
in der Hedemündener Str. 32 · Hann. Münden

AB SOFORT:
Riesenauswahl Nordmanntannen:
1 m – 4 m in bester Qualität und

zum besten Preis.
Außerdem erhalten Sie bei uns schönste

Weihnachtsdeko für Ihr Zuhause.

Haben Sie keine
Heimatnachrichten
bekommen?

Bitte wenden Sie sich an
VTS Nord,
Tel. 0561 203-2323
oder per Mail an:
vertriebsleitung@hna.de

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
29.11. — 06.12.2025
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 04.12. bis 06.12.2025

GefüllterSchweinebraten 1kg 9,90EUR
HausmacherGehacktes 1kg 8,90EUR
Schinkenspeck 100g 1,99EUR
HausmacherSülze 100g 1,39EUR

SÄLZERSTR. 3 | Großalmerode
Tel. 05604 5801

info@fleischerei-fleckenstein.de

Freitag
½Hähnchen
6,50 €/Stück

Gültig vom 29.11.–06.12.2025

Täglich frisch, solange

der Vorrat reicht! NUR 27,90 €

MATRATZENBERATUNG
MIT RÜCKENMESSUNG

Beratungstermin 05545 6312
Di.–Fr. 10–17Uhr, Sa. 10–14Uhr,Mo. geschlossen

Berufstätigen-Termine
nachVereinbarung Di.–Do. 17–19 Uhr

www.
die-zusteller.de

Jetzt als Zusteller
(m/w/d) bewerben
und Chef:in werden.

die-Zusteller

Auf meiner
Route bin
ich CHEF
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Gut Fahrenbach –Einige eben-
so gesellige wie ereignisreiche
Stunden verlebten amSamstag
rund 15 Kinder desWaldorfkin-
dergartens Witzenhausen auf
Gut Fahrenbach, wo sie zusam-
men mit ihren Eltern 22 junge
Obstbäume in die Erde pflanz-
ten.
„Das ist für unsere Kinder die

erste Aktion dieser Art und wir
wollen ihnen damit zeigen, wo
das Obst eigentlich herkommt
undwas dafür so alles gemacht
werden muss, bevor man es
überhaupt ernten kann“, sagte
Kindergartenleiterin Laura
Isermann.
DerKontakt zumGut Fahren-

bachbesteht schon seit einigen
Jahren, da die drei Kinder des
Pächterehepaares Sarah und
Sven Gabriel den Waldorfkin-
dergarten besuchen (oder be-
sucht haben). „Irgendwann
fragte uns Familie Gabriel, ob
wir uns nicht eine solche Ge-
meinschaftsaktion vorstellen
könnten“,meinte Isermann.
UndweileinsolcherTagnicht

nurspannendundlehrreichfür
die Kinder sei, sondern auch
das Gemeinschaftsgefühl stär-
ke, habe sie in Absprache mit
den Eltern das Angebot natür-
lich nur allzu gerne angenom-
men.
Gepflanzt wurden die Bäume

direkt oberhalb des Guts Fah-
renbach am Kirschberg. „Nach
dem Zweiten Weltkrieg war
hier eineklassischeKirschplan-
tage angelegt worden, aber da
Kirschbäume nicht sehr alt
werden,sindvielevonihnenin-
zwischen abgestorben und
wurden bereits gefällt“, sagte
SarahGabriel.
Auch wenn das Gelände am

Kirschberg seit Jahren als Vieh-
weide genutztwerde, sehen sie
und ihrMann es als ihre Aufga-
bean,dieKulturlandschaftdort
zu erhalten. „Dazu gehören
hier eben auch die Obstbäume,
die wir jetzt hier pflanzen“, be-
tonteSvenGabriel.

Um fürmehr Artenvielfalt zu
sorgen, hätten sich die beiden
Pächter entschieden, neben
jungen Süß- und Sauerkirsch-
bäumen auch Apfel- und Quit-
tenbäume zu pflanzen. „Unter-
stützungbei der Planung erhal-
ten wir dabei vom Geo-Natur-
park Frau-Holle-Land, der uns
außerdemdie Bäume beschafft
hat“, soSvenGabriel.
Als Erinnerung an die Pflanz-

aktionhattendieKinderbereits
im Vorfeld Schildchen aus Bir-
kenscheiben gebastelt, auf die
ihre Namen geschrieben und
die dann an den von ihnen ge-
pflanzten Bäumchen ange-
brachtwurden.

DamitalleBeteiligtensicham
Samstag nach getaner Arbeit
(die Bäume mussten nicht nur
in die Erde gebracht, sondern
anschließend auch gesichert
und reichlich gewässert wer-
den) stärkenkonnten, gab es in
einer zuvor festlich ge-
schmückten Scheune leckere
Kürbissuppe mit Baguette und
heißenKinderpunsch.
Undweil man natürlich auch

nochGlückmit demWetter ge-
habt hatte (der angekündigte
Regen blieb weitgehend aus),
durften sich alle Beteiligten am
Ende über einen rundum ge-
lungenenTag freuen.

PER SCHRÖTER

Wo das Obst herkommt
Kindergartenkinder pflanzen 22 Bäume auf Gut Fahrenbach

AuchwenndieArbeit anstrengendwar,hattendieKinder undElterndesWitzenhäuserWaldorfkindergartens (hinten rechts dessen Leiterin Laura Isermann)
viel Spaß beim Pflanzen der jungen Obstbäume. FOTO: PER SCHRÖTER

Nachdem die Bäumchen in die
Erde gesetzt waren, mussten
sie noch tüchtig gewässert
werden. FOTO: PER SCHRÖTER
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Gimte – Eine 140-jährige Ära
geht zu Ende: Der Gemischte
Chor Gimte hat sich nach weit
mehr als einem Jahrhundert
musikalischer Arbeit aufgelöst.
Seit Beginn des Jahres war der
Chor nicht mehr singfähig,
nun bestätigte eine letzte Mit-
gliederversammlung das Aus.
Der Altersdurchschnitt lag zu-
letzt bei 78 Jahren, zuhoch, um
die stimmliche Vielfalt und
Kraft eines Chores dauerhaft
tragen zu können. Besonders
Bass- und Tenorstimmen fehl-
ten seit Längerem. „Die Sänge-
rinnen und Sänger sowie ihre
Stimmen sind immer älter ge-
worden, und Nachwuchs blieb
aus“, erklärt der zweite Vorsit-
zende Detlef Keul, der den Ver-
ein in den vergangenen Mona-
tenkommissarischführte.Keul
ist seit 2015 im Amt, zuvor war
er23 Jahre langVorsitzender.
GanzausdenAugenverlieren

sich die 38 aktiven und passi-
ven Mitglieder dennoch nicht.
Sie haben einen Stammtisch
ins Leben gerufen, der sich alle
zwei Wochen mittwochs trifft,
ein Versuch, den Gemein-
schaftsgeist zu bewahren, der
über Jahrzehnte das Chorleben
geprägthat.
Auch einige freundschaftli-

cheprivateVerbindungennach
Frankreich bleiben bestehen.
Über 33 Jahre hinweg pflegte
derGimterChoreineengePart-
nerschaft mit dem Ensemble
„Chorale l’ÉchoduMoulin“ aus
der französischen Stadt San-
nois. Abwechselnd trafen sich
beide Chöre zu Pfingsten, um
gemeinsame Konzerte zu ge-
stalten, Begegnungen, die vie-
len unvergessen bleiben dürf-
ten. Zahlreiche Erinnerungen
zeugen von einem regen und
vielseitigen Chorleben. Die
Gimter Sängerinnen und Sän-
ger traten bei Kirchenkonzer-

ten, imRittersaal, in derWeser-
berglandhalle und bei befreun-
deten Chören auf. Weihnach-
ten, Ostern, Pfingsten,
Volkstrauertag, Jubiläen oder
Auftritte in Senioreneinrich-
tungen, der Chor war stets prä-

sent. Zudem prägte er das kul-
turelle Leben im Dorf: 30 Jahre
lang waren die Mitglieder als
„Hinterhofsänger“ Teil des
Gimter Karnevals, bei jedem
Kirmesumzug sorgten sie in
buntenOutfits fürStimmung.

Von 1996 an leitete Ursula
Zakikhany den Chor, ab 2013
übernahm Oliver Breul den
Taktstock. „Ohne die beiden
Chorleiter hätten wir nicht so
große Erfolge erzielt“, betont
Detlef Keul. Gegründet wurde

derChor am1. Juli1885 alsMän-
nergesangverein Germania.
1910 wandelte er sich zum Ge-
mischtenChorGimte.Zum100-
jährigen Bestehen erhielt der
Chor die Zelterplakette, eine
der höchsten Auszeichnungen

für Amateurchöre in Deutsch-
land. Bei Wettbewerben des
MitteldeutschenSängerbundes
erreichten die Sängerinnen
undSängerzudemzweimaldas
Prädikat„Leistungschor“.

PETRA SIEBERT

Nach 140 Jahren kommt Aus für Gimter Chor
Künftig treffen sich die Mitglieder alle zwei Wochen zu einem Stammtisch

Ein letztes Mal kamen die aktiven und passiven Mitglieder des Gemischten Chores Gimte in der Marienkirche, einem der Lieblingsorte des Ensembles, zu-
sammen. FOTO: PETRA SIEBERT

Hann. Münden – „#Gemein-
sambesser“–unterdiesemMot-
to veranstaltet die Volksbank
KasselGöttingen ihrenVereins-
wettbewerb. 86 nachhaltige
Projekte wurden im Rahmen
des Wettbewerbs für Südnie-
dersachsen und Nordhessen
eingereicht. Nun wurden die
Gewinner inKassel ausgezeich-
net – einige kommen aus dem
AltkreisMünden.
SiegerunterallenTeilnehmer

war das Elternhaus für das
krebskranke Kind in Göttin-
gen,heißtes ineinerPressemit-
teilung der Volksbank. Das El-
ternhaus bietet eine Reihe von
Diensten und Unterstützungs-
angeboten für Familien mit
schwerkranken Kindern. Es ge-
wann 9000 Euro. Platz zwei
ging an die Holzhauerstiftung
für krebskranke Kinder aus
Kassel (7000 Euro). Der Kinder-
schutzbund KV Northeim er-
hielt5000Euro.
Der Heimat- und Kulturver-

ein Lippoldshausen wurde mit
insgesamt 3500 Euro ausge-
zeichnet.ErsetztsichfürdieSa-
nierung der maroden Holzste-
ge am Wanderweg durchs Ilk-
staleinundmöchtediesedurch
langlebige, naturschonende
Konstruktionenersetzen.
Der Verein für Landschafts-

pflege und Biotopverbesserung
Werratal erhielt für sein Reb-

huhn-Projekt ebenfalls 3500
Euro. Seit 2024 legt der Verein
gemeinsam mit Landwirten
vernetzteBlühstreifenundBra-
chen an, um der selten gewor-
denen Art im Werratal wieder
geeignete Lebensräume zu bie-

ten.DasGeld fließt vor allem in
hochwertige Saatgutmischun-
gen.
Der SGV Lippoldshausen er-

hielt für die Durchführung ei-
nes Schwimmkurses 3000 Eu-
ro. Der Verein baut seit 2023

sein Schwimmkurs-Angebot
für Kinder aus und konnte be-
reits mehrere Seepferdchen-
Abzeichen vergeben. Mit dem
Preisgeld sollenweitereMateri-
alien und Lehrmittel ange-
schafftwerden.

NebendenTop-Platzierungen
gingen zwei weitere Förderun-
gen in die Region: Die SG Wer-
ratal erhält1000Euro fürdiege-
plante Anschaffung eines Ra-
senmähroboters und der NFV-
Kreis Göttingen-Osterode wur-

de mit 1000 Euro für sein
Projekt zum neuen Kinderfuß-
ballunterstützt.
Ausgehend von den 17 Zielen

derVereintenNationenfüreine
nachhaltige Entwicklung, hat-
te die Genossenschaftsbank ih-
regemeinnützigenVereineein-
geladen, Projekte vorzustellen,
die diesen Nachhaltigkeitszie-
len dienen. Die erfolgreiche
Teilnahmehonorierte die Bank
mit 1000 Euro. Bis Platz 20 gab
es gestaffelte Preisgelder. Insge-
samt wurden 142.000 Euro aus-
gelobtsowieweitere6000Euro,
die durch eine Jury vergeben
wurden.
Vorstandsvorsitzender Wolf-

gang Osse begründete die Inia-
tive der Bank: „Unsere Vereine
erfüllenmichmit Stolz. Ich bin
immer wieder beeindruckt,
mit wie viel Leidenschaft und
Herzblut sie sich engagieren
unddamitdasgesellschaftliche
Leben in der Region berei-
chern“. mia

Gemeinsam besser für Region
Vereine aus Südniedersachsen und Nordhessen erhalten Fördergelder

Die Preisträger aus dem Werratal des Vereinswettbewerbs der Volksbank Kassel-Göttingen.
FOTO: FOTOSTUDIO KASSEL/VOLKSBANK KASSEL GÖTTINGEN
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Witzenhausen – Zwischen
Dachbalken und Spinnweben:
Da fühlen sich die Wanderfal-
ken wohl. Und wo sich Vögel
wohlfühlen, da ist Wolfgang
Maronde zu finden, Vogel-
schutzbeauftrager vonWitzen-
hausen.
Seit mehr als sechs Jahren

geht er dieser ehrenamtlichen
Tätigkeit nachundhilft denVö-
gelnunter anderemdarin,Nist-
plätzezurVerfügungzustellen.
Eine Vogelart, die besonders
seineHilfebraucht, istderWan-
derfalke. „Beeindruckende Vö-
gel“, sagtMaronde.DerNistkas-
ten für die Wanderfalken, der
an diesem Tag im Witzenhäu-
ser Stadtgebiet überprüft und
gereinigt werden soll, ist ein
kleines Herzensprojekt des
Witzenhäusers. Von Beginn an

warermitdabei.
Wanderfalken brüten eigent-

lichaufFelsenoder inSteinbrü-
chen, nur gibt es in der freien
Natur nicht mehr genügend
Platz für sie,weißMaronde. Fel-
senwerdenoftzumKletternge-
nutzt, das schreckt die Tiere ab.
Aber auch andere Vogelarten
wie der Uhu und Nilgänse ma-
chenihnendiesePlätzestreitig.
Zwischen denDachbalken ist

wenigPlatzundSchweißglänzt
auf Marondes Stirn, als er mit
dem Hammer gegen die verzo-
geneHolzplatte klopft. Daswit-
terungsfesteMaterial ist robust
und störrisch. Die Rückwand
lässt sich kaum verschieben.
Um den Kasten gut reinigen
und somit für das nächste Vo-
gelpaarvorbereitenzukönnen,

muss sich der Vogelschutzbe-
auftragte tief hineinbeugen, so-
gar fast in den Nistkasten krie-
chen.
„Ich wünschte, mehr junge

Leutewürden sich auch für sol-
cheAufgabenengagieren“, sagt
er, während er die letzten Fe-
derreste auskehrt. „Bei der Vo-
gelbeobachtung sind schonvie-
le Jüngeredabei, aberbei sowas
hier leider nicht.“ Endlich ist
der Kasten auf. Im Inneren fin-
den sichungefähr1000Vogelfe-
dernundzahlreicheKnochen.
Wie viele andere Vogelarten

bauen Wanderfalken keine
Nester, sondern scharren sich
eine Kuhle, in die dann die Eier
gelegt werden. Statt Rinden-
mulch, was in anderen Nisthil-
fen verwendet wird, wird für

Wanderfalken ein Kiesbett aus-
gelegt. „Da hatte ich aber Hilfe,
als wir den Kies hochge-
schleppthaben“, sagtMaronde.
DerKasten selbst ist solide ge-

baut, aus dicken, wetterbestän-
digen Platten. Genau das, was
die Falken brauchen und was
den Transport damals so müh-
sam machte. Der Kasten liegt
direkt unter dem Dach eines
hohenGebäudes. Den genauen
OrtnennenwirzumSchutzder
Tierenicht.
Schon das Hinaufbringen des

Materials auf den Dachboden
war eine kleine Kraftprobe, er-
innert sich Maronde. Doch der
Aufwand hat sich gelohnt: Der
Kasten hält stand und bietet
denFalkeneinensicherenBrut-
platz.Bereitskurznachdemder

Kasten 2019 gebaut wurde, nis-
tete sich das erste Wanderfal-
kenpaar ein und zog drei Junge
auf. Der Platz ist seitdem sehr
beliebt. Vergangenes Jahr gab
es gleich vier junge Falken und
dieses Jahr kam ein Vogeljun-
geszurWelt.

Wanderfalke ist
dasschnellsteTier

Der Nistkasten ist ein richti-
gerLuxusbrutplatzfürdieWan-
derfalken, erklärt Maronde.
Solche Nisthilfen werden nor-
malerweisewie eineArt Schub-
lade an Zugbrücken ange-
brachtundsinddamit rechtun-
gemütlich,dadieVögeldenEle-
menten mehr ausgesetzt als in
dieserNisthilfe.BeiderWahlei-

nesBrutplatzes istdenWander-
falken eine gute Aussicht wich-
tig. Die ermöglicht es ihnen, ih-
re Beute zu beobachten, die im
Sturzflug gefangen wird. Wan-
derfalken können dabei Ge-
schwindigkeiten von weit
mehr als 300 Stundenkilome-
tern erreichen und sind damit
das schnellsteTierderWelt.
WennderWanderfalkeheute

überWitzenhausen kreist, ver-
dankt er das auch Menschen
wie Wolfgang Maronde. Zwi-
schen den Dachbalken und
Spinnweben herrscht nach der
anstrengenden Arbeit wieder
Ruhe.DerKasten ist sauberund
bereit für die nächste Generati-
on.
Kontakt: Wolfgang Maronde,
per E-Mail an wolfgang.maron-
de@t-online.de, unter Tel. 01 75/
5 81 6116 INGA MICHELBRINK

Zwischen Knochen und Federn
Witzenhäuser Vogelschützer Wolfgang Maronde pflegt Nistplätze von Wanderfalken

Auch in Witzenhausen heimisch: Ein Wanderfalke startet seinen Flug von einem Kirchturm (Symbolbild). FOTO: IMAGO

ImNistkasten:WeilWanderfalken keineNester bauen, ist der
Boden mit Kies ausgelegt. FOTO: INGAMICHELBRINK

Zeitintensive Reinigung: die Wanderfalken haben zahlreiche
Federn und Knochen hinterlassen. FOTO: INGAMICHELBRINK

Wolfgang Maronde
Vogelschutzbeuaftragter
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Hann. Münden/Göttingen –
DieNeueArbeitBrockensamm-
lung(NAB)undenergetischeSa-
nierungen standen im Mittel-
punkt der Sitzung der Kirchen-
kreissynodedesEvangelisch-lu-
therischen Kirchenkreises
Göttingen-Münden. Die Ar-
beitsinitiative NAB konnte ihr
Defizit abbauen, schreibt aber
immer noch rote Zahlen, für
die Sanierungen soll ein spezi-
ellerFondeingerichtetwerden.
Mit nur einer Gegenstimme

hat die Synode die „Schaffung
eines Fonds zur energetischen
Transformation“ beschlossen,
heißt es in einer Pressemittei-
lung. Das Volumen umfasst
600.000 Euro und wird aus
Überschüssen des Kirchen-
kreis-Haushaltes der vergange-
nen Jahre gespeist. Der Schwer-
punkt liegeaufdenPfarrdienst-
wohnungen,erläutertenUlrike
Schmidt-Glawatz, Vorsitzende

des Bauausschusses, und Peter
Friele, Abteilungsleiter Bauen
und Liegenschaften im Kir-
chenamt.
Viele Heizungen in Pfarrhäu-

sern seien veraltet, so Friele,
nur wenige Gemeinden kön-
nen eine Sanierung selbst fi-
nanzieren. Das hatte zur Folge,
dass Gebäude über die Jahre
nicht ausreichend moderni-
siert werden konnten. Hier
könne man ansetzen im Sinne
desKlimaschutzes, undmit der
SummeausdemFondsmindes-
tens acht Gebäude energetisch
ertüchtigen. Die Gemeinde-
häusernehmemanebenfalls in
den Blick, so Schmidt-Glawatz.
Außen vor bleiben jedoch Kir-
chengebäude, da dort Sanie-
rungen eine ganz andere Di-
mension hätten und anderer
Lösungen bedürften. Zum an-
deren schaffe man so attrakti-
verenWohnraum für Pfarrstel-

lenbewerber, ein Pluspunkt für
dieStellenbesetzung.
So soll nun vorgegangenwer-

den: Der Kirchenkreis mietet
die zu sanierenden Pfarrhäuser
fürmindestens12 Jahrevonden
Gemeinden, das Kirchenamt
übernimmtdie Verwaltung der
Immobilien. Die Gemeinden
wärenverpflichtet,dieMietein-
nahmen zweckgebunden als
Rücklage für die weitere bauli-
che Unterhaltung anzulegen.
Auf diese Weise soll sicherge-
stelltwerden, dass dieGebäude
in einem guten Zustand blei-
ben, was langfristig Kosten
spart, skizzierte Friele. Derzeit
haben die Gemeinden keine
Mieteinnahmen, wenn ihr Pas-
tor im Pfarrhaus wohnt, da die
Dienstwohnungdirektüberdie
Landeskirche verrechnet wird.
Zwar können die Gemeinden
beiderLandeskirchewiederum
Baumittel beantragen, die sind

aber auch für Kirchengebäude
und Gemeindehäuser gedacht.
Dadurch kommen Pfarrhäuser
oftzukurz.WelcheHäusereine
Chance haben, über den Fonds
zu einer neuen Heizung zu
kommen, orientiert sich am
vorliegenden Gebäudebedarfs-
plan des Kirchenkreises. Ob ei-
neGemeindedenFondsnutzen
undsichumeineTeilnahmebe-
werben möchte, entscheidet
der jeweilige Kirchenvorstand
selbst.
Mit Zahlen der NAB befasste

sich die Synode nicht zum ers-
ten Mal, denn sie hat seit eini-
gen Jahren mit Defiziten zu
kämpfen.DieNAB ist eindiako-
nischer Eigenbetrieb des Kir-
chenkreises, indemLangzeitar-
beitslose beschäftigt und ge-
schult werden. Sie betreibt un-
ter anderem
Gebrauchtwarenläden. Die
NAB hat derzeit 27 Mitarbeiter.

Im vergangenen Jahr wurde
269 Menschen weitergeholfen.
Der Kirchenkreis Göttingen-
Münden fängt die Defizite auf.
Dieseaufnull zu reduzieren, ist
das erklärte Ziel, heißt es in der
Pressemitteilung.
Bis zum Jahr 2017 war das Be-

triebsergebnis der NAB positiv,
seitdem wird es wirtschaftlich
schwieriger. Hauptursache:
ein, wie Gensch sagte, „drama-
tischerRückganganFördermit-
teln“. Akquise und Antragstel-
lung seien sehr aufwendig ge-
worden, die Einnahme an die-
ser Stelle habe sich auf gut
500.000 Euro fast halbiert. Ei-
nenzweitengroßenEinnahme-
verlust skizzierte er in Zusam-
menhang mit der Tischlerei,
wo nach einem Personalwech-
sel fast der komplette Kunden-
stammweggebrochenwar.
Im Jahr 2023 verzeichnete die

NABeinDefizit vongut 200.000

Euro. Seitdem wird gegenge-
steuert, heißt es in der Mittei-
lung. Tischlerei und Malerbe-
trieb wurden unter einer Lei-
tung zusammengelegt, Perso-
nal wurde abgebaut, die
Buchhaltung angepasst und
Leitungsfunktionen neu defi-
niert. Das Defizit 2024 fällt mit
knapp 39.000 Euro besser aus
als erwartet. Es gebe eine leich-
te Tendenz nach oben hin zur
schwarzenNull, soGensch.
In diesem Jahrwurde das Per-

sonalnichtweiter reduziert, im
nächsten Jahr ist an dieser Stel-
le ein weiterer Abbau geplant,
jedoch ohne betriebsbedingte
Kündigungen. Mit einem Jah-
resumsatz von 2,5 Millionen
Euro müsste die NAB wie ein
Wirtschaftsunternehmen ge-
führt werden, kirchliche Ver-
waltungsstrukturen sinddamit
nicht immer kompatibel, so
Gensch. mia

600.000 Euro für marode Pfarrhäuser
Synode beschließt Sanierungsfond – Arbeitsinitiative senkt Defizit

Hann. Münden – Die Ballett-
schule Udo Wandtke lädt für
Samstag,13.Dezember,zueiner
Aufführung des Märchenbal-
letts „Alice im Wunderland“
ein.
Die Vorstellungen finden um

16Uhr sowie um18Uhr imGro-
tefend-Gymnasium statt, heißt
es ineinerAnkündigung.
Die musikalische Unterma-

lung stammt von Joby Talbot
und Ludwig Minkus, deren
Werke die abenteuerliche Ge-
schichte rund um die Hauptfi-
gur Alice begleiten. In der Rolle
der Alice steht Emma Fischer
auf der Bühneund führt die Zu-
schauer durch die fantastische
WeltdesWunderlands.
Auch in den weiteren solisti-

schenRollen„glänzen“ lautAn-
kündigung „zahlreiche talen-
tierte Tänzerinnen“: Sophie Pe-
tereit, Antonia Jacobs/Franzis-
ka Hoffmann,Maja Becker, Lea
Gutenberg, Jana Bensch, Jule
Möller, Zoe Oppermann, Leni
Sparbier, Vanessa Woch, Lotta
Becker sowie Alina und Lilli
Rau.

SeitAugustprobtenvieleklei-
ne und große Tänzerinnen so-
wie eine neu gegründete Er-
wachsenengruppe, „um eine
beeindruckende Inszenierung
auf die Bühne zu bringen und
dasPublikumzuverzaubern.“
Laut Ankündigung ist für

Franziska Hoffmann diese Pro-
duktion eine Premiere, denn
sie hat nicht nur eine solisti-
sche Rolle übernommen, son-
dern auch erstmals die Insze-
nierungselbstgestaltet.
Dabei wurde sie tatkräftig

von Udo Wandtke und Sophie
Petereit unterstützt. Die auf-
wendigen und fantasievollen
Kostüme, die die Märchenwelt
zum Leben erwecken sollen,
wurden von Heike Zimmer-
mann angefertigt. Durch den
Abend führt Moderator Moritz
Thiel.
Eintrittskarten können für 17

Euro (ermäßigt 8 Euro), in der
Buchhandlung Winnemuth,
Rosenstraße/Ecke Burgstraße
in Hann. Münden, erworben
werden.

sta

Ballettschule präsentiert „Alice
imWunderland“

Aufführung im Grotefend-Gymnasium am Samstag, 13. Dezember

In der Rolle der „Alice“ steht Emma Fischer auf der Bühne,
rechts neben ihr, dieTänzerin Sophie Petereit.

FOTO: STEPHAN RECH FOTOGRAFIE & VIDEO

Gertenbach – Die Kulturinitia-
tive offenes und solidarisches
Gertenbach (KiosG) hat in Ger-
tenbacheinenKorbiniansapfel-
baum als dauerhaftes Zeichen
für Frieden, Demokratie und
Erinnerung gepflanzt. Die
Pflanzung hat vergangenen
Freitag an der Ecke Hübentha-
lerstraße/Bahnhofsstraße statt-
gefunden,wieKiosGmitteilt.
DerBaumwar2022 imMittel-

punkt der ersten KiosG-Veran-
staltung zum Volkstrauertag
gestanden, als er vor demDorf-
gemeinschaftshaus in eine
Schale gesetzt worden war.
„Drei Jahrehat es anschließend
gedauert, bis wir dank Hessen
Mobil endlich einen endgülti-
genPlatz inGertenbach fürdie-
sen tollen Baum bekommen
haben“, sagt AnnaRein vonder
Kulturinitiative Gertenbach.
Viele Menschen aus Gerten-
bachhabendieAktionbegleitet

und vor Ort mit Apfelpunsch
undApfelchampagnerangesto-
ßen.
Der Korbiniansapfel, ur-

sprünglich KZ-3 genannt, ist
von dem Pfarrer, Antifaschis-
ten und Apfelkundler Korbini-
an Aigner (1885 bis 1966) wäh-
rend seiner Gefangenschaft im
Konzentrationslager Dachau
gezüchtet worden, wohin er
wegen seiner anti-nationalsozi-
alistischen Haltung verbracht
worden war. Die 2022 gegrün-
dete Kulturinitiative offenes
und solidarisches Gertenbach
organisiert seitdem jedes Jahr
Veranstaltungen zum Volks-
trauertag, in denen der Opfer
des Nationalsozialismus ge-
dacht wird, und setzt sich nach
eigenen Angaben mit vielfälti-
gen Angeboten für Offenheit,
Vielfalt und Demokratie sowie
gegen den Rechtsruck in der
Gesellschaftein. elv

Baum der Erinnerung
findet festen Standort

Gertenbacher Initiative verankert
Korbiniansapfel im Ortsbild

Mitglieder derKulturinitiativebegleitendie Einpflanzungdes
Apfelbaums, der an NS-Widerstand erinnert. FOTO: KIOSG

Mitglieder der Kulturinitiative und Engagierte versammeln
sich zur stillen Feier am neuen Standort des Erinnerungs-
baums. FOTO: KIOSG

Hann. Münden – Christian
MöllerwirdauchindiesemJahr
in der St. Blasius-Kirche ein be-
sonderes weihnachtliches Pro-
gramm zum Advent und paral-
lel zum Weihnachtsmarkt an-
bieten. Möller interpretiert tra-
ditionelle und moderne
Weihnachtslieder, die er auf
der großen Kirchenorgel er-
klingen lässt. Es sind immer
zwei Vorstellungen, um 16 und
um21Uhr,mit je30Minuten in-
ternationalen Weihnachtsme-
lodien,geplant.
Besonders auf die jüngeren

Zuhörer und Besucher ist der
Termin um 16 Uhr zugeschnit-
ten. Eine zweite Vorstellung
folgt um 21 Uhr mit dem glei-
chen Konzept, aber anspruchs-
voller und für Erwachsene vor-
gesehen.
Christian Möller wird am

Samstag, 29.November, zusam-
menmit vier Jugendlichen, die

zwischen 10 und 18 Jahre alt
sind, an der kleinen Orgel nah

bei den Besuchern spielen. Die
Nachwuchsmusiker beteiligen
sich jeweils mit einem Lied
zum Anfang und am Ende des
Abendprogrammsab21Uhr.
An den nachfolgenden Sams-

tagen,6.und13.Dezember,wer-
den jeweils July Zhang undMa-
ra Dornau allein den Anfang
und das Programmende um 21
Uhrübernehmen.AmSamstag,
20. Dezember, soll es ein festli-
ches Finale mit beiden Sänge-
rinnengeben.
Interessierte, die auf der Or-

gelemporedabei seinmöchten,
können sich anmelden unter
der E-Mail: moeller@zusam-
menspiel.info
Termine: 29. November, 6., 13.

und 20. Dezember, jeweils um
16undum21Uhr.DerEintritt ist
frei, eine Spende ist er-
wünscht. zsc

Orgelweihnacht mit Christian Möller
Weihnachtslieder auf der Orgel in St. Blasius erklingen ab Samstag, 29. November

Auch in der Vorweihnachtszeit 2024 erfreute Christian Möller,
mit seinem Programm „Orgelweihnacht“, die jüngere Besu-
cher. FOTO: HARALD SCHMIDT
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Witzenhausen – Mit einer
Spende neuer T-Shirts hat Auto
undGartenGottschalkausWit-
zenhausendenSchützenverein
Kleinalmerode 1968 bedacht.
Nach Angaben des Unterneh-
menssollendieVereinsstruktu-
ren vor Ort gestärkt werden;
Vereineseien„wesentlicheSäu-
len des gesellschaftlichen Mit-
einanders“, wie Inhaber Cars-
ten Gottschalk gemeinsammit
seiner Tochter Johannah mit-
teilte.
Die übergebenen Shirts tra-

gen sowohl das Emblem des
Schützenvereins als auch das
Logo des Sponsors und stehen
laut Verein für eine partner-

schaftlicheVerbindung, die aus
gegenseitiger Wertschätzung
erwachsensei.Derseitmehrals
fünf JahrzehntenaktiveVerein,
der das sportlicheundkulturel-
le Leben im Ort prägt, zeigte
sich erfreut über die Unterstüt-
zung. Der stellvertretende Vor-
sitzende Matthias Vollmer er-
klärte, die Zuwendung sei in
ZeitenknapperMittelwillkom-
men und erleichtere die Ver-
einsarbeit spürbar. Die neuen
Oberteile sollen künftig bei
Wettkämpfen, Festen und öf-
fentlichen Auftritten einge-
setzt werden und nach Anga-
ben des Vereins das Gemein-
schaftsgefühl stärken. elv

Autohaus unterstützt
Vereinsleben

Neue T-Shirts für Schützenverein

Frisch ausgestattet: Der Schützenverein Kleinalmerode prä-
sentiert sich künftig mit einheitlichem Erscheinungsbild und
sichtbarer lokaler Unterstützung.

FOTO: SCHÜTZENVEREIN KLEINALMERODE 1968

Werra-Meißner/Homberg –
Heike Schmachtel ist nach An-
gaben des Amtes für Bodenma-
nagement Homberg für vier
Jahrzehnte im hessischen Lan-
desdienst ausgezeichnet wor-
den.
Schmachtel hatte 1985 ihre

Ausbildung zur Vermessungs-
technikerin im Katasteramt
Eschwege begonnen. Ihr Weg
führtesie indenVorbereitungs-
dienst und später als Techni-
sche Sekretärin zu den Katas-
terämtern Kassel und Witzen-
hausen. 1996 kehrte sie nach
Eschwege zurück und qualifi-
zierte sich für den gehobenen

vermessungstechnischen
Dienst, den sie als Technische
Inspektorin abschloss. Es folg-
ten Ernennungen zur Techni-
schen Oberinspektorin und
TechnischenAmtfrau.
Heute arbeitet Schmachtel

alsTechnischeAmtsrätin inder
Außenstelle Eschwege des Am-
tes für Bodenmanagement
HombergimBereichderImmo-
bilienwertermittlung. Nach
Angaben der Behörde ist sie zu-
demMitglied im örtlichen Gut-
achterausschuss und engagiert
sich im Personalrat, in der Aus-
bildung sowie in Prüfungsaus-
schüssen. elv

Vier Jahrzehnte
im Landesdienst

Heike Schmachtel wurde geehrt

Alf Sobieray überreicht Heike Schmachtel die Urkunde:EinMo-
ment, der vierzig Dienstjahre zwischen Vermessungspunk-
ten, Kartenwerken und Immobilienwerten bündelt.

FOTO: AMT FÜR BODENMANAGEMENT
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Zwei Sterne und „Koch des Jah-
res 2025“ im Guide GaultMil-
laus: Marco Campanella (33)
vom „La Brezza“ in Ascona
zähltaktuellzudenspannends-
ten Talenten Europas. Ebenso
PieroRoncoroni (33),der fürsei-
ne vegetarische Küche in der
„Osteria des Centro“ in Lugano
mitdemseltenenGrünenStern
des Michelin-Führers ausge-
zeichnet wurde. Beide Tessiner
verbindet ihre virtuose Fähig-
keit, neue Geschmackswelten
zu komponieren, erfüllt vom
aromatischen Tanz der Textu-
ren, stets traumschön für das
mitessendeAugeangerichtet.
WährendSterneköchewiesie

mit ihren Zutaten Mozart spie-
len, ertönt in vielen heimi-
schen Küchen eher Hänschen
klein.Das lässt sich ändern.Mit
denTippsderProfisbringenSie
sofort mehr „Figaro“ auf Ihre
Teller. Und zwar, ohne dass es
dafür neues Equipment, ausge-
fallene Zutaten oder besonde-
resKönnenbraucht.

1.MehrGeschmack
undFarbe–sogeht’s

Der größte Aroma-Killer? „Zu
heiß, zu kurz, zu schnell“, sagt
Campanella. Nur bei Tempera-
turen um160 bis 180 Grad kann
sich das volle Potenzial der Zu-
taten mit all seinen Nuancen
entfalten. Über 200 Grad wird
es schnell bitter, vor allem Ge-
müseverliertFarbeundVitami-
ne.
Langsames Rösten, Schmo-

ren und sanftes Anschwitzen
machen dagegen geschmack-
lich wie optisch einen großen
Unterschied. Eile ist in der
Gourmet-Küche ein schlechter
Koch. Eine Tomatensoße sollte
mindestens eine Stunde sanft
köcheln, Fleisch braucht im
Ofen dreieinhalb, Gemüse bis
zu zwei Stunden. „Zeit und Ge-
duld sind die wichtigsten Zuta-
ten“, sind sich Campanella und
Roncoroni einig. Auch geben
viele Profirezepte oft zu hohe
Temperaturen an. Also runter-
stellen und länger warten.Wer
das beherzigt, hat die wichtigs-
teRegelverstanden.

2.Der richtigeUmgang
mitKräuternund
Gewürzen

Campanella hält es bei Ge-
würzen schlicht, besonders
beim Fleisch: „Etwas Salz, Pfef-
fer oder Paprikapulver rei-
chen.“ Für mehr Umami setzt
er auf hochwertige Misopaste.
Roncoroni würzt sein Winter-
gemüse mit wenig Garam Ma-
sala, Kurkuma oder Ingwer.

Sein Geheimtipp: Shio Koji, ei-
ne japanische Würzpaste aus
fermentiertemReis. „Siemacht
vegetarische Gerichte unglaub-
lichrund, tiefundelegant.“
Kräuter wie Rosmarin, Thy-

mian oder Basilikum werden
immer erst zum Schluss beige-
geben und nicht mehr erhitzt,
sonst verlieren sie Aroma. Fein
geschnittener Schnittlauch
sorgt für frische,dekorativeAk-
zente, ohne aufdringlich zu
sein. Brühwürfel, Würzpulver
oder Soßen mit Geschmacks-
verstärkern sind für beide Ster-
neköche ein No-Go und gehö-
renaus jederKücheverbannt.

3.Zutatenauswählen
wieeinSternekoch

Sterneköche betonen immer
wieder: Regional, saisonal,
frisch vom Markt und mög-
lichst in Bioqualität – und sie
meinen es auch so. Denn: Aro-
matisches, knackiges Obst und
Gemüse hat kurze Wege zu-
rückgelegt, istkräftig inderFar-
be, hat noch Erde dran, samt
ihren grünen Anteilen wie et-
wa Karottengrün. Winterge-

müsewieRüben,RoteBete,Pas-
tinaken, Kartoffeln, Sellerie
und Lauch stecken voller Nähr-
stoffe und sind jetzt die beste
Wahl.
Importware sei nicht nur teu-

er und kann mit Pestiziden be-
lastet sein – es ist oft auch ge-
schmacksneutral. „Sein las-
sen!“, so der Profi-Tipp. Eigent-
lich selbstverständlich: „Bei
FleischundFisch solltemange-
nau wissen, wo es herkommt,
und auf höchste Qualität ach-
ten“, sagt Campanella. „Schon
ausRespektvordemTier.“Und:
Fett ist und bleibt der beste Ge-
schmacksträger. Beide Köche
schwören auf reichlich hoch-
wertiges Olivenöl und setzen
Butter nur noch gezielt in be-
stimmtenSoßenein.

4.Selbermachen–und
zwaralles!

Tüte aufreißen und rein in
den Topf? Für einen Sterne-
koch undenkbar. Sie stellen
sämtliche Komponenten selbst
her. Das istmeistweder schwer
noch aufwendig. „Frischer Nu-
delteig aus 500 Gramm Mehl,

100GrammGrießund300Milli-
litern Wasser ist fix geknetet“,
sagt Campanella. „Dann dünn
ausrollen, in Streifen schnei-
den und wenige Minuten in
Salzwassergaren.“
Roncoroni zaubert aus vorrä-

tigem Gemüse wie Zwiebeln,
Sellerie, Rüben sowie Lorbeer-
blättern, Nelken und Pfeffer-
körnern innerhalb von 30 Mi-
nuten eine köstliche Gemüse-
brühe, die er für alles Mögliche
verwendet. Das hat nicht nur
geschmackliche Vorteile:
„Hochverarbeitete Fertigpro-
dukte bestehen meist aus min-
derwertigen Zutaten und hin-
dernuns zudemdaran, eineBe-
ziehungmitLebensmittelnauf-
zubauen.“
Einzige Ausnahme: Dosento-

maten. Hier setzt Campanella
auf eine berühmte italienische
Marke mit mütterlichem Na-
men. Next Level: Brot aus eige-
nem kultiviertem Sauerteig.

Braucht zwar etwas Übung, ist
abereinGamechanger.

5.Dekorierenund
Anrichten

Für Roncoroni ist Kochen Lie-
be, Hingabe und Achtsamkeit.
Neben Technik und Begabung
sind vor allem Emotionen ent-
scheidend, die beim Genuss er-
fahrbar gemacht werden sol-
len. Dabei spielen Raum, Licht
und Stimmung eine wesentli-
cheRolle. „MacheesdirzumEs-
sen schön. Beginne beim Ge-
schirr. Dunkle, formschöne Ke-
ramik bringt deine Kreationen
zumLeuchten.“
Errät,denTelleralsLeinwand

zu betrachten und die einzel-
nen Komponenten in filigra-
nenPortionen, feinoderhauch-
dünn geschnitten darauf zu
platzieren. „Spiele mit Farben,
nutze Hilfsmittel wie eine Pin-
zette. Betrachte es als Kunst-

werk und dich als Künstler, fol-
ge deiner Intuition.“ Zum
Schluss ein paar Tupfer Soße,
frischeKräuter,vielleichtetwas
Zitronengras. Fertig! Nur noch
sich selbst in Schale werfen,
Kerzen an und den Kopf mit
schönenGedanken füllen. Jetzt
ist alles bereit für das nächste
großeFestderSinne:dasEssen.

tmn

Sterne-Feeling für zu Hause
Von Sterneköchen abgeguckt: Fünf verblüffende Regeln für daheim

Bei Sterneköchenwird der Teller zur Leinwand.Das geht auch daheim. Beim Spiel mit Farben und Komponenten sollten Portionen filigran platziert werden,
gern auch mit Pinzette. So wird der Teller zum Kunstwerk, der Koch zum Künstler. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA

Die Auswahl der Zutaten für beispielsweise geschmorten Mangold mit Kichererbsen-Crème
und Chili-Möhren folgt nach dem Prinzip: regional, saisonal, frisch vomMarkt.

FOTO: MANFRED ZIMMER/DPA

Marco Campanella ist Chef-
koch im Restaurant «La Brez-
za» im Hotel Eden Roc in As-
cona. Er hat zwei Michelin-
Sterne und wurde «Koch des
Jahres 2025» im GaultMil-
laus. FOTO: KARINE & OLIVER/DPA

Piero Roncoroni leitet zusam-
men mit seiner Frau Merce-
des die vegetarisch geführte
«Osteria des Centro» in Luga-
no und hat sich einen grünen
Michelin-Stern erkocht.

FOTO: ELISA COLUSSO/DPA

Macht gleichmehr her:WarumdasGulaschnichtmal in einem
Schälchen höher bauen und dekorieren anstatt auf einem
platten Teller zu servieren. FOTO: MANUELA RÜTHER/DPA





Viele Menschen mit Schlafpro-
blemen setzen ihre Hoffnung in
Medikamente – und fürchten
diese zugleich. Doch das kann
zum Problem werden, bestä-
tigen Schlafexperten, denn
die Folgen von andauernden
Schlafstörungen können lang-
anhaltende Gesundheitsproble-
me nach sich ziehen. Über diese
Problematik wird inzwischen
auch in großen deutschen Ta-
geszeitungen diskutiert. Trotz
allem muss man im Bereich
Schlafmittel unterscheiden,
denn nicht alle Schlafmittel
sind gleich.

Nach links und rechts wälzen,
die Bettdecke zurechtrücken,
stundenlang dieDecke anstarren.
Die Gedanken kreisen während-
dessen um den vergangenen Tag
oder um das, was in der Woche
noch bevorsteht. 5 von 10 Deut-
schen kennen es: Einschlafpro-
bleme! Beim Durchschlafen
haben sogar 7 von 10 Schwie-
rigkeiten und wachen nachts
mehrmals auf. Schädlich: Denn
die so wichtige Tiefschlafphase
ist essenziell für unsere Gesund-
heit. Chronischer Schlafmangel
kann sich rächen, denn es kön-
nen mehr Symptome auftreten
als einfach nur Müdigkeit.

Schlafdefizite und ihre Folgen
Wer regelmäßig schlecht und

zu kurz schläft, wird im All-
tag häufig mit unangenehmen
Folgen zu kämpfen haben: Die
Leistungs- und Gedächtnisfä-
higkeit kann abnehmen und die
Konzentration nachlassen. Man
fühlt sich häufig gereizt, reagiert
mitunter aggressiver.

Andauernder Schlafmangel
kann aber auch zur Entwicklung
von Krankheiten wie Bluthoch-
druck, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen oder Herzrhythmusstö-
rungen führen. Auch das
Immunsystem kann geschwächt
werden und Erkältungen oder
Infekte befeuern. Viele Gründe
also, sich mit der eigenen Schlaf-
dauer und -qualität auseinander

Schlafmittel nicht verteufeln
Renommierte Experten warnen:

Thema: nervös bedingte Schlafstörungen

1ORF.at: Abnehmen im Schlaf leicht möglich. Online: https://science.orf.at/stories/3211569 (zuletzt abgerufen am 26.09.2023) • 2Dorn,M. (2000). Efficacy and tolerability of Baldrian versus oxazepam in non-organic and non-psychiatric insomniacs: a randomised, double-blind, clinical, comparative study. Research in complementary and natural classical medicine,
7(2), 79–84; Schulz, H., Stolz, C. & Müller, J. (1994). The effect of valerian extract on sleep polygraphy in poor sleepers: a pilot study. Pharmacopsychiatry, 27(4), 147–151. • 3bezogen auf die Linderung von nervös bedingten Schlafstörungen • *OTC Arzneimittel, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 01/2025 • Abbildung Betroffenen nachempfunden

BALDRIPARAN STARK FÜR DIE NACHT.Wirkstoff: Trockenextrakt aus Baldrianwurzel. Zur Linderung von nervös bedingten Schlafstörungen. Enthält Sucrose (Zucker). www.baldriparan.de • Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. • PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfing

Einige Präparate helfen nicht, andere können Nebenwirkungen haben, doch nicht jedes ist schlecht

Deutschen leiden
unter nächtlichen

Durchschlafproblemen.

7 von 10

zu setzen. Denn: Ausreichend
und erholsamer Schlaf ist essen-
ziell für unsere Gesundheit!

Warum gut einschlafen allein
nicht ausreicht
Selbst wenn man dank Schlaf-

hilfen wieder gut einschlafen
kann, bedeutet das noch nicht,
dass man gut geschlafen hat.
Maßgeblich für einen erholsa-
men gesunden Schlaf ist vor al-
lem die Qualität des Tiefschlafs.
Denn: Nur während der Tief-
schlafphasen entspannt der gan-

ze Körper und
der Blut-
druck fällt

ab. Währenddessen stimulieren
Hormone das Immunsystem. Sie

gelten als unerlässlich für alle
anfallenden Reparaturarbeiten

des Körpers. Schlaf reguliert au-
ßerdem die Freisetzung vonHor-
monen, die den Stress regulieren
oder dasWachstum derMuskeln,
denAppetit und den Stoffwechsel
steuern. Seit einiger Zeit ist zum
Beispiel bekannt, dass gerade
beim Abnehmen ausreichend
Schlaf wahre Wunder wirken
kann.1

Für eine echte Rückkehr zu er-
holsamen Nächten ist es Exper-
ten zufolge deshalb essenziell,
den natürlichen Schlafrhythmus
nicht zu stören, die Tiefschlaf-
phase zu bewahren und so das
Durchschlafen zu unterstützen.

Die Anwendung von
chemischen Schlafmitteln
Viele Betroffene scheuen

jedoch die Verwendung von
chemisch-synthetischen Schlaf-
mitteln. Denn zum einen können
chemisch-synthetische Schlaf-
mittel den Tiefschlaf reduzie-
ren, worunter die Schlafquali-
tät enorm leidet. Zum anderen
fürchten sie die Abhängigkeit.
Experten bestätigen, dass ein
plötzliches Verzichten nach
langjähriger Einnahme von ent-
sprechenden Präparaten in ho-
hen Dosen zu körperlichen und
psychischen Entzugserscheinun-
gen führen kann. Das schreckt

Betroffene selbstredend ab – sie
suchen dann nach Alternativen.

Mit gutem Gefühl erholsam
ein- und durchschlafen
Doch es gibt eine natürliche

Lösung, die nicht nur das Ein-
schlafen erleichtert, sondern
auch das Durchschlafen för-
dern kann3: Baldriparan – Stark
für die Nacht – das pflanzliche
Schlafmittel Nr. 1* in deut-
schen Apotheken. Es wirkt
ganz natürlich und hat keinen
Gewöhnungseffekt.
Und dasWichtigste: dieWirk-

samkeit ist wissenschaftlich in
Studien belegt.2 Baldriparan ver-
ändert den natürlichen Schlaf-
rhythmus nicht, bewahrt die
Tiefschlafphase und fördert so
das Durchschlafen.3 Somit ver-
ursacht es keine Müdigkeit am
nächsten Morgen und ermög-
licht einen erholten Start in den
Tag. Ohne Gewöhnungseffekt
oder Abhängigkeitspotenzial
sind die Dragees für eine längere
Anwendungsdauer geeignet.

Unser Tipp: Starten Sie heute
mit erholsamem Schlaf und un-
terstützen Sie Ihre Gesundheit.
Fragen Sie in der Apotheke ge-
zielt nach Baldriparan – Stark
für die Nacht. Ihr Körper wird
es Ihnen danken.

Für Ihre Apotheke:

Baldriparan
Stark für die Nacht

(PZN 00499175)

www.baldriparan.de

Der wertvolle Wirk-
stoff Cannabidiol,
kurz CBD, wird aus
der Hanfpflanze ge-

wonnen und beschäftigt
Wissenschaftler auf der

ganzen Welt, denn in dem
Pflanzenstoff steckt enormes
Potenzial, darüber sind sich
die Fachleute einig. Aber
wie können Millionen Men-
schen von dem Cannabisstoff
profitieren?

Der älteste Hanf-Fund in
Europa wird auf 5500 v.Chr.
datiert. Damals war jedoch
noch nicht zu erahnen, dass

Mehr als ein Trend: Das Nr.1 CBD Gel in Pharmaqualität
Was Sie über den Trendstoff wissen sollten und warum er Anwender begeistert

ten und Extraktionsverfahren
beschäftigt. Mittels eines spezi-
ellen CO2-Verfahrens konnten
sie aus der besonderen Canna-
bissorte sativa L. hochwertiges,
reines CBD isolieren und als
Rubaxx Cannabis CBD Gel
auf den Markt bringen. Kein
Wunder, dass es inzwischen
das meistverkaufte* CBDGel in
deutschen Apotheken ist. Ba-
sierend auf ihrem Fachwissen
über natürliche Pflanzen- und
Inhaltsstoffe reicherten die
Wissenschaftler das wertvolle
Cannabis CBDGelmitMenthol
undMinzöl an. Dieses hoch do-
sierte CBD Gel ist heute unter

dem Namen Rubaxx Cannabis
CBD Gel in der Apotheke vor
Ort oder online erhältlich.

insbesondere der Cannabisstoff
CBD einmal einen Siegeszug
in der Wissenschaft antreten
würde. Heute ist ein regelrech-
ter CBD-Boom ausgebrochen.
Kein Wunder, denn anders als
der ebenfalls bekannte Canna-
bisstoff THC (Tetrahydrocan-
nabinol) macht CBD weder
„high“ noch abhängig.

Deutsche Forscher
entwickelten erstes Gel mit
höchstem CBD-Gehalt pro
Tube
Auch ein deutsches Forscher-

team hat sich umfassend mit
den vielfältigen Cannabissor-

1Quelle: von 250 Anwendern auf kjero.com getestet, 11/2022, n=219 • *CBD Gele; Absatz nach Packungen, Quelle: Insight Health, MAT 01/2025 • Rubaxx Cannabis CBD Gel ist ein Kosmetikum und enthält CBD, kein THC. • Abbildung Betroffenen nachempfunden

Von
98%

der Anwender
empfohlen!1

Für Ihre Apotheke:

Rubaxx
Cannabis
CBD Gel
(PZN 16330053)

www.rubaxx.de

Für Ihre Apotheke:

Cannabis

Gesundheit ANZEIGE



KLEINE WETTFAHRT GEFÄLLIG …?
Es ist Sommer, das Wetter ist einfach herrlich und du hast dich mit ein

paar Freunden zu einer Fahrradtour durch das wunderschöne Nordhessen
verabredet. Dann kommt euch eine hervorragende Idee!

Warum solltet ihr euren Ausflug nicht etwas spannender gestalten und ein
Wettrennen daraus machen? Ihr vereinbart einen Startpunkt nordöstlich von

Kassel, lost verschiedene Zielorte aus und überlegt euch die vermeintlich
kürzeste Strecke dahin. Und schon kann ś losgehen!

Wer am Ende als Erster wieder den Ausgangspunkt erreicht, der hat
gewonnen. Eigentlich alles ganz einfach ... Wären da nicht die vielen kleinen

Abenteuer und Aufgaben, die am Wegesrand auf euch warten.
Da hilft nur eins: RUFF UFF’S FAHRRAD UND LOS!

2–5 Personen
8–99 Jahre

45–60 Minuten

DIE DURCHGEKNALLTE
BRETTSPIEL-RADTOUR DURCH

NORDHESSEN

Erhältlich in den Geschäftsstellen der HNA,
telefonisch unter 0561 2032030

oder online auf shop.hna.de
(nur solange der Vorrat reicht)

SPIELE-NEUHEIT!Für nur39,90 €(UVP)
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Manche reagieren allergisch
darauf, wenn man den Punsch
alsGlühweinodergarBowlebe-
zeichnet. Dabei gibt es eine
charmantere Art als es Ekel Al-
fred in der Kultserie „Ein Herz
undeineSeele“vormacht („Das
ist Punsch, du dusselige Kuh.
Punsch,Punsch,Punsch!“).
WährendAlfredTetzlaff letzt-

lich nur Rum erhitzt, wird
Punsch (Hindi für „Fünf“) tradi-
tionell aberaus fünfZutatenge-
macht: Tee oder Wasser, Zu-
cker, Gewürze, Zitrone und Ar-
rak – das ist eine rumartige Spi-
rituose aus Reismaische und
Palmwein.
„Für Punsch gibt es keine ge-

setzlich festgelegt Rezeptur, da
kann sich vieles verbergen“,
klärt Katharina Holthausen
von der Verbraucherzentrale
Bayern auf. Unter der Bezeich-
nungPunschkönnten auchGe-
tränke verkauft werden, die
Fruchtsaft,Wein, Rumoder an-
dere Branntweine enthalten –
ebenso Aromen und weitere
Zusatzstoffe.

InPunschdarfalles
Möglicherein– in
Glühweinnicht

Anders verhält es sich bei
Glühwein – der ist klar defi-
niert. Ob auf demWeihnachts-
markt oder fertig in Flaschen
abgefüllt, muss er bestimmte
gesetzliche Vorgaben erfüllen.
ErdarfausschließlichWein,Zu-

cker und Gewürze wie Zimt
und Nelken enthalten und
muss einen Alkoholgehalt zwi-
schen 7 und 14,5 Volumenpro-
zentaufweisen.
Zum Würzen sind auch Aro-

mastoffe und Aromaextrakte
erlaubt. Farbstoffe hingegen
sind verboten. „Zutaten wie
Wasser, Tee, Fruchtsaft oder an-
derer Alkohol als Wein dürfen
aber nicht zugesetzt werden“,
sagt Holthausen. „Sonst darf er
nichtGlühweinheißen.“
Eine Ausnahme sind Frucht-

glühweine: Kirsch- oderHeidel-

beerglühweine werden aus
dem jeweiligen Fruchtwein
hergestellt und dürfen zusätz-
lichFruchtsaftenthalten.
Mittlerweile gibt es auch eini-

ge alkoholfreie Varianten.
Wird aber alkoholfreier Wein
mit Glühweingewürzen ver-
setzt, darf er nicht als „alkohol-
freier Glühwein“ bezeichnet
werden. Darauf weist das Deut-
sche Weininstitut (DWI) hin.
Stattdessendürfe soeinGebräu
nur etwa „aromatisiertes Ge-
tränk aus alkoholfreiem Rot-
wein“heißen.

Glühweinausder
Flasche:Warumdafür
dasHandynützen
kann

Wer Glühwein in der Flasche
kaufenmöchte,solltebeimEin-
kauf sein Smartphone bereit-
halten, empfiehlt Verbraucher-
schützerin Holthausen. Denn
seit 2023 seien Hersteller ver-
pflichtet, über die Zutaten und
Nährwerte ihres Glühweins zu
informieren.
Diese Angaben dürfen statt

auf dem Etikett auch digital

über einen QR-Code auf dem
Etikett bereitgestellt werden.
Dafürmüssemannurnochsein
Handy zücken und könne die
Informationen damit auslesen.
Direkt auf der Flasche angege-
ben sein müssen lediglich
grundlegende Informationen
wie der Alkoholgehalt und der
Gesamtenergiegehalt.

WasistmitFlaschen
ausdemVorjahr?

Wer noch ungeöffnete Glüh-
wein-Flaschen aus dem vergan-

genen Jahr oder älter übrig und
im Keller gelagert hat, hat
schonmal den richtigen Lager-
ort gewählt – denn kühl und
dunkelisterDankSäureundAl-
kohol über Jahre haltbar. „Des-
to höher der Alkoholgehalt,
desto besser lässt er sich aufbe-
wahren“, sagt Lebensmittelex-
pertin Anja Schwengel-Exner,
ebenfalls von der Verbrauch-
zentrale Bayern. Sie schätzt die
Haltbarkeitauf2bis3 Jahre.
Höhere Temperaturen oder

Temperaturschwankungen
können allerdings die Aromen
zerstören und die Haltbarkeit
deutlich verringern – etwa
wenndieFlaschedasganzeJahr
in einem Regal gestanden hat,
auf dem regelmäßig die pralle
Sonnescheint.
„Beim Testen sollte man sich

auf seine Sinne verlassen“, so
Schwengel-Exner. Erst riechen.
Wenn er den Test bestanden
hat, dann probieren. Anzei-
chen für Verderb sind eine trü-
be Farbe, Schimmelbildung,
ungewöhnlicher Geruch oder
einEssiggeschmack–dannsoll-
te er nicht mehr konsumiert
werden.
Bereits geöffnete Flaschen

sollten im Kühlschrank aufbe-
wahrt und innerhalb einerWo-
che aufgebraucht werden. Mit
jedem Tag steige sonst die Ge-
fahr, dass der Glühwein „um-
kippt“, wieman zu schlecht ge-
wordenemWeinauchsagt.

tmn

Punsch, das ist Punsch!
Was ihn von Glühwein unterscheidet

Für Punsch gibt es keine gesetzlich festgelegte Rezeptur – anders als bei Glühwein. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA



Veranstaltungen Stellenangebote

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
Oberrieden
Sooden
Weiden

• Großalmerode
Epterode
Laudenbach
Rommerode
Stadt

• Hann. Münden
Hemeln
Bonaforth
Gimte
Kattenbühl

• Scheden
Dankelshausen

• Witzenhausen
Stadt
Unterrieden

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

Wir suchen eine*n

Hygienefachkraft
oder Hygiene-

beauftragte*n
(m/w/d) – Voll- oder Teilzeit

Senioren- und Therapiezentrum Helsa
Fröbelstraße 6, 34298 Helsa

(05605) 808 - 0
Frau Katharina Braun

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

AttraktivesGehalt!
TOP-Mitarbeiter-vorteile!

Bekanntschaften

BackfreudigeWitwe, 71 J., sucht netten
Mann mit Appetit auf mehr als Vanille-
kipferl. Bin gepflegt, zuverlässig, eine
saubere Hausfrau u. gute Gastgeberin.
Wünschemir ein friedlichesWeihnachts-
fest zu zweit. Sie auch? Gerne fahre ich
mit meinem Auto zu Ihnen, um Sie per-
sönlich kennenzulernen. Kostenl. Anruf,
Pd-Seniorenglück Tel. 0800-7774050

Jutta, 77 J., vorzüglicheKöchinu. sichereAu-
tofahrerin.Bingenausonett,wie ichaussehe
u. haltemeinenHaushalt inbesterOrdnung.
Einsamkeit muss nicht sein. Mein Weih-
nachtswunsch: Ein ebenso einsamerWitwer
bis86J.Wirkönnengetrenntoderauchgerne
zusammenwohnen. PVTel. 0162-7928872

Birgit, 61 J., hübsch, ehrlich, unabhängig
u. liebevoll, sehnemich nach einemMann
mitHerzu. Verstand, für immer. Ichbringe
die Plätzchen, Du vielleicht das Funkeln in
meine Augen? Weihnachten zu zweit, das
wäre viel schöner. PV Tel. 0176-57889239

Geldmarkt

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

Postfach, 110445, 42304 Wuppertal
Telefon 0202 87017650

Verkauf

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

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

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

Ankauf

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

Telefon 0173 2650986

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

Viele Zeitzeugen aus der Region haben uns ihre bewegenden
Geschichten erzählt – von Angst, Schrecken, Elend, aber auch von
Hoffnung und Neubeginn. Dieses Buch bewahrt ihre Stimmen für
kommende Generationen und macht deutlich, wie wichtig es ist,
Geschichte lebendig zu halten. Ein eindrucksvolles Buch mit 180 Seiten
gegen das Vergessen – und eine Mahnung an uns alle: nie wieder.

Buch Hardcover, Format 21 x 21 cm, 180 Seiten Inhalt
Autorin: HNA-Redakteurin Claudia Feser

Nur14,90 €

Erhältlich in den Geschäftsstellen der HNA,
telefonisch unter 0561 203 2030 oder online auf

hna.de/buch (nur solange der Vorrat reicht)

Bomben. Flucht. Vertreibung.
Zeitzeugen berichten.

80 JAHRE KRIEGSENDE

Singles aus
Ihrer Region.

Einfach. Kostenlos. Verlieben.

Zeitung lesen – und mitreden können!

Wir sorgen
für den
NACHWUCHS

Herzforschung
rettet Leben!
Ihre Spende hilft
imKampf gegen
Herzkrankheiten.

Helfen Siemit
herzstiftung.de/spenden

Mit einer Patenschaft können
Sie Mädchenrechte stärken.

Ein Leben
verändern!

Plan International
Deutschland e.V.

www.plan.de

„Werden
Sie Pat:in!“

so
s-
ki
nd

er
do

er
fe
r.
de

20
23
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VIELFALT
SCHAFFT CHANCEN
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Schmuck- & Antiquitätenankauf Kassel
Inh. A. Goman

Wir kaufen Goldschmuck jeglicher Art, auch defekt, ebenso wie Silberschmuck in allen Varianten 90/100/800/925

Ankauf von Goldschmuck aller Art:
Altgold, Bruchgold, Zahngold, Münzen, Barren, Platin, sowie gut erhaltene
Ringe, Broschen, Ketten (Armbänder bevorzugt in breiter Form), Colliers,
Medaillons, Golduhren (auch defekt) * bei Markenschmuck
PELZ + LEDERJACKEN Ankauf: Pelzmäntel, Pelzjacken,
Pelzschals, Pelzmuffs, Lederjacken ZU HÖCHSTPREISEN!

* Alle Ankäufe nur in Verbindung mit Gold. ** für besonderen Markenschmuck

Wir kaufen an:
Pelze, Felle, Mützen,
Schals, Lederjacken,
Ledertaschen, Dirndl,
Trachten, Geweihe,

Hummel, Goebel
Kristalle, Gläser,

Teller, Vasen, Geschirr,
Sets, auch einzeln.

Antike Möbel,
Ölgemälde, Bronzen,
Porzellan, Puppen,

Orientteppiche,
Instrumente,

Pianos, Orgeln,
Trompeten,

Charivari u.v.m.

Puppen zu Höchstpreisen
von 1.500,– €

Zahngoldsammelaktion!
Sie erhalten aktuell 20% mehr für

Ihr Zahngold.

• Parkmöglichkeiten
vor dem Haus

Ihre Vorteile
Kostenlose Beratung
Kostenlose
Wertschätzung
Transparente
Abwicklung

Bargeld sofort

Höchstpreise für
Taschen bis zu

4.500,– €

Lederschuhe

Höchstpreise für
Felljacken bis zu

2.800,– €

Wir zahlen
für Vorwerk-
staubsauer

bis zu
2.500,– € Perücken Besteck Zinn

Schmuck Münzen & Barren

Diamanten-Schmuck Zahngold

Für Pelze und Nerze
zahlen wir bis zu 12.000,– € *

Für Lederjacken zahlen wir
bis zu 3.500,– € *

Ankauf von Münzen aller Art

* In Verbindung mit Gold.

Abendgarderobe

Alte Weine & Spirituosen

Wir kaufen an:
Goldschmuck, Armbänder,
bevorzugt in breiter Form,
Ketten, Ringe, auch defekt,

Zahngold, mit und ohne
Zähne, Weißgold,

Goldmünzen, Thaler,
Medaillen, auch defekte,

Münzen, Goldbarren,
Nuggets, Schmelzgold,

Platin, Schmuck,
Schmelzplatin, Paladium,
Modeschmuck, vergoldet,

defekte Uhren

Wir kaufen auch größere
Mengen von Nachlässen

Nur 5 Tage gültig!
Bis 05. Dezember!

Wir zahlen
ZUR ZEIT bis zu

125,– EURO!
je Gramm ** (Gold)

2,80 Euro **
je Gramm (Silber)

Hummel

Wir kaufen Porzellan
mit Höchstpreisen bis zu 6.000,– €

Montag

01.12.
10–18 Uhr

Ankauftag
Dienstag

02.12.
10–18 Uhr

Ankauftag
Mittwoch

03.12.
10–18 Uhr

Ankauftag
Donnerstag

04.12.
10–18 Uhr

Ankauftag
Freitag

05.12.
10–18 Uhr

Ankauftag

Eisenwaren

Für Schmuckschatullen
zahlen wir bis 150 € extra - wir

kaufen auch Modeschmuck

ANKAUFS-AKTION
NUR 5 Tage GÜLTIG!

Nutzen Sie die Chance!

Frankfurter Straße 77 b – 34121 Kassel – Tel. 0561 99776496
Öffnungszeiten: Mo.–Fr. 10.00–18.00 Uhr

Wir kooperieren nicht mit anderen Goldankäufern und haben keine weiteren Filialen!
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Alles steif! Bei frostigenTempe-
raturen hat manch einer das
Gefühl:DieKälte kriechtmir in
den Körper und sorgt für Ver-
spannungen im Rücken. Ganz
so einfach ist es aber nicht, wie
der Orthopäde Lars Löhrer im
Interviewerklärt.

Stimmt's,dassRückenbe-
schwerden inderkaltenZeit
desJahreshäufigervorkom-
men?

Lars Löhrer: Ja, wir sehen im
Winter tatsächlich mehr Pati-
entinnenundPatientenmitRü-
ckenschmerzen. Das hat aber
nicht primär mit der Kälte zu
tun, sondern damit, dass sich
viele dann weniger bewegen.
Das Wetter ist ungemütlich, es
wird früh dunkel: Das ist nicht
so einladend für das Feier-
abend-Joggen. Dabei ist Bewe-
gung die beste Therapie bei Rü-
ckenschmerzen - und auch die
besteProphylaxe.
Dazu kommt, dass viele im
Winter etwas an Gewicht zu-
nehmen - besonders rund um
die Feiertage.DaskanndasAuf-
treten von Rückenschmerzen
ebenfallsbegünstigen.
Ebenfalls ein Punkt: Dass im
Winter die Sonne weniger
scheint, hat einen deutlichen
Einfluss auf das Hormonsys-
tem. Weniger Sonnenlicht be-
deutet eine schlechtere Stim-
mung, auch Depressionen sind
häufiger. Auch das kann das
Auftreten von Rückenschmer-
zen begünstigen - und auch die
Schmerzempfindlichkeit erhö-
hen,manisteinfachsensibler.

Die Kälte spielt aber dennoch
eine Rolle, wenn auch eher un-
tergeordnet: Die Muskulatur
wird bei niedrigen Temperatu-
ren steifer und kann sich ver-
krampfen. So wie man das von
einem Sprung ins kalteWasser

kennt. Auch das kann zu Rü-
ckenschmerzenführen.

Waskönnenwirdennjetzt–
inderkaltenZeitdesJahres–
fürunserenRückentun,
wennerzwickt?

Löhrer: Wenn man Rücken-
schmerzen imWinter hat, soll-
te man die nicht wegignorie-
ren, sondern darauf reagieren:
vor allemmit Bewegung - trotz
des fiesenWetters.
Das können regelmäßige Spa-

ziergänge sein, Yoga, Pilates
oder auch Einheiten auf dem
Heimtrainer oder im Fitness-
studio. Mein Rat wäre, mit an-
deren zusammen Sport zu ma-
chen. Hat man eine Verabre-
dung, ist die Hürde hoch, wie-

derabzusagen.
AuchkleineVeränderungen im
Alltag zählen - die Treppe statt
des Aufzugs zu nehmen oder
kürzere Strecken zu Fuß oder
mit demRadzubewältigen, an-
statt insAutozusteigen.
Und auch Wärme tut gut, weil
sie die Muskulatur entspannt
und die Durchblutung fördert.
Das kann das warme Bad sein,
die Sauna oder auch dieWärm-
flasche oder das gute alte
Kirschkernkissen. Stichwort
Wärme: Wenn man draußen
Sport treibt, etwa Laufen geht,
dann sollte man sich warm ge-
nug einpacken - damit dieMus-
kulaturgutdurchblutetbleibt.

AbwelchemPunktsollte ich
meineRückenschmerzen im
Winterärztlichabklären
lassen?

Löhrer: Wenn die Schmerzen
übermäßig stark sind oder
wenn sie nicht weggehen, also
länger als vier bis sechs Wo-
chenanhalten,dannsollteman
auf jeden Fall einen Arzt aufsu-
chen.
Das gilt auch dann, wenn die
Schmerzen in die Beine oder
Arme ausstrahlen - das ist im-
mer ein Warnsignal. Ebenso
wenn Gefühlsstörungen, Läh-
mungen oder Gangunsicher-
heiten dazukommen oder die
Rückenschmerzen nach einem
SturzoderUnfall auftreten.

ZUR PERSON: Lars Löhrer ist
Chefarzt im Wirbelsäulenzen-
trum Rhein-Ruhr in der Schön
KlinikDüsseldorf. tmn

Rückenleiden imWinter
Werden Rückenschmerzen in der kalten Zeit schlimmer?

Gerade in der kalten Jahreszeit: Zu viel Couch, zu wenig Bewegung – der Rücken merkt’s zuerst. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA


