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Hallo, 
liebe Leser 
Während in der BOTE-Re-
daktion die Gespräche von 
verrenkten Kollegen im 
Krankenstand hin zu Yoga-
Übungen und angeleiteten 
Workouts mit Frau Fastner 
reichen – die die Beteiligten 
übrigens vollends überfor-
dert haben –, fällt die Fest-
stellung, dass man wirklich 
merkt, dass alle älter wer-
den. Schon lange ging es bei 
Gesprächen nicht mehr um 
die neuesten Modegetränke 
und das lässigste Partyoutfit 
– die Zeit schreitet voran, 
und keineswegs spurlos zu-
rück bleibt auch  

Euer Boto

Bild von Kati auf Pixabay 

Zu Neujahr 
 

Will das Glück nach seinem Sinn  
Dir was Gutes schenken,  

Sage Dank und nimm es hin  
Ohne viel Bedenken. 

 
Jede Gabe sei begrüßt,  
Doch vor allen Dingen:  

Das, worum du dich bemühst,  
Möge dir gelingen. 

 

Wilhelm Busch  
 (1832 - 1908)

Was war gut im vergangenen 
Jahr? Was könnte in Zukunft 
besser laufen? Den Jahresbe-
ginn nehmen viele Menschen 
zum Anlass für persönliche 
Veränderungen. Doch welche 
Lebensbereiche sind ihnen da-
bei am wichtigsten? Eine re-
präsentative Civey-Umfrage 
im Auftrag der DEVK unter 
2.000 gesetzlich Versicherten 
zeigt: Gesundheit steht mit 
Abstand ganz oben auf der 
Liste: 44 Prozent der Befrag-
ten haben sich in diesem Be-
reich etwas vorgenommen. 
Dazu zählt etwa, mehr Sport 
zu treiben, auf eine gesündere 
Ernährung zu achten oder mit 

dem Rauchen aufzuhören. 15 
Prozent möchten sich stärker 
für Familie und Partnerschaft 
engagieren. Nur jeweils rund 
fünf Prozent haben Pläne be-
züglich Freizeit und Berufsle-
ben. 
Spannend ist, wie sich die 
Prioritäten im Laufe des Le-
bens verändern. Während bei 
den unter 30-Jährigen noch 
Partnerschaft und Familie im 
Vordergrund stehen, gewinnt 
die Gesundheit mit zuneh-
mendem Alter immer mehr 
an Bedeutung. Ab 65 Jahren 
hat dann die Mehrheit der Be-
fragten gute Vorsätze für Fit-
ness und Wohlbefinden. 

Mit steigendem Alter  
wächst das Gesundheitsbewusstsein

Gesundheit bleibt 
Vorsatz Nummer eins

Ab Januar gilt ein Mindest-
lohn von 13,90 Euro - und das 
wirkt sich auch auf Minijobs 
aus. Damit steigt die Ver-
dienstgrenze für Minijobs auf 
603 Euro im Monat bezie-
hungsweise 7.236 Euro im 
Jahr. Darauf weist die Minijob-
zentrale auf ihrer Webseite 
hin. Wer 2025 durchschnittlich 
zwischen 556,01 und 603 Euro 
monatlich verdient hat, kann 
2026 in den Minijob rutschen, 
sofern der Verdienst 2026 wei-
ter maximal 603 Euro beträgt – 
und damit aus der Sozialversi-
cherungspflicht herausfallen. 
Beschäftigte, die weiter sozial-
versicherungspflichtig bleiben 
wollen, müssen ihr Einkom-
men 2026 entsprechend auf 
über 603 Euro erhöhen. Und 
noch weitere Dinge ändern 
sich: Voraussichtlich ab 1. Juli 
2026 können Minijobber eine 
einmal ausgesprochene Be-
freiung von der Rentenversi-
cherungspflicht einmalig wie-
der rückgängig machen. Die 
Aufhebung wirkt nur für die 
Zukunft und muss beim Ar-
beitgeber beantragt werden. 
Bei mehreren Minijobs ist sie 
nur einheitlich möglich. Eine 
erneute Befreiung ist danach 
ausgeschlossen. Für kurzfris-
tige Beschäftigungen in der 
Landwirtschaft sollen ab 1. Ja-
nuar erweiterte Zeitgrenzen 
gelten: 15 Wochen oder 90 Ar-
beitstage statt wie bisher drei 
Monate oder 70 Tage. Die Eh-
renamtspauschale steigt 2026 
von 840 auf 960 Euro, der 
Übungsleiterfreibetrag von 
3.000 auf 3.300 Euro. Ab 2026 
benötigen Arbeitgeber nur 
noch einen Beitragsnachweis 
für alle Beschäftigten. Die bis-
herige Unterscheidung zwi-
schen West und Ost entfällt. 
Für bestehende Dauer-Bei-
tragsnachweise ist ein neuer 
Nachweis nötig.

Mehr Geld für 
Ehrenamtliche

Ihr Draht zu uns: 
Druck- und Pressehaus 

Naumann GmbH & Co. KG 
 
E-Mail:  redaktion@bote.de 
Internet:  www.bote.de

Fulda. Fulda richtet vom 12. 
bis 21. Juni 2026 den 63. Hes-
sentag aus – und das in einem 
ganz besonderen Jahr: Hes-
sen feiert sein 80-jähriges Be-
stehen. Höhepunkt und krö-
nender Abschluss des Lan-
desfestes ist der große Hes-
sentagsfestzug am Sonntag, 
21. Juni, zu dem sich Unter-
nehmen, Vereine, Institutio-
nen und Initiativen aus Fulda 
und dem Landkreis Fulda ab 
sofort anmelden können. 
Der Festzug bildet traditio-
nell den emotionalen Höhe-
punkt des Hessentages. Auf 
einer rund 1,7 Kilometer lan-
gen Strecke durch die Fulda-
er Innenstadt präsentiert 
sich Fulda gemeinsam mit 
der Region einem großen Pu-
blikum vor Ort – und darüber 
hinaus ganz Hessen durch 
die Live-Übertragung im 
Fernsehen. Damit bietet der 
Festzug eine einzigartige 
Bühne, um Engagement, Viel-
falt, Kreativität und Leis-
tungsfähigkeit der Region 
sichtbar zu machen. Ober-
bürgermeister Dr. Heiko Win-
genfeld betont die Bedeutung 
des Festzuges für Stadt und 

Region: „Der Hessentagsfest-
zug ist der krönende Ab-
schluss des Landesfestes und 
eine einmalige Gelegenheit, 
Fulda und den Landkreis als 
starke, vielfältige und enga-
gierte Region zu präsentie-
ren – sichtbar für ganz Hes-
sen und darüber hinaus.“ 
 
Den hohen Stellenwert einer 
Beteiligung unterstreicht der 
Hessentagsbeauftragte Do-
minik Höhl: „Als Stadt mit 
großer Erfahrung mit Veran-

staltungen und Festzügen – 
unter anderem durch den 
größten Rosenmontagsum-
zug Hessens – plant Fulda ei-
nen hochwertigen, musika-
lisch abwechslungsreichen 
und lebendigen Festzug, der 
das Hessentagsmotto „foll 
hessisch“ eindrucksvoll zum 
Ausdruck bringt. Besonders 
Musikgruppen, kulturelle 
Beiträge und kreative Dar-
stellungen sind ausdrücklich 
willkommen.“ 
Der Festzug lebt von den 

Menschen, Vereinen, Institu-
tionen und Unternehmen vor 
Ort. Ihre Mitwirkung macht 
den Hessentag authentisch 
und zeigt, was unsere Region 
auszeichnet. Die organisato-
rische Verantwortung für den 
Festzug liegt bei Bianca Her-
bert, die sich auf zahlreiche 
Anmeldungen freut: „Wir 
wünschen uns einen bunten, 
musikalischen und ideenrei-
chen Festzug. Ich lade alle In-
teressierten herzlich ein, sich 
zu beteiligen, und stehe für 
Rückfragen jederzeit gerne 
zur Verfügung.“ 
 

Interessenbekundung 
und Anmeldung 

 
Interessierte Gruppierungen 
aus der Stadt Fulda und dem 
Landkreis Fulda sind herz-
lich eingeladen, ihr Interesse 
an einer Teilnahme am Hes-
sentagsfestzug zu bekunden. 
Bitte senden Sie Ihre Interes-
senbekundung per E-Mail 
(festzug.hessentag@fulda.de) 
und stellen Sie dabei kurz 
und prägnant folgende Infor-
mationen dar: 
• kurze Vorstellung 

des Vereins, Institution und 
Unternehmens 
• geplante Gruppen-
größe 
• Art der Teilnahme 
(z. B. Motivwagen, Fußgrup-
pe, Trachtengruppe, Musik-
verein, etc.) 
• kurze Beschreibung 
Ihrer Idee zur Umsetzung 
des Festzugmottos 
• nach Möglichkeit ein 
aussagekräftiges Bild zur 
Veranschaulichung 
 

Die Phase der 
Interessenbekundungen 
läuft bis zum 19. Januar 

2026.  
 
Nach Sichtung der eingegan-
genen Rückmeldungen er-
halten die ausgewählten 
Gruppierungen die offiziel-
len Anmeldeunterlagen di-
rekt per E-Mail bis spätes-
tens Anfang Februar 2026. 
Alle aktuellen Informationen 
zum Hessentag 2026 gibt es 
auf www.hessentag-fulda.de 
oder auf www.instag-
ram.com/hessentag.ful-
da.2026 und face-
book.com/hessentagfulda

Unternehmen, Vereine und Institutionen können sich jetzt melden

Hessentag 2026 in Fulda: 
 Einladung zum Festzug

Teilnehmer des Festzuges. Foto: Stadt Fritzlar/Michael Brückmann 
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Landkreis Fulda/Fulda. Für 
Kinder und Jugendliche aus 
der Stadt und dem Landkreis 
Fulda werden im neuen Jahr 
wieder jede Menge Freizeit- 
und Bildungsmöglichkeiten 
geboten. Die Jugendförderun-
gen haben ein abwechslungs-
reiches Programm für unter-
schiedliche Interessen und Al-
tersgruppen organisiert. Fa-
milien können sich die Ange-
bote ab sofort online 
anschauen und haben somit 
vor dem Anmeldestart im Ja-
nuar ausreichend Zeit, sich zu 
informieren und zu entschei-
den. Zum Programm gehören 
spannende Ferienfreizeiten 
wie eine Surffreizeit an der 
Ostsee und ein Outdoor-Aben-
teuer in Schweden ebenso wie 
das Erkunden der Rhön, ein 
Football-Camp und inklusive 
Erlebnistage. Hinzu kommen 
interessante Bildungsurlaube 
mit den Schwerpunkten Poli-
tik, Kultur und Geschichte, bei 
denen auch der Spaß nicht zu 
kurz kommt.  
Bei der Betreuung durch en-
gagierte junge Menschen le-
gen Stadt und Landkreis im 
Rahmen der Juleica (Jugend-
leitercard) großen Wert auf 
pädagogische Kompetenzen.  
 

Angebote des 
Landkreises Fulda 

 
Die Jugendförderung des 
Landkreises hat rund 40 Frei-
zeiten und Bildungsangebote 
mit insgesamt mehr als 750 

Teilnehmerplätzen organi-
siert. Bei den Angeboten steht 
der Spaß genauso im Fokus 
wie der Bildungsansatz – im-
mer als gute Mischung. Zu den 
Highlights zählen neben der 
Surffreizeit zum Beispiel ein 
Naturcamp am Edersee, bei 
dem die Jugendlichen in Stel-
zenhäusern wohnen, und ein 
inklusives Angebot für kleine 
Naturforscherinnen und Na-
turforscher in Hilders. Zum 
dritten Mal sind Jugendliche 
im Alter von 15 bis 18 zudem 
wieder aufgerufen, bei der 
Kreativ Competition mitzu-
machen. Zu gewinnen gibt es 
diesmal eine Reise nach Grie-
chenland. Auf www.landkreis-
fulda.de wird die Competition 
Mitte Januar gestartet. Teil-
nahmeschluss ist im März.  
Ein Schwerpunkt liegt außer-
dem auf der kulturellen und 
politischen Bildung. Zu den 
Bildungsangeboten ¬¬zählen 
ein Städtetrip nach Prag, bei 
dem die Werte der Demokra-
tie und die Bedeutung von Wi-
derstand im Fokus stehen, ein 
Bildungsurlaub in Amsterdam 
unter dem Motto „Eintauchen 
in die Geschichte – Aufstehen 
für Demokratie“ sowie eine 
„Licht aus, Sterne an“-Woche 
zur Faszination Rhöner Ster-
nenhimmel und zum Thema 
Kunstlicht und dessen Einfluss 
auf Mensch und Tier. Auch Ta-
gesworkshops und mehrtägi-
ge Veranstaltungen zur Ver-
tiefung von Medienbildung 
werden angeboten.  

Angebote der  
Stadt Fulda 

 
Auch die Stadt Fulda bietet im 
Jahr 2026 wieder ein umfang-
reiches Programm mit ab-
wechslungsreichen und span-
nenden Freizeit-, Ferien- und 
Bildungsmaßnahmen für Kin-
der und Jugendliche zwischen 
6 und 22 Jahren an. Bürger-
meister Dag Wehner freut sich 
sehr, dass die städtische Kin-
der- und Jugendförderung 
wieder in allen Schulferien Fe-
rienspiele und in den Herbst-
ferien die Spielstadt „Mini-
Fulda“ für Kinder im Grund-
schulalter durchführt. „Durch 
die partizipative Mitgestal-

tung wird in vielen Angeboten 
Inklusion erfahrbar. Neu im 
kommenden Sommer sind un-
sere inklusiven Erlebnistage 
für Jugendliche“, sagt Wehner. 
„Alle Freizeiten sind darauf 
angelegt, Kinder und Jugend-
liche in ihrer Persönlichkeit 
zu stärken. Ein zusätzliches 
Angebot zum Thema mentale 
Gesundheit sind das Mäd-
chen- und das Jungenwochen-
ende.“ In den Sommerferien 
finden Ferienfreizeiten für 
verschiedene Altersgruppen 
mit unterschiedlicher Dauer 
statt. Dazu gehören unter an-
derem Naturerlebnisse in der 
Rhön, eine Freizeit auf den 
Spuren von Robin Hood, Ak-

tivferien in Österreich, eine 
Auszeit am Strand in Schön-
hagen, Outdoor-Abenteuer in 
Schweden, Segeln im Watten-
meer in den Niederlanden in 
Kombination mit einem Be-
such in Amsterdam sowie die 
traditionelle Familienfreizeit 
an der Ostsee. 
Das Jugendbildungswerk wird 
sich im März mit der anste-
henden Kommunalwahl ausei-
nandersetzen – es wird kumu-
liert und panaschiert. Auch in 
diesem Jahr werden Bildungs-
urlaube, unter anderem nach 
London sowie eine Bildungs-
fahrt nach Berlin angeboten. 
Sportbegeisterte Jugendliche 
können sich erstmals auf ein 

Football-Camp freuen. Das 
mobile KinderKino macht er-
neut in verschiedenen Stadt-
teilen Halt und verwandelt 
Einrichtungen in kleine Kinos, 
in denen Kinder kindgerechte 
Filme sehen und sich im An-
schluss mit dem Gesehenen 
kreativ auseinandersetzen. Im 
Jugendforum, dem zentralen 
Beteiligungsinstrument der 
Stadt Fulda, treffen sich Ju-
gendliche regelmäßig, um ei-
gene Ideen einzubringen, Pro-
jekte zu entwickeln und Ver-
anstaltungen zu planen. Ein 
Höhepunkt des Jahres ist der 
internationale Jugendaus-
tausch mit den Partnerstädten 
Dokkum und Leitmeritz rund 
um den Hessentag. Bürger-
meister Wehner ist sich ab-
schließend sicher, „dass in der 
bunten Angebotspalette für al-
le Interessen eine passende 
Aktivität dabei ist“. 
Die Kinder- und Jugendförde-
rungen von Stadt und Land-
kreis Fulda präsentieren ihre 
Freizeit- und Bildungsangebo-
te gemeinsam unter www.bil-
dung-freizeit.de. Das Jahres-
programm 2026 ist ab sofort 
einsehbar, alle einzelnen Akti-
vitäten sind dort detailliert be-
schrieben. Der Online-Anmel-
destart ist Samstag, 17. Januar 
2026, 9 Uhr. Schon jetzt kann 
sich hierfür jede Familie ein 
eigenes Profil für alle Famili-
enmitglieder anlegen, um 
dann verschiedene Veranstal-
tungen schnell buchen zu kön-
nen. 

Auszeit am Strand, Abenteuer in der Rhön, Bildungsreisen in europäische Städte und mobiles KinderKino

Bildungs- und Freizeitangebote von Stadt 
und Landkreis: Programm für 2026 ist da

 Archivfoto Ferienfreizeiten, Stadt Fulda

Landkreis Fulda. Singen ver-
bindet – das wurde Ende No-
vember bei einer besonderen 
Zusammenkunft im Bürger-
haus in Dietershausen deut-
lich. An diesem Abend trafen 
sich dort Vereinsvorstände 
und Mitglieder von 38 Chö-
ren und Singkreisen aus 17 
Gemeinden. Der Landkreis 
Fulda hatte den Tag des Eh-
renamts zum Anlass genom-
men, die Sängerinnen und 
Sänger einzuladen, um dan-
ke zu sagen.  
„Seit 2022 richten wir zum 
Tag des Ehrenamts die Dan-
keschön-Veranstaltung aus, 
um das Engagement im Land-
kreis Fulda sichtbar zu ma-
chen und zu würdigen“, sagte 
Vize-Landrat Frederik 
Schmitt. Im ersten Jahr wa-
ren die Schwimmsportverei-
ne eingeladen, im zweiten 
die Generationen- und Nach-
barschaftsvereine, in 2024 die 
Hilfsorganisationen. Diesmal 
standen die mehr als 70 Chö-
re im Landkreis Fulda im Fo-
kus – dazu zählen gemischte 
Chöre, Frauensinggemein-
schaften, Männergesangver-
eine, Kinder- und Jugendchö-
re und Kirchenchöre.  
„Singen macht glücklich, es 
baut Stress ab und stärkt das 
Wohlbefinden. Sie alle tun 
das nicht allein, sondern in 
Gemeinschaft. Ihr Singen 
verbindet, und es bereichert 
die Dorffeste, Jubiläen, Got-

tesdienste, Advents- und 
Weihnachtskonzerte in unse-
rem Landkreis.“  
Natürlich wurde an diesem 
Abend auch gesungen. Di-
rekt zum Auftakt griff Frede-
rik Schmitt selbst zur Gitar-
re, daraufhin klang das 
„Kreuzberglied“ aus rund 150 
Stimmen durch den Saal. Die 
Blasmusik- und Unterhal-
tungsband BecherKlang führ-
te die Mitsingaktion weiter. 
Die Band begleitete den 
Abend auch im Anschluss 
weiter und sorgte für gute 
Stimmung.  
Beim gemeinsamen Essen sa-
ßen die Ehrenamtlichen noch 

eine Weile beisammen, 
tauschten sich aus und hat-
ten die Möglichkeit, sich mit 
Fragen und Anliegen an den 
Treffpunkt Aktiv zu wenden. 
Kontakt 
Der Treffpunkt Aktiv des 
Landkreises Fulda ist die Ser-
vicestelle für alle freiwillig 
Engagierten im Landkreis. 
Ziel ist, ehrenamtliches Enga-
gement zu unterstützen und 
die bestehenden Strukturen 
zu stärken und weiterzuent-
wickeln. Der Treffpunkt Aktiv 
ist erreichbar per Mail, treff-
punkt-aktiv@landkreis-ful-
da.de, oder telefonisch unter 
0661 6006-0 (Bürgerservice).

Tag des Ehrenamts: 
Landkreis Fulda lud zu Dankeschön-Veranstaltung

38 Chöre aus 17 Gemeinden 
singen gemeinsam

Rund 150 Sängerinnen und Sänger waren der Einladung des 
Landkreises Fulda ins Bürgerhaus Dietershausen gefolgt. Vorn 
im Bild (von links): Paulina Danner, Michèle McLean und Sophia 
Uth vom Treffpunkt Aktiv, Julia Schröder (Leiterin Jugendförde-
rung, Ehrenamt), Vize-Landrat Frederik Schmitt, Ulrich Nese-
mann (Fachbereichsleiter Bildung, Jugend) und Andreas Höhl 
(Leiter Familie, Sport, Ehrenamt). Dahinter zu sehen ist die Band 
BecherKlang.  Foto: Anna-Lena Bieneck

Exklusive Leserreise

Beratung & Buchung: 06655 9609-0
reisewelt Teiser & Hüter GmbH | Fuldaer Str. 2 | 36119 Neuhof

www.reisewelt-neuhof.de

SÜDENGLAND – FARBENFROHE LANDSCHAFTEN

GUTE GRÜNDE FÜR DIESE REISE:GUTE GRÜNDE FÜR DIESE REISE:
Abwechslungsreiches Ausflugsprogramm und
Besichtigungen mit tollen Landschaften, kleinen
Städten und malerischen Orten
Die Highlights dieser Reise: die Weltmetropole
London und Chatham Dockyards
Atemberaubende Landschaften und Küstenab-
schnitte zur besten Reisezeit

IHRE LEISTUNGEN:
Fahrt im modernen Fernreisebus
Überfahrt mit der Fähre von Calais/Dünkirchen
nach Dover und zurück
5x Übernachtung im ASHFORD INTERNATIONAL HOTEL in Kent
5x Frühstücksbuffet (englisches Frühstück)
5x Abendessen als 3-Gänge-Menü / Buffet
Ausflugsprogramm:

– Ausflug nach London, Canterbury und Chatham Dockyards
– Besichtigung von Leeds Castle, Hever Castle und Sissinghurst Castle
– Besichtigung der White Cliffs of Dover
– Stadtführung in Canterbury
Inkludierte Eintritte: Leeds Castle und Gardens, Hever Castle und
Gardens, Sissinghurst Castle Garden, Canterbury Cathedral, Chatham
Dockyards
reisewelt-Reiseleitung durch Friedel Huhle von Anfang an

Hinweise: Für die Einreise nach Großbritannien benötigen Sie einen für die Dauer der Reise
gültigen Reisepass und eine ETA-Einreisegenehmigung.

Eine Ortstaxe in Höhe von ca. € 8,50 p. P. / pro Tag (Stand 12/2025) ist zahlbar vor Ort.

Entdecken Sie das bezaubernde Südengland auf einer unvergesslichen Reise, die Sie von der Küste bis ins Herz
der Geschichte führt. Von Dover, wo die majestätischen weißen Klippen Sie begrüßen geht es zu den prächtigen
Anwesen von Leeds Castle und Hever Castle, die mit ihren faszinierenden Gärten verzaubern.

04.05. – 09.05.2026
6 Tage

92%

Blick auf LondonIch begleite Sie bei dieser Reise! Ihr Friedel Huhle

Buchungscode

5300
Bitte bei
Buchung
angeben!

Unser Preis für Sie

ab
p. P.

Einzelzimmerzuschlag:

ab € 320,-

GARANTIERTE
DURCHFÜHRUNG
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Kalbach. Eine rundum positi-
ve Bilanz hat der Förderverein 
Landsynagoge Heubach bei 
seiner Jahreshauptversamm-
lung gezogen. Größte Aufgabe 
ist aktuell die Neugestaltung 
des Internet-Auftritts. 
„Wir können auf eine große 
Zahl guter Veranstaltungen 
zurückschauen“, sagte der 
Vorsitzende, Hartmut Zim-
mermann. Er erinnerte unter 
anderem an die Konzert-Le-
sung „In Auschwitz gab es kei-
ne Vögel“, aber auch an Aben-
de mit schwungvoller Klez-
mer- und Jazz-Musik. Auch 
das Gedenken habe seinen 
Raum gehabt - so mit einem 
Film zu Margot Friedländer 
und einem Referat zum Todes-
marsch von den Frankfurter 
Adler-Werken nach Hünfeld. 
Erfreulich sei auch, dass der 
Verein eine stetig wachsende 
Mitgliederzahl verzeichne. 
Das Werben um weitere Akti-
ve bleibe auch für die Zukunft 
eine wichtige Aufgabe. 
Neben der Gestaltung des 
Programms gebe es aktuell ei-
ne besondere Herausforde-
rung, berichtete Zimmer-
mann: Man arbeite gerade in-
tensiv an der Gestaltung eines 
neuen Internetauftritts. Diese 
Aufgabe könne der Verein nur 
umsetzen, weil er vom Land 
Hessen eine Förderung in 
vierstelliger Höhe bekommen 
habe. Der neue Internetauf-
tritt entsteht in enger Zusam-
menarbeit mit Eckhard 
Schadwald vom Petersberger 

Unternehmen „Das Grafikbü-
ro“. Der Vorsitzende würdigte 
die Unterstützung der Landes-
zentrale für politische Bildung 
bei diesem Prozess. 
Kassierer Stephan Büttner be-
richtete über eine gute Kas-
senlage. Auch die erforderli-
che Eigenbeteiligung bei der 
Finanzierung des neuen Inter-
netauftritts sei kein Problem. 
Für die Kassenprüfer lobte 
Hugo Rensch die Arbeit des 
Kassierers. Auf seinen Antrag 
wurden Büttner und der ge-
samte Vorstand entlastet. Bei 
den Neuwahlen wurde der 
Kernvorstand mit Hartmut 
Zimmermann, seiner Stellver-
treterin Claudia Schäfer, Kas-
sierer Stephan Büttner und 
Schriftführerin Brigitte Fehl 
im Amt bestätigt. Als Beisitze-
rinnen ergänzen Agnes Binde-
wald, Eva-Maria Scholl-Utz 

und Christine Zimmermann 
das Team. 
Beim Ausblick auf die künfti-
gen Aktivitäten informierte 
der Vorstand, dass am Sonn-
tag, 31. Mai, mit einem Fest 
daran erinnert wird, dass das 
renovierte einstige Synago-
gen- und Rathaus-Gebäude im 
Mai 2006 seiner neuen Bestim-
mung als Ort der Kultur und 
Begegnung übergeben wurde. 
Zudem strebt der Verein an, 
dass die Bushaltestelle in der 
Friedensstraße, die bislang 
noch „Rathaus“ heißt, künftig 
„Ehemalige Landsynagoge“ 
heißt. Die Gemeindevertre-
tung Kalbach wurde gebeten, 
einen entsprechenden Antrag 
an die Lokale Nahverkehrsge-
sellschaft zu beschließen; der 
Ortsbeirat Heubachs hatte 
dem Wunsch des Förderver-
eins bereits zugestimmt. 

Förderverein Landsynagoge zog Bilanz – 
 Feier zum 20-Jährigen im Mai 2026 

Ein gutes Jahr – und bald ein 
neuer Internetauftritt

2026 ist es 20 Jahre her, dass Heubachs ehemalige Synagoge ih-
rer neuen Bestimmung als Kultur- und Begegnungsstätte über-
geben wurde.  Foto: Hartmut Zimmermann

aus Jossgrund und Mernes empfingen aus den Händen von Weihbischof Prof. 

Dr. Karlheinz Diez das Sakrament der Firmung in der Pfarrkirche St. Martin Oberndorf. Konzelebranten 

waren Pfarrer Daniel Göller, Pater Robert Jauch (OFM) und Pfr.i.R. Winfried Siebert. Pfarrer Göller be-

dankte sich besonders bei Gemeindereferentin Bernardica Rubinic und dem Katechetenteam Stefanie 

Sachs, Katrin Haberkorn und Michael Pfahls für die Unterstützung in der Zeit der Firmvorbereitung. 

Musikalisch umrahmt wurde der Firmgottesdienst durch die Schola „Domspatzen“ unter der Leitung 

von Stefanie Sachs.

30 Jugendliche 

Wir suchen zum nächstmöglichen Zeitpunkt

 einen Verbandsingenieur / Claim-Manager (m/w/d)

Die ausführliche Stellenausschreibung ist unter 
www.wasserverband-kinzig.de/karriere einsehbar.
Die Bewerbungsfrist endet am 31.01.2026,  
wir freuen uns auf Ihre Unterlagen! 

E-Mail-Adresse: personal@wasserverband-kinzig.de

Personalabteilung
Bad Sodener Str. 50 –52
63607 Wächtersbach

Möbel-Zentrum Spessart, Pick-up, Küchen-Welt Schmidmeier GmbH
www.kuechenwelt-schmidmeier.de

INVENTUR
SONDER-

Wegen gesetzlicher Inventur, gemäß § 240, Abs. 2 HGB

Möbel-Zentrum Spessart, pick-up, Küchen-Welt Schmidmeier GmbH

70
REDUZIERT

bis 
zu

%

Die großen 
Küchen-Spezialhäuser 63825 Schöllkrippen

Hauptstraße 3, direkt neben 
Möbel-Zentrum Spessart   Tel: 06024-307400

63628 Bad Soden-Salmünster
Bad Sodener Str. 30, direkt am Bahnhof
Tel: 06056-91670

63739 Aschaffenburg
Im B8 Center, direkt an der Bundesstr. 8
Hanauer Straße 76   Tel: 06021-582269-0

Top-Finanzierung

%0 *

VERKAUF

JETZT RICHTIG VIEL SPAREN!

HOHE RABATTE AUCH AUF NEUBESTELLUNGEN

Ohne Anzahlung.
Ohne Gebühren.

Hochwertige 
Ausstellungsstücke - 
aus allen Wohn- und 
Schlafbereichen! 
Wer zuerst kommt hat 
die größte Auswahl!

Auch bei hochwertigen 
Ausstellungsküchen!

Möbel-Zentrum Spessart, Pick-up, Küchen-Welt Schmidmeier GmbH

63825 Schöllkrippen, Hauptstr. 3,  
Ortsteil Schneppenbach, Tel. 06024/3070
Wir sind gerne für Sie da:  Mo - Fr 10 - 19 Uhr,  Samstag 10 - 18 Uhr

www.moebelzentrum-spessart.de

Dienstag, 6.1.2024

wegen Feiertag geschlossen!

bis 12  
Monate
zinsfrei

* Der Barzahlungspreis entspricht dem Nettodarlehensbetrag sowie dem Ge-
samtbetrag. Effektiver Jahreszins und gebundener Sollzins entsprechen 0,00%
p.a. bei einer Laufzeit von bis zu 12 Monaten, z.B.: Barzahlungspreis 999,00
Euro oder 12 x 83,25 Euro. Bonität vorausgesetzt. Vermittlung erfolgt aus-
schließlich für den Kreditgeber TARGOBANK, Fritz-Vomfelde-Str. 2 – 4,
40547 Düsseldorf.
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Fulda. Das Schlosstheater Ful-
da informiert alle Ticketbesit-
zer der im Mai ausgefallenen 
Veranstaltung „Jekyll & Hy-
de“, dass die Vorstellung am 
Donnerstag, 8. Januar 2026, 
um 20 Uhr nachgeholt wird. 
Bereits erworbene Tickets be-
halten ihre Gültigkeit. Besu-
cher, die den Ersatztermin 
nicht wahrnehmen können, 
können ihre Tickets erstatten 
lassen. Karteninhaber wen-

den sich dazu an die Ver-
kaufsstellen, bei denen sie die 
Tickets erworben haben. 
Der Ticketshop in der 
Schlossstraße 5, 36037 Fulda, 
ist zu den regulären Öff-
nungszeiten (Montag bis Mitt-
woch 10 bis 16 Uhr, Donners-
tag 10 bis 18 Uhr, Freitag 10 bis 
13 Uhr) geöffnet. 
Ab dem 5. Januar 2026 ist der 
Ticketshop wieder ab 10 Uhr 
geöffnet.

Jekyll & Hyde im Schlosstheater Fulda

Nachholtermin für Musical

Fulda. Am 20. Dezember 1963 
begann der größte öffentliche 
NS-Schwurgerichtsprozess 
der bundesdeutschen Nach-
kriegsgeschichte – ein Wende-
punkt in der Aufarbeitung der 
NS-Zeit und des Holocaust in 
Deutschland. Rosi Helbig erin-
nert sich an Zeuginnenbefra-
gungen in Vorbereitung auf 
die von dem Hessischen Ge-
neralstaatsanwalt Fritz Bauer 
gegen große Widerstände ini-
tiierten Prozesse zur Aufar-
beitung der Verbrechen von 
Auschwitz. Roland Reusing 
erlebte als junger Justizsekre-
tär beim ersten Frankfurter 
Auschwitz-Prozess sowohl 
Fritz Bauer als auch viele der 
angeklagten Nazis und Zeu-
gen aus nächster Nähe. Was 
die beiden jungen Menschen 
in diesen Wochen und Mona-
ten an Ungeheuerlichkeiten 
hören mussten, prägte ihr 
weiteres Leben und lässt sie 
bis heute nicht los – auch 
wenn sie im Laufe ihres Le-
bens das schleichende Gift 
des Misstrauens gegenüber 
Mitmenschen hinter sich las-
sen konnten. So fragten sich 
die beiden beispielsweise bei 
Bahnfahrten mit Blick auf äl-
tere Mitreisende lange, was 
diese wohl vor 1945 gemacht 
haben. Davon erzählten die 
beiden im Rahmen eines Bil-
dungsurlaubs an der Katholi-

schen Akademie des Bistums 
Fulda. 
 
Erfahrungen im Krumey-

Hunsche-Prozess   
 
Helbig war im Rahmen des so-
genannten Krumey-Hunsche-
Prozesses als Protokollantin 
bei vielen Terminen dabei, bei 
denen Sinti- und Roma-Frau-

en von den von ihnen erlitte-
nen und beobachteten Gräu-
eltaten in Auschwitz berichte-
ten. „Es war schlimm“, wieder-
holt Helbig mehrmals im Lau-
fe des Nachmittags – und 
meint offenbar die Taten an 
sich, aber auch die Verneh-
mungen, die auch für sie he-
rausfordernd waren. Vor al-
lem auch, weil sie – zur Ver-

schwiegenheit verpflichtet – 
mit niemandem darüber spre-
chen konnte. Reusing betonte, 
Auschwitz sei die Hölle gewe-
sen, mit normalem menschli-
chem Geist nicht zu begreifen. 
Er erinnerte sich unter ande-
rem an Begegnungen und Ge-
spräche mit dem Darmstädter 
SS-Mann Hans Stark. Stark 
wurde bereits als 16-Jähriger 

– nach eigener Darstellung ge-
drängt von seinem Vater – 
Mitglied der SS-Totenkopfver-
bände und war bereits wenige 
Monate später im KZ Ora-
nienburg im Einsatz. Später in 
Auschwitz entwickelte er sich 
zu einem der brutalsten SS-
Männer überhaupt, der auch 
vor der eigenhändigen Tötung 
Neugeborener nicht zurück-
schreckte. Im Prozess zeigte 
er sich als einziger der 22 an-
geklagten Männer aussage-
willig und schuldbewusst. 
 

Reflexionen über 
Menschlichkeit und 

Demokratie   
 
Während Reusing auch von 
Sadisten zu berichten wusste, 
die sicherlich unabhängig 
vom System ihre niederen In-
stinkte in irgendeiner Form 
ausgelebt hätten, drängt sich 
dem Zuhörer im Falle von 
Hans Stark die Frage auf, ob 
er auch in normaleren Zeiten 
zum Mörder geworden wäre. 
Reusing verwies darauf, dass 
jeder Mensch eine gute und 
eine schlechte Seite in sich 
trage und immer die Wahl ha-
be, für welche er sich ent-
scheide. In diesem Sinne 
muss man die Demokratie 
auch als ein System verste-
hen, welches eher die guten 
Seiten im Menschen sich ent-

wickeln lässt, während eine 
Diktatur dazu tendiert, die 
schlechten Seiten zu mobili-
sieren. Demokratie lässt uns 
zu besseren Menschen wer-
den. Ein weiteres gewichtiges 
Argument, für ihren Erhalt zu 
kämpfen. 
 

Zur Sache   
 
Für in Hessen beschäftigte Ar-
beitnehmer besteht nach dem 
Hessischen Gesetz über den 
Anspruch auf Bildungsurlaub 
(Hessisches Bildungsurlaubs-
gesetz – HBUG) ein Anspruch 
auf Freistellung von der Ar-
beit, um an anerkannten Ver-
anstaltungen teilnehmen zu 
können. Bildungsurlaube sind 
Chance und Recht auf neue 
Perspektiven, vertieftes Wis-
sen und bewusste Gestaltung 
der eigenen Zukunft. Jede 
Form der Weiterbildung stärkt 
nicht nur die Person selbst, 
sondern auch ihr berufliches 
und gesellschaftliches Um-
feld. Die Katholische Akade-
mie des Bistums Fulda ist 
anerkannter Träger und bie-
tet jährlich rund 16 Bildungs-
urlaube vorrangig zu histo-
risch-politischen Themen, 
aber auch zur Persönlich-
keitsentwicklung an. Sie ist 
damit einer der größten An-
bieter von Bildungsurlaub in 
Hessen.

Zeitzeugen berichten in Fulda über den ersten Frankfurter Auschwitz-Prozess

„Manchmal haben wir zusammen geweint“ 

Die Seminarleiter Andreas Gudat-Wengenroth und Anne Wengenroth, Zeitzeuge Roland Reusing, 
Zeitzeugin Rosi Helbig und Dr. Sebastian Koch von der Katholischen Akademie (von links). 
 Foto: Katholische Akademie

Der Kunstrasenplatz in Bad Soden erhielt eine moderne LED-Flut-

lichtanlage, die für optimale Lichtverhältnisse sorgt. Die Umrüs-

tung wurde von der Firma Lumosa GmbH aus Baden-Baden vor-

genommen. Die Installation erfolgte im Frühsommer, und der po-

sitive Effekt zeigt sich nun in der dunkleren Jahreszeit. Das neue 

Lichtsystem bietet eine hervorragende Ausleuchtung und steigert 

Komfort und Sicherheit bei Training und Spielen erheblich. Der 

Stromverbrauch wird um etwa 70 Prozent reduziert, was Umwelt 

und Vereinskasse schont. Acht LED-Module wurden an den sechs 

Masten installiert, um eine gleichmäßige, blendfreie Ausleuchtung 

zu gewährleisten. Die Anlage ist wartungsfrei für die nächsten 25 

bis 30 Jahre. Wladimir Römmich, stellvertretender Vorsitzender der 

SG Bad Soden, betonte den Erfolg der Umrüstung und die enor-

me Verbesserung gegenüber der alten Beleuchtung.

LED-Flutlicht für den Kunstrasenplatz in Bad Soden

Wir sind gerne für Sie da: Montag - Freitag 10 - 19 Uhr, Samstag 10 - 18 Uhr

InventuR
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ReduzIeRt!
Alle in unserer Ausstellung markierten Polster sind offiziell zum

Inventur-Verkauf freigegeben. Bis zu
Inven

60%
Auch Stressless®-Sofas und -Sessel reduziert

Achtung! Radikal-Reduzierung

bis 50%

63628 Bad Soden-Salmünster
Bad Sodener Str. 30, direkt am Bahnhof, Tel. 06056-9167-0

150 Polstergarnituren
100 Fernsehsessel

40 Funktions-Sofas

30 Boxspringbetten
Matratzen-Studio

Wir sind gerne für Sie da: Montag - Freitag 10 - 19 Uhr, Samstag 10 - 18 Uhr

bis 50%

63628 Bad Soden-Salmünster
Bad Sodener Str. 30, direkt am Bahnhof, Tel. 06056-9167-0

150 Polstergarnituren

100 Fernsehsessel

40 Funktions-Sofas

30 Boxspringbetten

Matratzen-Studio
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Jede Woche erfrischende Angebote!

Angebote gültig vom 05.01. – 10.01.2026

Bad Brückenauer

Mineralwasser
diverse Sorten,

Kasten = 12 x 0,75 l,

zzgl. 3,30 € Pfand,

1 l = 0,67 €

-20%

1 l = 0,61 €5.49**
App5.99

*Nicht in allen Filialen verfügbar. Lieblingsmarkt in der logo App wählen und Aktionsteilnahme der Filiale einsehen. Für Druckfehler keine Haftung!
** Nur in Verbindung mit einem Coupon der logo Getränke App. Alle Bedingungen dazu finden Sie in unserer logo Getränke App.
Alle Artikel und Zugaben solange der Vorrat reicht.

logo Getränke App
Mit der

sparen & gewinnen.
Jetzt downloaden!

Beim Einkauf mit der App Punkte sammeln,
in Lose tauschen & mit Glück gewinnen!

1 x
TRESKO

Glühweinkocher

1 x
SAMSUNG S25

Würzburger

Hofbräu Pilsner
Kasten = 20 x 0,5 l,

zzgl. 3,10 € Pfand,

1 l = 1,10 €

Helles

Pülleken
Kasten = 24 x 0,33 l,

zzgl. 3,42 € Pfand,

1 l = 1,77 €

deit Limonade
diverse Sorten,

teilweise koffeinhaltig,

Kasten = 12 x 1 l,

zzgl. 3,30 € Pfand,

1 l = 0,75 €

Wetterauer Gold
Apfelsaft, Apfelwein,

Kasten = 6 x 1 l,

zzgl. 2,40 € Pfand,

1 l = 1,50 €

-28%

1 l = 0,67 €7.99**
App8.99

8.99
ANGEBOT

Kessler-Zin
Müller Thurgau, tro

1 l -Flasche,

zzgl. 0,15 € Pfan

1 l = 1,99 €

nk*
ocken,

nd,

KNALLERKNALLER
PREISPREIS!!

alkoholfrei

9.99
ANGEBOT

St. Bonifatius Bier
diverse Sorten,

Kasten = 20 x 0,5 l,

zzgl. 3,10/4,50 € Pfand,

1 l = 1,00 €

alkoholfrei

ANGEBOT

10.99

Licher Bier
diverse Sorten,

Kasten = 20 x 0,5 l,

zzgl. 3,10 € Pfand,

1 l = 1,10 €

alkoholfrei

1 l = 2,00 €9.99**
App

ANGEBOT

10.99

Lammsbräu Bio Bier*
diverse Sorten,

Kasten = 10 x 0,5 l,

zzgl. 2,30 € Pfand,

1 l = 2,20 €

ANGEBOT

13.99

Schlappeseppel

Bier
Specialität, Lager hell,

Kasten = 20 x 0,33 l,

zzgl. 4,50 € Pfand,

1 l = 2,12 €

Jever Bier
diverse Sorten,

Kasten = 20 x 0,5 l,

zzgl. 3,10 € Pfand,

1 l = 1,40 €

alkoholfrei

ANGEBOT

13.99
-25%

1 l = 1,40 €13.99**
App14.99

AKTIEN Bier
Zwick‘l, Landbier,

Kasten = 20 x 0,5 l,

zzgl. 4,50 € Pfand,

1 l = 1,50 €

ANGEBOT

1 l = 1,50 €14.99**
App15.99

Pilsner

Urquell
Kasten = 20 x 0,5 l,

zzgl. 3,10 € Pfand,

1 l = 1,60 €

alkoholfrei

-20%

1 l = 1,50 €14.99**
App15.99

Bayreuther Bier
diverse Sorten,

Kasten = 20 x 0,5 l,

zzgl. 3,10 € Pfand,

1 l = 1,60 €

Maisel‘s Weisse
diverse Sorten,

Kasten = 20 x 0,5 l,

zzgl. 3,10 € Pfand,

1 l = 1 60 €1,60 €

ANGEBOT

1 l = 1,50 €14.99**
App15.99

alkoholfrei

4.99
ANGEBOT

Maisel & Friends

Craft-Bier
diverse Sorten,

Pack = 6 x 0,33 l,

zzgl. 0,48 € Pfand,

1 l = 2,52 €

6.49
ANGEBOT

Rosbacher

Mineralwasser*
diverse Sorten,

Kasten = 12 x 0,75 l,

zzgl. 3,30 € Pfand,

1 l = 0,72 €

7.99
9.79

Staatl. Fachingen

Mineralwasser
still, medium,

Kasten = 12 x 0,75 l,

zzgl. 3,30 € Pfand,

1 l = 0,89 €

hassia

Mineralwasser*
diverse Sorten,

2 Kasten á 12 x 1 l,

zzgl. 6,60 € Pfand,

1 l = 0,50 €

-25%

1 l = 0,46 €10.98**
App11.98

DOPPEL-
KASTEN!

!!AktionAktion

6.49
6.99

Förstina Sprudel

Plus Lemon
Kasten = 12 x 0,75 l,

zzgl. 3,30 € Pfand,

1 l = 0,72 €

9.99
ANGEBOT

Bad Brückenauer

Schorle
diverse Sorten,

Kasten = 12 x 0,75 l,

zzgl. 3,30 € Pfand,

1 l = 1,11 €

9.99
ANGEBOT

Bionade
diverse Sorten,

Kasten = 12 x 0,33 l,

zzgl. 2,46 € Pfand,

1 l = 2,52 €

Walther Apfelsaft,

Apfelwein*
diverse Sorten,

Kasten = 6 x 1 l,

zzgl. 2,40 € Pfand,

1 l = 1,67 €

1 l = 1,50 €8.99**
App

ANGEBOT

9.99

1.29
ANGEBOT

Pfanner Saft, Nektar,

Fruchtsaftgetränk*
diverse Sorten,

1 l -Tetrapak,

1 l = 1,29 €

Bertoldi
diverse Sorten,

0,75 l -Flasche,

1 l = 5,32 €

3.99
-33%

ANGEBOT

1 l = 1,64 €12.99**
App13.99

ANGEBOT

10.99

1.99
-20%
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Heißhunger haben wir 
meist auf Fettiges, Salziges 
oder Süßes, also auf Dinge, 
die nicht unbedingt gesund 
sind. Und die wir in so einer 
Situation gar nicht so richtig 
genießen. Genug Gründe, 
sich dem Heißhunger nicht 
direkt zu ergeben.   Diätas-
sistent Lars Selig nennt eine 
Alternative, die allerdings 
etwas Vorbereitung braucht. 
„Packen Sie sich eine schö-
ne Kiste mit Dingen, die 

Spaß machen“, rät der Lei-
ter des Ernährungsteams an 
der Uniklinik Leipzig. „Man-
che stricken gerne, andere 
rufen jemanden an, einige 
tun eine Badekugel hinein.“ 

 
Es muss nicht immer 

klappen  
 

Statt zum Kühlschrank oder 
zur Süßigkeitenschublade 
führt der Weg in Heißhun-
ger-Momenten zu dieser 

Kiste. Dort findet man Alter-
nativen, die einem ein gutes 
Gefühl geben – ganz ohne 
den Griff in die Chipstüte. 
Dass diese Strategie von 
Anfang an zu hundert Pro-
zent aufgeht, sollte man 
aber nicht erwarten. Doch: 
„Selbst wenn es nur in der 
Hälfte der Situationen funk-
tioniert, das Belohnungssys-
tem sozusagen umzuwan-
deln, ist es ein Erfolg“, sagt 
Selig.  

Heißhunger abgewöhnen mit dem Kisten-Trick

Süßes, Salziges oder Fettiges?

Heißhunger muss einen immer zum Kühlschrank führen? Nicht, wenn man sich vorab eine Alter-
native für Momente wie diese überlegt hat. Foto: Christin Klose/dpa-mag

Mit einfachen Tricks, kann 
man in der Küche viel Strom 
sparen. In der Regel braucht 
es dafür nicht einmal neue 
Küchengeräte oder zusätzli-
che Technik. Oft reicht es, die 
Energie effizient und sorgfäl-
tig einzusetzen und bewusst 
zu handeln. Dazu drei Bei-
spiele: 
 

1. Wasserkocher 
 
An kalten Tagen ist Tee be-
liebt. Der Wasserkocher ist 
insbesondere für kleinere 
Mengen viel effizienter als der 
Elektroherd. Denn er gibt we-
niger Abwärme frei, schreibt 
die gemeinnützige Beratungs-
gesellschaft co2online. Wich-
tig beim Kauf eines Gerätes, 
darauf achten, dass der Was-
serkocher schnell reagiert 
und sich nach dem Erhitzen 
des Wassers sofort ausstellt. 
Tipp: Wer in den Wasserko-
cher nur so viel Wasser wie 
benötigt erhitzt, verbraucht 
besonders wenig Energie. 
Wird hingegen jeden Tag ein 
Liter zu viel zum Kochen ge-
bracht, verursache dies im 
Jahr 19 Kilogramm CO2, 
rechnet co2online vor. Und im 
Umkehrschluss könnte man 
demnach im Schnitt etwa 16 
Euro pro Jahr sparen, wenn 
man auf die richtige Füllmen-
ge achten. 
 

2. Kochen mit Deckel 
 
Jeder Topf braucht seinen De-
ckel - und wenn der genau 
passt, kann man beim Kochen 
viel Energie einsparen. Zu-

dem sollte man darauf ach-
ten, dass man eine zur Topf-
größe passende Herdplatte 
benutzt. Im Zweifel darf der 
Topf etwas größer ausfallen. 
So könne man laut co2online 
beim Kochen seinen Energie-
verbrauch um die Hälfte sen-
ken - und pro Jahr über 30 Ki-
logramm CO2 und 27 Euro 
einsparen. 
 
3. Ofen nicht vorheizen 

 
In vielen Rezepten steht: 
Backofen vorheizen. Dabei 
reiche es häufig, wenn man 
den Backofen erst anschaltet, 
wenn Auflauf, Pizza oder Auf-

backbrötchen im Gerät lie-
gen. Dann am besten die Gar-
zeit anpassen - also die Back-
waren etwas länger im Ofen 
lassen als auf der Verpackung 
oder im Rezept angegeben. 
Der Vorteil: So wird die einge-
setzte Energie effizienter ge-
nutzt.Tipp: Oft könne man 
den Ofen gegen Ende der 
Garzeit auch etwas früher 
ausschalten, so co2online - da 
die Restwärme zum Fertigba-
cken ausreicht. Das gilt in der 
Regel auch für Elektroherd-
platten. Das Einsparpotenzial 
pro Jahr liegt demnach bei 
rund 26 Euro und über 30 Kilo-
gramm CO2.

Drei Beispiele

So können Sie Strom  
in der Küche sparen

Energieeffizientes Kochen: Mit einfachen Tipps lassen sich in der 
Küche Strom und Kosten sparen.  Foto: Christin Klose/dpa-mag

Öffnungszeiten: Mo. u. Di. 8.00 –17.00 Uhr, Mi., Do. u. Fr. 8.00 –14.00 Uhr · Gutenbergstraße 1 · 63571 Gelnhausen · Telefon (06051)833251

Diese und noch viele weitere Tickets

erhalten Sie in unserem Servicecenter!

ELVIS
„Das Musical“

Freitag, 13.03.2026, 20.00 Uhr
Orangerie, Fulda

Tickets ab 66,50 €

GLENN MILLER ORCHESTRA
„directed by Uli Plettendorff“

Montag, 23.02.2026, 20.00 Uhr
Aschaffenburg, Stadhalle am Schloss

Tickets ab 46,00 €

PURPLE SCHULZ
„ICH HAB NICHT EWIG ZEIT - DIE TOUR ZUM SIEBZIGSTEN“

Freitag, 20.03.2026, 20.00 Uhr
Gelnhausen, Warehouse Seven

Tickets ab 44,76 €

JÜRGEN VON DER LIPPE
„Sextextsextett – Comedy-Lesung“

Sonntag, 29.03.2026, 20.00 Uhr
Bad Orb, Konzerthalle – Theatersaal

Tickets ab 34,60 €

FRANKFURT CITY BLUES BAND
„Live im Brückenkopf“

Samstag, 21.02.2026, 19.00 Uhr
Hanau, Brückenkopf

Tickets ab 22,00 €

TABALUGA UND LILLI
„Das nächste drachenstarke Musical für die ganze Familie“

Donnerstag, 08.01.2026, 16.00 Uhr
Mühlheim, Willy-Brandt-Halle

Tickets ab 36,00 €

ALFONS
„Klasse!“

Dienstag, 05.05.2026, 20.00 Uhr
Schöneck, Bürgertreff

Tickets ab 32,00 €

ULLA MEINECKE
„Bessere Zeiten! – Tour 2026“

Freitag, 23.01.2026, 20.30 Uhr
Gelnhausen, Warehouse Seven

Tickets ab 36,40 €

GOLDPLAY.LIVE MEETS WAREHOUSE SEVEN
„Coldplay Tribute – Glowing In The Dark Tour“

Samstag, 02.05.2026, 20.45 Uhr
Gelnhausen, Warehouse Seven

Tickets ab 41,35 €

VORSICHT GEBLÄSE XXL
„Pop meets Classic“

Samstag, 25.04.2026, 20.00 Uhr
Bad Orb, Konzerthalle – Theatersaal

Tickets ab 29,50 €

AB/CD
„Tribute to AC/DC – Bon Scott meets Brian Johnson“

Samstag, 28.03.2026, 20.30 Uhr
Langenselbold, Klosterberghalle

Tickets ab 24,00 €

KIKERIKI THEATER
„Siegfrieds Nibelungenentzündung – Tournee 2026“

Donnerstag, 30.04.2026, 19.30 Uhr
Langenselbold, Klosterberghalle

Tickets ab 39,80 €

THE SWEET
„Rockin for the eternity“

Samstag, 10.01.2026, 20.00 Uhr
Bad Vilbel, VILCO - Die Stadthalle

Tickets ab 54,00 €

HAKUNAMATATA
„Das Musical für die ganze Familie“

Samstag, 10.01.2026, 17.00 Uhr
Bad Soden-Salmünster, Spessart FORUM

Tickets ab 34,50 €

DIE NACHT DER MUSICALS
„Die größten Musical-Hits aller Zeiten!“

Donnerstag, 29.01.2026, 20.00 Uhr
Hanau, Congress Park Hanau

Tickets ab 45,10 €

EISKÖNIGIN 1 & 2
„Musik-Show auf Eis“

Sonntag, 01.02.2026, 18.00 Uhr
Fulda, Esperantohalle

Tickets ab 50,70 €

UWE SPINDER
„Da lacht der Fußball!“

Sonntag, 01.02.2026, 18.00 Uhr
Bad Soden-Salmünster, Spessart FORUM Kultur

Tickets ab 23,00 €

THE BEATLES REVIVAL BAND
„The Magical Jubilee Tour 50 Jahre Beatles Revival Band“

Samstag, 17.01.2026, 20.00 Uhr
Langenselbold, Klosterberghalle

Tickets ab 24,00 €

ABBA - THE CONCERT
„performed by ABBAMUSIC“

Donnerstag, 15.01.2026, 19.30 Uhr
Aschaffenburg, Stadthalle am Schloss

Tickets ab 43,90 €

VON VIVALDI BIS DEEP PURPLE
„Christoph Soldan & Schles. Kammersolisten“

Freitag, 16.01.2026, 20.00 Uhr
Gelnhausen, Ehemalige Synagoge

Tickets ab 16,00 €

DAS PHANTOM DER OPER
„Mit Deborah Sasson und Uwe Kröger“

MIttwoch, 21.01.2026, 20.00 Uhr
Bad Orb, Konzerthalle – Theatersaal

Tickets ab 58,20 €
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Ev. Kirchengemeinde 
Mottgers- 
Weichersbach- 
Schwarzenfels 
Sonntag, 4.1.: 
Gottesdienste 
9.30 Uhr Mottgers 
10.45 Uhr Weichersbach

Kath. Kirchengemeinde  
Hl. Dreifaltigkeit  
Steinau-Ulmbach 
Samstag, 3.1.: 
18.00 Uhr Ulmbach: Sonn-
tagsvorabendmesse 
Sonntag, 4.1.: 
8.30 Uhr  Uerzell: heilige 
Messe 
heilige Messe mit Sternsin-
geraussendung 
Dienstag, 6.1.: 
18.00 Uhr Uerzell: heilige 
Messe 
Mittwoch, 7.1.: 
14.30 Uhr Steinau: heilige 
Messe  
Freitag, 9.1.: 
18.00 Uhr Ulmbach: heilige 
Messe 

Kath. Kirchengemeinde 
St. Peter und Paul 
Bad Soden-Salmünster 
Samstag, 3.1.: 
15.30 Uhr Bad Soden heili-
ge Messe in poln. Sprache 
18.00 Uhr Ahl Hl. Messe 
Sonntag, 4.1.: 
9.00 Uhr Marborn heilige 
Messe 
10.30 Uhr Salmünster heili-
ge Messe 
für die Pfarrgemeinde 18.00 
Uhr Romsthal heilige Mes-
se 
Dienstag, 6.1.: 
18.30 Uhr Romsthal heilige 
Messe 
Mittwoch, 7.1.: 
9.00 Uhr Bad Soden heilige 
Messe (Max.-Kolbe-Haus) 
Donnerstag, 8.1.: 
18.30 Uhr Salmünster heili-
ge Messe mit Aussendung 
der Sternsinger 
Freitag, 9.1.: 
9.00 Uhr Marborn heilige 
Messe

Ev. Christusgemeinde 
in Sinntal und Marjoß 
Sonntag, 4.1.: 
9.30 Uhr Gottesdienst in 
Marjoß mit Lektor Baude 
10.45 Uhr Gottesdienst in 
Sterbfritz mit Lektor Baude

Freie evangelische  
Gemeinde Schlüchtern 
Sonntag, 4.1.: 
10.00 Uhr Gottesdienst zum 
Jahresanfang mit Pastor 
Heiko Schmidt 
Thema zur Jahreslosung 
„Gott spricht: Siehe, ich 
mache alles neu!“ Offenba-
rung 21, 5

St. Peter Mernes 
Sonntag, 4.1.: 
9.00 Uhr heilige Messe – mit 
Sternsingeraussendung 
anschl. Hausbesuche der 
Sternsinger 
Mittwoch, 7.1.: 
19.00 Uhr heilige Messe 

Ev. Kirchengemeinde 
Bad Soden-Salmünster 
Sonntag, 4.1.: 
Bad Soden 10.00 Uhr Got-
tesdienst (Prädik. Neeße) 
Erlöserkirche, Weilersweg 
6, Bad Soden

Gottesdienste

Kirche
Bad Soden-Salmünster. Der 
Ortsbeirat von Kerbersdorf 
hatte die neue Boule-Anlage 
im Dorfzentrum eröffnet. 
Rund 30 Bürger und Mitglie-
der des Vereins der Freunde 
Guilherand-Granges aus der 
Kernstadt trafen sich zu ei-
ner Partie Boule, um die 
Dorfgemeinschaft zu fördern. 
Erfahrene Boule-Spieler aus 
Bad Soden-Salmünster un-
terstützten die Teilnehmer 
mit Regelkunde und Spiel-
techniken. Getränke wie 

Pastis und Cidre sowie Ma-
deleines sorgten für eine be-
sondere Atmosphäre. Die 
Teilnehmer verbrachten ei-
nen gemütlichen Nachmit-
tag. 
Boule hat seine Wurzeln im 
antiken Griechenland und 
Italien und wurde im Mittel-
alter in Europa populär. Es 
kann ohne großen Aufwand 
auf ebenen Flächen gespielt 
werden. Im Georg-Spang-
Park wurden Markierungen 
gezogen, sodass vier Mann-

schaften parallel spielen 
konnten. 
Frank Kleespies, Vorsitzen-
der des Vereins der Freunde 
Guilherand-Granges, freute 
sich über die Einladung zum 
Saisonabschluss. Ortsvorste-
her Winfried Weber sieht den 
Boule-Platz als wichtigen 
Beitrag zur Gemeinschafts-
förderung. Der neue Platz 
entstand ohne finanziellen 
Aufwand, da die Stadt ein 
Boule-Set spendete. Eine 
Wiederholung ist geplant.

Ortsbeirat eröffnet neue Boule-Anlage im Dorfzentrum
Boule-Spiel belebt Kerbersdorf

Dr. Frank Kleespies (rechts) und die Freunde vom Förderverein 
Guilherand-Geranges kamen  zur Eröffnung der neuen Boule-
Anlage  in Kerbersdorf .

IMMER
BESSER!

A) Im Möbelhaus gewährt Ihnen Höffner nach Vorlage Ihrer Kundenkarte auf alle Artikel 35% Rabatt auf den am Artikel ausgezeichneten „Preis ohne Kundenkarte“. Ausgenommen hiervon sind alle Artikel, die als „Werbepreis“ gekenn-
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Fulda. Angesichts der aktuel-
len gesellschaftspolitischen 
Debatte zur Zukunft des Sozi-
alstaates hat die Vollversamm-
lung des Zentralkomitees der 
deutschen Katholiken (ZdK) an 
die christlichen Wurzeln der 
Sozialversicherungen in 
Deutschland erinnert. „In Zu-
kunft kommt es mehr denn je 
auf die Solidarität in unserer 
Gesellschaft an. Diese wurzelt 
in der katholischen Sozialleh-
re, die ihren Ursprung im 
christlichen Menschenbild 
hat“, betont Steffen Flicker 
(Fulda), der für den Katholi-
kenrat im Bistum Fulda Mit-
glied im ZdK ist.  
Wesentlich sei, den Sozialstaat 
zu sichern. „Alle Reformen, die 
derzeit im Deutschen Bundes-
tag diskutiert werden, gelin-
gen dann, wenn das Vertrauen 
in die Zukunftsfähigkeit unse-
rer Sozialsysteme wieder ge-
festigt werden kann“, so Stef-
fen Flicker.  
Anlässlich des 60. Jahrestages 
des deutsch-polnischen Brief-
wechsels der Bischöfe hat das 
ZdK eine Erklärung mit dem 
Titel „Das Europa der Zukunft 
gestalten“ herausgegeben. 
„Wir gewähren Vergebung und 

bitten um Vergebung.“ „Dieser 
Satz, der einen Neubeginn der 
Beziehungen nach dem 2. Welt-
krieg möglich machte, kann 
auch heute ein Impuls sein, in 
den gegenwärtigen kriegeri-
schen Auseinandersetzungen 
mit gutem Willen unterwegs zu 
sein und alle Kraft für den Auf-
bau einer guten Zukunft zu 
verwenden“, so Bettina Faber-
Ruffing, Delegierte für den Ka-
tholikenrat Fulda.  Ohne Ge-
genstimme hat die Vollver-
sammlung des Zentralkomi-
tees der deutschen Katholiken 
(ZdK) die Satzung der künfti-
gen Synodalkonferenz der ka-
tholischen Kirche in Deutsch-
land angenommen. Die Deut-
sche Bischofskonferenz wird 
über die Annahme der Sat-
zung ebenfalls zeitnah ent-
scheiden. Bischöfe und Laien 
wollen in dieser Konferenz 
künftig gemeinsam beraten 
und Beschlüsse fassen. Die 
Vollversammlung beschloss 
auch das neue Statut des ZdK 
sowie die dazugehörige Ge-
schäftsordnung.   Die einstim-
mige Annahme der Satzung 
für die „Synodalkonferenz“ ist 
ein Ausrufezeichen, weil da-
durch eine verbindliche Struk-

tur für eine Zusammenarbeit 
von Bischöfen und Laien auf 
den Weg gebracht wird“, so 
Marcus Leitschuh, der in den 
vergangenen Jahren auch als 
Mitglied des „Synodalen Aus-
schusses“ die Weichen mit ge-
stellt hat. Leitschuh: „Die Sat-
zung ist aber auch ein Doppel-
punkt, denn jetzt geht ja die ei-
gentliche inhaltliche Arbeit 
2026 erst los. Ich bin froh, dass 
die Satzung auf der Grundlage 
der Entscheidungen der Welt-
bischofssynode erarbeitet wur-
de. Das zeigt, dass wir einen 
gemeinsamen weltweiten Weg 
für mehr Zusammenarbeit und 
gemeinsames Beraten und 
Entscheiden gehen.“ Diese 
Übernahme von Verantwor-
tung fange in der Kirchenge-
meinde an, bis hin zu überre-
gionalen Gremien, die helfen 
werden, dass Glaubensleben 
angesichts der aktuellen He-
rausforderungen vielfältig 
möglich wird und die Kirche 
ihren Dienst für die Gesell-
schaft wahrnehmen könne.  
Für eine weitere Amtszeit von 
vier Jahren wurde die ZdK-
Präsidentin Dr. Irme Stetter-
Karp mit großer Mehrheit ge-
wählt.

Fuldaer Bistumsvertreter auf ZdK-Vollversammlung

Katholiken erinnern an christliche  
Wurzeln des Sozialstaates

Delegierte des Katholikenrates Fulda Marcus Leitschuh, Steffen Flicker, Bettina Faber-Ruffing (von 
links).

Bad Soden-Salmünster. „Alles 
Banane!“ lautete das Thema 
des Chemie-Wettbewerbs der 
Chemie-Fakultät der Goethe-
Universität Frankfurt am 
Main. 
Jedes Jahr nehmen Schülerin-
nen und Schüler der Chemie 
AG der Henry-Harnischfeger-
Schule Bad Soden-Salmünster 
mit ihrem Chemielehrer Win-
fried Schlägel an „Chemie-
mach‘ mit!“ teil und zählen 
mit ihren Experimenten, Er-
gebnissen und Dokumentatio-
nen zu den Besten Hessens. 
In der prämierten Wettbe-
werbsrunde mussten fünf Ex-
perimente mit Bananen aufge-
baut, durchgeführt, beobach-
tet, ausgewertet und doku-
mentiert werden. „Wie verhin-
dert man am besten, dass die 
Banane braun wird?“ lautete 
dabei die Leitfrage, die sich 
die jungen Naturwissenschaft-
ler stellten. 
Die Gruppe um Ben Klug 
(Klasse 8b), Jonas Overbeck 
(Klasse 8b) und Jonas Hanson 

(Klasse 8e) experimentierte 
mit verschiedenen Flüssigkei-
ten und Rahmenbedingungen 
und stellte fest, wie ein Enzym 
mit Sauerstoff reagiert und so 
braune Pigmente (Melanin) 
entstehen. Die Foto-Doku-
mentation und Protokolle der 
Henry-Harnischfeger-Schüler 
wurden von der Jury mit dem 
Hessensieg ausgezeichnet. 
Besonders spannend fanden 
die drei ausgezeichneten 
Schüler die Preisverleihung 
im Uni-Hörsaal. Es knallte und 
zischte am Campus Frankfurt-
Riedberg gewaltig, denn hier 
waren Experimente möglich, 
die in einem Schul-Chemie-
raum aus Sicherheitsgründen 
nicht möglich wären. 
Winfried Schlägel ist stolz auf 
seine Schüler: „Ich freue mich, 
dass die drei auch weiterhin 
in der Chemie AG sind und 
aktuell zur Papierherstellung 
forschen. „Aus Alt macht Neu“ 
heißt das neue Thema der 
nächsten Wettbewerbsrun-
de.“, verrät der Chemielehrer.

Universitätswettbewerb „Chemie- mach‘ mit!“

Hessensieg für  
Henry-Harnischfeger-Schüler 

Platz 1 im hessenweiten Wettbewerb „Chemie- mach‘ mit!“ der 
Chemie-Fakultät der Frankfurter Goethe-Universität. Von links 
nach rechts die stolzen Gewinner Jonas Hanson (Klasse 8e), Jo-
nas Overbeck (Klasse 8b) und Ben Klug (Klasse 8b). Begleitet 
wurden die drei Hessensieger von den Chemie-Lehrkräften Win-
fried Schlägel und Stephan Ottmann.

1) Gültig von 03.01.2026 bis 06.01.2026. Ausgenommen reduzierte sowie in unseren Prospekten oder Werbemitteln beworbene Ware, die im Haus gekenn-
zeichnet ist. Bei Inanspruchnahme keine weiteren Konditionen (z.B. andere Gutscheine oder Rabattaktionen) möglich. Auf deinen Einkauf gewährt Dir mömax
einen Rabatt in Höhe des Mehrwertsteueranteils, der anfallen würde. Der Mehrwertsteueranteil entspricht einer Minderung von 15,96% des jeweiligen Kauf-
preises. Allerdings kann mömax aus gesetzlichen Gründen nicht die Mehrwertsteuer als solche erlassen. Der Kassenbon wird daher weiterhin eine Mehrwert-
steuer ausweisen, jedoch bezieht sich diese auf einen entsprechend reduzierten Betrag. Der Kunde ist nicht berechtigt, die Erstattung des auf dem Kassenbon
ausgewiesenen Mehrwertsteueranteils zu verlangen. Nicht gültig auf bereits getätigte Aufträge, Abverkauf- und SALE-Artikel, Gutscheine und Nahrungsmit-
tel sowie Kauf von Produkten der Marken based, Bora, Bestpreis, KARE, Miele und Quooker. Pro Einkauf und Kunde nur ein Gutschein gültig. Alle Abschläge
beziehen sich auf den Abholpreis. Keine Barauszahlung möglich. Mömax Deutschland GmbH, Mergentheimer Str. 59, 97084 Würzburg.
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Zum Jahreswechsel wächst 
der Wunsch, gesünder zu le-
ben. Ein Neujahrsvorsatz wird 
oft unterschätzt, obwohl er in 
jedes Budget passt und das 
Potenzial hat, Körper und Kli-
ma gleichermaßen zu entlas-
ten: mehr Leitungswasser 
trinken. 
Der Vorsatz ist ganz leicht um-
setzbar. „2026 öfter den Hahn 
aufdrehen – das ist gesund, 
preiswert und nachhaltig und 
obendrein leicht im Alltag um-
zusetzen“, erklärt Dr. Stefan 
Koch vom Forum Trinkwasser. 
Wasser übernimmt im Körper 
lebenswichtige Aufgaben: Es 
unterstützt den Stoffwechsel, 
transportiert Nährstoffe, regu-
liert die Körpertemperatur 
und hilft dabei, Giftstoffe aus-
zuscheiden. Wer zu wenig 
trinkt, riskiert Müdigkeit, 
Kopfschmerzen, Konzentrati-
onsprobleme, Verstopfung 
oder sogar Nierensteine. Etwa 
1,5 bis zwei Liter Flüssigkeit 
pro Tag zu trinken gilt als gu-
ter Richtwert, bei Sport oder 
Hitze entsprechend mehr. Lei-
tungswasser ist ideal: Es ent-
hält keine Kalorien und kei-
nen Zucker, dafür wertvolle 
Mineralstoffe. Leitungswasser 
ist in Deutschland das am bes-
ten kontrollierte Lebensmittel 
– strenger kontrolliert als 
manch abgefülltes Produkt in 
der Flasche. 
Wer Leitungswasser trinkt, 
spart zudem bares Geld. Im 
Durchschnitt kostet ein Liter 
in Deutschland nur etwa 0,4 
Cent, deutlich weniger als Mi-
neralwasser. Aufs Jahr ge-

rechnet macht das einen gro-
ßen Unterschied: Wer jeden 
Tag 1,5 Liter aus der Leitung 
trinkt, gibt dafür im Jahr nur 
etwa zwei Euro aus. Mehr Lei-
tungswasser zu trinken ist au-
ßerdem einer der einfachsten 
Wege, nachhaltiger zu leben. 
„Die Umweltweltbilanz von 
Leitungswasser ist um ein 
Vielfaches besser als die von 
Mineralwasser. Jede gefüllte 
Karaffe spart CO2-Emissionen, 
Plastik und Glas. Denn Abfül-
lung, Flaschenherstellung, 
Entsorgung beziehungsweise 
Recycling sowie Transporte 
entfallen“, erklärt Stefan 
Koch. 

Nicht immer fällt es leicht, ge-
nug Wasser zu trinken. Dann 
können Alltagskniffe helfen: 
Moderne Systeme ermögli-
chen es, direkt aus dem Hahn 
Sprudel, gekühltes oder sogar 
gefiltertes Wasser zu erhalten. 
Auch hilfreich ist es, stets eine 
wiederbefüllbare Flasche da-
beizuhaben und Apps zur 
Trink-Erinnerung zu nutzen. 
Am besten direkt nach dem 
Aufstehen ein Glas Wasser 
trinken, um die Tagesmenge 
zu schaffen und hydriert in 
den Tag zu starten. „Schon 
kleine Routinen helfen, den 
guten Vorsatz durchzuhalten“, 
so Stefan Koch.

Guter Vorsatz: Mehr Leitungswasser trinken

Preiswert, gesund und 
nachhaltig

Den Vorsatz, mehr Leitungswasser zu trinken, kann man ganz 
leicht umsetzen. Trinkwasser aus dem Hahn ist gesund, preis-
wert und nachhaltig. 
 Foto: DJD/Forum Trinkwasser/fizkes - stock.adobe.com

So schön es auch wäre: Wer im 
Skiurlaub mit schmerzenden 
Muskeln aufwacht, kann nicht 
auf ein Wundermittel setzen, 
das wieder fit für einen weite-
ren Pistentag macht. 
Die einzig vernünftige Ent-
scheidung ist nun, einen (hal-
ben) Tag Pause einzulegen. 
«Es hat keinen Sinn, sich 
durchzuquälen. Am Ende 
zieht man sich noch eine Ver-
letzung zu und kann dann gar 
nicht mehr fahren», sagt der 
Sportmediziner Tobias Baum-
gart von der Schön Klinik 
München Harlaching. 
Muskelkater ist immer ein 
Zeichen dafür, dass man den 
Muskeln etwas zu viel zuge-
mutet hat - und es zu winzigen 
Verletzungen in den Muskel-
fasern gekommen ist. Mit ein 
paar Tipps lässt sich dieses Ri-
siko aber senken:  
 

Vor dem Skiurlaub 
 
«Ob wir einen Muskelkater 
bekommen oder nicht, hängt 
schon stark von der Zeit vor 
dem Skiurlaub ab. Wenn ich 
sonst überhaupt keinen Sport 
mache und dann Skifahren 
gehe, ist die Wahrscheinlich-
keit, dass ich dann Muskelka-
ter bekomme, natürlich hö-
her», sagt Baumgart, der offi-
zieller Mannschaftsarzt der 
Deutschen Ski-Nationalmann-
schaften Alpin, Ski Cross und 
Freeski ist.  
Gerade, wer eher untrainiert 
ist, sollte seinen Körper sechs 
bis acht Wochen vor dem Ur-
laub auf die Belastung vorbe-
reiten. Optimal dafür ist Ski-
gymnastik. Denn dabei wird 

gezielt die Muskulatur ge-
stärkt, die auf der Piste am 
meisten gefordert ist: in Bei-
nen, Rumpf- und Rücken.  
 

Am Skitag selbst 
 
Eine weitere Stellschraube, an 
der man drehen kann, ist die 
Fahrtechnik. «Je besser meine 
Technik ist, desto weniger 
Kraft muss ich beim Skifahren 
ausüben», sagt Baumgart. 
Auch das schützt letztlich vor 
Muskelkater. Ist der letzte 
Kurs schon lange her, kann ei-
ne Auffrischung angesagt sein 
- oft reicht schon eine Skistun-
de dafür.  
Bevor es auf die Piste geht, ist 
gutes Aufwärmen wichtig: 
Warme Muskeln sind weniger 
gefährdet für (Mini-)Verlet-
zungen. Fünf bis zehn Minuten 
Zeit sollte man sich für Ham-
pelmänner, Kniebeugen und 
Co. nehmen, rät Baumgart. 
Dann kann es losgehen, wobei 
zu Beginn des Skiurlaubs 
schwarze Pisten nicht unbe-
dingt eine gute Wahl sind. Bes-
ser: mit Blau beginnen, sich 
langsam steigern und immer 

wieder in den Körper spüren: 
«Passt die Belastung - oder ist 
es zu viel?» 
 

Nach dem Skitag 
 
Die Muskeln haben viel gear-
beitet, jetzt dürfen sie sich er-
holen. Unterstützen kann man 
die Regeneration nach einem 
anstrengenden Skitag so:  
•  Ausgewogen essen, sodass 

der Körper gut mit Kohlen-
hydraten (am besten aus 
Vollkornprodukten), Protei-
nen, gesunden Fetten und 
Mineralstoffen versorgt ist. 
Faustregel: «Möglichst we-
nig Fast Food, möglichst we-
nig industriell aufgearbeite-
te Produkte», sagt Baum-
gart. Ebenfalls wichtig: aus-
reichend trinken. 

•  Wärme - etwa in der Sauna 
oder im Whirlpool. Das regt 
die Durchblutung an. 

•  Auf Alkohol verzichten, un-
ter anderem, weil er die 
Schlafqualität verschlech-
tert, so Baumgart. Wichtige 
Regenerationsprozesse 
werden dadurch ausge-
bremst.

Wie kann ich Muskelkater vorbeugen?
Im Skiurlaub

Kann ich noch oder täte mir nun eine Pause gut? Im Skiurlaub ist 
es eine gute Idee, regelmäßig nachzuspüren, wie es dem Körper 
mit der Belastung geht.  Foto: Benjamin Nolte/dpa-mag
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Fehlt Ihnen die Motivation, 
um mit dem Rauchen aufzu-
hören? Wie wäre es damit: 
Sie könnten ein Vermögen 
ansparen, wenn Sie das Geld 
statt in Zigaretten in einen 
ETF investieren.  
An einem konkreten Beispiel 
rechnet das Vergleichsportal 
Verivox vor, dass sich durch 
den Verzicht im Laufe von 30 
Jahren fast eine halbe Million 
Euro auf dem Depot ansam-
meln kann. 8,20 Euro kostet 
eine Packung mit 20 Marken-
zigaretten aktuell. Wer jeden 
Tag eine Schachtel davon 
raucht, gibt pro Monat rund 
249 Euro dafür aus. In zehn 
Jahren summieren sich die 
Ausgaben Verivox zufolge 
insgesamt auf 35.769 Euro, in 
30 Jahren sogar auf gut 
165.000 Euro. Dabei nimmt 
das Vergleichsportal an, dass 
Zigaretten - wie in den ver-
gangenen 20 Jahren - auch in 
Zukunft im Schnitt um 3,9 
Prozent pro Jahr teurer wer-
den. 

 
Zinseszinseffekt im Laufe 

der Jahre enorm 
 

Wer es schafft, auf den Tabak-
konsum zu verzichten, und 
das eingesparte Geld statt-
dessen in einen ETF-Sparplan 
auf den Welt-Aktienindex 
MSCI World investiert, kann 
laut Verivox in 30 Jahren ein 
Depotvermögen von 462.000 
Euro anhäufen, wenn der ETF 
seine jährliche, historische 
Durchschnittsrendite von 7,2 
Prozent beibehält. Zugrunde 
liegt die Annahme, dass Spa-
rerinnen und Sparer ihren 
Sparbetrag pro Jahr - gemäß 

der jährlichen Zigaretten-
teuerung - um 3,9 Prozent an-
heben und das Geld in einen 
ETF fließt, der die Erträge au-
tomatisch reinvestiert. 
Der Vorteil dieses sogenann-
ten thesaurierenden ETFs: 
Mit zunehmender Haltedau-
er wirkt sich der Zinseszins-
effekt immer stärker auf das 
Depotvermögen des ehemali-
gen Rauchers aus. Nach der 
Modellrechnung liegt das De-
potvermögen nach zehn Jah-
ren Spardauer bereits bei 
rund 51.000 Euro. Mehr als 70 
Prozent der Summe entfällt 
dabei auf eigene Einzahlun-
gen des Sparers. Nach 30 Jah-
ren liegt der Depotwert dann 

bereits bei rund 462.000 Euro. 
Jetzt entfällt laut Verivox nur 
noch gut ein Drittel auf eige-
ne Einzahlungen, knapp 
300.000 Euro sind durch den 
Wertzuwachs aus Rendite 
und Zinseszinseffekt hinzu-
gekommen. 
Wer seine Anteile dann ver-
äußern möchte, sollte wissen, 
dass er nicht das gesamte 
Fondsvermögen einstreichen 
kann. Denn 26,375 Prozent 
des Gewinns gehen in Form 
von Abgeltungsteuer und Soli 
an den Fiskus. Die übrig blei-
bende Summe von immerhin 
noch 407.000 Euro kann sich 
aber immer noch sehen las-
sen.

Rauchverzicht kann ein Vermögen bringen

Modellrechnung

Barer Motivationsschub: Wer sein Geld statt in Zigaretten in ei-
nen ETF investiert, kann über die Jahre ein Vermögen aufbauen. 
Foto: Annette Riedl/dpa-mag 

Hochwertig, optisch anspre-
chend und auch noch prak-
tisch: Küchenutensilien aus 
Holz sind robust und langle-
big, so die Ernährungsexper-
tin Judith Schryro von der 
Verbraucherzentrale Berlin. 
Ob Pfannenwender, Kochlöf-
fel oder Schneidebrett aus 
Holz - das Material eignet sich 
für den Gebrauch in der Kü-
che gut, wenn man bei der 
Nutzung und der Reinigung 
ein paar Aspekte berücksich-
tigt. Was Sie dazu wissen müs-
sen: 
 

Tipps zum Kauf  
und zur Nutzung  

 
Zwar schonen Holzbretter Kü-
chenmesser, doch bei jedem 
Schnitt entstehen Kerben, in 
denen sich Keime vermehren 
können. Daher ist es wichtig, 
bei der Nutzung auf Hygiene 
zu achten, rät das Bundeszen-
trum für Ernährung (BZfE).  
Dazu gehört auch, dass man 
rohes Fleisch etwa Geflügel 
nicht auf demselben Brett wie 
etwa Salat verarbeiten sollte. 
Sonst werden Bakterien vom 
Fleisch auf den Salat übertra-
gen - und es besteht das Risi-
ko, dass man diese über den 
rohen Salat aufnimmt. 
Während es beim Löffel oder 
dem Pfannenwender nicht so 
wichtig ist, aus welchem Holz 
sie genau bestehen, lohnt es 
sich beim Kauf von Schneide-
brettern darauf zu achten: 
Heimische Harthölzer, wie et-
wa Eiche, Buche oder Nuss-
baum, geben bei jedem 
Schnitt antimikrobiell wirken-

de Gerbsäure frei, so Schryro. 
Dadurch könnten sich Keime 
schlechter vermehren.  
 
Dennoch kommt es auch auf 
die richtige Reinigung der 
Bretter an. Und sollte es zu 
stark verkratzt sein, rät das 
BZfE, das Brett auszutauschen 
oder abschleifen. 
Tipp: Stark färbende oder ge-
ruchsintensive Lebensmittel 
sollte man allerdings besser 
auf einem Brett aus Plastik 
oder Glas schneiden. 
 

Die richtige Pflege 
 
Nach dem Gebrauch sollte 
man Holzbretter gründlich 
abschrubben und spülen. Und 
dann das Holzbrett gut trock-
nen lassen. 

Wichtig für die Reinigung: 
Sämtliche Küchenutensilien 
aus Holz gehören nicht in die 
Spülmaschine, so Bernd 
Glassl vom Industrieverband 
Körperpflege- und Waschmit-
tel (IKW). Durch die hohen 
Temperaturen, vor allem 
beim Klar spülen und Trock-
nen, könne sich das Holz ver-
ziehen und sogar verfärben. 
Wer die hölzernen Küchenhil-
fen also möglichst lange be-
halten will, wäscht sie am bes-
ten von Hand, rät Glassl. 
Tipp: Bei Küchenhelfern, die 
auch dekorativ aussehen sol-
len, lohnt es sich besonders, 
auf die richtige Pflege des 
Holzes zu achten. Risse könne 
man durch ein regelmäßiges 
Einölen verhindern, sagt Ju-
dith Schryro.

Bitte nicht in der Spülmaschine reinigen

Küchenutensilien aus Holz  
richtig pflegen

Küchenhelfer aus Holz sind nicht nur langlebig, sondern auch 
hygienisch, insbesondere bei Harthölzern wie Eiche, Buche oder 
Nussbaum, die antimikrobielle Gerbsäure freisetzen. 
 Foto: Christin Klose/dpa-mag

Meise, Rotkehlchen oder Am-
sel: Sie alle bleiben im Winter 
hier und bringen Leben in den 
Garten. Allerdings wird die 
Nahrungssuche jetzt schwieri-
ger - deshalb freuen sie sich 
über zusätzliche Futterstellen. 
Worauf sollte man dabei ach-
ten? 
«Futterstellen können schnell 
verschmutzen und zum Hot-
spot für Krankheitserreger 
werden, je mehr Vögel sie an-
nehmen», so Martin Singhei-
ser vom Bundesverband für 
fachgerechten Natur-, Tier- 
und Artenschutz (BNA) gegen-
über dem Industrieverband 

Heimtierbedarf (IVH). 
Deshalb ist es wichtig, dass 
man den Futterplatz sauber 
hält. Dafür reinigt man ihn re-
gelmäßig - am besten täglich, 
mindestens wöchentlich - mit 
heißem Wasser. Altes Futter 
sollte in diesem Zuge gleich 
entfernt werden. Idealerweise 
schützt ein Dach Körner, Sa-
men und Co. vor Nässe. 
Der Naturschutzbund 
Deutschland (Nabu) empfiehlt 
außerdem bei der Reinigung 
Handschuhe zu tragen und 
die dafür verwendeten Tü-
cher, Schwämme oder Bürs-
ten von anderen Putzutensi-

lien zu trennen. Am besten be-
wahrt man sie draußen auf. 
 

Welches Futter für 
welchen Vogel? 

 
Nicht alle Vögel mögen dassel-
be Futter. So sind zum Beispiel 
Finken und Sperlinge Körner-
fresser und bevorzugen Hirse 
oder Sonnenblumenkerne. 
Amseln und Rotkehlchen hin-
gegen fressen Insekten, die im 
Winter kaum zu finden sind. 
Rosinen, Haferflocken oder 
spezielles Weichfutter helfen 
ihnen, die kalten Monate zu 
überbrücken. 
Fettfutter liefert Energie und 
ist bei vielen Vögeln beliebt. 
Was man allerdings nicht ma-
chen sollte: «Viele Menschen 
füttern leider gern mit Brot-
krumen – das sollte man aller-
dings unterlassen, da diese für 
Vögel gesundheitsschädlich 
sein können», so Martin Sing-
heiser. 
Wer das passende Futter 
wählt, entscheidet mit, welche 
Vögel sich am Futterplatz nie-
derlassen. Allerdings können 
größere Vögel wie Krähen, 
Elstern oder Tauben eine Fut-
terstelle schnell für sich bean-
spruchen - dann haben kleine 
Vögel kaum eine Chance. 
Singheiser empfiehlt daher, 
lieber Futtersilos mit einer 
kleinen Öffnung zu wählen - 
sie lassen nur kleine Vogelar-
ten zu. Zudem können mehre-
re Futterplätze an unter-
schiedlichen Stellen im Gar-
ten genug Ausweichmöglich-
keiten bieten, wenn es irgend-
wo zu voll wird.

 So helfen Sie Meisen & Co. durch den Winter

Bitte kein Brot 

Hunger? Meisen und Co. freuen sich im Winter über Unterstüt-
zung bei der Futtersuche. Foto: Patrick Pleul/dpa-mag

Trauerspiel im Gemüsefach 
des Kühlschranks: Die Blät-
ter des Salates sind schlapp, 
Rote Bete, Radieschen oder 
Möhren wirken schrumpelig. 
Ein Fall für die Tonne? Nein, 
ein Fall fürs Wasserbad. Was 
dem welken Gemüse näm-
lich fehlt, ist Flüssigkeit, wie 
die Verbraucherzentrale 
NRW erklärt. 
Und so geht es: Bei müdem 
Salat sollten Sie erst einmal 
prüfen, ob er matschige Blät-
ter hat. Sie sind nicht mehr 
zu retten, müssen also ab. 
Dann legen Sie den Salat ins 
Wasser. Nach 20 Minuten 
vollsaugen hat er wieder 

deutlich knackigere Blätter. 
Die lässt man dann gut ab-
tropfen – wer eine Salat-
schleuder hat, kann die be-
nutzen – und verarbeitet sie 
dann weiter. 
Noch ein Tipp: Wenn Sie den 
Salat nach dem Kauf in ein 
feuchtes Küchentuch ein-
schlagen, ehe Sie ihn in den 
Kühlschrank legen, macht er 
im besten Falle gar nicht erst 
schlapp. 

 
Karotten 

baden über Nacht 
 

Auch olle Karotten, Radies-
chen oder Rote-Bete-Knollen 

freuen sich über ein erfri-
schendes Bad. „Legt man sie 
über Nacht ins Wasser, neh-
men sie die Flüssigkeit wie-
der auf und bekommen so 
neue Spannkraft und werden 
wieder schön knackig“, er-
klärt die Lebensmittelexper-
tin Hannah Zeyßig von der 
Verbraucherzentrale NRW. 
Beim Kauf vom Karotten 
oder Radieschen im Bund 
sollte man sich außerdem 
folgenden Handgriff ange-
wöhnen: das Grün abschnei-
den, bevor das Gemüse in 
den Kühlschrank wandert. 
Grund: Es entzieht dem Ge-
müse zusätzlich Flüssigkeit.

So wird Gemüse wieder fit

Salat welk, Möhren 
schrumpelig?

Schrumpelige Karotten können durch ein erfrischendes Bad in Wasser über Nacht neue Spann-
kraft gewinnen und Flüssigkeit aufnehmen.  Foto: Andrea Warnecke/dpa-mag
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Stellenanzeigen bringen Erfolg!

Finden + Verkaufen

Informativ & vielseitig

Stellenanzeigen
bringen Erfolg!

Pkw Ankauf

Partner der Vereine

Bekanntschaften Dienstleistungen

Haushaltsauflösungen

Reinigung

Umzug

Reisemobile

Dienstleistungen

Kontakte

Grundstücke Immobilien Stellengesuche

Häuser

Vermietungen

SchullandheimWegscheide
(Bad Orb) sucht

www.wegscheide.org
0160/320 33 35

Reinigungskräfte / 14,40 €
Küchenkräfte / 14,90 €
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Polizei 110 · Feuerwehr 112 · Rettungsdienst 112
Giftnotruf (0 61 31) 1 92 40

Hilfetelefon gegen Gewalt an Frauen 116 016

Hilfe im Notfall

Altkreis Schlüchtern 03. bis 09. Jan. 2026

 Ärzte
  Ärztlicher Bereitschaftsdienst Main-Kinzig-Ost

   Gelnhausen, Linsengericht, Hasselroth, Freigericht, Gründau 
(Lieblos, Rothenbergen und Niedergründau), Biebergemünd. 
Brachttal, Birstein, Wächtersbach, Bad Orb, Bad Soden-
Salmüns ter, Sinntal, Steinau a. d. Straße, Jossgrund, Flörs-
bachtal, Schlüchtern.

    Der regionale Ärztliche Bereitschaftsdienst ist erreichbar au-
ßerhalb der Praxiszeiten unter Tel. 116117. Wenn die Be-
schwerden keinen Aufschub bis zur regulären Sprechstunde er-
lauben, können Sie auch die Bereitschaftsdienstzentrale aufsu-
chen. Die Bereitschaftsdienstzentrale in Schlüchtern in den 
Main-Kinzig-Kliniken ist geöffnet am Wochenende Samstag 
und Sonntag sowie an Feier- und Brückentagen ab 8.00 Uhr, 
Montag, Dienstag und Donnerstag ab 19.00 Uhr, Mittwoch 
und Freitag ab 14.00 Uhr, jeweils bis 22.00 Uhr.

 Apotheken 

Der Wechsel der Dienstbereitschaft auf die nächste dienstbe-

reite Apotheke  erfolgt täglich zwischen 8.30 und 9.00 Uhr.

03.01.26:  Sprudel-Apotheke, Bad Soden-Salmünster
    Romsthaler Str. 12 ............................... (0 60 56) 12 95

04.01.26:  Alte Apotheke, Flieden
    Schlüchterner Str. 2 ............................. (0 66 55) 42 42

05.01.26:  Vogelsberg-Apotheke, Brachttal-Schlierbach
  Wächtersbacher Straße 33 ..................(0 60 53) 97 97

06.01.26:  Marien-Apotheke, Flieden
    Hauptstr. 28 ........................................(0 66 55) 50 59

07.01.26:  Apotheke Freiensteinau, Freiensteinau
    Steinauer Str. 37 .................................... (0 66 66) 402

08.01.26:  Jossa-Apotheke, Jossgrund
  Frankfurter Str. 44 ................................. (0 60 59) 6 86 

09.01.26:  Rathaus-Apotheke, Schlüchtern
    Obertorstr. 10 ...................................(0 66 61) 9 64 10  
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Stuttgart, Ehrhard Naumann, Freigericht
und Jochen Grossmann, Gelnhausen.
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Wir kaufen
Wohnmobile + Wohnwagen

03944-36160 • www.wm-aw.de Firma

Kaufe PKW, Geländewagen u. Bus-
se aller Art - auch mit Mängeln u. 
Unfallschäden - zu reellen Preisen. 
Wir zahlen bar. Fa. Auto-Michel.
t 0170-9669002

Sie wollen renovieren? Maler- und
Tapezierabeiten,  Fußbodenverle-
gung. Alles aus einer Hand. Schnell, 
sauber u. preiswert. Persönliche Be-
ratung vor Ort ist selbstverständlich.
t 06183-928475 o. 0179-2108959 

Service rund um Haus und Garten: 
Hausmeisterservice, Gartenpflege u. 
Umgestaltung, Baumfällung, Obst-
baum- u. Gehölzschnitt, Mäharbei-
ten, Brennholzaufarbeitung, Kleinre-
paraturen etc., seit über 30 Jahren 
Problemlös. aller Art t 06058-6216 

Hoti Malermeister: Innen/Außen An-
strich/Putz, Tapezier-/Lackierarbei-
ten, Trockenbau, Vollwärmeschutz, 
Badsanierung (auch barrierefrei), 
Bodenbelag: Fliesen, Laminat, Vinyl. 
t 0160-96687594

Buchhalter sucht stundenweise Ne-
bentätigkeit. Keine Versicherungen
oder Ähnliches. t 06048-1009

R. Hoti Garten- u. Landschaftsbau
Pflasterarbeiten aller Art, Holzbau, 
Garten u. Gestaltung.
t 0160-99189945, 63584 Gründau,
Wiesenstr. 20d.

Handwerker Gert übernimmt für Sie 
Trockenbauarbeiten, Fliesen/Laminat 
verlegen, tapezieren/streichen, Fas-
sadendämmung/Außenputz, Gerüst 
stellen, Demontagearbeiten, Reno-
vierungen aller Art. t 0171/5140161
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Handwerker hat Termine frei! Ich
verlege Fußböden, streiche, tapezie-
re, Trockenbau, Fliesen verlegen. 
t  0151-19131096
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Die Ameisen: Entrümpelungen,
Haushaltsauflösung, Umzüge, Reno-
vierung, Garten- u. Abrissarbeiten,
Gewerbe, Haus-, Messi- und Pro-
blemwohnungen t 06053-7775,
06184-905729, 01522-2038811
www.ameisen-heimerl.de

Kaufe von Privat 
MFH, Haus oder 

Wohnung
0151-22809395

Tel. 0173/8842112

BAUMARBEITEN HEE
Baumfällung · Gartenpflege

Wellnessmassage bei Tina (Hausbes.) · 0162-6733502

Wohnhaus in 63667 Nidda-Kohden, 
Baugrdst. 892 m2 mit Okal-Fertigh. 
Bj. 1970, Geschossfl. EG 141 m2, 
Nutzfl. EG (DIN 277) 121 m2, 5 ZKB + 
Souterrain 52 m2, Energiebedarf: G 
(Okt. 2025), VB € 250.000,-.
t 06043-2356

Umzüge

H. Schilling
Nah und fern – Lagerung

Gelnhausen ☎ 06051/887458
Hanau  ☎ 061 81/2 17 00
www.umzuege-schilling.de

 seit über 50 Jahren

Tierärztin sucht Bauernhof
FVI Makler 06021-4424400

Zu amtlichen Preisen suchen wir 
ständig Gärten, Äcker, Wiesen zum 
Kauf bzw. für vorgemerkte Kunden.
Grasmück GmbH, 63654 Büdingen
Tel. (0 60 42) 66 91 oder 01 71-5 73 44 04
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Werden Sie Teil unseres Teams und sorgen Sie 
dafür, dass unsere Leserinnen und Leser täglich 
bestens informiert sind. 

Bewerben Sie sich noch heute per E-Mail an: 
karriere@gnz.de. Wir freuen uns auf Sie! 

Gutenbergstraße 1 · 63571 Gelnhausen
Telefon: 0 60 51 833 103 · E-Mail: karriere@gnz.de

Zusteller (m/w/d) 
für die Gelnhäuser Neue Zeitung auf Minijob-Basis.
In den Gebieten: Gelnhausen, Kassel, Pfaffenhausen, Wächters-
bach, Hesseldorf, Neudorf, Weilers

Ihre Aufgaben:

•  Zustellung von Montag bis Samstag in den frühen Morgenstunden 
bis 6.00 Uhr

Ihr Profil: 

• Sie sind volljährig.
•  Sie besitzen einen Führerschein der Klasse B sowie einen PKW 

oder Roller.
•  Sie sind zuverlässig, pünktlich und haben Verantwortungs-

bewusstsein.
• Sie verfügen über gute Deutschkenntnisse in Wort und Schrift.

Wir bieten Ihnen: 

• Eine attraktive Vergütung
• Einen heimatnahen Arbeitsplatz und somit kurze Arbeitswege
• Arbeitszeiten vor dem üblichen Tagesgeschäft
• Eigenverantwortliches Arbeiten

FFrüüh aaufssteehenn
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Das Druck- und Pressehaus Naumann ist ein renommiertes Me-
dienhaus, das sich den Herausforderungen einer digitalen Zukunft 
stellt. Unser Team ist unser größtes Kapital, und wir suchen eine 
professionelle Unterstützung, die unser dynamisches Wachstum 
mitgestalten möchte.

Zur Verstärkung unseres Teams suchen wir aktuell
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S3 Leder-Sicherheits-
stiefelmit Warmfutter • Obermaterial
aus genarbtem Rindsleder • Mit Stahlkappe
und Stahlzwischensohle • Rutschhemmende
und abriebfeste PU-Laufsohle
•Wasserabweisend und atmungsaktiv
• Zertifiziert nach EN ISO 20345:2022
• Größen 42–45
je Paar

Schwarz/
Orange

Stahlzwischensohle

Warmfutter

NEU

Softshell-Arbeits-
hose für Herren

• Robustes wind- und wasser-
abweisendes Softshell-Material
(ca. 300g/m2) mit Klimafunktion
• Größen M(48/50)–XL(56)
je Hose

Angerautes, wär-
mendes Innenfutter

1 Zollstocktasche

2 seitliche
Eingrifftaschen

1 seitliche Cargotasche
mit Klettverschluss

Strapazierfähiger Einsatz
im Kniebereich (Polster
einsetzbar, nicht
enthalten)

21,99*

27,99*
UVP 39,99 30%

billiger

Stahl-
kappe

Schwarz

Säbelsä en- tic
3 Jahre
Garantie
je Set

4,99*

S
Stichsägeblätter-
Set 22-tlg.
• 6x für Metall
• 8x für grobe Holz-
arbeiten • 6x für
feine Holzarbeiten
• 2x für Kurven-
schnitte

Säbelsägeblätter-Set 6-tlg.
Universalschnitt
• 2x 150mm,
6 Zähne
• 2x 150mm,
6–12 Zähne
• 2x 150mm,
18 Zähne

Säbelsägeblätter-Set 6-tlg.
Grünschnitt
• 2x 228mm,
5 Zähne
• 2x 150mm,
3 Zähne
• 2x 228mm,
3 Zähne

/Koralle

7,99*

Rollenbox
45 Liter

mit Deckel und Griffen
• Box transparent
• ca. 60x40x32cm
je Ausführung

Decke

Graphit

2 seitliche Eingrifftaschen
mit Reißverschluss

1 Brusttasche
Arbeits-Strick-
fleece-Jacke

für Herren
• 100% Polyester • Oberstoff
modischer Strickfleece-Qualität
• Größen M(48/50)–
XXL (60/62) je Jacke

Anthrazit/
Orange

Anthr
zit/Bla

Mit Windschutzleiste

Hochwertige
Softshell-
Einsätze

14,99*

Auch
online

12,99*

Thermo-Leggings für Damen
•Weich und warm durch angeraute

Innenseite • 57% Baumwolle, 41% Polyester,
2% Elasthan oder 97% Baumwolle, 3% Elasthan
• Größen
S (36/38)–
XL (48/50)
je Leggings

Extra weich und
super warm

Anthrazit-
Melange Schwarz

Strickkleid im
Norwegerstil

für Damen • 73% Polyacryl, 25% Polyeste
2% Elasthan •Weiche und wärmende
Qualität • Größen S(36/38)–XL(48/50)
je Strickkleid

Anthra

amel

Trendiges
Jacquard-Muster
im Norwegerstil

Stahl

Thermo-Stiefel für Damen
und Herren • Pflegeleichtes und

strapazierfähiges Obermaterial • Flexible,
robuste und profilierte Laufsohle • Damen-Größen
38–41 • Herren-Größen 42–45 je Paar

Wärmendes Futter

Mit Schnee-
flocken-
Applikation

Damen
Mit Rauten-
steppung

Damen
Mit Reiß-
verschluss

Herren

NEU
E

Des
igns

Outdoor-Schuhe für Herren
• Pflegeleichtes, strapazierfähiges

Obermaterial • 3M-Scotchlite™-Reflektoren
• Textiles Warmfutter und eine Decksohle aus
Memory-Foam• Extra breite Leisten für ein
ultimatives Laufgefühl • Größen 42–45
je Paar

Braun/
Multi

Schwarz
Mit Klett-
verschluss

Herren

5,99*

19,99*
UVP 29,99 33%

billiger21,99*
UVP 44,95 51%

billiger

7,99*

Thermo-Shape-
Strumpfhose für Damen
• 88% Polyester, 12% Elasthan
• Futter 100% Polyester
• Angenehm weich und
warm durch
Fleece-Innenfutter

• Größen 38/40–46/48
je Strumpfhose

Mit
Shaping-
Effekt

Sieht aus wie eine
durchsichtige Strumpfhose
Trägt am Bein nicht auf

Kuschelig
wärmendes
Fleece-
Innenfutter

Schwarz

3,993,99**

Speisekartoffeln
Deutschland,
vorwiegend

festkochend,
ungewaschen,
gebürstet, je 10 kg
(1 kg = –,40)

(Abbildung ähnlich)

4,444,44**

Orangen
Spanien
Kl. I, Sorte:
Navelina,
große,

ausgewähle Früchte,
Kal. 0-2, je 3 kg
(1 kg = 1,48)

(Abbildung ähnlich)

3,593,59**

Heidelbeeren
Südafrika/Chile
Kl. I, ideal für Müsli oder
Smoothies,

je 400 g
(1 kg = 8,98)

(Abbildung ähnlich)

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

Bio-Sonnen
blumen-
kerne
XXL je 1 kg

(1 kg = 2,59)

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

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

2,99*

2er-Pack

2,59*

1 kg

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

(1 kg = 2,66)

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

2,79*

zur aktuellen DLG Bio Prüfung

Zum

3.Mal
in Folg

e

DOPPEL
PACK

ergibt
27 Liter

WEITERE SORTEN

Rind, Huhn oder
7-Kräuter

WEITERE SORTEN
Rote Linsen

oder Kichererbsen
je 1 kg

(1 kg = 2,79)

XXL

XXL

2,79*

1 kg

billiger
Zum Vergleich: UV

P 500 g = 1,45

XXL

3,99*

er Bul ur

3,99*

XXL

-
b l bl l l

el auch in:

BlauGrün

Robust –
Tragkraft
ca. 150kg

0AT069, K00AT401,
K00AT402, K00AT374,
K00AT107, K00AT218,
M01D0000

HochwertigerWC-Sitz
aus Duroplast, mit geräusch-

loser Absenkautomatik • Passend für alle
handelsüblichenWCs • Kratzbeständig und

reinigungsfreundlich • Inkl.
Befestigungs-
material und

Metall-
schrauben

3 Jahre
Garantie

Zen
Garte

Muschel

B
m

Weiß

00

Meereswelt

e

12,99*
WC-Sitz Weiß

15,99*
WC-SitzmitMotiv

Abendrot

Tropfen

Schilfherz
A
bs
en

ka
ut
om

at
ik

Mehr fürsMehr fürs
Geld.Geld.

Waffelhörnchen/
Eissticks Eissticks Classic
je 4x85 ml = 340 ml
(1 l = 5,85) oder
Waffelhörnchen
je 4x120 ml = 480 m
(1 l = 4,15)

Mach 3
Ersatzklingen

Vorteilspack
je 12 Stück

Kalkreiniger
Classic, Dusche Express
oder Fresh

je 800 ml
(1 l = 3,49)

Discreet
Einlagen
Long je 48 Stück
oder Normal
je 54 Stück

Klassischer Eintopf
Erbsen-Eintopf, Linsen-Ein-
topf, Hühner-Suppentopf
oder Weiße Bohnentopf

je 800 g (1 kg = 2,36)je 800 g (1 kg 2,366)6)

Classic

l

Katzennassnahrung
z.B. Selection in Sauce mit
Huhn oder Lachs oder
Classics in Pastete mit

Geflügel je 85 g (1 kg = 5,76)

−,49*
UVP −,69
28% billiger

1,89*
UVP 2,29
17% billiger

2,79*
UVP 3,45
19% billiger

1,99*
UVP 5,49

63% billiger

19,99*

33%
billiger
Zum Vergleich: U

VP

6 Stück = 14,95

11,99*
36% billiger

Zum Vergleich:

UVP Long 10
Stück = 3,95

In der Tiefkühltruhe:
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26 www.norma-online.de

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

* Keine Mitnahmegarantie! Sofern der Artikel in unserer Filiale nicht vorhanden ist, können Sie diesen direkt in der Filiale innerhalb von 2 Tagen ab o.g. Werbebeginn bestellen und
zwar ohne Kaufzwang oder Sie wenden sich bezüglich kurzfristiger Lieferbarkeit an www.norma-online.de/aktionsartikel. Es ist nicht ausgeschlossen, dass Sie einzelne Artikel zu
Beginn der Werbeaktion unerwartet und ausnahmsweise in einer Filiale nicht vorfinden.Wir helfen Ihnen gerne weiter. Schuhe und Textilien teilweise nicht in allen Größen erhält-
lich. Alle Preise in Euro. Bei Druckfehlern keine Haftung. **Gültig für Nutzer der NORMA Plus App. Nur in der Filiale einlösbar. Es gelten die Bedingungen in der NORMA Plus App.

ab Montag, 5. Januar

BIS ZU SPAREN50%BIS ZU SPAREN63%63%

Hier gratis
downloaden
oder updaten

DIE NEUE Filialangebote
Online-Prospekte

Norma24-Onlineshop

DIE GANZE NORMA-WELT
IN EINER APP!-APP IST DA! NEU

NORMA Lebensmittelfilialbetrieb Stiftung & Co. KG, Heisterstraße 4, 90441 Nürnberg


