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HANN. MÜNDEN
WITZENHAUSEN

Zum Feldlager 2
34128 Kassel-Harleshausen

Telefon: 0561 87089752
info@haustechnik-schaefer.com
www.haustechnik-schaefer.com

Nach über 20 Jahren in Helsa
jetzt auch in Kassel

Anlagenmechaniker
Heizungsbauer

Gas-Wasser-Installateure
Kundendienstmonteure

Wir suchen Verstärkung:

HAUSTECHNIKHAUSTECHNIK

SAMSTAG — SAMSTAG
04.10.—11.10.2025

Angebot gilt nach Gutscheinvorlage vor der Bestellung.
Bei Bestellung von 2 Hauptgerichten ist das günstigere/gleich-
wertige geschenkt! Zu jedem Gericht muss mindestens ein Getränk
bestellt werden. Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar.
Gutschein gilt für Gerichte bis 20 € und nicht außer Haus.

Unsere Angebote
vom 09.10. bis 11.10.2025

Bratwurst,geräuchert 100g 0,99EUR
HausmacherSülze 100g 1,39EUR
Gulasch,halb&halb 1kg 10,90EUR
Schweinefilet 1kg 17,90EUR

SÄLZERSTR. 3 | Großalmerode
Tel. 05604 5801

info@fleischerei-fleckenstein.de

Freitag
Tafelspitz mit Meerrettich

und Kartoffeln 9,90 €/Portion

Fam. Singh
Brückenstraße 21
37213 Witzenhausen
Tel. 05542 6129119

Das erste Indische
Restaurant in

Witzenhausen
Wir haben 60Sitzplätze

Reservierungen möglich für Feiern
aller Art (Geburtstag, Weihnachten,

Silvester oder andere Anlässe)
Wir freuen uns auf Ihren Besuch..

Mit neuen
FUNKTIONEN

zum ZIEL
HANN. MÜNDEN
WITZENHAUSEN

Heimatnachrichten
Witzenhausen / Hann. Münden
RalfWilhelm
Witzenhausen
Mediaberater

0 55 42 93 16 26
ralf.wilhelm@hna.de

Witzenhausen – Es ist ein Vor-
mittag in Witzenhausen, die
Fachärzte sind längst in Kassel,
Göttingen oder Eschwege kon-
zentriert.Werhieraltwirdund
nichtmehrmobil ist,kenntdas
Gefühl, an der Peripherie zu le-
ben, medizinisch wie geogra-
fisch. 2014, im Seniorenrat der
Kleinstadt, wurde diese Kluft
zumThema.Manbeschloss, sie
nicht länger als gegebenhinzu-
nehmen.
„Wir müssen selbst etwas

tun“, erinnert sich Norbert
Zoth, damals mit dem Auftrag
betraut, eine Idee ineinProjekt
zu verwandeln. Was dann ge-
schah, ist ein Beispiel für das,
was in Zeiten des Mangels
bleibt: bürgerschaftliche
Selbsthilfe, getragen von der
Bereitschaft, Freizeit und Kraft
zuschenken.VonSponsorenfi-
nanziert, rollte das städtische
Fahrzeug imApril 2015 zur ers-
ten Fahrt nach Göttingen. Ein
Senior im Fond, ein Ehrenamt-
licher am Steuer. Es sollte die
erste von vielen werden. Noch
im selben Jahr kamen 73 Fahr-
ten zusammen. Heute sind es
im Schnitt 180 jährlich, ein eh-
renamtliches Pensum, das sei-
nen stillen Helden kaum ins
Gesichtgeschriebensteht.
ZwölfFahrer,elfMännerund

eine Frau, sehen sich nicht al-
lein als Chauffeure. „Unsere
Fahrer sind auch Zuhörer, Ge-
sprächspartnerundmanchmal
Seelsorger“, sagt Zoth. Stun-
denlangeArztbesuche,Warten
auf Fluren, Rückfahrten über
Landstraßen; Zeit, die mit Ge-
schichten gefüllt wird,mit Sor-
gen, die geteilt werden. „Die
Menschen sind glücklich,
wenn man ihnen zuhört und
Antworten gibt“, sagt Gerhard
Kulle, einervon ihnen.DiePan-
demie war eine Prüfung. Als
Impfzentreneröffneten, stellte
die Stadt kurzfristig ein zwei-
tes Auto bereit. Achtzig zusätz-
liche Fahrten nach Eschwege
wurden absolviert, eine logisti-
sche und menschliche Bewäh-
rungsprobe. Eine WhatsApp-
Gruppe dient bis heute der Ko-
ordination, Fahrliste per Nach-
richt, spontane Einträge der
Fahrer.
Die Grenzen des Machbaren

sinddabei festgelegt. Rollstuhl-
fahrer können das Angebot

nicht nutzen, und wer einen
Transportschein der Kranken-
kasse hat, muss auf professio-
nelle Krankentransporte zu-
rückgreifen. Doch für alle an-
deren, die nicht mobil sind, ist
es das Rettungsseil, das verhin-
dert, dass Arzttermine zu un-
überwindbaren Hürden wer-
den. Dass der Pendel- und Be-
gleitdienst 2014 und 2018 mit
dem Sozialpreis des Werra-
Meißner-Kreises ausgezeich-
net wurde, ist mehr als eine
symbolische Geste. Es ist die
Anerkennung dafür, dass ein
kleines Team eine Infrastruk-
turgeschaffenhat,dieinZeiten
des Ärztemangels schlicht un-
verzichtbar ist.

„Manchmal warten die Men-
schen ein halbes Jahr auf Ter-
mine“, erzählendie Fahrer. Vor
kurzem dauerte eine Fahrt
über acht Stunden, hin, war-

ten, zurück. Der älteste von ih-
nen ist 83 Jahre alt. Ein anderer

kommt mit Bus und Bahn aus
der Umgebung, weil er kein ei-

genes Auto besitzt und setzt
sich dann ans Steuer, umande-
re zu fahren. „Wenn ich selbst
nicht mehr kann, hoffe ich,
dass mich eines Tages jemand
fährt“, sagt er. Darin liegt die
stille Logik des Ehrenamts, es
denkt die eigene Verletzlich-
keit mit. Vor wenigenWochen
feierte der Seniorenrat sein 15-
jähriges Bestehen. Zoth sprach
von den „vielfältigen Heraus-
forderungenunsererZeit“,und
davon, dass der Rat auch künf-
tig eine Instanz für die Belange
älterer Menschen bleiben wer-
de. In den Gesichtern der Eh-
renamtlichen spiegelt sich da-
bei weniger Pathos als Pragma-
tismus. Es ist das Wissen, dass
der nächste Anruf kommt, die
nächste Fahrt wartet, der
nächste Mensch darauf ange-
wiesen ist, dass ein Auto vor-
fährt.

ELVAN POLAT

Auf Achse für die Mitmenschlichkeit
Wie ein Fahrdienst aus der Not geboren wurde und heute vielen Halt gibt

Vor ihrem Einsatzfahrzeug versammelt:Werner Jungheim (von links), Jürgen Heidrich,Werner Hartdegen,Wolfgang Arend, Norbert Zoth, Gerhard Baumann,
Gerhard Kulle und Eckhard Schwendt, die seit einem Jahrzehnt Arztfahrtenmöglichmachen und dabei oft selbst zumwichtigstenGesprächspartnerwerden.

FOTO: ELVAN POLAT

Ein starkes Stück Gemeinschaft: Der Seniorenrat Witzenhau-
senbeimGruppenbildmitGästenzu seinem15-jährigenBeste-
hen. REPRO: ELVAN POLAT
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HANN. MÜNDEN
WITZENHAUSEN

Bad Sooden-Allendorf – Mit
Herz und Hand sind sie dabei
gewesen. In einem freiwilli-
gen, sozialen Schuljahr (FSSJ)
haben sich über 100 junge Leu-
te aus weiterführenden Schu-
len im Kreisgebiet engagiert in
Altenheimen, Kindergärten,
im Tierschutz, bei Sportverei-
nen,derDLRG,derFreiwilligen
Feuerwehr und, und, und. Für
ihr mitmenschliches Wirken
haben sie in einer feierlichen
Abschlussveranstaltung am
Freitag in der Aula der Rhena-
nus-Schule in Bad Sooden-Al-
lendorf unter dem Beifall des
ganzen Saales ihre Zertifikate
erhalten.
UnterderModerationvonIsa

Trube und Andrea Eckardt aus
demFachbereichOmnibus der
evangelischen Familienbil-
dungsstätte in Eschwege nah-
men die Ehrungen vor Schul-
leiterin Dr. Anne Brenner,

Landrätin Nicole Rathgeber,
Pfarrerin und stellvertretende
Dekanin Katrin Klöpfel sowie
Gudrun Lang für die Familien-
bildungsstätte als Trägerin des
FSSJ. Alle der 67 erschienenen
Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer erhielten als sichtbares
Zeichen der Dankbarkeit eine
gelbeRose.
Mit mindestens 80 geleiste-

ten Stunden hätten die jungen
Menschen über den Tellerrand
geschaut. Ihnen bescheinigte
in ihrer Eröffnungsansprache
SchulleiterinDr. AnneBrenner
Empathie, Respekt und Ver-
lässlichkeit. Obendrein hätten
siedieglücklicheErfahrungge-
macht, gebraucht zu werden,
und seien an ihren Herausfor-
derungen gewachsen. Den El-
tern zollte sie Lob für das Ver-
trauen in ihre Kinder und er-
mutigte nachfolgende FSSJler,
„Wichtiges und Gutes für die

Gesellschaftzu leisten“.
Mit ihremStart in die soziale

Verantwortung hätten die
Schülerinnen und Schüler
Neulandbetreten,befandaner-
kennend Landrätin Nicole Ra-
thgeber. Die insgesamt 56 Ein-
satzstellen im Kreis seien
„Lernorte für einMiteinander“
gewesen: „Nehmt das Positive
mit für euch und für das, was
ihrgeschaffenhabt.“
Gebraucht zu werden, ma-

che glücklich, unterstrich Pfar-
rerin Katrin Klöpfel und freute
sich, dass die jungen Leute
überall herzlich empfangen
wordenseien. Ihnenüberreich-
tesiejeweilseinenSchlüsselan-
hängermit der passenden Auf-
schrift „Mich schickt der Him-
mel“.
Isa Trube und Andrea

Eckardt dankten für die Bereit-
schaft, „sichfüranderestarkzu
machen“. Während des sozia-
len Jahres habe es viele berüh-
rende Momente gegeben. „Ihr
habt uns begeistert“, rief sie al-
len zu, die sich in den Dienst
der Mitmenschen gestellt hat-
ten..

CHRIS CORTIS

Mit Herz und Hand für andere
Mehr als 100 junge Leute engagierten sich im freiwilligen sozialen Schuljahr

Sie leistetenHilfe,wosiegernangenommen
wird
AusunterschiedlichenGründenkonntennichtalleAbsolven-
tendesfreiwilligensozialenJahresanderAbschlussveranstal-
tungteilnehmen.Dennochwerdenauchsie imFolgenden
genannt:
MariaAlbu,LorenzAppel,RasmusFerdinandAschenbrenner,
LeonBartholomai,PeterBeck,EliasBrandt, JosephineBrenk,
YaraBubenik,PaulineClaus,LaylaDaouk,ManuelDaßler,
JolinaEckel, JannisEhrenberg,HannahEngelhardt,Michel
Faßhauer, IdaFiege,MelinaFunk,LaurenzGebhard,EliasGei-
ser, JolinaGoebel,EmmaGonnermann,GesinaGroßkurth,
LeonaApasiaGroßkurth,AnnyGücking,SophieGunkel, Jette
Heckmann,SophieHeckrodt,LeonieHeimerich,ElisaHeitzen-
röder,GiulianaHohmann,LeoHollstein,EmmaHöppner,Stella
Horn, JulienHübenthal,MiekeJacob,AileenJudt, Isabell Juwa-
kev,HeleneKachel,ElenaKallenbach,LisaKellner,GraceKillig,
JustusKnigge,LeonKnigge,GregorKönig, JamieKosta, Jan
Köster, FinjaElisabethKrause,NeleJilKrauße,FeliciaKreutner,
SarahLepper,CarlAntonLisson,CharlotteMarx,NoahMock,
LauraMontag,MarinaMüller, LarissaMüller,PaulineMüller,
OleksandrMurator,StellaNiebeling,MariaNoack, JolinaPalel-
la, FeliksPokrzywinski,MilenaProbst, LeniReinemund,Alina
Reinhard, JannikReubert, LeonoraRománBaur,DanielRoma-
nov,HannahRosenfeld,HannaRösner,MaraRuhnau,Hadia
Safi,ClaraSander, Ina-DeryaSaridas, JohannesSchäfer,Ben
LucaSchellin,HannahSchindewolf,TessaSchlägel,Paulina
Schmidt,MalwineSchöne,TaminoSchönemann,MauraSchott,
TeddyJonasSchreck,EmilySchwarz,PaulaSiebert, LeaSievers,
CarolineSpiegel,MarleneStamer,SophiaSteinmetz,Michelle
Stellmacher, JulikaStelzig,RuneStelzner,LeonieStoffregen,
MillaStück,LeviniaSünder,LeaAlisaTrieschmann,NoahTrube,
CelinVoß,ElisaWaldner,PaulWalther,MiaWenzel, LinaWil-
helmundAnn-KathrinZinngrebe. zcc

Nicht alle erkennbar: die Absolventen des freiwilligen sozialen Jahres auf der (zu kleinen) Bühne der Rhenanus-Schule. FOTO: CHRIS CORTIS



Umzüge zum Festpreis, Haushalts-
auflösungen, Seniorenumzüge
 05 61-89 99 90
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Mittwoch, 8. Oktober 2025, ab 18Uhr
Werratal Kultur- und Kongresszentrum, ImKurpark 1, 37242Bad Sooden-Allendorf
Unsere Spezialisten erklären in verständlichen Vorträgen moderne Behandlungsmöglichkeiten rund um Hüfte, Knie undWirbelsäule.
Nutzen Sie die Gelegenheit, während und nach den Vorträgen persönliche Fragen zu stellen. Unsere Experten stehen Ihnen für
individuelle Beratung undTerminvergaben zur Verfügung. Die Teilnahme ist kostenfrei.

Ortho-Dialog: Informiert entscheiden, besser bewegen

Anmeldung:
Telefon: 05602 83-1065 (montags)
E-Mail: patientenforum@lichtenau-ev.de
Online: www.klinik-lichtenau.de/veranstaltungen-news

Orthopädische Klinik Hessisch Lichtenau
AmMühlenberg, 37235 Hessisch Lichtenau
Telefon: 05602 83-0 I info@lichtenau-ev.de I www.klinik-lichtenau.de

Themen:
18:00 Uhr: Arthrose des Kniegelenks: Die Knieprothese
18:20 Uhr: Arthrose des Hüftgelenkes: Die Hüftprothese
18:40 Uhr: Spinalkanalstenose der Lenden- & Halswirbelsäule
19:00 Uhr: Bandscheibenvorfall der Lenden- & Halswirbelsäule
Sie entscheiden selbst, welche Vorträge Sie besuchen
möchten.

ORTHOPÄDISCHE KLINIK
…wir bringen Sie in Bewegung

Stark im Verbund von LICHTENAU e.V.

oder QR-Code scannen

Hann. Münden – Von außen
funkelt es:EinAperitif vordem
Essen, serviert von einem But-
ler, Reisenmit dem Flieger, ein
Törnmit einer Segelyacht, teu-
re Parfüms, ein Hummer, der
des Geschmacks wegen mit ei-
nem Seil in einen Topf mit ko-
chendem Wasser getaucht
wird, perfekte Gesichter von
Frauen, das alles und noch
mehrLuxus instrahlendenFar-
ben. Doch wer genauer hin-
sieht, erkenntRisse imLack.
In ihrer neuen Ausstellung

lädt die Künstlerin Bruni Sen-
gerdazuein,nichtnurdieglän-
zende Oberfläche der Wohl-

standswelt zu betrachten, son-
dern auch die Schattenseiten,
diemit ihr verbunden sind. Sie
führt die Besucher durch eine
Bildwelt, die auf den ersten
Blick vertraut wirkt, mit dem,
was für viele als Inbegriff von
Lebensqualitätgilt.
Dochzwischenall den leuch-

tendenFarbenunddenharmo-
nischen Kompositionen tau-
chen irritierende Kontraste
auf, eine spitzfindige Mah-
nung, dass dieses vermeintlich
„gute Leben“ selten ohne Kon-
sequenzen bleibt. Zwischen
leuchtendenFarbenundstillen
Schatten gelingt Senger ein

Kunststück, denn sie macht
sichtbar, dass das Leben nicht
nur glänzt, sondern auch
schmerzt.
Besonders eindrucksvoll ist

ein Bild, das einen einzelnen
Menschen zeigt, auf einer Stra-
ße sitzend, in Armut und Ein-
samkeit. Es könnte an jedem
Ort der Welt entstanden sein,
und es wird so zum universel-
len Symbol für Ausgrenzung
undNot.
Während die glänzende Fas-

sade des Wohlstands allgegen-
wärtig scheint wird sichtbar,
wie zerbrechlich und wie
künstlich sie in Wahrheit ist.

Denn hinter der Leichtigkeit
verbirgt sich oft die Schwere
wie Umweltverschmutzungen
durchMüll und Industrieabfäl-
le, zu viele Flugzeuge, die Kero-
sinklimaschädlichverbrennen
und zu viele Autoabgase. Auch
das Thema hat Bruni Senger in
einem Bild festgehalten mit
dem Schriftzug „Trash: Buy it“.
Außerdem schwingt das Zitat
„Tand,Tand, istdasGebildevon
Menschenhand“, aus Theodor
Fontanes Ballade, „Die Brück`-
am Tay“ durch das Bild. Es be-
deutet, dass alles was Men-
schen erschaffen haben, wert-
los, vergänglich und letztlich
nutzlos ist.
Trotz der stillenMahnungen

sind die Bilder farbenfroh, die
Motive klar und gestochen
scharf gemalt. Das mag sicher-
lich auch daran liegen, dass sie

denBerufdergrafischenZeich-
nerin ausgeübt hat. Manche
Gemälde machen glücklich,
weil sie Momente des Genus-
ses, desReisensoderderKultur
widergeben.
Andere berühren und ma-

chen betroffen, weil sie den
Schmerz, dieUnsicherheit und
die Risiken sichtbar machen,
die andere Menschen auf sich
nehmen müssen, um ein le-
benswertes Leben zu erlangen.
Es liegtbeimBetrachteneinfei-
nes Spannungsfeld in der Luft,
zwischen der Leichtigkeit eini-
ger Motive und dem Gewicht
der Botschaft. Es ist wie eine
Reise von Bild zu Bild, eine Rei-
se durch Genuss, Überfluss,
aberauchdurchAbgründe.
Die Künstlerin macht in

ihrenWerkendeutlich,dass ih-
re Ausstellung nicht nur ein

Spiegel der Gegenwart, son-
dern auch eine Einladung zur
Reflexion ist. Am Ende bleibt
die Frage, ob das gute Leben
wirklichimGlanzdesÜberflus-
ses lieg, oder nicht vielmehr in
der Verantwortung füreinan-
der. Wer die Ausstellung be-
sucht, verlässt sienichtnurmit
Bildern im Kopf, sondern auch
mitFragen imHerzen.
„Das gute Leben“, ist noch

am kommenden Samstag 27.
undSonntag,28.September, je-
weils von11bis17Uhr imKünst-
lerhaus an der Speckstraße 7
bei freiemEintritt zusehen. zpy

Die Risse des Lebens in Farbe gegossen
Bruni Senger stellt im Künstlerhaus an der Speckstraße 7 aus

Bruni Senger mit ihrem Bild „Das Blaue vom Himmel“.

„Abriss 1: Chanell“ heißt dieses Bild der Künstlerin.



Flohmarkt
Metro
05.10.
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Hann. Münden – Hand aufs
Herz, wie lange liegt Ihr letzter
Erste-Hilfe-Kurz zurück? Und
wissenSie,waszutunist,wenn
plötzlich neben ihnen ein
Mensch zusammenbricht und
nichtmehr atmet?Weil es sehr
vielen Menschen so geht, soll
mit der „Woche der Wiederbe-
lebung“ das Bewusstsein ge-
schärft und für Aufmerksam-
keit gesorgt werden. Denn alle
drei Minuten erleidet in
Deutschland jemand einen
Herzstillstand, 400 Menschen
sterbendaranproTag, es ist die
dritthäufigste Todesursache in
Deutschland. Nur elf Prozent
überleben diesen ohne Schä-
den.Die erstendrei bis fünfMi-
nutendanach entscheidendar-
über, ob der Betroffene weiter-
lebt oder nicht. Und wenn ja,
wie–dennbereitsnachdreiMi-
nuten ohne Sauerstoff sterben
erste Bereiche des Gehirns ab
und irreparable Folgen treten
ein. Da reicht es nicht, bis der
Rettungsdienst vorOrt ist – der
braucht in Stadt und Landkreis
GöttingenimSchnittrundacht
Minuten –, sondern Ersthelfer
müssen ihrMöglichstes tun.
Um zu zeigen, wie das geht,

vor allem aber um Hemm-
schwellen abzubauen, gehen
Stadt und Landkreis Göttingen
alsTrägerdesRettungsdienstes
mit dem Deutschen Roten
Kreuz (DRK) Kreisverband Göt-
tingen-Northeim sowie dem
DRK Kreisverband Osterode
unter anderem an sechs Schu-
len in der Region. Dort werden
jungen Menschen in Erste-Hil-
fe-Maßnahmen unterwiesen.
„Ziel ist es, die Teilnehmenden
darin zu befähigen, in den ent-
scheidenden ersten Minuten
eines Herz-Kreislaufstillstands
richtig zu handeln und zu hel-
fenbiseinHelferderLebensret-
ter-App ‚Region der Lebensret-
ter‘ oder der Rettungsdienst
eintreffen“, sagt Dr. Hanna

Haus,ärztlicheLeiterindesRet-
tungsdienstes Stadt und Land-
kreis Göttingen. Pro Minute
des Nichtstuns sinke die Über-
lebenswahrscheinlichkeit um
zehn Prozent. „Würden mehr
Menschen unverzüglich mit
Wiederbelebungsmaßnah-
men beginnen, könnte die
Überlebensrate verdreifacht
werden und tausende Men-
schenleben könnten gerettet
werden“, sagt Dr. Haus. Wie
einfach es ist, die wertvollen
MinutenbiszumEintreffender
Notfallsanitäter zu überbrü-
cken, erfuhren am Montag in
Kleingruppen zusammen 300

Schülerinnen und Schüler der
Berufsbildenden Schulen „BBS
Münden“ im Auefeld, wo die
Eröffnungsveranstaltung statt-
fand. Begleitet wurden sie da-
bei auch vonKreisrätinMarlies
Dornieden sowie Petra Reuß-
ner als Geschäftsführerin des
DRK Kreisverbandes Göttin-
gen-Northeim sowie Martina
Arnemann, Erste-Hilfe-Ausbil-
derin und Teamleitung Pflege-
assistenz an den BBS, die auch
den Schulsanitätsdienst mit
zehn Schulsanitätern koordi-
niert. Gemeinsam mit dem
Schulsanitätsdienst der BBS so-
wie dem Jugend Rote-Kreuz

(JDRK) machten die Ausbilder
den jungen Menschen Mut:
„WennderMensch nichtmehr
atmet, könnt nichts falsch ma-
chen – es sei denn, ihr macht
nichts.Das ist kinderleicht, das
können sogar Erwachsene“,
sagte Erste-Hilfe-Ausbilder
Markus Schiffer vom DRK. Die
goldene Regel laute: „Prüfen,
rufen, drücken“ – also die At-
mungprüfen, die112 rufenund
auf den Brustkorb drücken zur
Herzdruckmassage – fünf bis
sechs Zentimeter tief drücken
und entlasten. „100- bis 120-mal
proMinute“, sagt Schiffer. Und
wer sichdasnichtmerkenkön-
ne, müsse einfach nur an ein
Lied indemRhythmusdenken.
Etwa „Staying Alive“ oder „Bie-
ne Maja“, auch „Atemlos“ und
„Highway to Hell“ eigne sich
prima. Die früher oft gelehrte
Beatmung,die fürvieleauchei-
ne Hemmschwelle darstelle,
benötige man heute nicht
mehr – umso wichtiger sei die
Herzdruckmassage.
Dochbei der Theorie blieb es

nicht am Montag. An einem
Torso musste jeder Schüler
selbst einmal Hand anlegen
und die Herzdruckmassage
durchführen. Außerdem wur-
de demonstriert, wie ein Not-
fall in Echtzeit abläuft: „Sie
müssensichnichtsmerken, sie
rufen die 112 an, machen das
Handylautundwerdenvonder
Leitstelle angeleitet“, sagte
Schiffer. Gänsehaut kambei ei-
nigen auf, als ein Freiwilliger
das Prozedere durchmachte
unddie „Leitstelle“ anrief, – da-
zu positionierte sich ein Mitar-
beiter außerhalb des Raumes
und führte das Gespräch mit
demErsthelfer. MehrereMinu-
ten lang betreute er das Herz-
stillstandopfer und die Mit-
schüler fiebertenmit – bis end-
lich der vermeintliche Ret-
tungsdiensteintraf.

CHRISTIAN MÜHLHAUSEN

120 Mal drücken pro Minute
„Woche der Wiederbelebung“ an den BBS in Hann. Münden gestartet

Sie trainierten die Schülerinnen und Schüler der BBS Hann. Münden. FOTOS: CHRISTIANMÜHLHAUSEN

Sie üben den Ernstfall: Feven Redae prüft die Atmung.

Hann. Münden – Ein warmer
Spätsommerabend, rund 100
Besucherinnen und Besucher
im ehrwürdigen Rittersaal des
Welfenschlosses: Unter diesen
Vorzeichen entfaltete sich am
SamstageinKonzertabend,der

in Erinnerung bleiben wird.
Der Mündener Kulturring hat-
tedasLeipzigerVokalensemble
Sjaella eingeladen – und die
sechs Sängerinnen machten
ihrem Namen, der aus dem
Skandinavischen stammt und
„Ursprungder Seele“ bedeutet,
alleEhre.
Schon mit den ersten zarten

Vogelstimmen,diedenAuftakt
des Programms „Inmitten der
Zweige“ bildeten, öffnete sich
eine Klangwelt, die Natur, My-
then und Herzgeschichten auf
poetische Weise miteinander
verwob. Nachtigallengesang,
schwebende Harmonien, ein
Summen, das an das Rauschen
der Bäume erinnerte: Sjaella
ließ die Zuhörerinnen und Zu-
hörer eintauchen in ein musi-
kalisches Universum voller
großerundkleinerWunder.
Die sechs jungen Frauen, die

bereits als Jugendliche unter
dem Namen „Chickpeas“ in
Leipzig begannen, haben sich
längst einen festen Platz in der
internationalen A-cappella-
Szene ersungen. Tourneen
führten sie nach Südafrika,
Norwegen und Spanien, auch
in New York waren sie zu hö-
ren. In der Dreiflüssestadt tra-
ten sie nach ihrem gefeierten
Auftritt 2023 in Bursfelde nun
zumzweitenMalauf.
Das Programm entfaltete

sich in thematischen Bögen:
Vier Arien aus Henry Purcells

Semi-Oper „The Fairy“ Queen
beschrieben den Wechsel der
Jahreszeiten.Mit „Hypophysis“
folgteeinungewöhnlicherAus-
flug in die Abläufe des weibli-
chen Zyklus, dessen monatli-
chesAufundAbdieKünstlerin-
neninfeinenvokalenNuancen
nachzeichnete.
Nach der Pause standen

Volkslieder im Mittelpunkt:

das baskische „Txoria, Txori“
als Hymne an die Freiheit, das
sorbische „Hanka“, das breto-
nische Trinklied „Son ar
Chistr“ und ein augenzwin-
kerndes Medley deutscher Jä-
gerlieder. Hier zeigten die Leip-
zigerinnendie ganzeBandbrei-
te ihres Könnens – von inniger
Zartheit bis zu ausgelassener
Lebensfreude.

MitdemfinnischenLied„Ku-
ulinäänen“endetedasKonzert
beschwingt, doch das Publi-
kum ließ die Sängerinnen
nicht ohne Zugabe ziehen. Erst
mit dem sanften „O du stille
Zeit“ nach einem Text von Jo-
seph von Eichendorff senkte
sichRuheüber denSaal, der an
diesem Abend zu einem Ort
vollerPoesiegewordenwar.

Auch wenn der Rittersaal
nicht bis auf den letzten Platz
gefüllt war – die Begeisterung
der Anwesenden war umso
spürbarer. Sjaella schenkte
Hann. Münden einen atmo-
sphärischen Konzertabend, in
dem Stimmen allein ausreich-
ten,umNaturbilder,Sehnsüch-
te und Mythen lebendig wer-
denzu lassen. STEFAN BÖNNING

Klangvolle Reise durch Natur undMythen
Kulturringkonzert mit dem Leipziger Vokalensemble Sjaella im Rittersaal

Zauberte mit seinen Stimmen Naturbilder, Sehnsüchte und Mythen in den Rittersaal: das Vokalensemble Sjaella aus Leipzig.
FOTOS: STEFAN BÖNNING

Begrüßte die Gäste: Kultur-
ring-Vorsitzende Brunhilde
Ulbricht.
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Hessisch Lichtenau –DieEvan-
gelische Kirche Kurhessen-
Waldeck steht vor großen Her-
ausforderungen: sinkendeMit-
gliederzahlen, weniger Finanz-
mittel, Fachkräftemangel. Eine
Reaktiondarauf istder „Gebäu-
deprozess 26+“, der vorsieht,
dass Finanzmittel imGebäude-
management eingespart wer-
densollen.
Angespannt wirkte die stell-

vertretende Dekanin des Evan-
gelischen Kirchenkreises Wer-
ra-Meißner, Katrin Klöpfel, als
sie vor den Mitgliedern der
Kreissynode in Hessisch Lich-
tenau den Entwurf des Gebäu-
deplansvorstellte,damitdieser
beraten werden konnte. Die
schlechteNachricht: Imaktuel-
len Haushalt habe die Landes-
synode 22 Millionen Euro als
Baumittel eingeplant, inner-

halb von zehn Jahren solle die
Summe jedoch schrittweise
um insgesamt 50 Prozent redu-
ziertwerdenauf11Millionen.
AlleKirchenkreisederEKKW

müssten deshalb bis Ende De-
zember 2025 ihre Gebäude pri-
orisieren:Welche Gebäude sol-
len antragsberechtigt sein – so-
zusagen auf „grün gestellt“
werden–welchekönntenauch
alternativ finanziert werden
und welche müssten langfris-
tig aufgeben werden? Im Kir-
chenkreis Werra-Meißner mit
seinen 226 kirchlichen Gebäu-
den inklusive Pfarr- und Ge-
meindehäuser würden laut
dem Entwurf im ersten Schritt
80 Gebäude auf grün gestellt
werden.
Der Empfehlung der Steue-

rungsgruppewarenschwierige
Gespräche in den Arbeitsgrup-

pen vorausgegangen. Über das
Schicksal der übrigenGebäude
soll jedoch erst im kommen-
den Jahr entschieden werden.
„Im ländlichen Raum ist die
Kircheeinwichtiges Identifika-
tionsmerkmal für das ganze
Dorf“, sagte Dekan Ralph Bey-
er. „Wir wollen so viele Gebäu-
de wie möglich erhalten, doch
dazu werden wir in Zukunft
auch Partner sowie andereWe-
ge der Finanzierung brauchen.
Danach werden wir suchen
müssen.“
Einen solchenWegwill etwa

die Marktkirche in Eschwege
gehen. Hessisch Lichtenaus
BürgermeisterDirkOetzl über-
legte laut, ob Kommunen und
Kirche künftig nicht auch be-
stimmte Gebäude als Ver-
sammlungsorte gemeinsam

nutzenkönnten. In derDiskus-
sion zeigte sich auch, dass die
einzelnen Gemeinden in die-
sem Veränderungsprozess
noch Hilfe brauchen werden,
etwa müsste es neue Regelun-
gen geben, wie ehrenamtliche
Arbeit eingebracht werden
kann. „Die eigentliche Arbeit
beginntjetzterst!“, sagtePräses
Ludger Arnold. Das Geld aus
Kassel werde künftig nicht
mehrausreichen.
Ludger Arnold wurde vom

DekanzudemmiteinerUrkun-
de des Kirchenkreises für 30
Jahre im Amt des Präses der
Synode ausgezeichnet. Mit die-
ser Synode endete die aktuelle
sechsjährige Legislaturperio-

de.
Neben dem Bericht aus dem

Kirchenkreis - allein in den ver-
gangenen Wochen waren fünf
Pfarrer und Pfarrerinnen aus
demDienst verabschiedetwor-
den - beschlossen die Synoda-
len Veränderungen der Sat-
zung.SosolldieSynodevon109
Mitgliedern auf gut 71
schrumpfen. Die Haushaltsab-
schlüsse der Jahre 2022 und
2023wurden vorgestellt. Dabei
gehen die Überschüsse aus Kir-
chenkreis, Diakonischem
Werk,KirchenkreisamtundFa-
milienbildungsstätte in den
Topf der Ausgleichsrücklagen
fürdenHaushaltein.

KRISTIN WEBER

Weniger Geld für Kirchengebäude
Die Kreissynode debattiert über den Entwurf zum Gebäudeplan

Dekan Ralph Beyer (am Pult) berichtet über die Arbeit des Kir-
chenkreises. FOTO: KRISTIN WEBER

Dekan Ralph Beyer verleihtdie EhrenurkundedesKirchenkrei-
sesWerra-MeißneranLudgerArnold für30 JahrealsPräsesder
Synode. FOTO: KRISTIN WEBER

Die Herbstsynode des KirchenkreisesWerra-Meißnermusste über denGebäudeplanberaten.
FOTO: KRISTIN WEBER
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Wilma Petrol

Kuschelige Teddy-
Plüsch-Qualität

14,99*
je Ausführung

Auch
online

NEU
E

Des
igns

Teddy-Plüsch-Bettwäsche Kissen ca. 80x80cm, Bezug ca. 135x200cm
• 100 % Polyester • Mit Marken-Reißverschluss • Mit Antipilling- und Antistatik-
Ausrüstung • Pflegeleicht

11,99*

ca. 180–200x
200 cm

7,99*

ca. 90–100x
200 cm

9,99*

ca. 140–160x
200 cm

Petrol

Jersey-Melange-
Spannbetttuch

in 3 Größen • 60% Baumwolle, 40%
Polyester • Einlaufgeschützt durch
SANFOR-Knit-Ausrüstung
• Steghöhe
ca. 30cm

4,49*

Kfz-Frostschutz
5 Liter

• Verhindert das Einfrieren
der Scheibenwaschanlage

• Wirksam bis -20 °C
(1l = –,90)

Kfz-Frostschutz 

In zwei Größen: ca. 3mx4m
(1m2 =–,83) oder 2er-Set, ca.
2mx3m + 2mx2m (1m2 =1,–)

9,99*
je Ausführung

Auch
online Dunkelblau

Dunkelgrün

je Ausführung

Premium-Abdeckplane
• 100% wasserdichtund UV-beständig

• Hohe Reiß- und Zugfestigkeit
• Besonders starke Ösen
5 JAHRE GARANTIE

Schutzhaube für
Sonnenschirme
Haube in ca:
135 x Ø ca. 35 cm
für Schirme bis zu
Ø ca. 2 m / 210 x
Ø ca. 50 cm für
Schirme bis zu
Ø ca. 3 m

4,99*
ca. 135xØ35cm

6,99*
ca. 210xØ50cm

Grün Anthra-
zit

4,99*
rund ca. 80 x 163cm

5,99*
rund ca. 80 x 200cm

6,99*

eckig ca. 210x
160x80cm

GrünAnthra-
zit

GrünGrünAnthra-
zit

Schutzhaube für
Gartenliege
L/B/H ca. 210 x 80 x 40 cm

Gartenschutzhauben zumSchutz vorWind,Wetter, Nässe, Staub undSchmutz
• Jeweils inklusive Befestigungskordel 3 Jahre Garantie

Auch erhältlich: Schutzhaube für Gartenbank in 2 Größen - 2-Sitzer 3,99€/ 3-Sitzer 4,99€, Schutzhaube für 1 Hochlehner-Sessel oder
6 Stapel-Stühle 4,99€, Schutzhaube für Rasenmäher 7,99€, Schutzhaube für Gartengrill Klein 6,99€, XXL Groß 7,99€, Schutzhülle für
Strandkorb 14,99€

Schutzhaube für Tischgruppen

4,99*

5 liter
NEU

Kuschelige Teddy-
Plüsch-Qualität

% Baumwolle, 40 % 

Hochwertiger WC-Sitz
aus Duroplast, mit geräuschloser

Absenkautomatik • Passend für alle handelsüblichen
WCs • Kratzbeständig und reinigungsfreundlich

• Inkl. Befestigungsmaterial und Metallschrauben
3 Jahre Garantie

12,99*
WC-Sitz Weiß

15,99*
WC-Sitz mit Motiv AAAAAA

bbbbbb
ssseee
nnnkkk

aaauuu
tttooo
mmm
aaattt
iiikkk

WC-Sitz Weiß

Robust –
Tragkraft
ca. 150kg

Karibik-
Strand

See-
stern
See-

Kirsch-
blüte

3 Jahre Garantie
Wassertropfen Zen Garten WeißStille

Mit praktischem
Schnellverschluss

NEU

19,99*
je Truckerjacke

19,99*
je Truckerjacke

Grau /
Schwarz

Arbeits-/
Truckerjacke
• Oberstoff 100 % Polyester
• Futter 100 % Polyester
• Wattierte Ärmel
• Größen M (48/50) –
XXL (60/62)

Blau /
Schwarz

Premium
Starter-Batterie Absolut wartungsfrei

Erstausrüster-Qualität Bis zu 18 Monate lagerfähig
Hohe Startkraft–auch bei extremen

Temperaturen Extrem lange Lebensdauer
Zentralentgasung

Hergestellt und geprüft
nach DIN EN 50342-1

Erstausrüster-Qualität  PremiumPremium Erstausrüster-Qualität  PremiumPremium Erstausrüster-Qualität  

69,99*

UVP 102,87
44 Ah

31% billiger

99,–*

UVP 184,70
72 Ah

46%
billiger

nach DIN EN 50342-1
zzgl. Batterie-Pfand 7,50€
gemäß BattG §10

159,–*

UVP 294,–
AGM 70 Ah45% billiger

gemäß BattG § 10

CA100-
Technologie–

calciumlegiert auf positiven/
negativen Platten für
längere Lebensdauer

calciumlegiert auf positiven/

Aktuelle Produktion
Saison 2025/2026

Extrem leistungsfähig
Neueste Technik

45% billiger
AGM-Batterie 70Ah

Speziell für Start-/Stopp-Fahrzeuge
Extreme Zyklenfestigkeit
Erhöhte Kaltstart kraft

119,–*

UVP 188,50
80 Ah

36%
billiger

89,99*

UVP 140,30
60 Ah

35%
billiger

149,–*

UVP 272,80
100 Ah

45%
billiger

Auch
online

Oberarmtasche
mit Reiß-
verschluss

je Truckerjackeje Truckerjacke

Elastische
Strickbündchen Zwei seitliche Eingriff-

taschen

XXL (60/62)

Blau / 

Wärmendes Teddy-
Futter im Oberkörper-
bereich und im Kragen

Auch
online

XXL-Edelstahl-Hybrid-Pfanne
„Quantum“ • Energiesparend dank starkem Wärmeleitboden
• Für alle Herdarten und Backofen geeignet
• Ergonomischer Edelstahl-Griff
• Besonders stoß- und kratzfest

Induktions
geeignet

✔ Exzellente
Wärmeleitung
dank 3-Schicht-
System

✔ Extra starker
Antihaft-
Effekt dank
3D-Struktur

22,99*

UVP 39,99
Ø ca. 20cm

42%
billiger

24,99*

UVP 49,99
Ø ca. 24cm

50%
billiger

26,99*

UVP 59,99
Ø ca. 28cm

55%
billiger

Thermo-Schüssel• Doppelwandig, mit
Edelstahleinsatz • Mit praktischen Drehverschluss-Deckeln
• Hält warme Speisen bis zu 4 Stunden warm und kalte
Speisen bis zu 6 Stunden kalt

Schüsseln 3er-Set
ca. 0,8 l /Ø ca. 12 cm +
ca. 1,2 l /Ø ca. 16 cm +
ca. 2,1 l /Ø ca. 18 cm

XXL-Schüssel
ca. 5 l /Ø ca. 26 cm

Auch
online

Vielseitig
einsetzbar für
Grillpartys,
Picknick,
Dinner und
vieles mehr

18,99*

UVP 49,99

je Ausführung

62% billiger

Zwetschgen
aus Deutschland
Kl. I, Sorte: z.B. Hauszwetsche

oder Presenta, bestens geeignet
zum Einkochen, Backen
und Genießen,
je 1,5 kg
(1 kg =1,99)

Kultur-Heidel-
beeren
Peru

Kl. I, je 300 g
(1 kg = 15,97)

XXL

Tafeltrauben hell,
kernlos Italien Kl. I,
Sorte: Sugar Crisp

je 1,5 kg
(1 kg = 3,19)

4,79*
1,5 kg!

2,99*
1,5 kg!

beeren 
Peru

Kl. I, je 300 g 
(1 kg = 15,97) 
Kl. I, je 300 g 
(1 kg = 15,97) 
Kl. I, je 300 g 

(Abbildung ähnlich)

(Abbildung ähnlich)

300 g!
4,79*

(Abbildung ähnlich)

neue
Ernte!

große
Früchte!

+++ Im Aktionskühlregal +++

2,99*
UVP 3,99

25% billiger

500 ml

3,49*
UVP 4,99

30%
billiger

400 g

Instant Nudeln Big Cup
Rind-,Huhn-Curry- (scharf),
Gemüse- oder Huhn-

Geschmack je 75 g
(1 kg = 15,87)

Rouladen vom Rind
in pikanter Sauce
2 Stück, je 400 g (1 kg = 9,98)

Fleischgericht
Rahm-Geschnetzeltes oder Rinder
Gulasch je 400 g (1 kg = 8,73)

Käse-Spätzle mit Röstzwiebeln
je 119 g (1 kg = 10,–)
Spätzle

in Champignonsauce
je 123 g (1 kg = 9,67)
oder Schinken-
Nudeln je 168 g
(1 kg = 7,08)

This is Food
Trinkmahlzeit Fresh Berry, Smooth
Vanilla oder Classic
Choco je 500 ml,
zzgl. –,25 Pfand
(1 l = 5,98)

5-Minuten Terrine XL
All Arrabiata je 71 g (1 kg = 16,76),
Kartoffelbrei mit Röstzwiebeln
je 76 g

(1 kg = 15,66), Spaghetti
Bolognese je 81 g
(1 kg = 14,69), Nudeln
in Rahmsauce je 83 g
(1 kg = 14,34) oder
Käsenudeln & Croûtons
je 87 g (1 kg = 13,68)

1,19*
UVP 1,49

20% billiger

1,19*
UVP 1,79

33% billiger

1,19*
UVP 1,79

33% billiger

3,99*
UVP 5,99

33%
billiger

+++ Im Aktionskühlregal +++ Instant Nudeln Big Cup 

1 - 2 - 3
fertig!

Nur gültig
mit NORMA
Plus App
von 06.10.2025 bis 12.10.2025

–,99**
(1kg=13,20)33% billiger

6,99*
800 g

Pralinen Alkoholpralinen in
den Sorten Cherry Passion,
Cherry Passion Sparkling

Wine oder
Trüffel je 800 g
(1 kg = 8,74)

XXL Toffees
je 900 g (1 kg =
4,43)

3,99*
900 g

Wine oder 
Trüffel 
(1 kg = 8,74)

Erdnüsse XXLgesalzen oder
ungesalzen geröstet, je 1 kg
(1 kg = 5,49)

5,49*
1 kg
UVP 7,99

31%
billiger

Nur gültig
mit NORMA
Plus App
von 06.10. bis 12.10.2025

4,99**
(1 kg=4,99)

37% billiger

Prosciutto Crudo
original italienischer Rohschinken
je ca. 700 g – 900 g, Ware einzeln

ausgepreist
(1 kg = 13,99)

9,79*
z.B 700g
UVP 1 kg = 17,90

21% billiger

Feuchte Allzwecktücher
XXL Peach oder Citrus
je 4x80 Stück

4,99*
4er-Pack

16%
billiger
zum Vergleich: 80 Stück = 1,49

4,99*

3 Docht/XXL Bonbon-
glas In den Sorten: Blutorange oder
Blackberry&Honey, je 1 Stück, 3 Docht:
ca. 30 Stunden Brenndauer
oder Bonbonglas:
ca. 85 Stunden
Brenndauer

JETZT NEU: Jede Woche exklusive Rabatt-
Coupons – nur in der neuen NORMA Plus App!

4,794,79 (Abbildung ähnlich)(Abbildung ähnlich)(Abbildung ähnlich)(Abbildung ähnlich)

Induktions
PremiumPremium

 Starter-Batterie 
Erstausrüster-Qualität  

4,994,99
SPAREN!
SPAREN!
SPAREN!

Jetzt herunterladen und
sparen, sparen, sparen!

4
1
/2
5

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)

abMontag,6.Oktober

++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU ++++++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ 
Elcurina
milde Cremeseife
Milch & Honig

sehr gut
ÖKO-TEST-Magazin 10/2025

Vitafit Vitamin D3
Kautabletten

sehr gut
ÖKO-TEST-Magazin 10/2025

Vitamin D3

60 Kautabletten
je 51 g
(1 kg = 52,75)

Cremeseife
Nachfüllbeutel
je 1 l
(1 l = –,99)

2,69
Ständig im Sortiment

–,99
Ständig im Sortiment

NORMA Lebensmittelfilialbetrieb Stiftung & Co. KG, Heisterstraße 4, 90441 Nürnberg
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Orferode – Allen Grund dank-
bar zu sein, habendie Landwir-
te aus dem Werra-Meißner-
Kreis. In diesem Jahr nämlich
hat es der Wettergott gut ge-
meint mit unseren Bauern.
Aufgrund des feuchten Früh-
jahrs sei die Ernte von Gerste
undWeizen überdurchschnitt-
lich gewesen, der Mais stehe
gut, alle Tiere hätten was zu
fressen. Und Obst gebe es in
Hülle und Fülle, so dass in Ein-
zelfällen auch schon mal ein
Baum „zusammengekracht“
sei.
Diese positive Bilanz zog

jetzt der Vorsitzende des Kreis-
bauernverbandes, TorstenMöl-
ler (Herleshausen-Archfeld),
bei der Vorbereitung des Kreis-
erntedankfestes, das am Sonn-
tag, 5. Oktober, ab 14 Uhr auf
dem Hof des Landwirts Rainer
Hildebrand im Bad Sooden-Al-
lendorfer Stadtteil Orferode
stattfindet.
Etwa 300 bis 400 Teilnehmer

werden dazu erwartet, um
Dank zu sagen auch in einem
ökumenischen Gottesdienst,
den Pfarrerin Katrin Klöpfel
(Herleshausen)haltenwird, zu-
gleich stellvertretende Deka-
nindes evangelischenKirchen-
kreises.
Musikalisch umrahmt wird

dieVeranstaltung vomGesang-
vereinOrferode.KaffeeundKu-
chen servieren die Landfrauen
des BezirksvereinsWitzenhau-
sen. Für Herzhaftes und kühle
Getränke sorgt der Landwirt,
Fleischer und Direktvermark-
ter Stephan Hoffmann aus
Wanfried.

Die Aussagen Möllers, der
seit elf Jahren an der Spitze des
Verbandes steht, decken sich
mit der Bilanz für ganzHessen.
Wie berichtet, haben die Erträ-
ge beim Getreide landesweit

für ein Plus von knapp 25 Pro-
zent im Vergleich zumVorjahr
gesorgt.Allerdings:Weil der Ju-
li ziemlich nass gewesen sei,
hätten die Felder nicht immer
mit schwerem Gerät befahren

werden können, ergänzte Möl-
ler. Träger des Kreiserntedank-
festes ist das „Forum Ländli-
cher Raum“ unter der Regie
vonFrankTheune (Witzenhau-
sen-Ellingerode). Dass derWet-

tergott auch ein weiteres Mal
gnädig sein möge, hofft nicht
nur Orferodes Ortsvorsteherin
Birgit Ernst. Sollte es nämlich
regnen, könnte es eng werden
im Dorf, weil Wiesen dann

nicht mehr zum Abstellen von
Fahrzeugen zur Verfügung
stünden. In jedem Fall aber
würden Parkplätze ausgewie-
sen, versicherte sie mit der Bit-
teumBeachtung. CHRIS CORTIS

Der Wettergott meinte es gut
Landwirte aus dem Kreis danken für eine ergiebige Ernte

Bereiteten inOrferode das Kreiserntedankfest vor:HorstKupski (von links), Birgit Ernst, StefanieWittich-Vogel, Birgit Eichenberg, FrankTheune, ReginaOester-
held, Katrin Klöpfel, Monika Lückert, Rainer Hildebrand und Partnerin Bettina Schlöffel, Torsten Möller sowie Günter Brunst. FOTO: CHRIS CORTIS

Wiershausen – Seinen 90. Ge-
burtstag feierte Günter Nelges,
dorfältester Mann in Wiers-
hausen, kürzlich an mehreren
Tagen im Kreise von Familie,
Freunden und Wegbegleitern.
Anstelle von Geschenken bat
erumGeldspenden,diezuglei-
chen Teilen an den Förderver-
ein Wiershausen und das Hos-
piz in Münden gehen sollten.
SokamdiebeachtlicheSumme
von1.111,10Eurozusammen.Am
Montag übergab er die Hälfte
von555,55an JuttaNickel (Fun-
draiserin desHospizes) undMi-
riamWahl (Hospizleiterin und
leitende Pflegefachkraft). Die
beiden nahmen das Geschenk

beieinemBesuchinseinemZu-
hause dankbar entgegen. Die
Spende an das Hospiz sei eine
Herzensangelegenheit des Ju-
bilars.
Bei dem Besuch plauderte

der rüstige 90-Jährige mit den
beiden Frauen. Er erwähnte,
dass er seit 1962 treuer HNA-Le-
ser sei. Er ist geistig nach wie
vor fit und bis vor einem Jahr
hat er sogar noch aktiv im
Faustball gespielt. „Nun enga-
giere ich mich als Schiedsrich-
ter bei Faustballspielen“, er-
zählte er. In seinem Heimatort
istGünterNelgesseit Jahrzehn-
ten in zahlreichen Vereinen
und der Feuerwehr engagiert

und stets dort anzutreffen, wo
Gemeinschaftgepflegtwird.Ei-
nigeVereinehat ermit gegrün-
det. „AlsWanderwart derWan-
dersparte beimSportvereinha-
be ich mit einigen Mitgliedern
der Gruppe vor den Grenzgän-
gen sechs mal 147 Grenzsteine
neu gestrichen und beschrif-
tet“,berichteter.
Auch das Reisen zu nahen

und fernen Zielen hat ihn ein
Leben lang begleitet. Sein
Wunsch ist es, noch einmalOr-
te wie Südtirol, Hamburg,
Berchtesgaden oder die Insel
Föhrzubesuchen,dort isterbe-
reits30Malgewesen.

zpy

90-Jähriger spendet sein
Geburtstagsgeld

Günter Nelges sammelt 1111 Euro für Hospiz und Förderverein

Freudiges Treffen:MiriamWahl (links) und Jutta Nickel nahmen vonGünter Nelges die Spende
für das Hospiz entgegen. FOTO: PETRA SIEBERT

Gimte – Im Zuge einer bundes-
weitenBaumpflanzaktionwur-
de jetzt eine Zwergblutpflau-
me im Garten der Göttinger
Werkstätten in Gimte im Bei-
sein vieler Beschäftigter ge-
pflanzt. Der Baumsteht für Kli-
mabewusstsein und gemein-
schaftlichesHandeln in der Re-
gion.
Denn seit einigen Wochen

nehmen auch im Bereich
Hann. Münden Feuerwehren,
Vereine, Firmen, Gruppen, die
Stadt, Gemeinden und Einzel-
personen an dieser „Baum-
pflanz-Challenge“ teil, um ein
Zeichen für Nachhaltigkeit zu
setzen.
DassindetwadieStadtHann.

Münden, die Polizeiakademie
Niedersachsen in Hann. Mün-

den, die Versorgungsbetriebe
VHM, die JSG Münden Volk-
marshausen, die Chorgemein-
schaft Volkmarshausen, Juve-
nis Cantare Mielenhausen, der
Mündener Kanu Club, Tscha
Tscha Events, die Jugendfeuer-
wehr Gimte/Volkmarshausen
und die Feuerwehren Hann.
Münden, Hedemünden und
Hemeln.
Die Spieregeln sind ganz ein-

fach: Die Baumpflanzung wird
in einem Video oder Beitrag in
sozialenMedien dokumentiert
und anschließendwerdenwei-
tere Teilnehmernominiert, die
dann ebenfalls einen Baum
pflanzen sollen. „Es ist ein Kli-
makettenbrief“, erklärte Sina
Sjuts, Gruppenleiterin im Be-
reich Verpackungen in den

Göttinger Werkstätten. Die
Chorgemeinschaft Volkmars-
hausen, in der sie den Vorsitz
hat, hat nach der Baumpflan-
zung drei weitere Gruppen no-
miniert, dazu gehörte ihr Ar-
beitgeber.
„Wir aus den Werkstätten

haben die Awo Göttingen, die
Firma Isophon-Glas und den
Förderverein der Göttinger
Werkstätten in Gimte empfoh-
len“, sagt Sjuts. Diese sind nun
aufgefordert einen Baum zu
pflanzen. „Mit der Teilnahme
wird nicht nur ein Zeichen für
Nachhaltigkeit gesetzt, son-
dern es sind auch das Gemein-
schaftsgefühl, Engagement
und Spaß“, sagt Geschäftsfüh-
rerOlafStapel.

PETRA SIEBERT

Eine Zwergblutpflaume für den
Klimaschutz

Göttinger Werkstätten beteiligen sich an Baumpflanzaktion

Die Baumpflanzaktion: Dennis Horn (Leiter der Service-Gruppe) hat mit den Service-Mitarbei-
tern TomSeibert und Patrick Chambers (von links) denBaumgepflanzt. NebendenBeschäftig-
ten sind Geschäftsführer Olaf Stapel (vierter von rechts) sowie die Mitarbeiterinnen Sina Sjuts
(fünfte von rechts) und Cornelia Conrad (dritte von rechts) auf dem Foto zu sehen.

FOTO: PETRA SIEBERT
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Jim Beam
Whiskey

diverse Sorten,
0,7 l -Flasche,

zzgl. 0,25 € Pfand,
1 l = 15,70 €

Jim Beam 
Whiskey

diverse Sorten,
0,7 l -Flasche, 

zzgl. 0,25 € Pfand, 
1 l = 15,70 €

+ 1 Dose
Jim Beam
Whiskey &
Cola 0,33 l
GRATIS!

+ 1 Dose
!Aktion

1 l = 14,27 €9.99**
App

-31%

10.99

Jede Woche erfrischende Angebote!

Angebote gültig vom 06.10. –11.10.2025

Rubbellos
Großes

Gewinnspiel
1 Los je 35 € Einkaufswert -

App-Teilnahme ohne Mindestumsatz!

Feiern Sie mit uns

Adelholzener
Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten = 12 x 0,75 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,67 €

1 l = 0,61 €5.49**
App5.99

-25%

Hasseröder
Premium Pils
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,

1 l = 0,90 €

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

8.99
-50%

KNALLER
PREIS !

Sinalco
Kombikasten

teilweise koffeinhaltig,
Kasten = 12 x 1 l,

zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,67 €

7.99
-30%

eingetroffenFrisch !

1 l = 1,30 €12.99**
App

ANGEBOT

13.99

Mönchshof
Weihnachts Bier,
Mönchshof Bier,
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 4,50 € Pfand,
1 l = 1,40 €

Kapuziner
Winter-Weißbier,

Weißbier
diverse Sorten,

Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 4,50 € Pfand,

1 l = 1,40 €1 l = 1,40 €

13.99
ANGEBOT

Hütt Bier*
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,30 €

1 l = 1,20 €11.99**
App

ANGEBOT

12.99
1 l = 1,40 €13.99**

App14.99
17.99

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

Maxl Helles
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,60 €

1 l = 1,50 €14.99**
App

ANGEBOT

15.99

Corona Extra
Kasten = 20 x 0,355 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 2,39 €

-26%

16.99

Schöfferhofer Weizen-Mix
Grapefruit, Grapefruit alkoholfrei,
Pack = 6 x 0,33 l,
zzgl. 0,48 € Pfand,
1 l = 2,02 €

3.99
-20%

S. Pellegrino
Mineralwasser
Kasten = 6 x 1 l,
zzgl. 2,40 € Pfand,
1 l = 1,00 € 1 l = 1,00 €

5.99
-25%

Selters
Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten = 12 x 1 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,54 €

6.49
-24%

Plose
Limonade
Limonata, Aranciata,
Kasten = 6 x 1 l,
zzgl. 2,40 € Pfand,
1 l = 1,33 €

7.99
ANGEBOT

Paulaner Spezi
Original, Zero, koffeinhaltig,
Pack = 6 x 0,33 l,
zzgl. 0,48 € Pfand,
1 l = 1,91 €

3.79
4.59

Yippy*
diverse Sorten,
0,33 l -Flasche,
zzgl. 0,25 € Pfand,
1 l = 3,00 €

0.99
1.09

Gentleman Jack
Cola, Sour, teilweise koffeinhaltig,
0,33 l -Flasche,
zzgl. 0,25 € Pfand,
1 l = 9,06 €

1 l = 8,45 €2.79**
App2.99

3.69

St. Barthelmeh
diverse Sorten,
0,75 l -Flasche,
1 l = 5,32 €

Beim Kauf
von 5 Flaschen

+ 1 Flasche
GRATIS!***

1 l = 5,32 €

Beim Kauf 
!Aktion

3.99
ANGEBOT

*** Entspricht einem
Flaschenpreis von 3,33 €.

Asti Cinzano
Spumante,
0,75 l -Flasche,
1 l = 7,32 €

5.49
-21%

Feiern Sie mit uns

St. Bonifatius
Winterbier

Märzen,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 4,50 € Pfand

eingetroffenFrisch !
Brauspezialität

10%#Rabatt auf Eigen-&
Exclusiv-Marken.

10%
# = Rabatt wird direkt an der Kasse abgezogen.

top frisch
Mineralwasser

diverse Sorten,
Kasten = 12 x 0,7 l,
zzgl. 3,30 € Pfand

Sturmius
diverse Sorten,

teilweise koffeinhaltig,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand

# = 10 % Rabatt auf Eigen-/ Exclusiv-Marken der Marken: top frisch, Bonifatius, Sturmius, twentyfour7, Meckatzer,
Veldensteiner, Weißenoher sowie Wyn. Rabatt wird direkt an der Kasse abgezogen.

Gin Mare
Mediterranean Gin,
Botucal
Reserva
Exclusiva
Rum,
0,7 l -Flasche,
1 l = 39,99 €

Mediterranean Gin,

1 l = 38,56 €26.99**
App

ANGEBOT

27.99
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IHR WOCHENHOROSKOP

WIDDER 21.3.-20.4. Sie können einem bestimmten Men-
schen nicht mehr ausweichen und müssen sich auf die
befürchtete Konfrontation einlassen. Augen zu und durch!

STIER 21.4.-21.5. In beruflichen Diskussionen können Sie mit
Ihrem Wissen brillieren. Dadurch öffnen sich Ihnen Türen, die
Ihnen bislang verschlossen waren.

ZWILLING 22.5.-21.6. Legen Sie an diesem Wochenende
nicht jedes Wort auf die Goldwaage. Bestimmte Äußerun-
gen sind beileibe nicht so böse gemeint.

KREBS 22.6.-22.7. Im finanziellen Bereich läuft es gut – aber
agieren Sie mit größtmöglicher Weitsicht, und lassen Sie bloß
die Finger von dubiosen Geschäften!

LÖWE 23.7.-23.8. Sie haben bei jemandem die Hoffnung
genährt, dass Sie im Notfall unterstützend eingreifen. Jetzt
müssen Sie diese Hilfestellung auch geben.

JUNGFRAU 24.8.-23.9. Lassen Sie sich nicht irritieren, son-
dern halten Sie sich präzise an Ihren ursprünglichen Plan.
Dann kann nichts mehr schiefgehen!

WAAGE 24.9.-23.10. Wenn Ihnen die Decke auf den Kopf
fällt, sollten Sie etwas dagegen tun. Suchen Sie aktiv nach
Personen, mit denen Sie etwas unternehmen können.

SKORPION 24.10.-22.11. Durch die Unterstützung eines net-
ten Kollegen kommen Sie in dieser Woche viel weiter voran,
als Sie es ursprünglich gedacht haben.

SCHÜTZE 23.11.-21.12. Schöne Stunden, die Sie mit Ihrem
Partner verbringen, lassen Sie beruhigt abschalten. So sind
Sie den Belastungen Ihrer Arbeit wieder gewachsen.

STEINBOCK 22.12.-20.1. Wenn Sie selbstbewusst auftreten,
wird man Ihnen Ihren Wunsch nicht abschlagen. Bei freund-
lich vorgetragenen Bitten ist das leider anders.

WASSERMANN 21.1.-19.2. Sie spüren die Nachwirkungen
der letzten beruflichen Herausforderung noch immer. Gön-
nen Sie sich jetzt eine Erholungspause.

FISCHE 20.2.-20.3. Jetzt kommt’s drauf an: Gerade in dieser
Woche wird es sich auszahlen, nicht tatenlos herumzusitzen,
sondern aktiv in das Geschehen einzugreifen.

Die emotionale Achterbahnfahrt ausgleichen
(djd-k). Hitzewallungen, Herzrasen, Stim-
mungsschwankungen – die Wechseljahre
sind für viele Frauen ein Umbruch. Etwa
neun Millionen in Deutschland sind gerade
mittendrin. „Es macht mich betroffen, dass
ganz viele Frauen trotz heftiger Symptome
das Thema für sich behalten, keine Hilfe in
Anspruch nehmen und leiden“, sagt Apo-
thekerin Ann- Katrin Pause. Gynäkologin
Dr. Katharina van der Grinten erklärt: „Vie-
le Frauen verbinden Östrogen und Progesteron mit Fortpflanzung, nicht
aber mit Traurigkeit, Gewichtszunahme und schmerzenden Gelenken.“
Doch es gibt Wege zur Abhilfe: Ärztliche Beratung, eine eiweißreiche Er-
nährung sowie Mikronährstoffe wie Magnesium-Diasporal aus der Apo-
theke und regelmäßige Bewegung sind sinnvolle Schritte. Unter www.
diasporal.com und @magnesiumdiasporal gibt es mehr Infos.
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In vielenFamilien ist diese „un-
sichtbare“ Arbeit, der soge-
nannte Mental Load, ungleich
verteilt. „Mental Load ist die
Last der ständigen Verantwor-
tung, die oft nur einer Person
bewusst ist–meistderMutter“,
sagt Jo Lücke, Expertin für
mentaleFamilienarbeit, imGe-
sprächmitderZeitschrift„Apo-
theken Umschau Eltern“ (Aus-
gabe09/2025).
SiehateinenOnline-Testent-

wickelt mit dem Ziel: den Ge-
samtumfang der organisatori-
schen und emotionalen Sorge-

arbeit sichtbar machen. So sol-
len Eltern ein Verständnis für
deren Umfang entwickeln und
darüber gemeinsam ins Ge-
spräch kommen können. Der
Test ist kostenlos und kannun-
ter www.mental-load-test.org
gemachtwerden.
Der erste Schritt zu mehr

Fairness beginnt laut Lücke
aber bei der Selbstreflexion:
Was bedeutet Elternschaft für
mich? Welche Vorstellungen
habe ich –undwelche sindmir
vielleicht von außen überge-
stülptworden? dpa

Test hilft bei Analyse
Wer macht was in der Familie?

Mental Load sichtbar machen: Viele Familien erleben eine un-
gleiche Verteilung der unsichtbaren Sorgearbeit.

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA
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Mindestens einmal im Jahr,
besser zweimal: So oft sollten
wir prüfen, wie gut unsere
Hausapotheke ausgestattet ist
– und ob die Mittel darin noch
haltbar sind.
Jetzt zum Herbst hin ist ein

guter Zeitpunkt dafür, sagt Ar-
minHoffmann.Er ist Präsident
der Bundesapothekerkammer
sowie der Apothekerkammer
Nordrhein. Auch die Hausapo-
theke hat schließlich ihre Jah-
reszeiten: „Im Sommer
brauchtman eher etwas gegen
Mückenstiche und Allergien,
im Winter etwas gegen Erkäl-
tungen.“
Aberwie stelltmandieHaus-

apotheke gut auf für die Zeit
des Jahres, in der es überall
schnieft und hustet? Grund-
sätzlichgilt:„Speziell fürdieEr-
kältungszeit sollte man gegen
Schnupfen,Schmerzen,Fieber,
Husten und Halsschmerzen et-
wasdahaben“,sagtderApothe-
ker Alexander Schmitz aus
Dannenberg.
„Vielhilftviel“ istbeiderAus-

stattung der Hausapotheke
nicht das richtige Motto – so
entsteht im Zweifel unnötiger
Müll. „Keiner braucht ein riesi-
ges Arzneimittellager zu Hau-
se“, sagtArminHoffmann.Sein
Rat: den Fokus auf einen
Grundstock anMedikamenten
legen, um rasch eingreifen zu
können, wenn der Hals kratzt
oderdieGlieder schmerzen.
AmEnde ist soeineHausapo-

theke aber eine sehr individu-
elle Angelegenheit. Armin
Hoffmann nennt ein Beispiel:
Leben Kinder im Haushalt,
sieht sie anders aus, als wenn
sienurfürErwachsenegedacht
ist. Und wenn man direkt um
die Ecke eine Apotheke hat,
fällt sie womöglich etwas
schmaler aus, als wenn die
nächste 20 Minuten Autofahrt
entfernt ist.EinÜberblick:

1.HilfebeiFieberund
Gliederschmerzen

Fiebersenker
Ibuprofen, Paracetamol,

ASS: Diese Wirkstoffe senken
Fieberundwirkenschmerzstil-
lend. Welcher die beste Wahl
ist, ist individuell. „Menschen
reagierenaufWirkstoffeunter-
schiedlich. Beimir ist esmit Pa-
racetamol so: Ob ich das ein-
nehme oder über die Schulter
werfe, das tut dasselbe“, sagt
AlexanderSchmitz.
Wer sich elend fühlt, hat nur

einen Wunsch: dass das Medi-
kament schnell wirkt. Dafür
kann man laut Schmitz eine
einfache Sache tun: ein großes
Glas Wasser bei der Einnahme
trinken – und nicht nur ein
paar Schlucke, damit die Ta-
blette runterrutscht. Begleitet
von ausreichend Flüssigkeit,
kann die Tablette nämlich
schnell den Magen passieren
und im Darm ankommen, wo
der Wirkstoff aufgenommen
wird.
Sind Kinder im Haus, rät

Alexander Schmitz übrigens
dazu, sowohl Ibuprofen als
auch Paracetamol im Haus zu
haben. InNächten, in denen es
dem Kind wirklich schlecht
geht, kann man beide Mittel
abwechselndgeben.„Sodrückt
man mit zwei unterschiedli-
chen Mitteln aufs Fieber. Mit
nur einem Wirkstoff würde
man die Höchstmenge über-
schreiten“, sagt Schmitz. Si-
cherheitshalber lassen sich El-
tern aber lieber vorher vom
Kinderarztberaten.

Fieberthermometer
Kein Medikament, aber den-

noch unverzichtbar für die

Hausapotheke: ein Fieberther-
mometer.SindKinderimHaus,
hat es am besten eine flexible
Spitze. Das macht die rektale
Messung zumindest ein klei-
nesbisschenangenehmer.
Erwachsenen rät Alexander

Schmitz eine Messung im
Mund. Dabei sollte die Spitze
des Thermometers während
der Messung unter der Zunge
liegen. Ohr- und Kontaktther-
mometermessen demApothe-
kerzufolgerelativungenau.

2.HilfebeiHalsweh
undHusten

Lutschpastillen und Bon-
bons
Lutschpastillen und -tablet-

ten befeuchten Mund und Ra-
chen, weil sie die Speichelpro-
duktionanregen–dasberuhigt
die gereizten Schleimhäute,
wenn man morgens mit Hals-
kratzenaufgewacht ist.
DaskanneinProduktausder

Apotheke sein, muss es aber
nicht: Bei einer Untersuchung
von 46 rezeptfreien Mitteln
kamdie StiftungWarentest im

vergangenenHerbstzudemEr-
gebnis: „Saure Bonbons kön-
nen die gleiche Wirkung wie
ausgewiesene Mittel gegen
Halsschmerzenhaben.“

Hustenlöser undHustenstil-
ler
Es gibt zwei Arten von Hus-

tensäften. Hustenlöser verflüs-
sigen den Schleim und erleich-
tern das Abhusten. Hustenstil-
ler hingegen unterdrücken
den Hustenreiz bei trockenem
Reizhusten. Letzterer ist aber
kein Muss in der Hausapothe-
ke, findet Alexander Schmitz.
„Reizhusten tritt gewöhnli-
cherweiseamEndeeinerErkäl-
tung auf - bis dahin hat man
nochGelegenheit, etwas zu be-
sorgen.“
Wichtig: Hustenlöser und

Hustenstiller darf man nicht
zusammen einnehmen – sonst
verbleibt der Schleim in den
Atemwegen.

Husten- undBronchialtees
Ebenfalls wohltuend für den

Hals: Arzneitees mit Inhalts-

stoffen, die schleimlösend und
reizlinderndwirken. „UndArz-
neitees fördern natürlich, dass
man genug trinkt“, sagt Alex-
anderSchmitz.
Beispiele sind Thymian, Lin-

denblüten, Anis, Eibisch, Spitz-
wegerich oder Süßholz. Wich-
tig, damit die ätherischen Öle
nichtmitdemTeedampf flöten
gehen: die Teezubereitung
beim Ziehen mit einem Teller-
chenabdecken.

3.Hilfebeiverstopfter
Nase

Abschwellende Nasen-
sprays
Ist die Nase so verstopft, dass

Atmen nur durch den Mund
möglich ist, ist ein Nasenspray
hilfreich. Abschwellende Na-
sensprays mit Wirkstoffen wie
Xylometazolin oder Oxymeta-
zolinsorgendafür,dasssichdie
Blutgefäße der Nasenschleim-
haut zusammenziehen.Durch-
atmenistalsowiedermöglich.
Wichtig ist aber: „Bei diesen

Nasensprays besteht eine hohe
Gefahr, dass sich die Nasen-

schleimhaut daran gewöhnt“,
sagt Schmitz. Heißt: Manmuss
schlimmstenfalls auch weit
über die Erkältung hinaus re-
gelmäßig sprühen, um Luft zu
bekommen. Daher gibt es in
der Apotheke und in der Pa-
ckungsbeilage in aller Regel
den Warnhinweis: maximal
sieben Tage am Stück anwen-
den. Schmitz rät sogar, sie nur
vierbis fünfTagezunutzen.

Meerwasser-Nasensprays
Weniger problematisch sind

Meerwasser-Nasensprays. Sie
wirken zwar nicht abschwel-
lend, befeuchten aber die Na-
senschleimhäute. Das kannda-
bei helfen, festsitzenden
Schleim zu lösen. Einen ähnli-
chen Effekt haben Nasendu-
schen oder Inhalationen mit
Kochsalzlösung.

Erkältungsbalsam
WohltuendkannaucheinEr-

kältungsbalsamsein–etwamit
Eukalyptusöl und Menthol –,
dessen ätherische Öle die
Atemwegefreimachen.„Möch-
teman ihn bei Kindern anwen-
den, sollte man aber nachle-
sen, ab welchem Alter er sich
eignet“, sagt Alexander
Schmitz.

4.Wassonstnoch
wichtig ist

Alexander Schmitz rät, au-
ßerdem in der Erkältungszeit
ein Händedesinfektionsmittel
und eine FFP2-Maske in der
Hausapotheke bereitzuhalten -
um das Ansteckungsrisiko für
anderezusenken.
Undwas istmitKombipräpa-

raten, die gleich gegen mehre-
re lästige Erkältungssympto-
me helfen sollen? Hier rät Ar-
min Hoffmann zu etwas Vor-
sicht. „Dannkannespassieren,
dass es den Körpermehr belas-
tet, als dass es ihm hilft.
Schließlichmuss jederArzneis-
toff im Körper auch abgebaut
werden.“
Übrigens: Wer zum Herbst

hin seinen Arznei-Vorrat prüft,
sollte das aber nicht nur im
Hinblick auf Erkältungsmedi-
kamente tun. In eine Hausapo-

theke gehört schließlich deut-
lichmehr,soArminHoffmann.
Die Bundesvereinigung Deut-
scher Apothekerverbände (AB-
DA)bietetonlineeineChecklis-
te an. Demnach sollte man un-
ter anderemauch zuHause ha-
ben:
- Mittel gegen Verdauungsbe-
schwerden
-Wund-undHeilsalbe
-Kühlkompressen
-Verbandmaterial

5.Drei
Organisationstipps
fürdieHausapotheke

Bitte nicht in den Badezim-
merschrank
„Auch wenn Arzneimittel

verpackt sind, ist es nicht gut
für sie, wenn sie permanent ei-
ner recht feuchten Umgebung
ausgesetzt sind“, sagt Armin
Hoffmann. Besser ist ein küh-
ler, trockener Ort – etwa im
SchlafzimmeroderKeller.Und:
LebenKinder imHaushalt, soll-
te sichergestellt sein, dass sie
den Inhalt der Hausapotheke
nicht in die Finger bekommen
können.

Abgelaufenes richtig ent-
sorgen
Jedes Medikament hat ein

Verfallsdatum – liegt das in der
Vergangenheit, sollte man es
nicht mehr verwenden, son-
dern entsorgen. Der Umwelt
zuliebe sollte das aber nicht
über Toilette oder Waschbe-
cken geschehen. Vielerorts
dürfen Medikamente in den
Restmüll, alternativ kannman
sie auch zur Apotheke zur Ent-
sorgungvorbeibringen.

Öffnungsdatumnotieren
Hustensäfte etwa sind nach

demerstenÖffnennur einebe-
stimmte Zeit lang haltbar. Wer
einen angebrochenen in der
Hausapotheke findet, fragt
sich: Kann ich den noch ver-
wenden? Ein guter Vorsatz für
diese Erkältungssaison: Öff-
nungsdaten konsequent auf
FlascheoderVerpackungnotie-
ren.

tmn

Fit für die Erkältungszeit
Zwei Experten verraten was in die Hausapotheke gehört

Salben, Pflaster, Tabletten: Zweimal jährlich lohnt sich ein Blick in die Hausapotheke. DPA-INFOGRAFIK/DPA

Ablaufdatum überschritten? Dann sollte man Medikamente nicht mehr verwenden.
FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA



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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MeistenskommtderBedarfun-
verhofft. Dann aber braucht es
ihn sofort - einen gutenRechts-
beistand. Doch die meisten
Menschen haben - wenn über-
haupt - nur wenige Male in
ihremLebenmiteinemAnwalt
oder einer Anwältin zu tun.
Darum dürften auch die we-
nigstenwissen, anwen sie sich
wendenkönnen,wennsieinei-
nen Rechtsstreit verwickelt
sind.Wiealsovorgehen?

ImFreundeskreis
umhören

Wer eine gute Anwältin oder
einen guten Anwalt sucht, soll-
te sich im Freundes- und Be-
kanntenkreis umhören. „Wo-
möglich kann jemand eine
Empfehlung aussprechen“,
sagt Volker Görzel, Rechtsan-
walt und Fachanwalt für Ar-
beitsrecht.Görzel rät davonab,
bei Anwältinnen oder Anwäl-
ten über eine Hotline anzuru-
fen. Denn nicht immer hätten
die Angerufenen die Expertise
für den eigenen, womöglich
sehr speziellen Fall. Besser sei
es, sich gleich physisch an ei-
nen Rechtsanwalt zu wenden
und eine Erstberatung in An-
spruchzunehmen.Eine solche
Erstberatung ist zumeist kos-
tenlos, wennman demAnwalt
oder der Anwältin später ein
Mandaterteilt.

Gezielt im
Internetsuchen

„Das A und O ist, dass der
Rechtsbeistand sich mit dem

Fachgebiet, um das es im kon-
kreten Fall geht, bestens aus-
kennt“,sagtStephanieBeyrich,
Geschäftsführerin der Bundes-
rechtsanwaltskammer. Mögli-
che Fachgebiete sind etwa
Strafrecht, Medizinrecht, Ar-
beitsrecht oder Tierschutz-
recht. Sinnvoll ist die Suche
nach einem fachlich speziali-
sierten Rechtsbeistand. Darum
solltemanbeiderSuchegezielt
nach Tätigkeitsgebieten oder
einem Fachanwaltstitel su-
chen. Allerdings gibt es nicht
für jedes Tätigkeitsfeld Fachan-
waltschaften.
Man gibt also in einer Such-

maschine im Internet dieWör-
ter Fachanwalt oder Fachan-
wältin plus das jeweilige Fach-
gebiet ein. Wichtig zu wissen:
Anwälte,diebeider Internetsu-
che an erster Stelle aufplop-
pen, sind nicht unbedingt die
besten. „Womöglich haben Sie
Geld in die Suchmaschinenop-
timierung investiert oder An-
zeigen geschaltet, weshalb Su-
chende sie sofort finden“, so
Beyrich. Oft lohne es sich, in
der Trefferliste auch einmal
weiter herunterzuscrollen und
sich zusätzlich Webseiten an-
dererKanzleienanzusehen.
Dabeidaraufachten:Mitwel-

chen Qualifikationen,mit wel-
chen Erfahrungen punktet die
Kanzlei? „Auch die Websites
von Anwaltskammern bieten
Suchfunktionen, über dieman
einen Rechtsbeistand gezielt
nach Interessenschwerpunk-
ten und Tätigkeitsfeldern fin-

denkann“, soBeyrich.
„BewertungenvonAnwälten

im Internet durch frühere
Mandanten können erste Hin-
weise geben, ob die jeweilige
Person für einen als Rechtsbei-
stand infrage kommen könn-
te“, sagtGörzel.
Allerdings ist es wichtig, sol-

che Bewertungenmit einer ge-
wissen Skepsis zu lesen. Eine
Anhäufung von zu guten Be-
wertungen sollte man ebenso
kritisch hinterfragen wie auch
bösartige Bewertungen. „Die
Wahrheit liegt oft dazwi-
schen“, sagt Beyrich. Eine An-
wältin oder ein Anwalt muss
nicht schlecht sein, nur weil
einProzessverlorenwurde– je-
derRechtsstreit ist individuell.

Anwaltliche
Erstberatungnutzen

Eine anwaltliche Erstbera-
tungistwichtig.„Oft istdasPro-
blem des Mandanten oder der
Mandantindannschongelöst“,
sagt Görzel. Ist das Problem
vielschichtig,kanneineErstbe-
ratung eine gute Gelegenheit
dafür sein, auszuloten, ob die
Chemie zwischen der eigenen
Person und der Anwältin oder
demAnwalt stimmt.
Der Kontakt mit der Anwäl-

tinodermitdemAnwaltkann–
muss aber nicht zwingend –
vor Ort erfolgen. „Heutzutage
erfolgt die Kommunikation oft
digital, etwa über Videocall
oderperMail“,sagtGörzel.Wer
also in Hamburg wohnt, kann
durchaus einen passenden

Rechtsbeistand in Düsseldorf
konsultieren.
„Aber es kommtdabei natür-

lich auch auf die eigenen Vor-
lieben an“, sagt Beyrich. Wer
Wert darauf legt, persönlich
mit dem Rechtsbeistand zu

sprechen, sollte sich eine An-
wältin oder einen Anwalt vor
Ortsuchen.Füralle,diesichfür
einenRechtsbeistandentschei-
den, der nicht vor Ort ist, kann
esübrigens teurerwerden, soll-
te es zu einem Gerichtsverfah-

ren kommen. Wer sich für ei-
nen Anwalt entscheidet, der
oder die nicht im Gerichtsbe-
zirk ansässig ist, muss gegebe-
nenfalls mit einem Termins-
vertreter oder mit Reisekosten
rechnen. tmn

Schnell zum passenden Anwalt
Rechtsstreit? Wie Betroffene am besten vorgehen

Im Austausch mit dem Anwalt: Die meisten Menschen haben so etwas – wenn überhaupt –
wenige Male im Leben. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN



Stellenangebote

Wir suchen eine

Reinigungskraft
(m/w/d) – Teilzeit*

oder GfB (556,- Euro)

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

„Sie lieben es sauber?
Super! Wir auch!“

Bezahlung
über Tarif!*

Wir zahlen mehr als

Mindestlohn!

die-Zusteller
Auf meiner
Route bin
ich CHEF

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

www.die-zusteller.de

(Mindestalter 13 Jahre)

• Bad Sooden-
Allendorf
Allendorf
Kleinvach
Sooden
Weiden

• Großalmerode
Epterode
Laudenbach
Rommerode
Stadt

• Hann. Münden
Gimte
Hemeln
Volkmarshausen

• Hessisch
Lichtenau
Stadt

• Scheden
Dankelshausen

• Witzenhausen
Ermschwerd

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

Bekanntschaften

Elsbeth, 77 J.,nach vielen Ehejahrenwar
ich plötzlich Witwe, bin ansehnlich, mit
schöner weibl. Figur, mag Ausflüge mit
meinem Auto, Garten u. die Natur. Su-
che üb. PV e. lieben Mann bei getrennt.
od. gemeins. Wohnen. Ich wäre jeder-
zeit für Sie da u.möchtemich gutmit Ih-
nen verstehen. Tel. 0176-56848299

Evi, 64 J., hübsche blonde Witwe,
schlank, sportlich, liebe ein schönes Zu-
hause, Garten. Mit Ihnen gemeinsam
möchte ich wieder lachen u. leben.
Würde Kuchen backen für unser erstes
Kennenlernen. Kostenloser Anruf,
Pd-Seniorenglück Tel. 0800-7774050

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

Landwirtschaft&Forsten

Buche BrennholzBuche Brennholz
Telefon 05684 931670

Brennholz Buche und Eiche 69€ srm
25/30 cm, mit Lief. Tel. 0176 62681914

1A Buche ab 55,00 €☎ 0152-28000388
www.brennholzhandel-vey.de

Auto-Ankäufe

Kaufe Wohnmobile + Wohnwagen
Tel. 03 94 4 - 36 16 0 -www.wm-aw.de. Fa.

Geldmarkt

Barkredite mit und ohne Schufa vermittelt
auch bei negativer Auskunft Real-Finanz

Postfach, 110445, 42304 Wuppertal
Telefon 0202 87017650

Mit VOLLGAS
zum neuen
JOB

HANN. MÜNDEN
WITZENHAUSEN

Heimatnachrichten
Hann. Münden /Witzenhausen
Marcel Eichholz
Hann. Münden
Mediaberater

0 55 41 98 39 30
marcel.eichholz@hna.de

Besonders preiswert!
Kleine Anzeigen
mit großem Echo!

Private Kleinanzeigen sind für viele unserer Leser
die Lieblingslektüre.

Nutzen Sie dieses Interesse, wenn Sie etwas kaufen oder
verkaufen wollen, wenn Sie eine Stelle oder eine Wohnung
suchen oder auch, wenn der dritte Mann zum Skat fehlt.

Zeitung lesen –
und mitreden können!

Mit dem Kauf wertvoller Naturflächen
schafft die Loki Schmidt Stiftung wich-
tige Überlebensinseln für bedrohte
Pflanzen und Tiere.
Inzwischen konnten mit Ihrer Hilfe
schon über 2.000.000 m² Natur
gerettet werden.

Jeder Quadratmeter hilft.
Machen Sie mit!
www.loki-schmidt-stiftung.de

Tausche 1 €
gegen 1m² Natur
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Warten Sie bitte

nicht bis zur

letzten Minute.

Je früher Sie Ihre

Anzeige bei uns

aufgeben, um so

individueller können

wir Sie bedienen.
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Herz-Experten
informieren umfassend
über die Herzschwäche
in der neuen Broschüre
„Das schwacheHerz“.

Fordern Sie jetzt Ihr
kostenfreies Exemplar an:
Telefon 069 955128-400

www.herzstiftung.de/
das-schwache-herz

Herzschwäche –
Was tun?
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AUFGEPASST!!! Werbewochen bei Firma Stieb – Kassel
Wir sind hessenweit für Sie unterwegs. Gerne erstellen wir Ihnen ein kostenloses, unverbindliches Angebot vor Ort.

Nachdem die Steinfläche porentief gereinigt
und imprägniert worden ist, werden die Fu-
gen mit einem speziellen Kunstharzmörtel
verfugt. Für einen langanhaltenden Schutz
gegen Unkraut und Ameisen.

Die Vorteile einer Kunstharzversiegelung:
Kein Unkraut mehr in den Fugen
Kein Auswaschen der Fugen durch Regen
Keine Abrutschen des Fahrradständers
in die Fuge
Keine Unfallgefahr mit Stöckelschuhen
Keine Leerräume durch Fugenmaterial
Keine unschönen Zementschleier
Keine Ameisen mehr
Wasserdurchlässig
Wahlweise 3,5 bis 7,5 t belastbar

Dach- und Fassadensanierung, auch Dachre-
paraturen, Dachbeschichtung, Flachdachsa-
nierung, Innenausbau, Fachwerkrenovierung
und Reinigung von Photovoltaikanlagen.
Aggressive Sonneneinstrahlung, sauerer Re-
gen, Industrieabgase, Schnee und Eis beein-
trächtigen im Laufe der Zeit Aussehen und
Schutzwirkung Ihres Daches. Algen und
Moosbewuchs sind die Folge. Das Dach wird
porös, Wasserschäden können auftreten.
Die volle Funktionsfähigkeit ist nicht mehr
gewährleistet, obwohl der Ziegel noch in Ord-
nung erscheint.

Die Fassade wird mit einem Breitstrahler
porentief sauber gemacht, auf Risse geprüft
und verdichtet. Putzarbeiten ausgebessert.
Anschließend putzschonend grundiert und
dann zwei mal gestrichen.

Auch Fachwerkhäuser sind bei uns in guten
Händen.Flachdachsanierung

Angebotswochen bei Firma Stieb
Unter dem Steinbruch 36 • 34123 Kass
Mobil 0162 2124115
Büro 0561 81506952
– Wir freuen uns auf Ihren Anruf!
www.dach-fassade-stieb.de
E-Mail: info@dach-fassade.de@

auch Innenausbau

sel Sichern Sie
sich jetzt

Ihr Herbst-
Angebot mit
bis zu 30%

Rabatt!

H!

30 Jahre
Erfahrung

+ zuverlässig
+ termingerecht
+ mit Garantie

Dach- und Fassadensysteme
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„Gesund ernähren ist mir zu
aufwendig - dafür habe ich kei-
ne Zeit. Denn bei mir muss es
abends schnell gehen“: Das ist
eine gängige Begründung von
Leuten,dieaufFastFoodsetzen
oder das Zubereiten mittels
vermeintlich fixer Fertigge-
richte bevorzugen. Ist da was
dran?
Anja Schwengel-Exner sieht

es anders: „Ich habe keine Zeit
für gesunde Ernährung ist
meist die Umschreibung für
„Ich nehme mir keine Zeit da-
für““, sagt die Ernährungsex-
pertin bei der Verbraucherzen-
trale Bayern. Wie man ohne
viel Aufwand dennoch eine
schnelle gesundeMahlzeit zau-
bert, erklärt sie imInterview.

KostetdieZubereitungvon
gesundenMahlzeiten
wirklichmehrZeit?

Anja Schwengel-Exner: Kei-
neswegs.Wer es eilig hat, kann
sich zum Beispiel einfach und
schnell einen Salat zubereiten.
Dazu entweder Salatzutaten
selbst schneiden oder bereits
fertiggeschnitteneZutatenmit
Öl und Essig beträufeln und
mit etwas Salz und Pfefferwür-
zen.Wermag, streutnochKäse
darüber, dazu ein Baguette auf-
schneiden - fertig!Oderwiewä-
re esmit einemPaket frischem
Spinat oder Rucola? Da muss
man nur die Tüte aufreißen,
die Blätter waschen, mit den
Fingern kleiner rupfen, ein
paar klein geschnittene Toma-
ten und ein Dressing nach

Wunsch dazugeben. Eine Spur
raffinierter wird der Salat, ho-
belt man etwas Parmesan dar-
über. Sättigender wird’s, wenn
man Kichererbsen oder Kid-
neybohnen aus der Dose zu-
fügt. Die bringen außerdem
viel wertvolles Eiweiß auf den
Teller und müssen nicht erst
gekocht werden. Den Inhalt
der Dose eventuell mit etwas
Wasser abspülen, abtropfen
lassen,aufdenübrigenSalatzu-
tatenverteilen,Soßedazu– fer-
tig ist die Bowl. Das kostet ja al-
les zusammen betrachtet
kaumZeit.

WassindweitereBeispiele
fürEilige?

Schwengel-Exner: Man kann
Dosenkichererbsen auch mit
einer Mischung aus ein paar
Tropfen geschmacksneutra-
lemRapsölundeinemschönen
Gewürz, etwa Cayennepfeffer
odereinemBruschetta-Gewürz
mit Tomaten- und Basilikum-
geschmack und etwas Salz ver-
mengt in den Backofen schie-
ben. Da werden sie schön
knusprig. Die Backzeit von 10
bis 20 Minuten nutzt man ein-
fach, um in seinen Joggingan-
zugzuschlüpfenundessichge-
mütlich fürs Sofa zu machen.
Oder wie wär's mit einer
schnellen Gemüsepfanne? Da-
zu eignet sich eine TK-Gemüse-
mischung,mitdermansichru-
hig beim Wocheneinkauf be-
vorratenkann.Siewirdeinfach
mit etwas Öl in der Pfanne ge-
gart.Miteinpaarangebratenen

Zwiebelnwirdespikanter.Wer
mag, fügt weiteres Gemüse
und passierte Tomaten hinzu,
würzt das Ganze mit Pfeffer,
SalzundeinigenKräutern–die
gibt es getrocknet oder tiefge-
kühlt bereits fertig geschnit-
ten. Für mehr Eiweiß kann
man das Pfannengericht ein-
fach nach Geschmackmit Hül-
senfrüchten oder Thunfisch
aus der Dose, Fleisch oder Feta
ergänzen. Dazu Baguette oder
Vollkornbrötchen - und man
hat eine gesunde Mahlzeit. Im

Kühl-Regal gibt es auch frische
Pasta - meist mit Ei zubereitet -
und Gnocchi. Die sind nach 2
bis 3 Minuten gar bzw. braun
gebraten und können einfach
mit indiePfanne.Aberauchge-
trocknetePasta lässtsichfixzu-
bereiten – mit dem Wasserko-
cher-Trick. Dazu die Pasta mit
etwas Salz im Topf auf den
Herd stellen, dann kochendes
Wasser aus demWasserkocher
drüber und bei mittlerer Stufe
zu Ende garen. Das spart eini-
ges an Zeit.Clever ist es, auch

gleich 2 oder 3 Portionenmehr
als man gerade benötigt zuzu-
bereiten und dann einzufrie-
ren. Dann geht es das nächste
Mal noch schneller, indem
man sie nur noch in derMikro-
welle rasch wieder aufwärm-
t.Es geht auch mal eine gesun-
de Brotzeit - ganz ohne Wurst
oder Käse. Einfach mit ge-
schnittener Salatgurke,Radies-
chen oder Tomate – wer mag
mit Pfeffer und Salz. Auch Ge-
müse- oder vegetarischer Brot-
aufstrich macht sich gut auf

demBrot.Das geht schnell und
machtsatt.

Wasmuss ichändern,da-
mit ichnichtschnellwieder
aufvermeintlichbequeme
Fertiggerichtezurückgreife
oderunkontrolliert im
Kühlschrankrumstöbere
undPackungenmitEiersa-
latenundCo.auffuttere?

Schwengel-Exner: Dabei hilft
es, dasMindset zu ändern.Wer
denkt: „Oje, ichmussmir noch
was zu essen machen“, wird
wenig Lust dazu haben. Ein
Trick: Nicht erst in dem Mo-
ment, wo man die Haustür be-
tritt, sondern bereits mittags
darüber nachdenken, was es
abends Leckeres zu essen gibt.
Dannkannmansichschondar-
auf freuen. Stellt man sich sei-
ne mediterrane Gemüsepfan-
ne mit Tagliatelle schon vor
dem Zubereiten bewusst vor,
spart es zusätzlich Kalorien,
weil man dann meist weniger
isst. Wem gesunde Ernährung
wichtig ist, derkannseinePrio-
ritäten verschieben. Vielleicht
reichen jastatteinehalbeStun-
de auf Instagram und Co. zu
surfen oder auf dem Handy
rumzutippen, zehn Minuten
dafüraus.UnddierestlicheZeit
nutzt man zur Essenszuberei-
tung - am besten, indem man
Partner, Kinder oder Freunde
einbezieht. Das bringt dann
noch zusätzlich wertvolle Fa-
milienzeit oder stärkt freund-
schaftlicheBanden.
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Auch mit wenig Zeit gesund kochen
Ernährungsexpertin räumt mit gängigen Ausreden auf und gibt nützliche Tipps

Was wollen wir kochen? Damit nicht immer wieder das gleiche Essen auf dem Tisch steht, ist
gute Planung gefragt. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA


