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Hann. Münden – Kaffee, Ku-
chen und vor allem gute Ge-
spräche,diesalles ist imBürger-
treff in der Ziegelstraße 56 je-
den Montag ab 15.30 Uhr mög-
lich. Denn dort ist ein neues
offenes Treffpunkt-Angebot
entstanden. Die Arbeiterwohl-
fahrt (AWO) Hann. Münden
und der Bürgertreff haben ge-
meinsam ein sogenanntes
„Klön-Café“ insLebengerufen.
Im Mittelpunkt steht dabei

vor allem die Seniorenarbeit.
Die Initiatoren möchten älte-
ren Menschen mehr Möglich-
keiten zur Begegnung bieten
und so das soziale Miteinander
stärken. Gleichzeitig ist das An-
gebot ausdrücklich offen für al-
le Generationen. Auch jüngere
Gäste sind willkommen, um
bei Kaffee und Kuchen ins Ge-
sprächzukommen.
Die Idee für das Klön-Café

wurdebei einemerstenTreffen
konkret. Dazu hatten die Pro-
jektleiter Eckhard Steinmüller
und Maike Schmuck, beide ar-
beiten stundenweise als Pro-
jektleiter imBürgertreff, einige
Ehrenamtliche aus verschiede-
nenVereinenundInstitutionen
eingeladen. Die Organisation
des neuen Angebots überneh-
men künftig Britta Truester
und Thomas Tölle gemeinsam
mitweiterenFreiwilligen.
Schon bei diesem Auftakt

zeigte sich,wieviel Potenzial in
der Zusammenarbeit steckt.
Aus demAustausch heraus ent-

standen zahlreiche Ideen für
weitere Angebote, die Men-
schen unterschiedlicher Alters-
gruppen zusammenbringen
sollen. SoplantAndreaWieder-
er künftig jeden Freitag ab 17
Uhr einen Spiele-Abend. „Viel-
leicht könnenwir auchmal ge-

meinsamkochen und backen“,
schlug Eckhard Steinmüller
vor. Norbert Niemeyer möchte
bei Interesse Schach- und Dop-
pelkopf-Rundenanbieten.
Darüber hinaus wurden Lese-

stunden, Filmnachmittage so-
wie Diskussionsrunden und

Vorträge zu Alltagsfragen vor-
geschlagen. „Natürlich können
die Gäste des Klön-Cafés auch
eigeneWünscheund Ideen ein-
bringen“, betont Ines Albrecht-
Engel, Vorsitzende des Bürger-
treffs.
Einebesondere Ideebrachten

Thomas Tölle und FrankHeede
ein. FüreingeschichtlichesPro-
jekt haben sie Unterlagen aus
dem Staatsarchiv erhalten, die
jedoch in Sütterlin- und Kur-
rentschrift verfasst sind. Nun
werdenMenschen gesucht, die
diese alten Schriften lesen und

„übersetzen“ können, eine Fä-
higkeit, diehauptsächlich in äl-
teren Generationen noch ver-
breitet ist. Auchhierfür soll das
Klön-Café eine Anlaufstelle
sein.
Möglichwurde dieKooperati-

on zwischen AWO und Bürger-
treff durch eine Veränderung
zu Jahresbeginn. Der AWO-
Ortsverein hatte sein Büro
„Hinter der Stadtmauer“, in
dem zuletzt nur noch die
Schwangerschaftskonfliktbe-
ratung untergebracht war, auf-
gegeben. Die Schwanger-
schaftskonfliktberatung befin-
det sich nun im Geschwister-
Scholl-Haus, indemauchweite-
re Beratungsstellen des AWO
Kreisverbandes Göttingen un-
tergebracht sind.
Der freigewordene Raum

machte den Weg frei für das
Klön-Café, das die AWO Mün-
den nun mit unterstützt und
mitfinanziert. PETRA SIEBERT

Neue Begegnungsstätte für Senioren eröffnet
Klön-Café bietet soziales Miteinander und Austausch in Hann. Münden

Die Ehrenamtlichen, die bei dem neuen Projekt Klön-Café für Senioren mitarbeiten möchten. FOTO: PETRA SIEBERT

Witzenhausen – Am Institut
für Gesundheits- und Kranken-
pflegeausbildung (IfGK) der Ge-
sundheitsholding Werra-Meiß-
ner haben zehnAuszubildende
ihre mündliche Abschlussprü-
fung in der Krankenpflegehilfe
erfolgreich abgelegt. Wie die
Einrichtung mitteilte, fand die
Prüfung jüngst nach einjähri-
gerAusbildungszeit statt.
Die staatliche Abschlussprü-

fung erstreckt sich laut Anga-
ben des Instituts über einen
Zeitraum von zwei Monaten
und umfasst schriftliche, prak-
tische sowie mündliche Be-
standteile. Nach erfolgreichem
Abschluss erhalten die Absol-
ventinnenundAbsolventenein
Prüfungszeugnis sowie die Er-
laubniszurFührungderBerufs-
bezeichnung „Krankenpflege-
helfer(in)“, die durch das zu-
ständige Hessische Landesamt
erteilt wird. Die Bekanntgabe
der Ergebnisse erfolgte durch
den Prüfungsvorsitzenden im
Beisein des Prüfungsausschus-
ses.
Zu den erfolgreichen Absol-

ventinnen und Absolventen
zählen Mohammad Abdulrah-
man, Hajar Albaker, Noah Isra-
el, Maryna Khodan, Angelina
Riede, Dominik Schwindt, Eli-
sabeth Träbing, Anja Sonntag,
Jolina Pfeiffer und Lara Zim-

mermann.
Das IfGK bietet die einjährige

Ausbildung seit 2008 an und
schafft damit nach eigenen An-
gaben berufliche Perspektiven
im Werra-Meißner-Kreis. Auch
Kooperationspartner profitier-
ten in diesem Jahr von erfolg-
reichenAbschlüssen.
Ferner absolvierten zweiweite-
re Prüflinge nach verlängerter
Ausbildungszeit ihre mündli-
che Abschlussprüfung in der
generalistischen Pflegeausbil-
dung. Anlässlich der bestande-
nen Prüfungen fand am 20.
März eine offizielle Verabschie-
dung mit Gästen aus Politik
und Gesundheitswesen statt,
wie das Institut mitteilte. Im
Anschluss wurde das Examen
im Rahmen einer Feier gewür-
digt. Ein besonderer Dank galt
nachAngabendes Instituts den
Lehrkräften,Praxisanleitenden
sowie den Mitarbeitenden in
denEinrichtungen,diezurAus-
bildungbeigetragenhaben.Mit
Blick auf die Zukunft kündigte
das IfGK an, dass zum 1. April
erstmals 18 Auszubildende in
die Krankenpflegehilfeausbil-
dung starten werden. Der Kurs
sei vollständig ausgelastet und
setze sich aus Teilnehmern der
Gesundheitsholding sowie ih-
rer Kooperationspartner zu-
sammen. elv

Pflegeausbildung abgeschlossen
Zehn Auszubildende bestehen Abschlussprüfung in der Krankenpflegehilfe

Geschafft: Die Absolventen der Pflegeausbildung am IfGK freuen sich über ihren erfolgrei-
chen Abschluss und den Start in den Beruf. FOTO: IFGKWERRA-MEISSNER
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Witzenhausen – Die Feuer-
wehren der Stadt Witzenhau-
sen haben im Jahr 2025 deut-
lichmehrEinsätzebewältigtals
imVorjahr.Wieaufdergemein-
samen Jahreshauptversamm-
lungmitgeteiltwurde, stieg die
Zahl der Alarmierungen auf
239, nachdem 2024 noch 198
Einsätze verzeichnet worden
waren. Den größten Anteil bil-
deten technische Hilfeleistun-
gen, daneben gab es Brandein-
sätze, Brandsicherheitsdienste
sowie Unterstützungen für an-
dereKommunen.
Insgesamt seien rund 35.000

Stunden ehrenamtliche Arbeit
geleistet worden, berichteten
die Verantwortlichen. Diese
umfassten neben Einsätzen
auchAusbildungsdienste, Lehr-
gänge sowie organisatorische
Tätigkeiten. Gleichzeitig setzte
sich der rückläufige Trend bei
den Einsatzkräften fort. Die
Zahl der Aktiven sank laut Be-
richtvon338auf333.
Ein Schwerpunkt lag nach

Angaben von Stadtbrandin-
spektor Claus Demandt auf
Ausbildung und Übungen. Ne-
ben regelmäßigen Diensten
fanden auch größere Einsatz-

übungen statt, unter anderem
im Schürzebergtunnel und auf
Burg Ludwigstein. Ziel sei es ge-
wesen, die Einsatzfähigkeit un-
ter realitätsnahen Bedingun-
genzustärken.
Während der Versammlung

wurde zudem an mehrere ver-
storbene Feuerwehrangehöri-
ge erinnert, die sich über viele
Jahre in unterschiedlichen
Funktionen engagiert hatten.
Ihre Verdienste seien prägend
für die Entwicklung der Feuer-

wehrgewesen,hießes.
Breiten Raum nahm das The-

ma Bevölkerungsschutz ein.
Wie die Feuerwehr mitteilte,
erforderten mögliche Krisen-
szenarienwie längerandauern-
deStromausfälleeine intensive

Vorbereitung auf kommunaler
Ebene. Entscheidend sei dabei
die Einsatzfähigkeit vor Ort.
EinRückbaudezentraler Struk-
turen würde nach Einschät-
zung der Verantwortlichen zu
längerenHilfsfristenundgerin-

gererSchlagkraft führen.
Auch bei der Ausstattung gab

es Fortschritte. So wurde 2025
einmittleresLöschfahrzeug für
die Feuerwehr Kleinalmerode
in Dienst gestellt. Weitere Be-
schaffungen seien geplant oder
bereits angestoßen, darunter
zusätzliche Einsatzfahrzeuge
für verschiedeneStadtteile. Ins-
gesamt verfüge die Feuerwehr
weiterhin über einen umfang-
reichen Fahrzeug- und Geräte-
bestand.
Ein weiteres Projekt betrifft

laut Angaben der Feuerwehr
dieAusstattungvonGerätehäu-
sernmit vernetzten Rauchmel-
dern. Diese sollen Fahrzeug-
brände frühzeitig erkennen
und automatisiert Alarm auslö-
sen. Ein Teil der Standorte sei
bereits entsprechend ausge-
stattet,weiteresollen folgen.
Abschließend wurde die Zu-

sammenarbeit mit anderen
Hilfsorganisationen sowie mit
Stadtverwaltung und Bauhof
hervorgehoben. Diese sei eine
wesentlicheGrundlage füreine
funktionierende Gefahrenab-
wehr, wie es in der Versamm-
lunghieß.

elv

Zahl der Aktiven gesunken
Wehren in Witzenhausen ziehen Bilanz und mahnen Investitionen an

Ein halbes Jahrhundert im Dienst der Gemeinschaft: Für 50 Jahre aktiven Feuerwehrdienst werden Wolfgang Ebel (Gerten-
bach, dritter von links) undManfredDemel (Witzenhausen, vierter von links) im Beisein von Claus Demandt (von links), Lars
Jatho, Jan Tino Demel, Jan Eric Winkelbach, Lukas Sittel geehrt. FOTO: FEUERWEHR

Hessisch Lichtenau – Auf gro-
ßes Interesse stieß die Informa-
tionsveranstaltung „Lip- und
Lymphödem – wir verstehen
uns“, die vor Kurzem auf dem
Klinikgelände Licura stattfand
und vomLymphnetzwerkWer-
ra-Meißner ausgerichtet wur-
de. Mit über 130 Teilnehmen-
denwarderAbendeinvollerEr-
folg.
Die Veranstaltung richtete

sich sowohl an Betroffene als
auch anAngehörige und bot ei-
nen umfassenden Einblick in
medizinische Grundlagen, un-
terschiedliche Krankheitsbil-
der sowie alltagsnahe Hilfestel-
lungen. Max Feger, Geschäfts-
führer OTZ Lichtenau führte
durchdenAbendundbegrüßte
Dirk Mitze, Gesundheitszen-
trum Gelstertal und Julia Glier,
Geschäftsführerin Kurbad
Quinting, die aktuelle Erkennt-
nisse aus Therapie und Versor-
gungvermittelten.
Ein besonderes Highlight des

Abends war der persönliche
und inspirierende Beitrag von
Caroline Sprott, die offen über
ihren eigenen Weg mit Lip-
ödem sprach. Mit ihren Erfah-
rungen, unter anderem zur Li-
posuktion und zum Selbstma-
nagement, ermutigte sie viele
Anwesende und gab wertvolle
Impulse für mehr Lebensquali-
tät.
Neben fundierten Informati-

onen stand vor allem der Aus-
tausch im Mittelpunkt. Die po-
sitive Resonanz der Teilneh-
menden zeigte deutlich, wie
groß der Bedarf an solchen un-
abhängigen und praxisnahen
Angeboten ist.
Die Veranstalter zeigten sich

sehr zufrieden mit der großen
Beteiligung und dem gelunge-
nenAbend.
Weitere Infos unter

www.otz-lichtenau.de und
www.powersprotte.com oder
per mail: info@otz-lich-
tenau.de nh

Großes Interesse an Infoabend
zu Lipödem

Über 130 Interessierte kamen auf das Klinikgelände Licura in
Hessisch Lichtenau

Erfolgreiche Veranstaltung: Im Bild (v.li.) Carolin Sprott, Katja Muth (OTZ), Dirk Mitze, Julia
Glier und Max Feger. FOTO: PRIVAT
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Hedemünden – Bei der Jahres-
hauptversammlung des MTV
05 Hedemünden wurde deut-
lich, dass der Verein sich mit
breitem Engagement und neu-
en Ideen gut für die Zukunft
aufgestellt sieht. Neben einem
Rückblick auf das vergangene
Jahr standen insbesondere
neue Projekte, das breite Sport-
angebot sowie besondere Eh-
rungen im Mittelpunkt, teilte
derVereinmit.
Mit über 400 Mitgliedern

zeigt sich der Verein breit auf-
gestellt – von den Jüngsten bis
in den Seniorenbereich. Beson-
ders hebt derVerein, denwach-
senden Kinder- und Eltern-
Kind-Bereich hervor. So wür-
den regelmäßig rund 25Kinder
an denwöchentlichen Angebo-
ten teilnehmen, die Bewegung,
Koordination und Spaßmitein-
ander verbinden. Auch die älte-
renMitglieder seien einwichti-
gerBestandteilundwürdenzur
generationenübergreifenden
Gemeinschaftbeitragen.
EinHöhepunkt des vergange-

nenJahresseidasKinderfestge-
wesen, das erstmals in Kombi-
nation mit dem „Lü“-System
stattfand. Dieses interaktive
Sport- und Bewegungssystem
verbindet digitale Technik mit
körperlicher Aktivität und
sorgt für neue Impulse im Trai-
ning. Die Präsentation kam bei
KindernundErwachsenenglei-
chermaßen gut anund soll per-
spektivisch weiter ausgebaut

werden, heißt es in der Mittei-
lung weiter. Der Verein enga-
giert sich auch im Bereich Si-
cherheit: So wurde ein öffent-
lich zugänglicher Defibrillator
angeschafft und installiert. Die-
sesGerätkannimNotfallLeben
retten und stehe bewusst der
gesamtenBevölkerung zurVer-
fügung. Unterstützt wurde das

Projektvon lokalenPartnern.
Auchsportlichwareinigesge-

boten: Besonders das Volley-
ballturnier erfreue sich großer
Beliebtheit, teilt derVereinmit.
Es zeige, wie wichtig gemein-
schaftliche Veranstaltungen
für das Vereinsleben seien. Die
Volleyballsparte habe zudem
neue, jüngere Mitglieder ge-

winnen können und blicke op-
timistisch in die Zukunft. Ein
Höhepunkt der Versammlung
waren die Ehrungen langjähri-
ger Mitglieder. Für ihre jahr-
zehntelange Treue wurden un-
ter anderem Mitglieder für 40,
50 und sogar 60 Jahre Vereins-
zugehörigkeit ausgezeichnet.
Eine besondere Würdigung er-

hielt Marga Bücker: Sie wurde
für 60 Jahre Mitgliedschaft so-
wie ihr 40-jähriges Engage-
ment im Vorstand zum Ehren-
mitglied ernannt. Ein außerge-
wöhnlicher Einsatz, der von
der Versammlung mit großem
Applaus gewürdigt wurde,
ebenso durch Klaus Dressler
vom Kreis-Sport-Bund, heißt es

in der Mitteilung. Udo Bethke
wurde für 50 Jahre Verun-
treuegeehrtundRenate Felme-
den für 40 Jahre. Der Vorsitzen-
de Lars Bücker betonte ab-
schließend: „DerMTV 05Hede-
münden steht für Bewegung,
GemeinschaftundInnovation–
für Kinder, Familien und Senio-
rengleichermaßen.“ mia

Marga Bücker ist jetzt Ehrenmitglied
MTV 05 erhte bei Jahreshauptversammlung auch langjährige Mitglieder

Blicken positiv in die Zukunft des MTV 05: (von links) Stefanie Pryzbilla (2. Vorsitzende und ÜL Senioren), Sabine Elsner (ÜL Eltern-Kind-Sport), Renate
Felmeden (40 JahreMitgliedschaft), Marga Bücker (Schriftführererin und Ehrenmitglied), Udo Bethke (50 JahreMitgliedschaft), Barbara Schwarzkopf (ÜL
Kinder- und Jugendsport) und Lars Bücker (1. Vorsitzender). FOTO: HEIKE BÜCKER

HoherMeißner –Vonden1500
Weißtannen, die am Samstag
auf dem Hohen Meißner ge-
pflanzt wurden (wir berichte-
ten), hat der Hessische Skiver-
band1000Setzlingegesponsert.
Dieser repräsentiert etwa
33000 Skiläufer, von denen vie-
le bei entsprechender Schnee-
lage in den Loipen und auf den
Pisten des HohenMeißners un-
terwegssind.WeildieOrganisa-
tion etwas zurückgeben will,
hat sie sich auf die Fahnen ge-
schrieben, einen Beitrag zum
Walderhalt und -umbau zu leis-
ten. Mit der Übernahme der
Kosten von zwei Dritteln der

Bäume hat sie jüngst ein erstes
Zeichen gesetzt. Ein Setzling
kostetmeistwenigeEuros.
Bernhard Mädler aus Hes-

sischLichtenau, frischgebacke-
ner Vizepräsident des Skiver-
bandsundVorsitzenderdesSki-
bezirks Nord, zu dem auch der
Meißner zählt, hatte es sich am
Samstag nicht nehmen lassen,
selbst mit Hand anzulegen. Ei-
ne Gruppe von zehn Mitglie-
dern aus den Vereinen der ehe-
maligen Wintersporthochbur-
gen Retterode und Großalme-
rode sowie Sportfreunde aus
Bad Sooden-Allendorf waren
seinem Aufruf gefolgt und mit

Spaten imGepäckmorgensmit
auf den Berg gekommen, um
die Aktion neben der finanziel-
len Hilfe auch mit Tatkraft zu
unterstützen.
“Der Skibezirk Nord hat das

große Los gezogen, die ersten
1000Bäume imRahmenderKo-
operation zwischen demHessi-
schen Skiverband und Hessen
Forst pflanzen zukönnen”, ver-
kündete der 63-jährige Lichte-
nauer voller Stolz vor versam-
melter Mannschaft der 110 Teil-
nehmer. Als nordischer Ski-
sportler kennt Mädler die
Verhältnisse rund um die Loi-
pen auf dem Berg wie seine

Westentasche. Die gewählte
Form der Hilfe sei unter den
Sportverbänden der Länder
deutschlandweit bislang ein-
malig, so Mädler, aberman set-
ze darauf, damit eineWelle der
Unterstützung auszulösen und
das Bewusstsein für einen in-
takten Wald zu schärfen. „Wir
brauchen den Wald auch als
Tummelplatz für unsere Sport-
art”, verwies der Vizepräsident
auf die gute Kooperation auf
dem knapp 752 Meter hohen
Bergmit demForst, die ein aus-
gezeichnetes Loipengebiet her-
vorgebrachthabe.
Bei der Unterstützung vom

Samstag soll es seitens des Ski-
verbands nicht bleiben. Der
Plan sieht vor, in den kommen-
den Jahrennachundnachauch
indenübrigenvierSkibezirken
desLandes ingleichemUmfang
jungeBäume fürdie Pflanzakti-
onen vonHessen Forst zu spon-
sern. LOTHAR RÖSS

1000 gesponserte Setzlinge
Skiverband will mit Baumspenden den Wald amMeißner stärken

Für denWaldeinsatz gerüstet:Die Gruppe vonMitgliedern des Skibezirks Nordmit BernhardMädler (dritter von rechts) und
Martin Hennemuth (rechts/Pflanzgruppenleiter Hessen Forst). FOTO: LOTHAR RÖSS
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Nienburg/Hann. Münden –
Mit einer feierlichen Zeremo-
nie hat die Polizeiakademie
Niedersachsen gestern den Ba-
chelorstudiengang 2022/23 in
Nienburg (Weser) verabschie-
det. Von den 125 neuen Polizei-
kommissarinnen und Polizei-
kommissaren haben 33 ihre
Ausbildung am Studienstand-
ort in Hann. Münden absol-
viert, wie die Akademie mit-
teilt. Sie treten zusammen mit
denAbsolventinnenundAbsol-
venten der Studienorte Nien-
burg und Oldenburg ab dem 1.
April ihrenDienstan.
„Der Moment dauert nur we-

nigeSekunden–unddochmar-
kiert er einenWendepunkt: Als
am Ende der Feier die Mützen
indie Luft fliegen,wird ausdrei
Jahren Studiumplötzlich Reali-
tät“, schreibtdieAkademie. Ins-
gesamt hätten rund 600 Perso-
nen an der Veranstaltung im
Nienburger Theater auf dem
Hornwerk teilgenommen. Ne-
ben den Absolventinnen und
Absolventen begleiteten Gäste
aus Polizei, Politik, Verwaltung
und Gesellschaft sowie Famili-
enangehörige und Freunde die
Feierlichkeiten. Für den musi-
kalischen Rahmen sorgte das
Polizeiorchester Niedersach-
sen.
Auch die Niedersächsische

Ministerin für Inneres, Sport

und Digitalisierung, Daniela
Behrens, besuchte die Ab-
schlussfeier.„PolizistinoderPo-
lizist zu sein bedeutet, Verant-
wortung zu übernehmen – in
erster Linie für die Sicherheit,
aber auch für Recht, Freiheit
und das Vertrauen der Men-
schen in unseren Staat“, wird
sie zitiert. Niedersachsen benö-
tige engagierte junge Men-
schen, „diemitHaltung,Profes-
sionalitätundTeamgeist fürdie
Sicherheit der Bürgerinnen
und Bürger und unsere demo-
kratischenWerteeintreten“.
Der Direktor der Polizeiaka-

demie Niedersachsen, Carsten
Rose, zeigte sich stolz auf den
Abschlussjahrgang: „Hinter Ih-
nen liegen drei intensive Jahre
vollerLernen,Trainingundper-
sönlicher Entwicklung. Sie ha-
ben gezeigt, dass Sie Verant-
wortung übernehmen wollen

und können. Heute verabschie-
den wir nicht nur einen Studi-
enjahrgang – wir begrüßen
neueKolleginnenundKollegen
in der Polizei Niedersachsen,
die mit Engagement und Ver-
antwortungsbewusstsein zur
Sicherheit derMenschen in un-
seremLandbeitragenwerden“,
sagteer.
Während ihres Studiums ha-

ben die Studierenden theoreti-
schen Unterricht und prakti-
sche Trainings sowie Einsatz-
phasen in Polizeidienststellen
durchlaufen, heißt es vonsei-
ten der Akademie. „Sie lernten,
komplexe Einsatzlagen zu be-
wältigen, rechtliche Entschei-
dungen zu treffen und in her-
ausforderndenSituationenVer-
antwortung zu übernehmen –
Fähigkeiten,diesienunimPoli-
zeidienst unter Beweis stellen
werden“. rus

Polizeiakademie verabschiedet Absolventen
33 in Hann. Münden ausgebildete Kommissarinnen und Kommissare treten ihren Dienst an

Siehabenesgeschafft:DieAbsolventinnenundAbsolventenderPolizeiakademiewerfenvor
Freude ihre Mützen in die Luft. FOTO: POLIZEIAKADEMIE NIEDERSACHSEN

WeitereErnennungen
DiePolizeiakademieNiedersachsenbildetandenStudienorten
Hann.Münden,OldenburgundNienburgseitdemJahr2007
Polizeikommissarinnenund-kommissarefürdasLandNieder-
sachsenaus. IndenkommendenWochenfändenlautAkademie
weitereErnennungenstatt, sodassdernunverabschiedete
Jahrgangaufbiszu138Personenanwachsenwerde.„DieGe-
samtzahlderStudierendenanderPolizeiakademieNiedersach-
senbeträgtderzeit2.505,davon45,51ProzentFrauenund54,49
ProzentMänner“,heißtes. rus

Hann. Münden – Freunde aus-
gelassener Volksfeste müssen
sich noch einen guten Monat
gedulden,bisderHann.Münde-
ner Ortsteil Hermannshagen
wieder seine traditionelle Kir-
mes feiert. Vom15. bis17.Mai ist
die dreitägige Feierei in diesem
Jahr geplant, wie die Kirmes-
burschen und Kirmesdamen
mitteilen.
LosgehtesamFreitag,15.Mai,

ab 16 Uhr mit dem Kinderfest.
Um19 Uhr beginnt das Festmit
dem Flasche-Ausgraben dann
auch für die Älteren, musika-
lisch begleitet vom Spiel-
mannszugRedStars.
DerHöhepunkt des erstenTa-

ges beginne laut Ankündigung
dann um 21 Uhr: „Die große
Zeltdisco mit dem bekannten
Party-DJ Timo Scheppert sorgt
mit energiegeladener Musik
und einer mitreißenden Show
für beste Stimmung und einen
fulminanten Start ins Kirmes-
wochenende“,heißtesweiter.
AmSamstag geht es ab16Uhr mit dem großen Festumzug

durch Hermannshagen weiter.
„Die Aufstellung erfolgt wie ge-
wohnt in der Eichendorffstra-
ße. Anmeldungen sind per E-
Mail, telefonisch oder über Ins-
tagrammöglich“, teilendieVer-
anstaltermit. ImAnschluss fin-
det im Festzelt die
Preisverleihung für die besten
Umzugsteilnehmerstatt.
Ab 21Uhr ist dannwieder Par-

tystimmung angesagt: „Mit da-
bei sind HONK! und Domy Ber-
ger, bekannt von zahlreichen
Auftrittenindenangesagtesten
Locations auf Mallorca“, kündi-
gen die Kirmesburschen und
KirmesdameninderMitteilung
an.
Mit einem „XXL-Frühschop-

pen“ soll am Sonntag ab 10.30
Uhr der letzte Kirmestag einge-
läutet werden. Für die ange-
messene Stimmung sollen
Mike, der Bademeister, und die
Spaßrebellensorgen.
„Den krönenden Abschluss

bilden ab19Uhrdie großeTom-
bola mit attraktiven Preisen,
die traditionelle Fahnenverstei-
gerung sowie ein geselliger
Tanzabend“, heißt es abschlie-
ßend. rus

Drei Tage Party in
Hermannshagen

Der Hann. Mündener Stadtteil feiert vom 15. bis 17. Mai Kirmes

Schrille Kostüme und gute Laune:Ein großer Festumzugdurch
den Stadtteil ist Tradition bei der Hermannshäger Kirmes.

ARCHIVFOTO: CHRISTIANMÜHLHAUSEN

Hessisch Lichtenau – Bei der
Mitgliederversammlung der
Selbstständigen Kamerad-
schaft ehemaliger Soldaten,Re-
servisten und Hinterbliebener
Hessisch Lichtenau/Werra-
Meißner (sKERH) ist der Vor-
stand nach Angaben des Ver-
eins weitgehend im Amt bestä-
tigtworden.VorsitzenderHans-
Jürgen Küchler erinnerte nach
der Begrüßung und einer Ge-
denkminute für verstorbene
Mitglieder an wichtige Statio-
nendesvergangenenJahres.
Wie Küchler mitteilte, stand

bereits dieMitgliederversamm-
lung im März 2025 im Zeichen
einer einstimmig beschlosse-
nen Namensänderung zur
sKERH Hessisch Lichtenau –
Werra-Meißner. Es folgten laut

Verein ein traditionelles Grill-
fest sowie eine Informations-
veranstaltung. Dabei ging es
den Angaben zufolge um aktu-
elle Fragen der Sozialberatung
durchdenSozialdienstderBun-
deswehr sowie um das Thema
Sicherheit im Alter, vorgestellt
von der Polizeidirektion Esch-
wege.
Bei den turnusmäßigenWah-

len wurde Küchler als Vorsit-
zender bestätigt. Ebenfalls im
AmtbliebenAchimReubert als
Kassenverwalter,UlrichBrillals
Schriftführer sowie die Beisit-
zer Frank Heinemann, Edwin
Kluger, Günter Pröger undTho-
mas Umlauf. Die Wahl leitete
der Bezirksvorsitzende Dirk
Siebert, wie der Verein mitteil-
te. Im Rahmen der Versamm-

lung ehrte Siebert zudem Mi-
chael Rothmeyer für 40 Jahre
Mitgliedschaft. Er erhielt nach
Angaben des Vereins die Treu-
eurkunde und die Treuenadel
desDeutschenBundeswehrver-
bandes. Zugleich gab Küchler
einenAusblickaufdas laufende
Jahr. Das Grillfest ist demnach
für Samstag, 4. Juli, vorgese-
hen, die nächste Informations-
veranstaltung für Donnerstag,
22. Oktober. Zum Abschluss
dankte er den Mitgliedern für
ihre Verbundenheit mit dem
Deutschen Bundeswehrver-
band und der Kameradschaft.
Ein weiterer Dank galt dem
Pächter des Bürgerhauses, Tho-
mas Blazevic, und dessen Team
für die Unterstützung im ver-
gangenenJahr. elv

Vorstand bestätigt,
Mitglied geehrt

Soldaten-Kameradschaft blickt auf ein Jahr mit Grillfest und
Info-Veranstaltung zurück

Bewährte Kräfte, vertraute Gesichter und eine besondere Ehrung:Bei derMitgliederversamm-
lungder sKERHwurdenVorstandspostenbestätigt undMichael Rothmeyer für 40 JahreMit-
gliedschaft ausgezeichnet. FOTO: SKERH



5 LOKALES 4. April 2026

Hann. Münden – Am Anfang
steht ein Blick in den eigenen
Kleiderschrank, und dieser
quillt meistens über. So auch
bei HNA-Mitarbeiterin Petra
Siebert. Viel Stoff, viele Erinne-
rungen, und doch das Gefühl,
nichts zum Anziehen. So be-
ginnt ihr Selbstversuch bei der
Aktion „Stoffwechsel“ mit ei-
ner kleinen Herausforderung,
nämlich Aussortieren. AmFrei-
tag gab es die erste Textilien-
Tauschbörse im Geschwister-
Scholl-Haus, organisiert von
Mitarbeiterinnen des Mehrge-
nerationenhaus Hann. Mün-
den, mit Unterstützung von
Mitgliedern des Zukunfts-
stammtischs Bürgertreff sowie
freiwilligen Helfenden aus der
Region. IdeengeberinwarMela-
nie Tönnis vom Zukunfts-
stammtisch.
Leicht fällt Petra Siebert das

Aussortieren nicht. An fast je-
dem Kleidungsstück hängt ein
Moment, ein Anlass, ein Stück
Alltag. Doch schließlich landen
eine karierte und eine pinkfar-
bene Bluse, ein geblümter und
ein gelber Pullover, zwei Ma-
xiröckegekauftausUrlaubslau-
ne, zwei Sommerkleider und
zwei T-Shirts in der Tasche.
Zehn Teile, bereit für den
Tausch.
Im Foyer des Geschwister-

Scholl-Hauses herrscht reges
Treiben. Rund 100 Besucher
sind gekommen, um beim
„Stoffwechsel“ mitzumachen.
Das Prinzip ist einfach, der Ab-
lauf gut organisiert. Bis zu zehn
Kleidungsstücke abgeben, da-
für Tauschmarken erhalten
und mit diesen auf die Suche
nach neuen Lieblingsstücken
gehen. Während Siebert noch
wartet, fällt ihr Blick in die Ta-
sche einer Freundin. Einemari-
timeBluse.EinkurzerMoment,
ein schneller Tausch, und
schon wechselt das erste Teil
den Besitzer, noch bevor die ei-
gentliche Börse beginnt. Dafür
nimmt die Freundin die karier-
teBluse.
GleichnachderÖffnungging

die Jagd auf neue Schätze nach
dem Motto „geben, nehmen,
wiederverwenden“, los.
Zwischen Kleiderständern

undTischenbeginnt die Suche.
Mäntel, Jacken, Kleider, Blusen
und Röcke hängen ordentlich
auf Bügeln, Hosen, Pullover
und T-Shirts liegen nach Grö-

ßensortiertaufTischen.Eigent-
lich sucht Siebert ein festliches
Kleid für eine anstehende
Hochzeit, doch das passende
Stück ist nicht dabei. Also lässt
sie sich treiben. Und gerät
schnell in eine Art
Tauschrausch. Eine Bluse in
leuchtendem Orange mit
Schwarz zieht ihre Aufmerk-
samkeit auf sich, kurz darauf
ein rotes Sommerkleid, wie ge-
machtfürdennächstenUrlaub.
Eine Jacke hat es ihr beson-

ders angetan, doch sie will ein-
fach nicht passen. Mehrfach
probiert, skeptischer Blick in
den Spiegel, vergeblich. Dafür
beobachtet sie eine andere Be-
sucherin, die mit einer leich-

ten, ausgefallenen Sommerja-
cke hadert. Anprobieren, able-
gen,wieder anschauen.Ein stil-
lesRingen.AlsdieJackeschließ-
lich zurück auf dem Ständer
landet, zögert Siebert nicht lan-
ge. EinGriff und das gute Stück
gehört ihr.
Sie hätte gerne noch mehr

mitgenommen, doch der An-
drang war groß und begehrte
Teile schnellweg.
Und auch ihre eigene Klei-

dung findet neue Besitzerin-
nen. Eine Besucherin entschei-
det sich für ihrenSommerrock,
andere greifen zu Kleidern und
Pullovern. „Das war ein gutes
Gefühl“, sagtSiebertspäter. „Zu
wissen, dass die Sachen weiter-

getragen werden und nicht im
Müll landen.“
Zwischen den Kleiderstän-

dern entstehen Gespräche.
Fremde kommen ins Plaudern,
erzählen von ihren Funden, la-
chen über spontane Entschei-
dungen. Eine Dame nimmt so-
gar ein Kleidungsstück wieder
mit nach Hause, sie kann sich
am Ende doch nicht von ihrer
Lieblingsbluse trennen.
Auch die Organisatorinnen

ziehen ein positives Fazit. „Es
wird nicht der letzte Kleider-
tausch gewesen sein“, sagt Elke
Steden vom Mehrgeneratio-
nenhaus. EinWunsch bleibt je-
doch, „es wäre schön gewesen,
wenn sich noch mehr junge

Frauen beteiligt hätten“, er-
gänzt Martina Görtler, eben-
falls vom Mehrgenerationen-
haus. Eswar jedenfalls eine An-
regung, Kleidung bewusster zu
nutzen, und vielleicht beim
nächsten Blick in den eigenen
Schrank nicht nur an das zu
denken, was fehlt, sondern
auch an das, was weitergege-
benwerdenkann.
Über den reinen Tausch hin-

aus bot die Veranstaltung auch
Inspiration. Unter dem Leitge-
danken„Ändern–Reparieren–
Recyceln“ zeigte eine kleine In-
formations- und Mitmachecke,
wieKleidung ein zweites Leben
bekommen kann. Aus Bettwä-
sche wurde ein Schlafanzug,

aus einer bestickten Tischde-
cke eineWeste, aus Vorhängen
entstandenSchürzenundStoff-
beutel. An der Nähmaschine
wurde vorgeführt, wie sich alte
oder beschädigte Stücke mit
wenigen Handgriffen verwan-
deln lassen. PETRA SIEBERT

Im Tauschrausch beim Stoffwechsel
100 Menschen beteiligen sich an Textilbörse – auch HNA-Mitarbeiterin Petra Siebert war dabei

Das Orga-Team mit den Helfern: Andrea Wiederer, Melanie Tönnis, Elke Steden, Martina Görtler, Martina Betjen, Vera Krieg und Eckhard Steinmüller.

Die Textilien liegen nach Größen sortiert auf den Tischen. FOTO: PETRA SIEBERT

Auf der Suche nach neuen Schmuckstücken für den Kleider-
schrank: Brigitte Barth, Elvera Peters und Susanne Jatho stö-
bern in den Auslagen. FOTOS: PETRA SIEBERT
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Licher Bier
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,20 €

-29%

1 l = 1,10 €10.99**
App11.99

Bayreuther
Bier

diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,

1 l = 1,60 €

-20%

1 l = 1,50 €14.99**
App15.99

aisel‘s Weisse
diverse Sorten,
asten = 20 x 0,5 l,
zgl. 3,10 € Pfand,

1 l = 1,50 €

Ma
Ka
z

-25%

1 l = 1,40 €13.99**
App14.99

Residenz Que
Mineralwass

diverse Sorten,
Kasten = 12 x 0,75
zzgl. 3,30 € Pfan

1 l = 0,61 €

elle
ser
,
5 l,
nd,

5.49
-21%

Gerolsteiner
Mineralwasser

diverse Sorten,
2 Kasten á 12 x 1 l,
zzgl. 6,60 € Pfand,

1 l = 0,54 €

DOPPEL-
KASTEN!

!!AktionAktion

-24%

1 l = 0,46 €10.98**
App12.98

12.99
-32%

Lübzer Pils
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,30 €

12.99
15.99

Würzburger
Hofbräu Pilsner
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,30 €

AKTIEN Bier
Zwick‘l, Landbier,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 4,50 € Pfand,
1 l = 1,50 €

-25%

1 l = 1,40 €13.99**
App14.99

14.99
17.99

Veldensteiner Bier
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,50 €

Carlsberg
Lager Beer
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,60 €

-20%

1 l = 1,50 €14.99**
App15.99

16.99

1 l = 1,50 €14.99**
App15.99

Rother Bräu Öko Bier*
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,60 €

1 l = 0,89 €7.99**
App

ANGEBOT

8.79

Förstina Schorle, Vital
diverse Sorten,
Kasten = 12 x 0,75 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,98 €

+ 1
Flasche
GRATIS!

+ 1
!!AktionAktion

Entspricht einem
Kastenpreis von 7,71 €.8.99

ANGEBOT

Heil Apfelsaft,
Apfelwein*
diverse Sorten,
Kasten = 6 x 1 l,
zzgl. 2,55 € Pfand,
1 l = 1,50 €

Leikeim Cola-Mix
koffeinhaltig,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 4,50 € Pfand,
1 l = 1,00 €

-23%

9.99

MM Extra Sekt
trocken,
0,75 l -Flasche,
1 l = 4,65 €

3.49
-27%

Grand Sud
diverse Sorten,
1 l -Flasche,
1 l = 3,49 €

3.49
-30%

Rüdesheimer
Burgweg
Riesling trocken,

Hochheimer
Daubhaus
Riesling halbtrocken,
0,75 l -Flasche,
1 l = 5,32 €

3.99
-27%

Doppio Passo
Primitivo
diverse Sorten,
0,75 l -Flasche,
1 l = 7,32 €

-21%

1 l = 6,65 €4.99**
App5.49

Finlandia Vodka
0,7 l -Flasche
1 l = 14,27 €

9.99
-23%

+ 1 TWENTYFOUR 7
Energy oder Zero

0,25 l -Dose
GRATIS!**

zzgl. 0,25 € Pfand

,

App

Jim Beam
Whiskey
diverse Sorten,
0,7 l -Flasche,
1 l = 15,70 €

-31%

1 l = 14,27 €9.99**
App10.99

Havana Club & Cola
koffeinhaltig,
0,33 l -Dose,
zzgl. 0,25 € Pfand,
1 l = 6,03 €

1.99
-33%

Coca-Cola
Kombikasten
teilweise koffeinhaltig,
Kasten = 6 x 1 l,
zzgl. 2,40 € Pfand,
1 l = 1,50 €

10.99

1 l = 1,33 €7.99**
App8.99

GRATIS COUPON1

für 2 Flaschen
Weißenoher Bier
diverse Sorten,
außer Bonator,
2 x 0,5 l -Flasche,
zzgl. 0,16 € Pfand

1) Ab einem Einkaufswert
von 10 € gültig. Coupon
ausschneiden und bis zum
11.04.2026 in einer logo
Filiale einlösen. Pro Person
kann nur ein Gutschein eingelöst werden.
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Uengsterode – Der neu ge-
gründete Dorfverein Uengste-
rodehatmitUnterstützungder
Jagdgenossenschaft am Sonn-
tag ein Dorffrühstück im Dorf-
gemeinschaftshaus ausgerich-
tet. Mehr als 120 Gäste aus
Uengsterode und den Nachbar-
orten trafen sich, um gemein-
samzuessenundzuplaudern.
Die Vorbereitungen der etwa

zwanzig Helfer begannen
schon am Vorabend. Ab 7.30
Uhr standen sie am nächsten
TaginderKüche,damitdasviel-
seitige Buffet rechtzeitig vorbe-
reitetwar.VonWurst-undKäse-
plattenüber Joghurtundaufge-
schnittenes Obst und Gemüse
sowie Rührei und Würstchen
warfürjedenGeschmacketwas
dabei. Das Buffet wurde erwei-

tert durch zahlreiche hausge-
machte Köstlichkeiten wie Ge-
lee und Honig, sowie selbst ge-
backene Kuchen, die einige
Dorfbewohner für das gemein-
sameFrühstückbereitstellten.
Für die Beschäftigung der

jüngsten Teilnehmer sorgte
nach dem Frühstück der Bau
vonFledermauskästen, der von
weiterenHelfernbegleitetwur-
de. Schnell herrschte ein gro-
ßer Andrang im Schulungs-
raum der Feuerwehr Uengste-
rode unddie ganze Familiewar
am Bau beteiligt. Wurde der
Bausatzerfolgreichzusammen-
gefügt, bemaltendieKinderdie
Fledermauskästen in bunten
Farben, die Kästen finden nun
imeigenenGarteneinenPlatz.

zfi/nh

Dorffrühstück
mit Bastelaktion

120 Teilnehmer in Uengsterode

Sie bemalten ihre selbstgebauten Fledermauskästen:Mariella
(von links) und Louisa Ullmann, Johanna Seitz und Joana
Jäschke. FOTO: ISABELL FÜLLGRAF/NH

Bad Sooden-Allendorf – Weil
die Stadt Bad Sooden-Allendorf
finanziell nicht eben auf Rosen
gebettet ist, hatderChefdesSe-
niorenzentrums Nettling und
CDU-Stadtverordnete Gerd
Kniese indeneigenenGeldbeu-
tel gegriffen und der örtlichen
Stadtbücherei den stolzen Be-
tragvon2000Eurospendiert.
Das bedeutet nicht nur mehr

Stoff für Leseratten. Mit dem
Geld kann außerdem ein spezi-
elles Computer-Programm an-
geschafft werden, sodass alle
Medien digital registriert, Aus-
leihe und Rückgabe einfacher
undübersichtlicherwerden.
Seit den 1970er Jahren gibt es

die Bibliothek. Vormals in der
Pfennigstube in Sooden unter-
gebracht, hat sie gemeinsam
mit der örtlichen Polizeistation
ihr Domizil jetzt im Haus des
GastesamBrunnenplatz inSoo-
den,direktgegenüberdemKur-
parkhotel.
Ehrenamtlich geführt wird

sie seit 13 Jahren von einem
Team aus 13 Frauen und einem
Mann. Aktuell zur Auswahl ste-
hen rund 5000 Bücher: Roma-
ne, Krimis, Sachbücher, Bild-

bände, Kinder- und Jugendlite-
ratur.
Die Öffnungszeiten sind im-

mer donnerstags zwischen
15.30 und 17.30 Uhr. Jährlich
zählt die Bücherei bei etwa 50
Stammkunden, darunter viele
Familien, rund 1000 Besucher.
Abgerechnet wird nicht jede
einzelne Ausleihe, sondern
mittels einer Jahresgebühr, die
für Erwachsene 15 und für Kin-
der 5 Euro beträgt. Von Gästen
mit Kurkarte wird lediglich ei-
ne Spende erwartet. In der Re-
gel wandern die geborgten Bü-
cher innerhalb von vier Wo-
chenwieder indieRegale.
ZumAngebotderStadtbüche-

rei gehört außerdem ein sepa-
rater Leseraum, wo sich die Be-
sucher auchbei einer TasseKaf-
fee in ihre Lektüre vertiefen
können.
Im Namen des Teams dank-

tenmit herzlichenWortenHel-
ga Heins und Rita Hüge für die
großzügige Spende und über-
reichteneinenbuntenBlumen-
strauß an Gerd Kniese, der im-
mer wieder soziale Projekte in
derKurstadt fördert.

CHRIS CORTIS

Mehr Stoff für Leseratten
Gerd Kniese spendiert der Badestädter

Bücherei 2000 Euro

Geben und Nehmen:Helga Heins (von links) nimmt im Beisein
von Rita Hüge die Geldspende entgegen, während Gerd
Kniese für seine Wohltat einen bunten Blumenstrauß er-
hält. FOTO: CHRIS CORTIS
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Besuchen Sie die Messe für
ein gesundes und aktives Leben!

Mit Vorträgen, Fitnesskursen und Infoständen u.a. zu:

ein starker Rücken mentale Gesundheit
ausgewogene Ernährung

Präsentiert von: Medienpartner:

Tickets
unter:

gesundleben-messe.de

TICKETS & INFOS

Wir suchen eine

Wohn-
bereichsleitung

(m/w/d) – Voll- oder Teilzeit

Wir freuen uns auf
Ihre Bewerbung!

Senioren- und Therapiezentrum Helsa
Fröbelstraße 6, 34298 Helsa

(05605) 808 - 0
Frau Katharina Braun

heimleitung@haus-helsa.de
www.haus-helsa.de

AttraktivesGehalt!
TOP-Mitarbeiter-vorteile!

die-Zusteller
Auf meiner
Route bin
ich CHEF

Heimat Nachrichten-Vertrieb:
0561 203-1175 WhatsApp 0151 61666277

www.die-zusteller.de

(Mindestalter 13 Jahre)

• Hann. Münden
Gimte

• Scheden
Dankelshausen

• Witzenhausen
Unterrieden

Samstags noch nichts vor?
Jetzt als Zusteller (m/w/d) deiner Wochenzeitung
vor Ort bewerben und Chef:in werden in:

Suchen dringend
Putz-/Hauhaltshilfe
für 2 Pers.-Haushalt in Witzen-
hausen-Stadmitte, für 3-4 Std.
pro Woche, Tel. 01517 4313881

Landwirtschaft&Forsten

Brennholz Buche und Eiche 60 €
25–30 cm, Tel. 0176 62681914

Auto-Ankäufe

Verkauf

Waschmaschinen, Herde, Trockner, Gefrierkombis
usw., Neugeräte als B-Ware oder GEBRAUCHTE

Fa. TM-Store, Zur Tintenmühle 3,
34466 Wolfhagen-Ippinghausen, 05692 9939472

Mo.–Fr.: 10–18 Uhr, Sa.: 9–14 Uhr, www.tm-store.de

Ankauf

Ankauf Flohmarktartikel, Haushaltswaren,
Werkzeuge u. v. m., auch größere Mengen

Telefon 0173 2650986

Hr. Strauß sucht Vorwerkstaubsauger,
Porzellan, Gobelin, Bleikristall, Näh-/
Schreibmaschinen, Zinn, Militariar, Beste-
cke, Münzen, u. v. m. Tel. 0172 6774027

Kaufe Möbel, Lederwaren, Mode-
schmuck & Schmuck, Münzen, Be-
steck, Manschetten uvm.
☎ 0176 1642 7416

Herzforschung
rettet Leben!

Ihre Spende hilft im
Kampf gegen

Herzkrankheiten –
eines Tages vielleicht

auch Ihnen und
IhrenAngehörigen.

Unterstützen Sie uns
mit einer Spende!

herzstiftung.de/spenden
Helfen Siemit

Suchen Sie
ein Zimmer,

eine Wohnung,
ein Haus?

Eine AnzeigeEine Anzeige
in Ihrer Zeitungin Ihrer Zeitung

hilft immer!hilft immer!
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Miso-Paste, Ahornsirup, Limet-
te und Knoblauch: Diese Zuta-
ten scheinen wie füreinander
gemacht. Wenn sie in dieser
Kombination dann auch noch
ein goldbraun-gebratenes
Lachsfilet glasieren, steht die
beste Komponente für eine le-
ckereBowlbereits fest.
Aber auch die weiteren Zuta-

ten harmonieren perfekt: Gur-
ke und Radieschen bringen ei-
ne knackige Frische ins Ge-
richt, die Avocado passt mit ih-
rer samtigen Konsistenz
wunderbar zum weichen
Lachsfilet und den zarten Eda-
mame. Das sind junge, grüne,
weiche Bohnen der Sojapflan-
ze.Die restlicheMiso-Paste,mit
etwas Sojasoße, Limettensaft
und Sesamöl in ein Dressing
verwandelt, verbindet die ein-
zelnenKomponenten.

Zutatenfür4
Portionen:

◾ 400gBasmatireis
◾ 1Bio-Limette
◾ 15g Ingwer (frisch)

◾ 1ZeheKnoblauch (klein)
◾ 1,5ELMisopaste
◾ 1ELAhornsirup
◾ 500gLachsfilet
◾ 120gEdamame(TK)
◾ 1Avocado
◾ 8Radieschen
◾ ½Gurke
◾ 2Frühlingszwiebeln
◾ 2ELSojasoße
◾ 4ELSesamöl (nativ)
◾ 1ELSesamkörner (geröstet)

Zubereitung:
1 Reis gründlich mit kaltem

Wasser abspülen, bis das
Wasser klar ist. Dann den
Reis mit der doppelten Men-
ge Wasser und einer Prise
Salz in einem Topf mit De-
ckel zum Kochen bringen.
Hitze danach auf ein Mini-
mum reduzieren und ca. 10
Minuten mit geschlossenem
Deckel köcheln lassen. Den
Reis anschließend vomHerd
nehmen und abkühlen las-
sen.

2 Limette waschen und ab-
trocknen. Die Schale fein ab-
reiben, den Saft auspressen.
Ingwer und Knoblauch schä-

len und fein reiben. Die Hälf-
te vomLimettensaftmitdem
Limettenabrieb, Ingwer und
Knoblauch, der Miso-Paste
unddemAhornsirup verrüh-
ren.

3 Lachs mit Küchenpapier tro-
ckentupfen und mit der Mi-
so-Paste bestreichen (die
Hautseite aussparen). Ca. 2

TL von der Miso-Paste zu-
rückbehalten. Ca. 30 Minu-
tenziehen lassen.

4 Edamame in kochendem
Wasser einmal kurz blan-
chieren (ca. 1Minute). Avoca-
do schälen, halbieren und
das Fruchtfleisch in dünne
Scheiben schneiden. Radies-
chen und Gurke waschen

und abtrocknen. VondenRa-
dieschen den Stielansatz
wegschneiden und die Ra-
dieschen in dünne Scheiben
schneiden. Die Gurke wür-
feln oder mit einem Spar-
schäler in feine Streifen
schneiden und einrollen.
Frühlingszwiebeln waschen,
abtrocknenund denWurzel-

ansatz sowie den oberen,
dunklen Teil wegschneiden.
Die Lauchzwiebeln dann in
feineRingeschneiden.

5 2 EL von derMiso-Pastemit 2
EL Sojasoße, 2 EL Sesamöl
und dem restlichen Limet-
tensaft (ca. 2EL)verquirlen.

6 2 EL Sesamöl in einer Pfanne
bei mittlerer Temperatur er-
hitzen. Den Lachs auf den
Fleischseiten rundheruman-
braten, bis er leicht gebräunt
ist und die Marinade kara-
mellisiert. Dann auf der
Hautseite bei kleinerHitze je
nach Geschmack medium
oder medium-rare garen las-
sen. Den Lachs anschließend
vorsichtig in ca. esslöffelgro-
ßePortionenteilen.

7 Den Reis gleichmäßig auf 4
Schälchen verteilen. Darauf
die Zutaten anrichten: Eda-
mame, Avocado, Radies-
chen, Gurke und Lachs. Die
Zutaten mit dem Dressing
beträufeln und mit Lauch-
zwiebelnundSesamkörnern
garnieren.

Mehr Rezepte unter https://
loeffelgenuss.de/ tmn

Frisch trifft herzhaft
Bowl mit glasiertem Lachs und knackigem Gemüse

Leicht, nährstoffreich und voller Geschmack: Bowl mit mariniertem und glasiertem Lachs und
knackigem Gemüse auf Reis. FOTO: JULIA UEHREN/DPA



6K
26

OS
1S

Name, Vorname

Straße, Hausnummer

PLZ, Ort

Telefon Geburtsdatum

E-Mail (wichtig für ePaper-Nutzung)

Ein vergünstigtes Angebot der HNA kann nur alle 6 Monate in Anspruch genommen werden und wird an
Haushalte innerhalb unseres Verbreitungsgebietes zugestellt, in denen es noch kein Abonnement gibt.
Es besteht keine Möglichkeit, mein befristetes Zeitungsabonnement zu unterbrechen. Meine Mandats-
referenz erhalte ich mit dem Begrüßungsschreiben/SEPA-Mandat. Amtsgericht Kassel: HRA 6739
Unsere geltenden allgemeinen Geschäftsbedingungen finden Sie unter hna.de/agb

Ich erteile der Verlag Dierichs GmbH & Co. KG ein SEPA-Lastschriftmandat.

IBAN

Datum, Unterschrift (Kontoinhaber)

Ich bin damit einverstanden, dass mich die Verlag Dierichs GmbH & Co. KG und das Ippen Media
Redaktionsnetzwerk über weitere interessante Angebote per E-Mail und Telefon informieren. Die
Zustimmung kann ich jederzeit per E-Mail an kundenservice@hna.de mit Wirkung für die Zukunft wider-
rufen. Weitere Informationen erhalten Sie in unserer Datenschutzerklärung.

Datum, Unterschrift

Coupon bitte per Post senden an: HNA Hessische/Niedersächsische Allgemeine
Kundenservice · Frankfurter Straße 168 · 34121 Kassel

Ich bestelle die HNA 6 Wochen für nur 29,90 €.
(Inkl. gesetzl. USt.)

Ich bestelle: das ePaper Print inkl. ePaper

Ich wähle einen 5-€-Gutschein von:

Das Abonnement soll beginnen: sofort ab

Gutscheingeschenkt.

WEITERLESEN? JA – UND 125 EURO AUF MEIN KONTO!

Ja, ich möchte im Anschluss die HNA für mindestens 24 Monate weiterlesen:
Print inkl. ePaper – für derzeit 52,90 €/Monat.
(Inklusive gesetzl. USt./Postzustellung 56,10 €/Monat)
ePaper – für derzeit 32,40 €/Monat. (Inklusive gesetzl. USt.)

ACH
du

dickes
Ei!

Jetzt bestellen:
hna.de/osternest 0800 203-4567 (gebührenfrei)

Lesen Sie 6 Wochen

die HNA für nur 29,90 €.
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Wer für Ostern wiederver-
wendbareDeko kauft, Eier und
Hasen liebevoll in haltbare
Körbchen dekoriert und Ge-
schenke fürs Osterfest in Tü-
chern oder Gläsern verpackt
überreicht,handeltnachhaltig.
So kannman Einwegmateriali-
en ersetzen und bereits beim
EinkaufenAbfalleinsparen.Da-
zu rät der Verband kommuna-
lerUnternehmen(VKU).
Und wenn das Osterfest vor-

bei ist? Wohin kommen dann
die übrigen Verpackungen, die
Alufolie der Osterhäschen, der
verwelkte Osterstrauß und die
altenEierschalen?WirdderAb-
fall richtig getrennt entsorgt,
können daraus neue Produkte
entstehen. Recycling hilft wert-
volle Ressourcen zu sparen so-
wie das Klima zu schützen, so
die Initiative „Mülltrennung
wirkt“. TippszurMülltrennung
rundumsOsterfest.

WohinmitdenSchalen
gefärbterOstereier?

Sinddie Eierschalen leer, dür-
fen gefärbte Ostereier in die Bi-
otonne. Aber nur, wenn sie
nichtmit Glitzer, Folie oder an-
derer Deko geschmückt sind.
Denn dann müssen sie in den
Restmüll.
Verdorbene oder gekochte Ei-

er gehören - egal, ob gefärbt
oder nicht - entweder in den
Restmüll oder in die Biotonne.
Das ist laut VKU abhängig von

den Vorgaben der örtlichen
Entsorger.

Waspassiertmit
ausgedienten
Osterkörbchen?

Bei Osternestern lohnt sich
ein genauerer Blick. Kannman
das Körbchen und das Oster-
gras für das nächste Osterfest
noch aufheben? Wenn nicht,
findetman auf derVerpackung
meist Hinweise, woraus etwa

das Ostergras und das Körb-
chen besteht. Hier gilt laut
„Mülltrennungwirkt“:
◾ Ostergras aus Papier gehört
indieAltpapiertonne
◾ Natürliches Ostergras aus
Holzwolle kann in die Bioton-
ne, genauso wie kaputte Körb-
chen aus unbehandeltem Wei-
denholz
◾ Ostergras aus Kunststoff
kommtindenRestmüll, genau-
sowieausgedienteHäschenaus
KeramikoderKunststoff

Undwas ist,wenndie
BlumendieKöpfe
hängenlassen?

Verwelkte Ostersträuße und
abgeschnittene Zweige kom-
men in die Biotonne. Gibt es ei-
ne kommunale Grünschnitt-
sammlung oder einen Wert-
stoffhof,kannmandieverblüh-
ten Blumen und Zweige laut
VKU auch dort entsorgen. Da-
mit das Grünzeug sauber kom-
postiert werden kann, muss

man vorher dekorative Drähte,
Kunststoffbänder oder Filzha-
senentfernen.

Wohinmitder
Verpackungvon
Schoko-Osterhaseund
Co.?

Alle Verpackungen sollten
leer in der richtigen Tonne lan-
den. Denn Essens- und Produk-
treste können die Sortierung
erschweren und das Recycling
verhindern. In die Altpapier-
tonne entsorgt man richtig un-
beschichtetes Papier sowie
Pappverpackungen, so „Müll-
trennungwirkt“. Auch Eierkar-
tonsausPapiersolltenimAltpa-
pier landen. Sind sie jedoch aus
Kunststoff gehören sie in die
GelbeTonne.
Bestehen Verpackungen aus

verschiedenen Schichten, soll-
te man diese mit wenigen
Handgriffen voneinander tren-
nen und sortenrein entsorgen.
Die einfache Vorbereitung hilft
denSortieranlagenbei ihrerAr-
beit - und das steigert laut VKU
dieRecyclingqualitätdeutlich.
Befindet sich also ein Sicht-

fenster an der Pappverpa-
ckung, sollte man den Kunst-
stoff vom Karton abtrennen
und diesen in die Gelbe Tonne
oder den Gelben Sack werfen.
Dorthin gehören auch glitzern-
de Aluminiumfolien vonOster-
hasen und Ostereiern, Folien-
verpackungen von Pralinenei-

ern sowie Kunststoff-Verpa-
ckungen und -Tütchen von
BonbonsoderFruchtgummis.
Genauso sollteman leereVer-

packungen aus Kunststoff der
Färbesets in die Gelbe Tonne
oder in den Gelben Sack wer-
fen.Während beschichtete Fär-
bebecher für einzelne Farben
indenRestmüll landensollten.

Undwasgehörtnoch
indenRestmüll?

WereinOsterlammoderZopf
imOfen zubereitet, sollte dafür
verwendetes Backpapier im
Restmüll entsorgen - da es be-
schichtet ist, kann das Backpa-
pier nicht recycelt werden.
Auchgebrauchte,verschmierte
Papierservietten und Papier-
tischtücher gehören in den
Restmüll. Das gilt auch für be-
schichtetes oder stark glänzen-
desGeschenkpapier.
Übrigens: An Ostern kann

mehr Abfall als sonst entste-
hen. Damit die Tonnen nicht
überfüllt sind, lohnt es sich auf
Hinweise der örtlichen Entsor-
gerzuachten.DieAbfuhrtermi-
nekönnensichrundumdieFei-
ertage nämlich verschieben -
oft werden Touren vorgezogen
odernachgeholt.
Oder man fährt selbst zum

Wertstoffhof. Ein Blick auf die
Internetseite des kommunalen
Entsorgers lohnt sich.Rundum
die Ostertage bieten viele er-
weiterteÖffnungszeitenan. dpa

VomOsternest ab in die Tonne
Wohin mit gefärbten Ostereierschalen und kaputten Körbchen?

Richtig entsorgen:GlitzerndeAlufolie von Schokohasen undKunststoffverpackungen gehö-
ren in die Gelbe Tonne, während Papierverpackungen ins Altpapier wandern.

FOTO: ANNETTE RIEDL/DPA



6,99*
ca. 90–100x200cm

8,99*
ca.140–160x200cm

10,99*
ca. 180– 200x200cm

9,99*
ca. 90–100x220cm

14,99*

ca. 180–200x
200–220cm

Auch
online

NEU
E

Farb
en

Hellblau

Grau

Mint

Offwhite

Anthrazit

Rosé

Mako-Feinjersey-Boxspring-
Spannbetttuch in 2 Größen • 100% Baumwolle
• Rundum-Gummizug

• Angenehme Jersey-Qualität
• Einlaufschutz durch Sanfor-
Knit-Ausrüstung

NEU

Anthrazit

Silber Mint Grau

(Nicht alle
Farben in allen
Größen
erhältlich)

Steghöhe
ca. 40cm

Mako-Feinjersey-
Spannbetttuch

in 3 Größen • 100% Baumwolle
• Langlebige Jersey-Qualität
• Steghöhe ca. 30 cm

12,99*

Längs Aqua

Lorena Weiß

Check t SilberCheck Min

Baumwoll-Seersucker-Bettwäsche
Kissen ca. 80x80cm, Bezug ca. 135x200cm
• 100% Baumwolle • Mit YKK-Markenreißverschluss

• SOFT TOUCH–extra weicher Griff
je Bettwäsche

Mit verdeckt
eingenähtem
YKK-Marken-
reißverschluss

Ornament
Simon
Rosé Silber

Kraftvolle
2,6kW/3,5PS

RADANTRIEB

MÄHEN

FANGEN

MULCHEN

SEITENAUSWURF
REINIGUNGS-
FUNKTION

6in1Benzin-
Rasen-

mäher MS161-46
• Leistungsstarker 4 Takt
Motor 2,6kW/3,5PS

• Extra große 55 Liter
Fangbox

• 8-fache Schnitthöhen-
verstellung 25–75mm
• Klappbarer Handgriff
• Kugelgelagerte Laufräder
5 JAHRE GARANTIE

Schnittb
reite ca.

46cm

Spezial-Holzöl 1 Liter
• Schutz vor UV-Strahlen undWasser • Imprägnier-
wirkung • Für innen und außen
geeignet (1 l=4,99) je Ausführungg

NEU

Große
Farbauswahl!

Bangkirai

Farblos

Teak

Palisander Nussbaum

Douglasie

Inkl. 5m
USB-Kabel

2x USB-
Anschluss

Solar-
Power-Pack Komplett-Set
150W • Kabellänge Solarpanel 5m–für eine
individuelle Platzierung des Panels

Die Sonnenenergie wird im
Powerpack gespeichert–
für eine unabhängige
Energieversorgung.

Kostenlos Nachhaltig
Unabhängig

Umfangreiches
Komplettpaket

2x 220V -
Anschluss

Inkl. 3 LED Leuchten

4,99*
UVP 9,99 50%

billiger

Speziell für
Harthölzer

189,−*
UVP 399,–

52%
billiger

Auch
online

149,−*
UVP 249,–

40%
billiger

39,99* Komplett-Set

ca
.8

5
cm

ca
85

cm

Gartenzaun-Set 10m
7-teilig • Aufbaumaße

ca. 10m Längex 85cm Höhe • Beliebig
erweiterbar • 6 pulverbeschichtete
Metallpfosten, je ca. 3x117cm
•Verzinktes und kunststoffbeschichtetes
Drahtgeflecht,Ø ca. 2mm,Maschenweite
ca. 7,5x5cm (1m=4,–)

Haken zur
einfachen
Montage

Flachverbinder
12er 100x35x2,5mm,
30er 100x15x1,8mm

Fl h bi

x30mm
25er 60x60x16mm
40er 40x40x15mm
50er 25x25x14,5mm

Schwerlastwinkel
4er 90x90x65mm,
6er 70x70x55mm

Winkelverbinder
12er 50x50x
35mm , 12er

50x50x
40mm, 16er

40x40x
40mm, 24er

40x40x20mm

Lochplattenwinkel
10er 60x60x40mm

Stuhlwinkel
25er 30x30000x
25er 60x60x

Maxi-Packs
Holzverbinder
aus robustem Stahl
3 Jahre Garantie
je Ausführung

3,99*
Maxi-Pack

9,99* 5,99*
UVP 8,09

25%
billiger

Große Farbauswahl

Express Deckfarbe 750ml
• Für Holz, Putz, Mauerwerk etc. • Für innen und außen
• Elastisch–deckend • Schnellere Durchhärtung • Zwei
Anstriche pro Tag möglich • Extrem wetterbeständig
• Reicht für ca. 7,5m2

(1 l=7,99)
je Ausführung Mittel-

grau

Anthrazit-
grau

Hell-
grau

Weiß

Creme-
weiß

2 in1 Lack und
Grundierung

Nuss-
braun

Dun-
kel-
grün

Teak

Kiefer

Nuss-
baum

Dunkel-
braun
Maha-
goni

Palisan-
der

Premium-Schlauchanschlüsse
3er-Set • Überwurfmutter aus
Zink-Druckguss • Erhältlich in ½"
oder ¾"

Inkl. Armaturen-Set
Kein Verdrehen

und Verdrillen
Besonders hohe

Gleitfähigkeit

Gartenschlauch-Set
„Slide Tec“, ca. 25m oder 40m

(13mm/½") • Kompatibel mit marktüblichen
Stecksystemen • Für hohe Beanspruchung
15 JAHRE GARANTIE

Garten-
bewässerungs-
helfer
• Kompatibel mit markt-
üblichen Stecksystemen
3 Jahre Garantie
je Ausführung

2-Wege-
Umschaltverteiler
• Passend für ¾"- und
1"Hahnanschlüsse

Premium-Brause/-Spritze
• Mit 9 unterschiedlichen
Sprühbildern • Massives
Messing-Kupplungs-Stück

Sprühkopf stufenlos
verstellbar

12,99*

UVP 19,99
25m, 13mm (½“)

(1m=–,52)

35% billiger

19,99*

UVP 37,99
40m, 13mm (½“)

(1m=–,52)

47%
billiger

9,99*

Auch
online

4,99*

Auch
online

49,99*

EinfacheWasser-
entnahme aus
Regenwasser-
Sammelbehältern

Akku-Regenfasspumpe
• 12V Pumpeneinheit

• Praktische LED-Statusanzeige
• Inklusive 2000mAh-Akku und
Ladegerät • Integrierte
Teleskopverlängerung
3 Jahre Garantie

Auch
online

Gartenschlauch-An-
schlusskupplung z. B.
zur Rasenberegnung

Max. Förderhöhe
ca. 11m
Max. Eintauch-
tiefe 0,5m
Max. Fördermen-
ge ca. 1500 l/h

MediterranerGenuss
Ouzo
Mehr als
120 Jahre
Tradition

Die unvergleichbare
Spirituosen-Spezialität
aus Griechenland.
40% vol, je 0,7 l
(1 l = 12,84)

Limonade
Passio
Italian

Zitrone oder Orange
je 1,2 l, zzgl. –,25 Pfand
(1 l = –,74)

Prosciutto Crudo
original italienischer

Rohschinken
je ca. 700 g – 900 g,
Ware einzeln
ausgepreist
(1 kg = 13,99)

8,99*
UVP 11,99 25%

billiger
1,49*

1 kg

2,49*

4er PACK

Mini Hörn-
chen XXL
aus Hartweizen-
grieß je 1 kg
(1 kg = 1,49)

3,49*
UVP 4,19

16%
billiger

−,89*
UVP 1,29

31% billiger

1,2Liter

Südtiroler Speck
je 2x90 g (1 kg = 19,39)

XXL

Sesam-Erdnuss-
Riegel je 4x70 g
(1 kg = 8,89)

nade
on
na
ne
a

g g

Duo-Pack

z.B. 700 g

9,79*

UVP 1 kg = 17,90

21% billiger

Nur gültig
mit NORMA
Plus App
von 07.04. bis 12.04.2026

1,99**
(1 kg = 7,11)

20% billiger

BIO-GESAMTSIEGER!
zur aktuellen DLG Bio Prüfung

Zum

17.Ma
l

in Folg
e

DOPPEL
PACK

XXL

ergibt
27 Liter

WEITERE SORTEN

Rind oder 7-Kräuter

2,99*

2er-Pack

2,59*2,79*

Bio-Bouillon Gemüse
oder Huhn je 540 g, ergibt 27
Liter (1 l = –,15)

Bio-
Zitronen
Saft
je 2x250 ml,
ohne Pfand
(1 l = 5,98)

Bio-Kürbis-
kerne
je 300 g
(1 kg = 9,30)

Bio-Hanf-
samen
geschält
je 200 g
(1 kg = 12,95)

3,99*

Bio-Getreide XXL Quinoa
je 800 g (1 kg = 4,99), Sesam
je 850 g (1 kg = 4,69), Haferkleie, Buch-
weizen je 1,2 kg (1 kg = 3,33),oder Bulgur
je 1,5 kg

(1 kg = 2,66)

g
kg

3,99*

Bio-Hülsen-
früchte
XXL
Berglinsen
je 1 kg
(1 kg = 2,79)

-

WEITERE SORTEN
Rote Linsen
oder Kicher-

erbsen je 1 kg
(1 kg = 2,79)

XXL

2,79*

1kg

billiger
Zum Vergleich:

UVP 500 g =
1,45

(Abbildung ähnlich)

(Abbildung ähnlich)

(Abbildung ähnlich)

4,994,99**

3,993,99**

2,592,59**

1 kg

große
Früchte

große
Früchte

2,5 kg

3,3 kg
XXL

Saftorangen
Spanien Kl. I,
Sorten:

Salustiana oder Lane
Late, je 1 kg
(1 kg = 1,21)

Äpfel vom Boden-
see Deutschland/Region
Bodensee, im XXL Karton,
Kl. I, Sorten:

Elstar, Braeburn
oder Jonagold,
je 2,5 kg
(1 kg = 1,04)

Erdbeeren
Spanien, gelegt
Kl. I, je 1 kg (1 kg = 4,99)

1
5
/2
6

www.norma-online.de
*KeineMitnahmegarantie!SofernderArtikel inunsererFilialenichtvorhandenist,könnenSiediesendirekt inderFiliale innerhalbvon2Tagenabo.g. WerbebeginnbestellenundzwarohneKaufzwangoderSiewendensichbezüglich
kurzfristigerLieferbarkeitanwww.norma-online.de/aktionsartikel.Es istnichtausgeschlossen,dassSieeinzelne ArtikelzuBeginnderWerbeaktionunerwartetundausnahmsweise ineinerFilialenichtvorfinden.WirhelfenIhnengerne
weiter.SchuheundTextilienteilweisenichtinallenGrößenerhältlich.AllePreiseinEuro.BeiDruckfehlernkeineHaftung.**GültigfürNutzerderNORMAPlusApp.NurinderFilialeeinlösbar.EsgeltendieBedingungeninderNORMAPlusApp.

Artikel mit „Auch online“ sind ab sofort in dieser
oder anderer Ausführung unter www.norma24.de
bestellbar (Preis inkl. MwSt., zzgl. Versandkosten)

ab Dienstag, 7.April

BIS ZU SPAREN52%52%

Holzlasur 5 Liter •Witterungs- und
UV-beständig • Für viele Nadel- und Harthölzer

• Atmungsaktiv • Reicht für
ca. 50m2 (pro Anstrich, je nach
Untergrund) (1 l=2,–)
je Ausführung

+++ NEU +++ NEU + NEU +++ NEU +++ +++ NEU ++ EU +++ NEU ++++ NEU +++ NEU +++ NE++ NEU +++ NEU +++ NEU +++NE NEU ++++++ NEU +++ NEU +++ EU
Saubermax
Glasreiniger

ÖKO-TEST-Magazin 03/2026

gut

+ E U
Pfiff
Salzstangen

sehr gut
ÖKO-TEST-Magazin 03/2026

–,95
Ständig im Sortiment

–,69
Ständig im Sortiment

Salzstangen
je 250 g
(1 kg = 2,76)

Glasreiniger
3-fach Power
je 1 l

(1 l = –,95)

NORMA Lebensmittelfilialbetrieb Stiftung & Co. KG, Manfred-Roth-Straße 7, 90766 Fürth



HNA-FILZTASCHEN-KOLLEKTION

Der perfekte Begleiter für jede Gelegenheit.

Erhältlich in allen HNA-Geschäftsstellen und unter shop.hna.de
(Solange der Vorrat reicht.)

Alle Preise verstehen sich zuzüglich der Versandkosten, die Sie im Shop einsehen können.

Der Allrounder
Erhältlich in grau (Artikelnr. MZ-
1002), anthrazit (Artikelnr. MZ-1001)
und in grau mit rotem Einnäher (Arti-
kelnr. MZ-1000). Maße: 30 x 35 x 25
cm (H/B/T). Limitierte Auflage.

9,90 €
mit Einnäher: 11,90 €

7,90 € für Abonnenten
mit Einnäher: 9,90 € für Abonnenten

Die Kleine
Unsere kleine Filztasche für den
kleinen Einkauf ist erhältlich in
anthrazit (Artikelnr. MZ-1004) und
grau (MZ-1003).
Maße: 21 x 25 x 11 cm (H/B/T).
Limitierte Auflage.

7,90 €
5,90 € für Abonnenten

Die XXL-Tasche
Diese Tasche bietet reichlich Platz
für alles, was Ihnen wichtig ist.
Aus robusten, dickem Filz gefertigt.
Maße: 40 x 70 x 20 cm (H/B/T).
Limitierte Auflage.

15,00 €
13,00 € für Abonnenten

Der Shopper
Schulter- und Tragetasche –
Ideal für Einkäufe, Strand, Alltag,
Büro und Freizeit (Artikelnr.
MZ-1007). Nylon-Tragegurte in rot.
Maße: 42 cm x 39 cm.
Limitierte Auflage.

9,90 €
7,90 € für Abonnenten

Die idealen Begleiter für den Einkauf, zum Sport,
für Unterwegs oder für die Aufbewahrung.
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Manche Kinder legen sich ein-
fach hin und schlafen. Andere
dagegen brauchen sehr lange,
bis sie überhaupt zur Ruhe
kommen undmüssen dabei in-
tensiv vonMama oder Papa be-
gleitet werden - sei es mit Ku-
scheln, Vorlesen, Händchen
halten, Stofftierzeremonien
oderSchlafliedern.
Gerade bei kleinen Kindern

verschärft die kürzliche Um-
stellung auf die Sommerzeit
das Problem häufig. Zumin-
dest, bis sich der Schlafrhyth-
mus wieder eingependelt hat.
Für Eltern ist das oft eine Ge-
duldsprobe. Wie kommen sie
gutdurchzäheEinschlafbeglei-
tungen?3Tipps.

◾ 1.Perspektivwechsel:
Pausestatt„Ichmuss
hierweg“

Ratgeber-Autorin und Blogge-
rin Danielle Graf rät, den Blick
auf die Einschlafbegleitung zu
verändern. „Wir sollten sie
nicht als 'Problem' betrachten,
das gelöst werden muss, son-
dern als ein ganz normales
kindliches Bedürfnis nach Si-
cherheit und Nähe.“ Viele Kin-
der kommen abends nur zur
Ruhe,wenn sie sichwirklich si-
cher fühlen. „Und genau dazu
braucht es unsere Anwesen-
heit.“ Sie empfiehlt, bewusst
die Einstellung zu wechseln.
Statt „Ichmuss hierweg und es
ist noch so viel zu tun“ hin zu
„Das ist gerade eine Pause, die

ich bestmöglich nutzen kann“.
Dabei ist es auch erlaubt, auf
dem Smartphone zu scrollen,
während das Kind einschläft –
solange es das Kind nicht zu
sehrablenkt.
Entscheidend ist die Haltung

dabei: „Es macht einen Unter-
schied, ob man innerlich ge-
nervtnebendemKindsitztund
scrollt und es kaum erwarten
kann, endlichzugehenoderob
man bewusst sagt: Ich bin da,

ich begleite dich und gleichzei-
tig mache ich es mir so ange-
nehmwiemöglich.“
Denn:Wer sichDruckmacht,

verlängert das Einschlafen.
„Unsere Kinder spüren, dass
wir wegwollen“, so Graf – und
prüfen dann unbewusst häufi-
ger,obwirnochdasind.

◾ 2.Pragmatische
Lösungennutzen

Zappelt dasKind ständigaufPa-

pa rum, will nur mit den Fin-
gern im Mund der Mama ein-
schlafen, gilt: ruhig bleiben
und das Verhalten nicht falsch
deuten. „Das Kind versucht,
schon alleine einzuschlafen,
das ist eine enorme Leistung!“,
soGraf.Gleichzeitigverspürtes
Unsicherheit und sucht Nähe,
oft über Kontakt. Eltern sollten
sich klarmachen: Das Kind tes-
tet keine Grenzen, „sondern
möchteunsnahesein“.

Auch hier gilt: „Sobald inner-
lich Stress entsteht, überträgt
sich das sofort aufs Kind und
verlängert die Situation“, so
Graf. Am besten geht man das
Einschlafen möglichst zwan-
glos an: „Wir haben das ganz
pragmatisch gelöst. Als meine
Kinderkleinwarenundpartout
nicht in ihrem Zimmer schla-
fen wollten oder die Einschlaf-
begleitung ewig gedauert hat,
durften sie bei uns im Wohn-

zimmer einschlafen“, erzählt
Graf. Solche Phasen hätten nie
länger als ein paar Tage gedau-
ert.

◾ 3.Schlafbedarfchecken
undVerantwortung
aufteilen

Dauert das Einschlafen über
längereZeitmehralseinehalbe
Stunde, kann es helfen, die
Schlafzeit zu kürzen. Vielleicht
braucht das Kind mittlerweile
keinen Mittagsschlaf mehr.
„Der Schlafbedarf von Kindern
sinkt kontinuierlich über die
Jahre und ältere Kinder sind
dann zur üblichen Schlafens-
zeit einfach nicht wirklichmü-
de“, sodieAutorin.
Entlastend ist für Eltern zu-

dem, sich bei der Einschlafbe-
gleitung abzuwechseln. Und
die Zeit danach bewusst zu ge-
stalten hilft: Statt auf den Mo-
ment hinzuarbeiten, in dem
man endlich „fertig“ ist, kann
ein kleiner Übergang guttun –
etwa etwas Schönes tun, bevor
To-dos oder Verpflichtungen
folgen.
Nicht zuletzt hilft der Blick

nach vorn: „Kinder brauchen
Einschlafbegleitung unter-
schiedlichlange,abersieentwi-
ckeln sichweiter und kommen
irgendwann ohne sie aus“, so
Graf. Zudem stärkt sie die El-
tern-Kind-Bindung. Dieses Be-
wusstsein nimmt Druck und
verändertoft schondasErleben
amAbend. dpa

Zeitumstellung und Schlaf
Zähe Einschlafbegleitung: Wie bleiben Eltern entspannt?

Zum vierten Mal dasselbe Buch:Manchmal brauchen Eltern starke Nerven, wenn sie ihre Kinder in den Schlaf begleiten.
FOTO: ANASTASIYA AMRAEVA/DPA


