicht und im Frih-
jahr insgesamt viel zu wenig geregnet.
Ein deutliches und uniibersehbares Zei-
chen fiir einen schnell voranschreiten-
den Klimawandel, und auch die Tempe-
raturprognosen fiir die nachsten Jahre
gehen nur nach oben.

Unsere Wasserspeicher sind jetzt leer
und fir uns eine Mahnung, in unserem
Einsatz fiir den

Umweltschutz und gegen den Klima-
wandel nicht nachzulassen.

Euer Mohrchen Volker Geisler

Alles Gute zum Geburtstag

Verbunden mit einem herzlichen
Dankeschon fiir engagierte ehren-
amtliche Mitarbeit bei der
Dortmunder Tafel

Juni

Renate Henke am 29. Juni, 80 Jahre,
Dorstfeld

Juli

Gudrun Feldmann am 16. Juli, 70 Jah-
re, Nette

Wilhelm Koéster am 22. Juli, 70 Jahre,
Dorstfeld

August

Ursula Bauer am 16. August, 85 Jahre,
Korne

Georg Schmodkel am 27. August, 70
Jahre, Scharnhorst

September

Peter Tannscheidt am 13. September,
80 Jahre, Dorstfeld

Joachim Humpert am 23. September,
75 Jahre, Dorstfeld

Edeltraud Hager am 27. September,
80 Jahre, Haydnstr
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Wie Sie ChatGPT gute Texte entlocken

Mal eben eine Einladung schreiben,
eine E-Mail aufsetzen oder schnell
einen Facebook-Post verfassen -
dank kiinstlicher Intelligenz geht
das heute viel einfacher als friiher.
Besonders beliebt ist dabei Chat-
GPT. Doch haben Sie auch schon
gemerkt, dass viele Texte &hnlich
klingen? Das liegt oft daran, wie ge-
fragt wird. Denn wer besser fragt,
bekommt auch bessere Antworten.

Warum das richtige Promten*
entscheidend ist ChatGPT ist kein
Nachschlagewerk wie Google und
auch kein kluger Roboter mit eige-
nem Wissen. Vielmehr ist es ein
Sprachmodell, das Texte nach Mus-
tern erstellt. Es erkennt auf Grundla-
ge von Millionen an Trainingsdaten,
wie Worter zusammenspielen und
wie gute Satze konstruiert werden.
Aber: ChatGPT ,,versteht“ unsere
Fragen nicht wie ein Mensch. Es
rechnet einfach aus, welche Worter
statistisch gut auf Ihre Eingabe fol-
gen kénnten. Je klarer und genauer
Sie formulieren, desto hilfreicher
und passender wird die Antwort.

Gute Eingabe = gute Antwort

Wer nur ,,Schreib mir mal was* ein-
tippt, bekommt oft einen langweili-
gen Standardtext. Wer hingegen
den Ton, die Zielgruppe oder den
Anlass nennt, bekommt iberra-
schend gute Ergebnisse. Das Zau-
berwort heif3t: Prompt — so nennt
man bei ChatGPT die Eingabe, die
den Text auslost.

Ein guter Prompt ist wie eine gute
Frage: Wer weil3, was er will, be-
kommt genau das. Deshalb lohnt es
sich, die Kunst des ,,Promptens” zu
lernen. Schon mit wenigen Tricks
lassen sich Texte erzeugen, die per-
sonlich, klar und lebendig klingen.

Praktische Beispiele fiir bessere

Prompts
Wir haben fiir Sie zehn Beispiele
zusammengestellt, mit denen Sie

ChatGPT im Alltag sinnvoll nutzen
kénnen - von GeburtstagsgriilBen
bis zum Reisebericht:

1. Einladung zum 50. Geburtstag
»ochreibe eine herzliche Einladung
zu meinem 50. Geburtstag am 10.
August ab 18 Uhr in meinem Garten.
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Der Ton soll locker und persdnlich
sein. Es gibt ein Grillbuffet und Mu-
sik. Gaste werden gebeten, ein Ge-
trank ihrer Wahl mitzubringen.“

2. Personlicher Geburtstagsbrief
fiir den Vater

»Verfasse einen emotionalen Brief
zum 60. Geburtstag meines Vaters.
Ich méchte ihm fiir seine Unterstiit-
zung danken, schéne Erinnerungen
erwahnen und ihm sagen, wie wich-
tig er mir ist.”

3. Bewerbung als Kauffrau fiir Bii-
romanagement

»Formuliere ein Bewerbungsschrei-
ben fiir eine 26-jahrige Kauffrau mit
drei Jahren Berufserfahrung in ei-
nem mittelstandischen Betrieb. Ge-
sucht wird eine neue Herausforde-
rung in einem internationalen Unter-
nehmen.*

4. Widerspruch an das Jobcenter
,Formuliere ein sachliches Wider-
spruchsschreiben gegen die Kiir-
zung meines ALG 2. Begriindung:
Die angeforderten Unterlagen habe
ich fristgerecht am 5. Mai per E-Mail
eingereicht.”

5. Wohnwagenreise Dortmund-
Florenz planen

»Plane eine dreiwéchige Wohnmo-
bilreise von Dortmund nach Florenz.
Ich méchte maximal 400 km am Tag
fahren und jeweils zwei Tage an
schénen Orten bleiben. Bitte nenne
passende Etappenziele, Camping-
platze und Sehenswiirdigkeiten.*

6. Prasentationsthema: Evolution
Biologieunterricht, 10. Klasse)
»Erstelle eine Gliederung und fiinf
Folieninhalte zum Thema Evolution.
Die Inhalte sollen verstandlich,
knapp und mit Beispielen erklart
sein.*

1. Eigene Texte lektorieren las-
sen

,,Ubernimm die Rolle eines Lektors.
Priife meinen Text auf Rechtschrei-
bung, Grammatik und Stil. Gib mir
eine kurze Einschétzung, wie ver-
standlich und leserfreundlich er
ist.”

8. Tabellarischer Lebenslauf
,Erstelle einen Lebenslauf fiir eine
35-jahrige Bewerberin mit Erfah-
rung im Einzelhandel und im Biiro.
Realschulabschluss, Ausbildung zur
Kauffrau im Einzelhandel, zuletzt
Sachbearbeiterin in der Logistik.*
Es kann sein, dass ChatGPT weitere
Fragen zur Verbesserung stellt, be-
antworten und wundern iiber den
Erfolg. Einfach mal ausprobieren.
Tipp: Je mehr Infos, desto besser
Ein guter Prompt darf ruhig ein biss-
chen langer sein. Wenn Sie Chat-
GPT zusatzlich Dokumente, Bilder
oder Texte liefern, kann das System
gezielter darauf eingehen — und das
Ergebnis wird oft deutlich besser.
Sie koénnen auch mit ChatGPT in den
Dialog gehen und die Texte ge-
meinsam erstellen. Geben Sie hier
zu etwa ein: ,Lass uns gemeinsam
einen Lebenslauf erstellen.”“ Chat-
GPT wird dann wie ein Assistent
agieren und Fragen stellen.

Fazit

Gute Texte entstehen nicht durch
Zufall. Mit wenigen klaren Angaben
koénnen Sie ChatGPT zu einem ech-
ten Helfer im Alltag machen. Ob
Einladung, Bewerbung oder Reise-
planung: Wer weil3, wie man fragt,
bekommt erstaunlich menschliche
Antworten - ganz ohne Schreib-
stress.

Stefan Reinke, Materna Group



