WELTKLASSE DOPPELLOSUNG FASTENFAZIT
Wilder Cider Misteldeko schitzt Balance im Alltag

holt Gold Obstbaume finden




Fiir den Biirgerenergiepreis suchen wir:

engagierte Menschen, die gestalten, tiifteln, anstoBen ...

... und sich fiir die Energiezukunft stark machen.

Ausgezeichnet werden Projekte, die sich vorbildlich fiir Umwelt, Klima und Energie-
Eﬁ@ effizienz einsetzen. Teilnehmen kénnen Privatpersonen, Vereine, Schulen oder Kindergarten.

Mehr unter bayernwerk.de/buergerenergiepreis

iEl:"‘ T
bayerrwerk

NVM craen ™
Ein Ticket.

Winterzauber in Mainfranken -
mit der Tageskarte Gruppe fiir bis zu 5 Personen entdeckt
lhr die schonsten Weihnachtsmarkte.

Kinder zwischen 6 und 15 Jahren
zdhlen als 0,5 Personen.

Bei Erwerb am Samstag ist die
Tageskarte auch am Sonntag giiltig.




EDITORIAL "‘g

Liebe Leserinnen und Leser,

viele Bdume und Pflanzen haben ihr Wachstum eingestellt und ihre Krifte tief im Untergrund

gezdhmt. Wahrend Zugvdégel bereits ihr Wohl in warmeren Gefilden gefunden haben, nehmen

andern, denn die letzte BlattGriin-Ausgabe fiir dieses Jahr lockt Sie mit vielen tollen Veranstal-
tungen aus dem Haus,

Lassen Sie sich im Rahmen einer Ausstellung im Steigerwald-Zentrum von den Schétzen des
Waldes begeistern. Werden Sie zum Abschluss der Klimaausstellung ,Geht Grad® $0?" auf der

Wild- und Haustiere,

Ab 20. November bringen Sie die ersten Adventsmirkte in Weihnachtsstimmung. SiiRer Punsch,
duftende Mandeln und {iber dem Feuer gerdstete Wiirste lassen Sie beim Bummel durch festlich
geschmiickte Marktplitze und Hofe, in Schldssern und Kl6stern auf der Suche nach passenden
Weihnachtsgeschenken durchhalten.

Sie verschenken gerne Selbstgemachtes? Kein Problem. Wir zeigen Thnen, wo Sie jhre Weih-
nachtspost mit Naturmaterialien gestalten und unter Anleitung vielleicht Ihren ersten Advents- :
kranz selbst herstellen konnen. :

nachhaltig warm und hilft zugleich, die Artenvielfalt zu férdern. Mit Blithendem: Bei der
Bayerischen Landesgartenschau in Bad Windsheim trifft Garten auf Gansehaut.

Wie Sie sich auch entscheiden, geniefen Sie die magische Zeit des Ubergangs
in ein wieder viele Chancen und Méglichkeiten eréffnendes neues Jahr.

Wir wiinschen Thnen ein frohes, gesegnetes Weihnachtsfest und einen
guten Start in ein gesundes und gltckliches 2027.

Petra Jendryssek & das Bﬂaﬂ:GI" bu\/ -Team
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NATUR & UMWELT

19. FEBRUAR: FILMVORFUHRUNG
,DAS FLUSTERN DER WALDER"

Mit ,Das Fliistern der Walder” gelingt es
dem franzdsischen Wildtierfotograf und
Dokumentarfilmer Vincent Munier nach
,Der Leopard” nicht nur, die visuelle Pracht,
sondern auch die poetischen Klange des
Waldes einzufangen. Sein Film aus dem
letzten Jahr ist eine Ode an Flora und
Fauna der Vogesen, ein Briickenschlag
zwischen Mensch und Natur, zwischen
Fotografie und Film, zwischen Tag und
Nacht, zwischen Personlichem und Uni-
versellem.

Fiir den Filmemacher ist dieser Doku-
mentarfilm ,eine direktere, einfithlsamere
Annaherung, bei der die Kamera eine ganz
eigene Prasenz bekommt — sie beherrscht
die Umgebung nicht, sondern geht in ihr
auf. Wir versuchen, die Tiere zu beobach-
ten ... aber sie beobachten uns standig
zurlck. Dieses Wechselspiel interessiert
mich: nicht aus einer Position der Starke
zu filmen, sondern aus einer Haltung der
Verletzlichkeit und Achtsamkeit.”

Am 19. Februar 1adt das SteigerwaldZent-
rum in Handthal mit einer der schonsten
und einfiihlsamsten Naturdokumentation
der vergangenen Jahre von 16 bis 18 Uhr
zum Waldkino fiir die ganze Familie. Die
Teilnahme ist kostenfrei, Spenden sind
willkommen. DRY
FOTO: PANDORA FILM VERLEIH
Eine Anmeldung online, telefonisch unter
09382.31998-0 oder per E-Mail an
info@steigerwald-zentrum.de ist bis 18.
Februar erforderlich.
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BIS 15. NOVEMBER: ,DIE SCHATZE DES WALDES" IM STEIGERWALD-ZENTRUM

Die Schatze des Waldes lassen sich noch
bis Mitte November in einer kleinen
Themenausstellung im Steigerwald-Zent-
rum in Handthal entdecken, denn Walder
liefern uns Nahrung und Heilmittel, sie
sind Lebensraum fiir zahlreiche Tiere und
Pflanzen, sie liefern den wertvollen Rohstoff
Holz und regen seit jeher die Fantasie der
Menschen an.
Auf einer abwechslungsreichen Runde geht
es nicht nur um die bekannten Funktionen
des Waldes, sondern auch um seine weni-
ger offensichtlichen Seiten. Die Ausstellung
fiihrt durch acht Themenbereiche:
Speisekammer Wald: Welche essbaren
Schatze wachsen im Wald?
Lebensraum Wald: Ein faszinierendes Zu-
hause fiir unzahlige Tiere und Pflanzen.

Im Steigerwald-Zentrum in Handthal lasst
die Ausstellung ,Die Schitze des Waldes”
vielfaltig staunen.

Der mythische Wald: Geheimnisvolle

Geschichten, Sagen und Vorstellungen

rund um den Wald.

Wald im Wandel: Wie verandern sich

unsere Walder — und welche Herausfor-

derungen stehen ihnen bevor?

Holz als Rohstoff: Ein vielseitiger und

nachwachsender Rohstoff mit grofler

Bedeutung fiir unseren Alltag.

Die Waldapotheke: Heilende Pflanzen

und traditionelle Anwendungen aus dem

Wald.

Erlebnisraum Wald: Warum ein Wald-

spaziergang Korper, Geist und Sinne

gleichermafen anspricht.

Wald als Lehrmeister: Was konnen wir

von den natlrlichen Kreislaufen und der

Vielfalt des Waldes lernen?
Die Initiatorinnen Theresia Schendel und
Yvonne Kocher, beide Forsterinnen und
Waldpadagoginnen am Steigerwald-Zen-
trum, mochten neugierig machen, Wissen
vermitteln und den Blick fiir die vielen
Funktionen und Facetten des Waldes
schérfen. ,Wer genau hinsieht, entdeckt
zwischen Moos, Blattern und Baumkronen
eine beeindruckende Vielfalt an Schatzen
- vielleicht auch einmal im Rahmen einer
Filihrung bei uns am Zentrum", erklart The-
resia Schendel. DM
FOTOS: DANIELA MAHROUG

Kostenlos zu sehen von Dienstag bis Sonntag,

jeweils 10 bis 18 Uhr. Weitere Infos unter

www.steigerwald-zentrum.de.



ERFREULICHE TRENDUMKEHR

Nicht immer konnen bei einem
,Vogel des Jahres" brandneue
Bestandszahlen genannt, Schutz-
mafnahmen umgesetzt und
deren Effektivitat nachgewiesen
werden. Das Rebhuhn, der Jahres-
vogel 2026, macht da eine Ausnahme
und Hoffnung, dass nach massiven
Verlusten eine Trendumkehr maglich ist.
In Europa haben Feldvogel in den letzten 40 Jah-
ren mit minus 60 Prozent am starksten abgenommen, das Rebhuhn in
Deutschland um minus 80 Prozent. Aktuelle Erhebungen deuten an,
dass sich die Bestande des Hithnervogels und Bodenbriiters zumindest
regional stabilisieren lassen. Hunderte Freiwillige kartierten in den
letzten Jahren in der Balzzeit im Februar und Marz in ausgewahlten
Gebieten und 2024 und 2025 bundesweit. Der Bestand gilt mit rund
52300 bis 92700 Brutpaaren als weitgehend stabil, wobei sich ,gute”
Vorkommen in wenigen Gebieten in Niedersachsen, Bayern, Nord-
rhein-Westfalen und Sachsen-Anhalt konzentrieren. Liicken gibt es
im Osten und Siidwesten der Republik. In zwolf Projektgebieten, in
denen gezielter Habitatschutz bereits praktiziert wird, gab es erfreuli-
che Entwicklungen mit mehr Vogeln und Nachwuchs. Zwei der zwo6lf
Projektgebiete liegen in Bayern, in Oberfranken und in den Gauboden
im Landkreis Straubing-Bogen. Beide Gebiete weisen eine Dichte nach-
gewiesener Rebhiihner auf, die liber dem Bundesdurchschnitt liegt.

HILFE ONLINE

NATUR & UMWELT

Mafnahmen zur Aufwertung der Feldflur umfassen die Reduktion von
Pestiziden und Diinger, um Ackerwildkrauter zu fordern und damit die
Insekten, die unerlassliche Nahrung fiir die Kiiken sind. Deckung und
Brutplétze bieten Hecken und nicht sofort umgebrochene Stoppelfelder.
Entscheidend sind Blithstreifen und -flichen in ausreichender Aus-
dehnung und unterschiedlichen Wuchsstadien, zudem Brachflachen,
spat gemahtes Griinland, Lichtacker und naturnahe Raine und Wege.
Solche MaRnahmen werden seit Jahren bundesweit mit Partnern aus
Landwirtschaft, Jagd, Kommunen und Naturschutz in zwolf Projekt-
gebieten realisiert und zeigen, wie und dass Artenschutz in der Flache
gelingen kann. Das Rebhuhn steht als Symboltier fiir die Artenvielfalt
auf Agrarflachen und ist Gradmesser fiir den Erfolg der initiierten
MaRnahmen. Zusatzlich profitiert eine Vielzahl anderer Arten und von
deren Okosystemleistungen letztendlich auch der Mensch. Was in den
Projektgebieten funktioniert, miisste auf drei bis sieben Prozent der
Agrarflachen umgesetzt werden, um dem Rebhuhn eine Riickkehr in
der Flache zu ermoglichen. DR. STEFAN BOSCH
FOTOS/COLLAGE: DR. STEFAN BOSCH, ©DRAKULIREN-DEPOSITPHOTOS.COM
https:/www.rebhuhn-retten.de/

In Feldfluren wachsende Acker-
wildkrauter bieten Insekten
Lebensraum. Mit ihnen erndhren
Rebhiihner ihren Nachwuchs.

Igel unterstiitzen das natiirliche Gleichgewicht in der Natur und in unseren Garten, indem sie als Teil
des Okosystems bestimmte Tierarten regulieren. Im Herbst bereiten sich die Einzelganger auf ihren Win-
terschlaf vor, der meist zwischen November und April stattfindet. Entgegen ihrer sonstigen Gewohnheit
sind Igel im Herbst auch vereinzelt tagsiiber aktiv, denn insbesondere die Jungtiere miissen sich fiir den
bevorstehenden Winterschlaf noch einige Fettreserven anfressen.
Was ist zu tun, wenn man einen Igel findet, der hilfsbediirftig erscheint? Und wie erkennt man iberhaupt,
ob der Igel Hilfe braucht? Wie soll man einen bediirftigen Igel versorgen? Und wie kann der wieder zu
Kraften gekommene Igel ausgewildert werden? Diese Fragen beantwortet das kostenlose Online-Seminar
slgel gefunden - was tun?“ des Bayerischen Landesverbandes fiir Gartenbau und Landespflege e.V. am
17. November von 18 bis 19 Uhr. GBV
FOTO: ©HLAVKOM-DEPOSITPHOTOS.COM
Anmeldung: https:/www.gartenbauvereine.org/veranstaltungen/2969049/2026/11/17/online-
seminar-igel-gefunden--was-nun.html
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GRUNE INKLUSION

ten, Brot und Butter selbst herstellen oder bei
der Ernte mithelfen. Und informativen Aktivitaten
wie einem Besuch des Miillheizkraftwerks oder
der Lehranstalt fiir Fischerei und Bauernhofe mit
ihren Tieren kennenlernen.

Vielfaltiges Engagement fiir den Naturschutz
pragt die Arbeit der Naturschutzgruppe
innerhalb der Offenen Behindertenarbeit
(OBA) der Lebenshilfe Bamberg e.V. — und
das seit 15 Jahren. 2023 gab es dafiir den
Bienenstadt-Bamberg-Umweltpreis. Ilona
Munique sprach mit Gruppenleiterin Anja
Konzelmann.
A. K.: Ja, mit der Unterstiitzung von Begleitper-
sonen ist fast alles moglich. Manche Arbeiten
brauchen mehr Kraft, beispielsweise der
Rebenriickschnitt, Md@hen und Rechen in einem
Vogelschutzgebiet, Beikraut jaten auf dem Acker

einer Solidarischen Landwirtschaft oder Bachlau-

fe vom Miill befreien. Daneben gibt es korperlich
leichtere Angebote: Brotbacken, ein Nachhaltig-
keitsfestival besuchen, eine Alpaka-Wanderung
mitmachen oder Stoffbeutel mit Wildpflanzen
farben. Die kreativen Ideen kommen dabei von

Anja Konzelmann (A. K.): Wir treffen uns den Menschen mit Behinderung selbst. Wo

monatlich zu Aktionen, die einerseits regelmapi-

ger Natur sein konnen, wie Miill sammeln oder

beim Amphibienschutz mithelfen, als auch zu

besonderen Einzelprojekten. Heuer beteiligten

wir uns beispielsweise an der Zigarettenkip-

pen-Challenge zum Tag der Umwelt und befreiten

den Volkspark von diesen trinkwassergefahrden-

den Abfdllen. Legendar war auch der Bau eines

Storchennests aus Weiden fiir das Dach des alten

Wasserschlosses in Frensdorf. Ebenfalls mit Wei-

denzweigen verzierten wir ein Metall-Flechtwerk,

also ein Kunstwerk vor dem Verwaltungsgebaude

der Lebenshilfe.

A. K.: Nein, uns macht eigentlich alles SpaR. Wir
unterscheiden eher zwischen praktischen Arbei-
ten wie zum Beispiel dem Bau von Vogelnistkas-

Ein Highlight des Jahres ist die Mithilfe beim
Amphibienschutz.
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wir schon beim Thema sind: Hier habe ich dir
einen Stoffbeutel mitgebracht. Das Motiv des
Aufdrucks stammt von einem Kiinstler aus dem
Atelier Lebenskunst.

A. K.: Die meisten Ideen stammen aus der Grup-
pe selbst. Beim Jahresabschluss besprechen
wir dann das Programm fiir das kommende Jahr.
Die Mitglieder haben so viele gute Einfille, dass
sie es mir leicht machen, diese umzusetzen.
Derzeit planen wir zum Beispiel ein Plastik-Recy-
cling-Projekt gemeinsam mit Gaia Protection.
Uberhaupt arbeiten wir oft mit drtlichen Natur-
schutzverbanden zusammen.

A. K.: Die Teilnehmenden nehmen sehr viel Riick-
sicht aufeinander und helfen sich gegenseitig.
Viele der Menschen mit Unterstiitzungshedarf
bringen Erfahrungen im Gruppenkontext mit,
etwa aus der Arbeit in den Lebenshilfe-Werkstat-
ten oder aus ihren Wohngemeinschaften. Die
Begleitpersonen tragen einen groRen Teil dazu
bei, dass die Aktivitaten so abwechslungsreich
und vielseitig gestaltet werden konnen. Die
Fluktuation ist bei uns sehr gering bei derzeit
starkerem Zulauf.

A. K.: Zurzeit zahlen wir 17 Menschen mit
Unterstiitzungsbedarf und elf Begleitpersonen.
Bei den monatlichen Treffen kommen meist zehn
bis dreizehn Teilnehmende zusammen und fiinf
oder sechs Begleitpersonen. Mitmachen diirfen
Menschen mit und ohne Unterstiitzungsbedarf.



Bei der Zigarettenkippen-Challenge zum Tag der Umwelt wurde der Volkspark von diesen
trinkwassergefiahrdenden Abfillen befreit. Rechts: Gute Stimmung ist auch bei der gemein-

samen Apfelernte garantiert.

A. K.: Manche mochten den Naturschutz
praktisch angehen, andere wiinschen sich
mehr Hintergrundwissen. Tatsachlich liben sie
ein Ehrenamt aus und das mit begeistertem
Einsatz. Sie machen Bamberg und die Region
zu schoneren Orten.

A. K.: Wahrend meines Studiums machte ich
ein Projektseminar bei der Offenen Behinder-
tenarbeit der Lebenshilfe Bamberg. Ein paar
von uns hatten damals viele Ideen zum Thema
Natur und Umwelt und stellten auBerdem fest,
dass sich die Themen mit Inklusion sehr gut
zusammenbringen lassen. Ich identifiziere
mich stark mit den Zielen der Organisation und
begleite die Naturschutzgruppe mit Herzblut.
Fiir mich ist es ein groRes Gliick, Menschen mit
Unterstiitzungsbedarf Moglichkeiten zu eroff-
nen und ihre Selbstbestimmung zu starken.

A. K.: Nein, neben einem gesunden Menschen-
verstand und Empathievermdgen braucht es
kein Vorwissen. Allerdings haben Interessier-
te anfangs oft Zweifel, ob sie der Aufgabe
gewachsen sind. Das verliert sich meistens
schnell. Denn wir fiihren neue Begleitpersonen
umsichtig ein, und die Gruppenmitglieder
machen es ihnen mit ihrer Freundlichkeit,
Offenheit und ihrem Spal an der Sache leicht.
Wir freuen uns immer iiber Menschen, die Teil
dieser wertschatzenden Gemeinschaft werden
mochten. Denn: Naturschutz macht Spaf und
geht alle an!

ILONA MUNIQUE
FOTOS: ANJA KONZELMANN/OBA
Die Naturschutzgruppe der Offenen Behin-
dertenarbeit der Lebenshilfe Bamberg ist
seit 2011 aktiv. Menschen mit und ohne
Unterstiitzungsbedarf treffen sich monatlich
zu praktischen Naturschutz-, Umweltbil-
dungs- und Gemeinschaftsaktionen. https://
www.lebenshilfe-bamberg.de/angebote/
freizeit/offene-behindertenarbeit-oba/na-
tur-schutz-gruppe

Unvergessen bleibt der Bau eines Storchennests aus Weiden fiir das Dach des alten Wasser-

schlosses in Frensdorf.
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NATURKUNDEMUSEUM BAMBERG

RUCKT 13 VOGELARTEN IN DEN BLICK

Der fragende Titel der aktuellen Ausstellung im
Naturkundemuseum Bamberg kdnnte die Bris-
anz in Anlehnung an eine englische Redensart
nicht treffender zum Ausdruck bringen: ,Dead
as a Dodo?" bedeutet soviel wie ,mausetot"”
oder ,langst Geschichte".

Der Kiinstler Thomas Michel zeigt noch bis 4.
April 2027 dreizehn groRformatige Gemalde zu
bedrohten und bereits ausgestorbenen Vogel-
arten. Zu sehen sind die Werke im temporédren
Ausstellungsraum gegeniiber dem historischen
Vogelsaal.

Eine besondere Rolle spielt die Farbgestaltung:
Die Motive erscheinen in invertierten Farben,
das heilt, hier werden die Pixel eines Bildes in
ihre jeweiligen Komplementarfarben umgewan-
delt und erschlieBen sich erst vollstandig, wenn
sie mit der Farbumkehr eines Smartphones
betrachtet werden. So wird die Wahrnehmung
selbst zum Teil des Ausstellungserlebnisses.
Im Zentrum steht der Dodo - Sinnbild fiir das
vom Menschen verursachte Artensterben. Die
Arbeiten greifen Fragen rund um den Verlust
biologischer Vielfalt, die Wahrnehmung iiber
digitale Medien und den zunehmenden Einfluss
technischer Bilder auf unser Naturverstandnis
auf und pladieren fiir die Rettung der Vogel-
schar.
Dabei treten Gegenwart und Vergangenheit
unmittelbar miteinander in Dialog. Die histori-
schen Praparate und Vitrinen des Vogelsaals
bilden den Ausgangspunkt fiir Thomas Michels
kiinstlerische Auseinandersetzung. Die Gemal-
de greifen diese naturkundliche Sammlung auf
und erdffnen zugleich einen nachdenklichen
Blick in die Zukunft: Welche Vogelarten werden
eines Tages vielleicht nur noch als konservierte
Zeugnisse vergangener Zeiten existieren? Die
Ausstellung macht aber auch Mut, denn noch
ist nicht alles verloren. Positive Beispiele
zeigen unsere noch existierenden Handlungs-
optionen auf. NM
FOTO: NATURKUNDEMUSEUM BAMBERG

Bis 31. Marz 10-16 Uhr, ab 1. April 9-17 Uhr,

www.naturkundemuseum-bamberg.de
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MIT WALNUSS & CO. DURCH HERBST UND WINTER

Reife Niisse sind bei Menschen und Tieren
gleichermafen beliebt. Viele Tierarten nutzen
das im Herbst reichlich vorhandene Angebot,
um es gleich zu genieBen oder von der Fiille
etwas fir schlechte Zeiten beiseitezulegen.
Wegen ihres hohen Gehalts an fettigem 01
sind vor allem Walniisse als Energietrager
gefragt.

Oft werden Eichhérnchen mit der Nussernte
assoziiert. Geschéftig sind sie im Herbst in
Garten, Parks und Waldern unterwegs, um
die Nussernte einzufahren. Niisse dienen den
Nagetieren als Notvorrat im Winter, der in
vielen Depots versteckt wird. Aber Nuss-
depots allein reichen nicht: Eichhornchen
miussen im Winter taglich Zugang zu ihrer
Hauptnahrung, den Fichten- und Kiefernsa-

men, haben. Wald-, Rétel- und Gelbhalsmause
sind ebenfalls keine Winterschlafer und legen
Kern- und Nussvorrate an. Und wer ver-
steckt, muss auch finden: Tiere nutzen ihre
Erinnerung, Versteckmuster und den Geruch,
um selbst bei Schnee die Verstecke wieder
aufzuspiiren.

Haselmaus, Garten- und Siebenschléafer fut-
tern sich mit Niissen ein Fettpolster fiir den
Winterschlaf an, beim Fall aufgesprungene
Niisse sind bei Blau- und Kohlmeisen gefragt.
Rabenkrahen o6ffnen hartschalige Niisse, in-
dem sie sie liber Asphaltwegen abwerfen oder
gezielt von Autos iiberfahren lassen. Bunt-
spechte klemmen Niisse in Rindenspalten,
um sie aufzuhacken. Oft sammeln sich unter
einer ,Spechtschmiede” jede Menge Zapfen-

Walniisse sind bei den Nagern als Ener-
gietrager gefragt, bieten aber auch fiir den
Menschen zahlreiche positive Inhaltsstoffe.
Links: Die Haselnuss ist reich an Eisen sowie
Vitamin E und sehr beliebt bei Eichhdrnchen.

und Nussreste. Alle Tiere, die Nussdepots
anlegen, sind damit auch ,0kosystem-In-
genieure”, die sich ihren Lebensraum selbst
pflanzen, denn aus vergessenen Verstecken
konnen wieder neue Baume spriefen.
Wer einen Walnussbaum oder Haselstrauch
besitzt, unterstiitzt nicht nur Wildtiere,
sondern hat auch eine kleine Naturapotheke.
Walniisse sind schmackhaft und gesund
flir Gehirn, Herz, Blutdruck, Blutfette und
Zuckerstoffwechsel. Sie enthalten Vitamine,
Ballaststoffe, Kalium und wertvolle Ome-
ga-3-Fettsauren, unter den Niissen sogar den
hochsten Gehalt an Alpha-Linolsaure. Trotz
ihres hohen Kaloriengehaltes gelten sie eher
als Appetitziigler, denn als Dickmacher. Im-
portierte Walniisse variieren je nach Herkunft
im Geschmack: Je nordlicher, umso herber.
Die kleinere Haselnuss ist reich an Eisen
und dem Antioxidans Vitamin E. Nicht alles,
was wir als Nuss kennen, ist botanisch eine:
Erdniisse, Cashews und Mandeln sind keine
Niisse, bieten aber dhnliche Vorteile. Alle
Niisse sind vielseitig verwendbar, als Snack
zwischendurch, im Miisli, Geback, Brot, als
Salattopping etc. Im Internet finden sich
zahlreiche Rezepte dazu. Allerdings konnen
beim Erhitzen Inhaltsstoffe verloren gehen
und manche Menschen reagieren allergisch.
Empfohlen wird der Verzehr von taglich 25
Gramm Niissen (entspricht einer kleinen
Handvoll), am besten unbearbeitet, ungesiifit
und ungesalzen. DR. STEFAN BOSCH
FOTOS: DR. STEFAN BOSCH, ©RALPHS_FOTOS-PIXABAY.COM
Quelle: https:/www.ndr.de/ratgeber/ge-
sundheit/Nuesse-Viele-gesunde-Naehrstof-
fe-aber-auch-viele-Kalorien,nuesse128.html

VON DREIFRUCHTGELEE BIS SCHLEHENLIKOR

Berberitze, Hagebutte, Schlehe - wer sich mit den heimischen Wildfriichten auskennt, kann daraus Kostliches

fiir sein leibliches Wohl zaubern. Der Naturschutzbund Deutschland, Landesverband Hamberg, bietet auf seiner
Homepage jede Menge Rezepte zu Marmeladen und anderen Leckereien von Dreifruchtgelee bis Schlehenlikor.
FOTO: ©SIEGFRIEDZACKLO-PIXABAY.COM

Reinklicken unter https://hamburg.nabu.de/tiere-und-pflanzen/garten/gartentipps/05220.html
und nichts wie ran ans Werk! NABU Foto: pixabay.com
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Den Anerkennungspreis erhielt die Sozialstiftung Bamberg; ver-
treten durch Christian Werner, begleiten von Gattin Anita Ruppen-
stein-Werner; links FKBB-Kassenwartin Gabriele Loskarn.

BIENENSTADT-BAMBERG-UMWELTPREIS VERGEBEN

Anlasslich der Saison-Abschlussfeier der
Bienen-InfoWabe wurde der Bienenstadt-Bam-
berg-Umweltpreis 2026 iibergeben. Uber

L Honiggold" freute sich Carsten Joneitis,
Biirgermeister der Gemeinde Oberhaid. In der
Laudatio hob die Vorsitzende des Forderkreises
Bienenleben Bamberg, llona Munique, dessen
umfassendes kommunales Engagement in
Sachen Klimaschutz und Klimaanpassung
hervor. Joneitis sei ein iiberregional wirkender
Impulsgeber von Leuchtturmprojekten und be-
z0ge dabei vorbildlich Blirgerinnen und Biirger
sowie biirgerschaftliche Initiativen mit ein.

Stellvertretend fiir die Heidelsteigschule
nahm der Referendar Maurice Kalweit die
LSilberlinde” entgegen. Grund- wie Mittelschu-
le initiieren gemeinschaftlich Mafnahmen
zur Umweltbildung und suchen dabei die
Kooperation mit Natur- und Umweltakteu-
ren. Sie errichteten beispielsweise eine grofle

Den 2. Platz, die ,Silberlinde”, gab es fiir die Heidelsteigschule
(Grund-/Mittelschule), vertreten durch Maurice Kalweit;

links FKBB-Beiratin Yaneth Klein.

Insekten-Nisthilfe auf dem Schulgeldnde und
nahmen Teil am Projekt ,MitMachKlima" am

Heidelsteigpark. Dort entstand durch die Schii-

lerinnen und Schiiler eine Wildbienennisthilfe
und ein Blumenbeet.

Am selben MitMachKlima-Projekt beteilig-

te sich auch der Biirgerverein Bamberg Ost,
wofiir der Vorsitzende Jochen Kellner — und
aufgrund Punktgleichheit — ebenfalls einen
zweiten Preis erhielt. Lob gab es hinsichtlich
des beharrlichen Engagements zur okologi-
schen Weiterentwicklung des Quartiers und
im besonderen Mafle der Beteiligung an der
Aufwertung des Quartierparks ,Am Heidel-
steig”. Praktische Arbeit leiste der rithrige Biir-
gerverein bei der Pflege und Bewésserung des
Schulgartens der Rupprechtschule wahrend
der Sommerferien.

Einen Anerkennungspreis verdiente sich die
Sozialstiftung Bamberg, den der Nachhal-
tigkeitsmanager Christian Weber stellver-

NATUR & UMWELT

Eine ,Silberlinde” gab es auch fiir den Biirgerverein Bamberg-Ost e. V.,
vertreten durch Jochen Kellner, begleitet von zweiter Schatzmeisterin
Simone Schmierer; links FKBB-Beirat Nikolaus Hofmann.

tretend entgegennahm. Ausschlaggebend
dafiir war der institutionelle, dauerhafte und
breit aufgestellte Nachhaltigkeitsansatz als
strategisches Ziel. Ein Beispiel daraus sind die
naturnah gestalteten Griilnanlagen nicht nur
fiir die menschlichen Gaste, sondern auch als
Unterstiitzung von Lebensraumen fiir Tiere.
Gewlirdigt wurden auflerdem bienenbezogene
Bildungsaktionen, gerichtet an Mitarbeitende
wie an Patientinnen und Patienen.
Die vom Forderkreis Bienenleben Bamberg
(FKBB) ausgelobten Preise zeichnen Gruppie-
rungen, Institutionen und Einzelpersonen aus,
die sich in besonderem Mafe fiir den Schutz
der Bienen- und Insektenwelt sowie den Erhalt
ihrer Lebensraume einsetzen.
Die nun geschlossene Bienen-InfoWabe o6ffner
ihre Tiiren wieder am Ostersonntag, danach
jeweils am 3. Sonntag in den Monaten April
bis September. ILONA MUNIQUE
FOTOS: FKBBE.V.

Jahresaktivitaten und weitere Informationen

unter www.bienen-leben-in-bamberg.de

,Honiggold“ gab es fiir Carsten Joneitis, Biirgermeister der Gemeinde
Oberhaid, begleitet von der Gemeindegartnerin Julia Bierbaum;

rechts FKBB-Vorsitzende llona Munique.
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SEIT FUNF JAHREN WIRD IM WURZBURGER ,VIELFALTGARTEN” GEMEINSAM GEBUDDELT UND GEERNTET

Ob es regnet, ob es heif ist oder ob es schneit: Im ,Vielfaltgarten” an
der Oberen Bohlleite in Wiirzburg ist immer was los. ,Bei schonem
Wetter gartnern, das kann jeder”, meinen die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer schmunzelnd. Getragen wird das Projekt vom Sozialpsych-
iatrischen Dienst (SpDi) der Diakonie. Es existiert seit inzwischen fiinf
Jahre.

Im eiskalten Januar kann man natiirlich keine Kirschen pfliicken,
keine Tomaten ernten, keine Straucher abbeeren und nichts saen. Aber
im gemiitlichen Gartenhauschen, das in diesem Sommer einen neuen
Anstrich erhielt, sitzt man wunderbar zusammen. Es wird geplauscht.
Immer steht eine Kanne mit Kaffee auf dem Tisch. Meist gibt es Kekse
oder Kuchen. Oder Brote werden mit selbstgemachter Marmelade aus
Johannis- oder Stachelbeeren bestrichen. Manche malen. Manche be-
reiten Futter fiir die Vogel zu. Andere stellen Krauterbiischel her. Suppe
gibt es hin und wieder. Oder Stockbrot.

Wunderbar duftet es in der Hiitte, was daran liegt, dass im hinteren
Teil Krauter von der Decke hangen. Da gibt es Lorbeer und Salbei. Ros-
marin und Minze. Bohnenkraut und Thymian. ,Das duftet so toll, und
man kann so tolle Sachen damit machen’, schwarmt Projektteilneh-
merin Regina. Aber auch die Insekten laben sich den ganzen Sommer
Uber an den Krautern, die im Garten wachsen.

15. NOVEMBER: FAMILIEN-KLIMATAG ZUM FINALE

Zum Finale der Ausstellung ,Geht Grad® so? - Klima in Unterfranken” am 15.
November ist mit einem kurzweiligen Familienprogramm im Museum fiir Fran-
ken auf der Festung Marienberg nochmal richtig viel geboten. Auf alle, denen
das Klima man Herzen liegt, warten Mitmachstationen, Infos und kreative
Angebote rund um das Thema Nachhaltigkeit.

Ab 12.30 Uhr diirfen junggebliebene Klimaforscher und Wetterfrosche an
verschiedenen Stationen basteln und experimentieren. Unter dem Motto
+Marchen und Geschichten” kann man um 13, 14 und 15 Uhr jenen Geschich-
ten lauschen, die die Wettergeschichten zu erklaren versuchten: Wenn Frau
Holle die Betten ausschiittelt, dann schneit es. Oder, wenn die Regentrude ein-
schlaft, kommt es zu einer groRen Diirre. In vielen Marchen entscheidet das
Wetter iiber Gliick und Ungliick. So kann ein langer Winter ein Land erfrieren
lassen, wahrend ein warmer Sommer Reichtum bringt. Regen, Schnee, Sturm
und Sonne sind also in der Lage, Wege, Ernten, Begegnungen und Schicksale
zu verandern.

Wie sich das Verhdltnis des Menschen zu seiner Umwelt von der letzten Eis-
zeit iiber den ersten Ackerbau bis heute verdndert hat und wie er - besonders
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2026 erhielt das Gartenprojekt, nicht zum ersten Mal, einen Umwelt-
preis der Wiirzburger Versorgungs- und Verkehrs-GmbH (WVV). Und
das nicht zu Unrecht. Handelt es sich doch tatsachlich um ein spezi-
elles Projekt mit speziellem Spirit. Es geht nicht nur um Okologisches.
Gemeinschaft wird groBgeschrieben. Und jeder ist eingeladen, Teil
dieser Gemeinschaft zu werden.

Nachdem der ,Vielfaltgarten vom SpDi inspiriert wurde, richtet er sich
nicht zuletzt an Menschen mit einer psychischen Erkrankung. Doch
natiirlich muss sich niemand outen, ob er an einer Depression, Angst-
storung oder Psychose leidet. ,Wir sind alle ein bisschen anders”,
konstatiert Regina. ,Alle diirfen mitmachen”, unterstreicht SpDi-Lei-
terin Daniela Glasstetter. ,Es wird auch kaum einmal Giber Probleme
gesprochen, wir reden tber Gott und die Welt", erganzt ihre Kollegin
Sabrina Bock.

Diejenigen, die sich seit fiinf Jahren kennen, wissen natiirlich von ein-
zelnen anderen, womit die zu kdimpfen haben. Doch keineswegs von
jedem ist bekannt, ob er psychisch belastet ist oder nicht. Man sieht
eine seelische Erkrankung in der Regel ja auch niemandem an.

Zu den Stammgasten gehort Josef. Der 70-Jahrige wuchs auf einem
Bauernhof auf: ,Da hab ich als Kind auch mitgeholfen.” Vieh hatten

die Eltern. Acker. Gemiise wurde angebaut. Heute hat der zweifache

im Zeitalter der Industrialisierung - das Klima immer starker beeinflusst, das
|dsst sich in Fiihrungen durch die Ausstellung um 13.30, 14.30 und 15.30 Uhr
erfahren. MN
FOTO: KATJA KRAUSE
Die Ausstellung ist noch bis 15. November Dienstag bis Sonntag von 10 bis
16 Uhr zu besuchen. Mehrt unter www.museum-franken.de



Auch fiir Vogel und Insekten wird im
,Vielfaltgarten” gesorgt.

Grofvater einen eigenen Garten, dort,

wo er im Landkreis Wiirzburg wohnt.

Dennoch zieht es ihn Mittwoch fur

Mittwoch um 13 Uhr in die Obere Bohl-

leite — meist zusammen mit seinem

Mischling Lucky.

Der Rentner liebt es zu sehen, wie etwas he-

ranwachst. Tomaten zum Beispiel. Die wurden

in diesem Jahr von einem Projektteilnehmer vor-

gezogen. Dann im Garten angepflanzt. Viel musste gegossen werden.
AuBerdem galt es, den Kampf gegen das Unkraut aufzunehmen.
Sowohl mit den Tomaten als auch mit den Zucchini ist es heuer etwas
geworden. Aus den letzten Zucchini der diesjahrigen Gartensaison kre-
ierte Josef auf dem Gaskocher in der Gartenhiitte ein leckeres Gemii-
segericht. Beim darauffolgenden Treffen wurden die heuer geernteten
Beeren zu Marmelade eingekocht.

Auch Regina kiimmert sich privat um einen Garten. Daneben aber ist
auch sie an so gut wie jedem Mittwoch in der Oberen Bohlleite. ,Im
Garten zu arbeiten, ist einfach wohltuend”, sagt die 63-Jahrige. Beim
Buddeln und Unkrautrupfen kann sie alles um sich herum vergessen.
Gewinnt sie inneren Abstand. Ganz wichtig ist ihr die Gruppe: ,Gerade,
weil alle so verschieden sind.” Im heimischen Garten arbeitet sie stets
alleine.

Dass man im ,Vielfaltgarten” vollkommen frei ist, das schéatzen vor
allem die Teilnehmerinnen und Teilnehmer. Man kann kommen, ohne
zu irgendeiner Arbeit verdonnert zu werden. Eine Teilnehmerin malt
jedes Mal im Gartenhduschen. Andere wollen sich einfach nur im Gar-
ten entspannen. Wollen abhangen. Die wunderbare Aussicht genieflen.
,Hat jemand keine Lust, zu arbeiten, setzt er sich in die Hollywood-
schaukel”, sagt Regina.

Andere kiimmern sich derweil um die Rote Beete in dem aus sechs
Paletten selbstgezimmerten Hochbeet. Oder machen zusammen mit
Werkstudent Mats Haug die Salatpflanzchen schneckensicher. Oder
mahen, was Josef nicht ungern tut, den Rasen ab.

Im Garten zu arbeiten, erfahren die Teilnehmer, erdet nicht nur. Es ist
auch lehrreich. Da kann der Mensch noch so viel planen: Manchmal
gelingt einfach nicht, was man will. Vielleicht passt die Erde nicht.
Oder die Witterung hat diesmal nicht mitgespielt. Dies zu erfahren, hat
eine philosophische Komponente: Der Mensch hat nicht alles im Griff.

Seit kurzem, zeigt Josef, gibt es im ,Vielfaltgarten” auch ein
Insektenhotel.

NATUR & UMWELT

Sie organisieren hauptamtlich das Gartenprojekt (von links):
SpDi-Leiterin Daniela Glasstetter, Werkstudent Mats Haug und Padago-
gin Sabrina Bock.

Hat nicht alles unter Kontrolle. Hohere Machte walten. Die Kiwi zum
Beispiel hat noch kein einziges Mal Friichte getragen. Dafiir konnten
in diesem Jahr zum ersten Mal zwei Wassermelonen geerntet werden.
Kostlich haben die gemundet!

Wer teilnehmen mochte, sollte sich dafiir beim Sozialpsychiatrischen
Dienst der Diakonie anmelden. In einem kleinen Vorgesprach wird na-
her iiber das Projekt informiert. Vor allem wird auch der Anfahrtsweg
beschrieben, denn der Garten ist nicht ganz so leicht zu finden. Am
besten schreibt man eine Mail an:

spdi.wue@diakonie-wuerzburg.de.
FOTOS: PAT CHRIST
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ZWEI FLIEGEN MIT EINER KLAPPE SCHLAGEN

Den Kelten war sie heilig: Der Druide
Miraculix schnitt sie bekanntlich mit einer
goldenen Sichel, unter einem Mistelzweig
darf man sich kiissen und die Inhaltsstoffe
von Viscum album werden als Medikamente
unter anderem in der Krebstherapie verwen-
det. Da Misteln besonders in Stiddeutschland
vielen Obstbaumen zusetzen, lasst sich in
der Vorweihnachtszeit das Angenehme mit
dem Niitzlichen verbinden: Indem man die
als attraktiven Adventsschmuck begehrten
Misteln schneidet, entlastet man die Baume.
Die Weibeerige oder auch Laubholzmistel
wachst auf verschiedenen Baumar-

ten auf deren Asten in griinen,
kugelformigen Biischen. Sie bliiht

zwischen Februar und April griin-

gelb und im Herbst und Winter

tragt sie zahlreiche erbsengrofe,
glasig-weile, fleischige Scheinbee-

ren, die bei Vogeln sehr beliebt sind.

Neben der Misteldrossel fressen 20

weitere Vogelarten die Beeren,

unter anderem Star, Monchsgras-

miicke und Wacholderdrossel. Die

Vogel verbreiten die Samen,

indem sie sie mit ihrem Kot

ausscheiden. Er enthalt die

Kklebrigen Samen, die dann auf

Asten haften bleiben und dort Wurzeln schla-
gen. Ein Jahr nach dem Keimen beginnt die
Mistel den Wirtsbaum anzuzapfen. Obwohl
Misteln Halbschmarotzer sind und selbst
Photosynthese betreiben, entziehen sie ihrem
Wirtsbaum Wasser und Nihrstoffe und
schwachen damit seine Vitalitat. Kommen
Trockenheit, Hitzestress und Baumkrankhei-
ten hinzu, schadigt das den Baum bis in den
Tod. Hat sich die Mistel in einer Baumkrone
etabliert, spielt zusatzlich das ,Abtropfen”
von Samen auf darunter liegende Aste und
Nachbarbaume eine Rolle. Dabei entleeren
die Beeren dehnbare, klebrige Faden, an
denen mehrere Samen wie eine Kette oder
Seilschaft hangen. Besonders betroffen vom
Mistelbefall sind Apfelbaume, aber auch Eber-

14 BlattGriin - November — Februar 2027

eschen, Pappeln, Weiden, Weilldorn, Linden
und Birken sowie Birnbaume, die als resistent
galten. In manchen Regionen ist kaum ein
Obstbaum mistelfrei.
Misteln alle zwei bis drei Jahre entfernen
Um hochstammige Obstbaume zu erhalten,
muss man sie regelmaBig schneiden. Dabei
konnen auch die Misteln entfernt werden.
Im Advent bietet es sich an, Mistelbiische zu
schneiden und sie als dekorativen Schmuck
zu verwenden. Man kann den ganzen Winter
Uiber an frostfreien Tagen Misteln entfernen.
Auf Privatgrundstiicken kann das durch den
Eigentiimer oder mit dessen Einverstandnis
erfolgen, denn Misteln stehen nicht
unter Naturschutz. Hat sich die
Pflanze in einem Baum etabliert,
sollten alle nachwachsenden
Misteln systematisch alle
zwei bis drei Jahre ent-
fernt werden. Da sie erst
nach vier Jahren Beeren
und damit Samen tragen, wird
so die Ausbreitung eingedammt.

Die WeiBbeerige oder auch Laubholzmistel
wachst auf verschiedenen Baumarten auf de-
ren Asten in griinen, kugelformigen Biischen.

Stark befallene Aste miissen vollstindig
entfernt oder mindestens 30 bis 50 Zentimeter
ins gesunde Holz zuriick abgesagt werden.
Bei geringem Befall kann man die Pflanzen
samt Wurzeln mit einer Kerbe tief ins Holz
ausschneiden. Die Wurzeln der Misteln sind
als griine Stellen im Holz erkennbar und
miissen mitentfernt werden.

Hochstammige Obstbaume sind immer noch
in vielen Gegenden landschaftspragend. Mit
ihren Baumhohlen bieten sie Hohlenbriitern
wie dem seltenen Wendehals, Halsband-
schnapper oder Gartenrotschwanz Brutplatze.
Fehlt der regelméRige Schnitt iberaltern die
Baume, drohen zu vermisteln und letztendlich
abzusterben. Umso wichtiger ist es, verlorene
Hochstamme wieder durch Hochstamme

mit mindestens 180 Zentimetern Stammhdohe
zu ersetzen. Baume mit niedrigerer Stamm-
hohe sind zwar im unteren Bereich leichter
zu beernten, helfen den Hohlenbriitern aber
kaum, da Spechte dort keine Bruthchlen
zimmern konnen.

Die 0kologische Bedeutung der Misteln soll
jedoch nicht verschwiegen werden, denn sie
sind regelrechte Hotspots der Artenvielfalt.
Die Beeren ernahren Vogel, die Bliten zahlrei-
che Insekten. Die Buschkugeln beherbergen
Vogelnester und spezialisierte Pilze, Bak-
terien, Flechten und Insekten. Spannendes
passiert unter dem Baum: Von der Mistel in
der Baumkrone gelockte Vogel lassen ihren
Kot auf den Boden fallen, was die Bodenqua-
litat optimiert, Mikroorganismen fordert und
Samen neuer Pflanzen eintragt. Somit erhoht
ein Mistelbusch die Artenvielfalt im und
unterm Baum. Die Grenze zwischen niitzli-
chem und schédlichem Mistelbefall ist somit
fliefend und muss im Einzelfall abgewogen
werden. Zumindest bleiben in vielen hochge-
wachsenen Baumen die Misteln unerreicht,
so dass die Obstbaume entmistelt werden
konnen. DR. STEFAN BOSCH
FOTOS: DR. STEFAN BOSCH, ©ARTMANATA-DEPOSITPHOTOS.COM

Samen der Mistel tropfen an langen Schniiren auf darunterliegende Aste und setzen sich dort fest.
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RUND 30 ORGANISATIONEN SIND AM 29. NOVEMBER MIT DABEI

Tierschutztreff mit

Flohmarkt und Tombola

Am 29. November ladt die Umweltschutzstation in Wiirzburg im Nig-
glweg 5 zum 8. Tierschutztreff mit Flohmarkt. Von 11 bis 16 Uhr bieten
rund 30 Wildtier- und Heimtierschutzorganisationen aus der Region

Verkaufs- und Infostande an. Erhéltlich sind Tierartikel als auch

klassisches Flohmarktsortiment sowie Handgefertigtes, ganz im Sinne

eines nachhaltigen Konsums und der Abfallvermeidung. Auflerdem

gibt es Informationen zu Tieren, die ein Zuhause suchen sowie zu

Pflegestellen, Patenschaften und zum Wildtierschutz. Friseurmeisterin
Petra Textor frisiert gegen eine Spende fiir den Greifvogelschutz. Abge-
rundet wird das Programm durch Angebote fiir die ganze Familie, wie
Schnitzen mit Abfallholz und eine Tombola. Der Erlos des Tages geht

zu 100 Prozent an den Tierschutz.
FOTO: ©BETKA82-DEPOSITPHOTOS.COM
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IN DARMSTADT: ,WILDLIFE PHOTOGRAPHER OF THE YEAR"

Natur mit neuen
Augen sehen

Sie zeigen die Schonheit, Vielfalt und Verletzlichkeit unseres Planeten.
Mit grofRem Gespiir flir Timing und Perspektive erzahlen die ,Wildlife
Photographer of the Year" in ihren aulergewohnlichen Bildern beriih-
rende Geschichten von Wildtieren, seltenen Momenten und bedrohten
Lebensraumen. Vom 3. Dezember bis 4. April 2027 ladt das Hessische
Landesmuseum Darmstadt in der Karl Freund-Galerie und dem Ober-
lichtsaal dazu ein, die Natur mit neuen Augen zu sehen und regt zum

Nachdenken tiber den Schutz unserer Umwelt an.

Die Besuchenden erwartet gewiss ein visuelles Erlebnis voller Emoti-
on, Staunen und Inspiration. Grundlage fiir die Ausstellung bildet der
vom Natural History Museum in London konzipierte und veranstaltete
Wettbewerb ,Wildlife Photographer of the Year”. Seit 1965 zeichnet er

jahrlich die weltweit besten Naturfotografien aus.
FOTO: AUDUN RIKARDSEN/WILDLIFE PHOTOGRAPHER OFT HE YEAR
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GOLDSCHMIEDE JUTTA HUHN ZEIGT ARBEITEN
VON JURGEN ZELLER

Vielfalt auf Augenhshe

Jiirgen Zeller malt Schafe und erzahlt dabei von Menschen, denn seit
Jahrhunderten benutzen wir das Schaf, um iiber uns selbst zu spre-
chen: ,Mit der Herde gehen”, ,schwarzes Schaf”, ,seine Schafchen ins
Trockene bringen” - das Schaf steht fiir Gemeinschaft, Anpassung
und manchmal auch fiir Gedankenlosigkeit.

In seinen Bildern dreht Jiirgen Zeller dieses Bild um. Seine Schafe
sind keine anonymen Tiere. Jedes bekommt einen eigenen Charakter,
einen Namen und Kleidung. Sie stehen aufrecht, begegnen uns auf
Augenhdhe und werden zu Personlichkeiten. Aus der Herde wird so
eine Gemeinschaft von Individuen.

Der Ausstellungs-Titel ,La vita & colorata“ beschreibt den Zustand
einer bunten Gesellschaft. Bunt sein steht fiir den in Eckental bei
Niirnberg lebenden Maler fiir Individualitat, Lebensfreude und die
Freiheit, anders sein zu diirfen. SchlieBlich sind wir alle verschieden.
Dies ist zugleich eine bewusste Gegenposition zu einer Welt, in der
Unterschiede immer wieder als Bedrohung empfunden werden. Zellers
Schafe erzédhlen deshalb nicht von Tieren. Sie erzahlen von uns.

In Jiirgen Zellers Ausstellung in der Goldschmiede Jutta Huhn vom
11. November bis 15. Januar 2027 in Iphofen gibt es da auch noch
den Modedesigner Giorgio Merino, eine von Jiirgen Zeller geschaffene
Figur. Giorgio liebt Farbe, Mode und das Leben. Durch ihn kann Zeller
seine Themen auf eine andere Weise erzahlen - leichter, direkter,
manchmal absurd und mit Humor. Es soll Spall machen, in die Welt
von Giorgio Merino einzutauchen. Seine Botschaft lautet: Vielfalt.
Respekt. Gleichheit. Freiheit. Solidaritat, in einer Welt, in der nicht
alle gleich sind, sondern verschieden sein kdnnen und trotzdem

zusammengehoren.
FOTO: JURGEN ZELLER

RED

» Die Goldschmiede Jutta Huhn (Lange Gasse 21 in Iphofen) hat
Mittwoch bis Freitag von 10 bis 18 Uhr, Samstag von 10 bis 14 Uhr
gedffnet, www.goldschmiedehuhn.de
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FASTEN, EINE AUSZEIT FUR KORPER, GEIST UND SEELE - TEIL 5:

INTEGRATION & NEUBEGINN

Die erste Mahlzeit nach dem Fasten bedeutet
kein Ende. Sie ist vielmehr eine Schwelle.
Hinter uns liegen Tage des bewussten Ver-
zichts, der Ruhe und der Entschleunigung.
Vor uns liegt der Alltag mit seinen Termi-
nen, Verpflichtungen, Gewohnheiten und
Verlockungen. Und genau hier beginnt der
vielleicht wichtigste Teil des Fastens: Was
nehmen wir in den Alltag mit?

Denn Fasten kann einen Raum 6ffnen, in
dem wir wieder splren, was uns guttut. Wir
erleben, wie wenig es manchmal braucht, um
sich leichter, wacher und klarer zu fiihlen.
Und wir entdecken vielleicht Routinen, die
uns Kraft geben. Ebenso wird uns in der Fas-
tenzeit manchmal auch klar, welche Themen
und Situationen uns die Energie im Alltag
manchmal rauben. Die Herausforderung be-
steht darin, diese Erfahrungen nicht als kurze
Auszeit abzuhaken, sondern diese oder einen
kleinen Teil davon nachhaltig in den Alltag
zu integrieren.

Nach mehreren Fastentagen braucht der Kor-
per Zeit, um sich wieder an normale Mahlzei-
ten zu gewohnen. Die sogenannten Aufbau-
tage sind deshalb weit mehr als das ,zuriick
zu normalen Essen". Sie sind eine bewusste
Ubergangsphase. Kleine, gut vertrigliche
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Mahlzeiten, langsames Essen und bewusstes
Kauen helfen dabei, den Kérper wieder an
die Nahrungsaufnahme heranzufiihren. Viel-
leicht schmeckt ein einfacher Apfel plotzlich
besonders intensiv. Eine warme Gemtse-
mabhlzeit wird wieder zu etwas Wertvollem.
Und wir merken: Essen kann viel mehr sein
als bloe Nahrungsaufnahme. Auch Diifte
und Gewtlrze werden wesentlich intensiver
mit allen Sinnen wahrgenommen. So werden
die erste Kartoffel und Mohre, ganz ohne Salz
oder andere Gewiirze gekocht, geschmack-
lich ganz anders wahrgenommen. Gerade
diese ersten Tage nach dem Fasten kénnen
zu einem kleinen Experiment werden: Was
braucht mein Korper wirklich? Wann bin ich

Immer wieder Momente schaffen, in denen
nichts geleistet werden muss.

satt? Welche Lebensmittel bekommen mir
gut, welche iberhaupt nicht? Warum habe
ich eigentlich immer diese fertigen Produkte
eingekauft, darauf habe ich jetzt gar keinen
Appetit mehr? Und welche Gewohnhei-

ten mochte ich vielleicht gar nicht wieder
aufnehmen? Die Aufbautage laden dazu ein,
nicht sofort wieder in alte Muster zuriickzu-
fallen, sondern bewusst eine neue Balance zu
finden.

Trinken ist auch nach dem Fasten wichtig
Fasten bedeutet, auf feste Nahrung zu ver-
zichten, aber reichlich zu trinken. Flissig-
keit unterstiitzt wichtige Stoffwechsel- und
Ausscheidungsprozesse und kann helfen,
Hungergefiihle zu iiberbriicken. Wahrend

des Fastens liefern Safte und Gemiisebrithen
zusatzlich Vitamine und Mineralstoffe. Nach
dem Fasten durfen sie wieder in den Hinter-
grund treten. Stilles Wasser und andere kalo-
rienfreie Getranke sind nun die erste Wahl.
Unser Tipp: Machen Sie das Trinken zu
einem kleinen Wohlfiihlritual: aus dem
Lieblingsglas, vielleicht mit einem Spritzer
frischer Zitrone. Achten Sie darauf, iber den
Tag verteilt ausreichend zu trinken. Durst und
Urinfarbe konnen dabei Orientierung geben;
ein hellgelber Urin ist meist ein gutes Zeichen
fiir eine ausreichende Fliissigkeitsversorgung.

Nach einer Fastenzeit entsteht haufig der
Wunsch, das ganze Leben auf den Kopf zu
stellen. Mehr Bewegung, weniger Stiig-
keiten, frither schlafen, tdglich meditieren,
gesiinder essen und einiges mehr. Der Vorsatz
ist groB und scheitert nicht selten an einem
ganz normalen Morgen im Biiro. Nachhaltiger
ist es, klein anzufangen. Eine Veranderung
wird dann besonders kraftvoll, wenn sie sich
selbstverstandlich in den Alltag einfiigt. Viel-
leicht beginnt der Morgen kinftig mit einem
Glas Wasser und drei bewussten Atemziigen.
Vielleicht wird aus dem schnellen Mittag-
essen eine kleine Pause ohne Smartphone.
Vielleicht gehort ein Spaziergang nach
Feierabend regelmafig dazu. Oder der Tag
endet wieder ofter mit einer Tasse Tee, einem
warmen FulRbad oder einigen Minuten Stille.
Neue Gewohnheiten miissen nicht spektaku-
lar sein. Sie miissen zu mir passen.

Auch beim Essen kann die Fastenerfahrung
nachwirken: mehr Gemiise und frische Le-
bensmittel, weniger nebenbei essen, bewuss-
ter geniefen und regelmafige Essenspausen.
Nicht als neues Regelwerk, sondern als
freundliche Erinnerung daran, wieder mehr
auf die eigenen Korpersignale zu horen.

Fasten muss nicht immer eine mehrtagige
Auszeit sein. Auch kleine bewusste Pausen
konnen helfen, aus dem téglichen Autopiloten
auszusteigen. Wie ware es zum Beispiel mit
einem personlichen ,Fastenritual” einmal

pro Woche? Werktags ohne Alkohol und
Siifigkeiten. Ein Spaziergang ohne Handy.
Ein Morgen ohne Nachrichten und soziale



Die Aufbautage nach dem Fasten laden bewusst dazu ein, eine neue Balance zu finden.

Medien. Eine Mahlzeit, bei der nur gegessen
und nichts nebenbei erledigt wird. Ein friihe-
rer Feierabend. Eine Stunde in der Natur. Oder
zehn Minuten am Abend, in denen wir auf-
schreiben, was uns an diesem Tag gutgetan
hat. Solche kleinen Inseln schaffen Abstand
und machen aufmerksam. Auch bewusst
gesetzte Essenspausen konnen fiir gesunde
Erwachsene eine Moglichkeit sein, wieder
mehr Struktur und Achtsamkeit in das eigene
Essverhalten zu bringen. Dabei gilt: Nicht jede
Form des Kurzfastens ist fiir jeden Menschen
geeignet. Entscheidend ist nicht, mdglichst
lange nichts zu essen, sondern einen Umgang
mit Nahrung und Pausen zu finden, der zum
eigenen Korper und zur personlichen Lebens-
situation passt. Fasten sollte deshalb niemals

zum Leistungsprojekt werden. Es geht darum,
den eigenen Korper besser kennenzulernen
und wieder besser auf ihn zu horen.

Wahrend des Fastens entsteht bei vielen
Menschen das Gefiihl, ,Ballast” loszulassen.
Der Korper bekommt eine Pause von stan-
diger Nahrungsaufnahme, der Alltag wird
ruhiger und wir nehmen unsere Bedtiirfnisse
haufig bewusster wahr. Dieses Gefiihl von
innerer Reinigung lasst sich auch nach dem
Fasten bewahren - vor allem dann, wenn wir
den Begriff nicht nur korperlich verstehen.
Regenerieren bedeutet auch: ausreichend
schlafen. Pausen zulassen. Stress reduzieren.

ERNAHRUNG & GESUNDHEIT

Sich bewegen. Frische Lebensmittel genie-
Ren. Geniigend trinken. Und immer wieder
Momente schaffen, in denen nichts geleistet
werden muss. Unser Korper ist ein hochkom-
plexes System, das fortwahrend reguliert,
verarbeitet und erneuert. Leber, Nieren, Darm,
Lunge und Haut iibernehmen dabei wichtige
Aufgaben. Wir miissen unseren Korper nicht
standig ,entgiften”. Viel wichtiger ist es, ihn
in seinen natiirlichen Funktionen zu unter-
stiitzen. Unser inneres Befinden zeigt sich
manchmal erstaunlich deutlich an unserem
AuBeren.

Unsere Haut ist die sichtbare Grenze zwi-
schen Innen und Auflen. Sie schiitzt uns,
nimmt Berithrungen wabhr, hilft bei der Tem-
peraturregulation und bildet eine wichtige
Barriere gegeniiber der Umwelt. Mit einer Fla-
che von rund eineinhalb bis zwei Quadratme-
tern ist sie zudem unser grofites Organ. Doch
die Haut ist nicht nur Schutzschild. Sie kann
auch widerspiegeln, wie es uns gerade geht.
Stress, Schlafmangel, hormonelle Verande-
rungen, Ernahrung und zahlreiche andere
Faktoren konnen sich auf das Hautbild
auswirken. Manche Menschen bekommen in
belastenden Zeiten schneller Unreinheiten,
andere reagieren mit Trockenheit, Juckreiz
oder empfindlicher Haut. Natiirlich hat nicht
jedes Hautproblem eine seelische Ursache.
Hauterkrankungen sollten ernst genommen
und gegebenenfalls arztlich abgeklart wer-
den. Dennoch lohnt es sich, die Haut als eine
Art Sprachrohr des Korpers wahrzunehmen.
Vielleicht fragt sie uns manchmal leise: Hast
du genug geschlafen? Trinkst du ausrei-
chend? Brauchst du eine Pause? Oder: Wann
hast du dich eigentlich zuletzt wirklich um
dich gekiimmert?

Was die Haut von innen und auflen starkt
Auch die Haut profitiert von einem Lebens-

Trinken ist auch nach dem Fasten wichtig. Zitrone liefert den Frischekick. Rechts: RegelmaBige Bewegung tut nicht nur dem Stoffwechsel gut.
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Eine Trockenbiirstenmassage kann die Hautdurchblutung anregen.

stil, der auf Balance ausgerichtet ist. Eine
abwechslungsreiche Ernahrung mit viel Ge-
mise, Obst, hochwertigen Eiweilquellen und
gesunden Fetten liefert wichtige Nahrstoffe.
Ausreichend Fliissigkeit unterstiitzt den
gesamten Organismus. Bewegung bringt den
Kreislauf in Schwung und lasst uns unseren
Korper wieder bewusster erleben. Und auch
von auflen diirfen wir unserer Haut Auf-
merksamkeit schenken. Eine sanfte Pflege,
angepasst an den eigenen Hauttyp, schiitzt
die Hautbarriere. Sonnenschutz gehort
ebenso dazu wie ein behutsamer Umgang mit
Reinigung und Pflege. Warme und Schwitzen
konnen dariiber hinaus wohltuende Rituale
sein. Ein Saunagang, eine warme Dusche oder
Bewegung, bei der wir ins Schwitzen kom-
men, fordern das korperliche Wohlbefinden
und schenken vielen Menschen ein Gefiihl
von Entspannung und Erfrischung.

Auch eine sanfte Blirstenmassage trocken
und vor dem Duschen kann zu einem scho-
nen Korperritual werden. Nicht als ,Entgif-
tungskur” fiir die Haut, sondern als bewusster
Moment der Korperwahrnehmung. Eine Tro-
ckenbiirstenmassage kann die Hautdurchblu-
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tung anregen, abgestorbene Hautschiippchen
l6sen und den Morgen mit einem belebenden
Pflegeritual beginnen lassen. So geht's:

Beine: Beginnen Sie an den FiiRen und
blirsten Sie mit langen Strichen iiber
Unter- und Oberschenkel.

Arme und Bauch: Streichen Sie von den
Handen in Richtung Schultern. Den
Bauch konnen Sie sanft im Uhrzeiger-
sinn kreisend birsten.

Riicken: Biirsten Sie, soweit Sie gut
herankommen, mit sanften Strichen.

Duschen und pflegen: Spiilen Sie die
Hautschiippchen ab und tupfen Sie die
Haut sanft trocken. Anschlieflend eine
milde, unparfimierte Korpercreme oder
ein Korperol auftragen.

Weniger ist mehr! Biirsten Sie mit leichtem
Druck und verwenden Sie die Biirste

nur auf gesunder, unverletzter Haut. Bei
empfindlicher Haut, Hauterkrankungen
oder gereizten Stellen sollten Sie auf das
Trockenbiirsten verzichten.

SCHON GEWUSST?

Sie bildet die duere Schutzbarriere unseres
Korpers, hilft dabei, die Korpertemperatur

zu regulieren, nimmt Warme, Kalte, Druck

und Beriihrung wahr und ist Teil unseres
Immunsystems. Uber die SchweiRdriisen

kann sie auBerdem zur Kiihlung beitragen.
Beim Schwitzen werden zwar auch geringe
Mengen bestimmter Stoffwechselprodukte
ausgeschieden - die wesentlichen Entgiftungs-
und Ausscheidungsleistungen iibernimmt der
Korper jedoch vor allem iiber Leber, Lunge,
Nieren und Darm. Unsere Haut als fiinftes ,Ent-
giftungsorgan” ist vielmehr eine faszinierende
Schnittstelle zwischen Innen und AuRen.

Korper und Seele lassen sich nicht vonein-
ander trennen. Wir kennen das alle: Vor Auf-
regung bekommen wir rote Wangen. Stress
lasst uns schlechter schlafen. Anspannung
zeigt sich manchmal als Verspannung, oder
eben mit einer irritierten Haut. Umgekehrt
kann sich auch eine liebevolle Korperpfle-

Auch die Haut profitiert von einem Lebensstil,
der auf Balance ausgerichtet ist.

1. Langsam essen: Nehmen Sie sich Zeit fiir Inre Mahlzeiten und nehmen Sie wahr, wann Sie satt sind.
2. Eine neue kleine Routine wahlen: Nicht fiinf Dinge gleichzeitig verdndern. Entscheiden Sie sich fiir

eine Gewohnheit, die Ihnen wirklich guttut.

3. Bewegung in den Alltag holen: Ein Spaziergang, Treppen statt Aufzug oder einige bewusste Dehn-

tibungen konnen bereits einen Unterschied machen.

4. Kleine Pausen schiitzen: Ein paar Minuten Ruhe sind keine verlorene Zeit. Sie sind Regeneration.
5. Sich selbst zuhdren: Der Korper sendet standig Signale. Je besser wir lernen, sie wahrzunehmen,

desto leichter fallt es, gut fiir uns zu sorgen.

Vielleicht nehmen wir aus der Fastenzeit nicht den Vorsatz mit, kiinftig alles anders zu machen. Viel-
leicht nehmen wir etwas viel Wertvolleres mit: die Erinnerung daran, wie es sich anfiihlt, ganz bei uns

anzukommen.

uJ



Auch beim Essen kann die Fastenerfahrung
nachwirken: Ab jetzt mehr Gemiise und
frische Lebensmittel geniefen.

ge auf unser Wohlbefinden auswirken. Ein
warmes Bad. Eine sanfte Massage. Eincremen
ohne Eile. Die Hande iiber die Arme streichen
und bewusst wahrnehmen, wie sich die
eigene Haut anfiihlt. Das sind kleine Gesten,
die eine wichtige Botschaft vermitteln: Ich bin
mir selbst wichtig.

Vielleicht ist das eine der schonsten Erfah-
rungen, die wir aus einer Fastenzeit mit-
nehmen konnen. Selbstfiirsorge muss kein
grofles Projekt sein. Sie beginnt oft dort, wo
wir fiir einen Moment innehalten und wahr-
nehmen, was wir brauchen. Schon Sebastian
Kneipp sagte: ,Jede Anwendung am Korper
ist eine Zuwendung zum Korper"“.

Fasten als Teil eines bewussten
Lebensstils

Die nachhaltigste Wirkung des Fastens
entsteht nicht dadurch, dass wir moglichst
schnell wieder ,funktionieren”. Sie entsteht,
wenn wir etwas von der wahrend dieser Zeit
gewonnenen Aufmerksamkeit bewahren.
Vielleicht essen wir bewusster. Vielleicht
bewegen wir uns regelméRiger. Vielleicht
gonnen wir uns mehr Schlaf. Vielleicht sagen
wir Ofter Nein. Vielleicht nehmen wir uns
jeden Tag ein paar Minuten fiir uns selbst.
Oder wir entdecken, dass wir gar nicht so viel
verandern missen. Vielleicht reicht es, einige
Dinge wieder bewusster zu tun. Fasten kann
dabei ein Impulsgeber sein. Eine Unterbre-
chung des Gewohnten. Ein Innehalten. Ein
kleiner Abstand zum Alltag, aus dem heraus
wir neu entscheiden konnen.

Nicht Verzicht ist das eigentliche Ziel.
Sondern Bewusstheit. Und so endet eine Fas-
tenzeit nicht mit der ersten Mahlzeit. Sie geht
weiter in unseren Entscheidungen, unseren
Gewohnheiten und in dem Umgang, den

wir mit unserem Korper und mit uns selbst
pflegen. Fiir viele ist genau das der wahre
Neubeginn. UTE JOHANNTGEN

FOTOS: ©3534679-PIXABAY.COM, ©SILVIARITA--PIXABAY.
COM, ©TBIT-INVESTMENT-PIXABAY.COM, ©JAVIINDY-DEPO-
SITPHOTOS.COM, ©MARRAKESCH-DEPOSITPHOTOS.COM,
©ALLASEREBRINA-DEPOSITPHOTOS.COM, ©SEREZNIY-DEPO-
SITPHOTOS.COM, ©PANTHERMEDIASELLER-DEPOSITPHOTOS.
COM, ©LOLA19-DEPOSITPHOTOS.COM
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BUCHTIPP

lchtsam gu sich kommen

Wie finden wir in einem Alltag voller Termine, Erwartungen und

Verpflichtungen wieder mehr zu uns selbst? Die Journalistin

Verena Carl begibt sich auf eine spannende Reise und probiert

zwolf unterschiedliche Wege der Selbstfiirsorge aus. Die Psy-

chologin Anne Otto ergénzt ihre Erfahrungen mit wissenschaft-

lichen Erkenntnissen, praktischen Ubungen und Anregungen

zum Nachdenken. Ob achtsames Essen, bewusste Auszeiten

oder neue Perspektiven auf alltdgliche Gewohnheiten, dieses

Buch macht Mut, sich selbst wieder mehr Aufmerksamkeit zu schenken. Mit Leichtigkeit, Humor
und alltagstauglichen Impulsen zeigt es, dass es nicht immer groRe Verdnderungen braucht. Oft
sind es die kleinen Schritte, die uns helfen, innezuhalten und wieder besser wahrzunehmen, was
uns guttut. Ein inspirierender Begleiter fiir alle, die aus einer Fastenzeit nicht nur neue Energie,
sondern auch mehr Achtsamkeit und Selbstfiirsorge in ihren Alltag mitnehmen mdchten. uJ

> Verena Carl und Anne Otto: Ich bin dann mal bei mir. 12 Auszeiten fiir die Seele. Ein Selbstver-
such. 259 Seiten, Beltz Verlag 2021, 19 Euro

g

IHR BIOLADEN IN ROTHENBURG OB DER TAUBER

GALGENGASSE 52 — AM WURZBURGER TOR
TELEFON: 09861/933510 | MAIL: Bio@vreiman.de | www.vreiman.de

o GEOFFNET
lM MO-DO 813 UHR
‘ Q und 14— 18 UHR
) FR 8- 18 UHR
okolebensmittel SA 8 — 13 UHR
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SELBSTHILFE BEI STILLEN ENTZUNDUNGEN: BAUSTEINE FUR GESUNDHEIT UND EIN LANGES LEBEN

Entziindungen verbinden viele vor allem

mit Schmerzen und einer unangenehmen
Erfahrung. Aus biologischer Sicht ist diese
Perspektive zu einseitig. Entziindungsre-
aktionen sind eine Art Baustelle im Korper,
bei der alter Schutt abgetragen und Neues
aufgebaut, beziehungsweise repariert wird.
Beim Muskeltraining starkt das zum Beispiel
die Muskelkraft. ,Eine Entziindungsreaktion
aufgrund einer Belastung ist im Sport gut”,
erlautert der Sportwissenschaftler Dr. Wolf-
gang Feil.

Doch auch an anderen Stellen sind Entzilin-
dungen niitzlich fiir uns. Bei einem Kno-
chenbruch ist eine akute Entziindung fiir die
Heilung notwendig und auch das Immunsys-
tem arbeitet Uiber solche Prozesse. Studien
deuten sogar darauf hin, dass sich Antikorper,
die sich aufgrund beispielsweise eines Influ-
enzavirus bilden, an Krebszellen heften. Sie
l6sen dann eine Entziindung aus, aufgrund
der die Krebszellen abgebaut werden. Das
berichtet Inmunsystem-Forscherin Ariane
Zappe in einem Interview mit dem Magazin
Jhatur & heilen" (Ausgabe April 2026, www.
naturundheilen.de). Markus Metka und Klaus
Postmann bringen es in ihrem Buch ,Der
Korper brennt” auf den Punkt: ,Entziindungen
sind keine Feinde des Korpers, ohne Entziin-
dungen wiirden wir sterben”.

Wann werden Entziindungen schadlich?
Das heilende Geschehen rund um eine
Entziindung ist ein zeitlich begrenzter
Prozess. Der Korper muss ihn allerdings
aktiv wieder abschalten. ,Wenn der Korper
keine Chance hat, die Entziindungsreaktion
wieder auszuschalten, dann kommt es zu
einer chronischen Entziindung”, erklart Feil.
Anfangs spiiren wir das oft gar nicht oder
nur als kleine Beschwerden. Wir beachten sie
kaum oder vermuten die Ursache anderswo.
Langfristig gesehen kann dieser Dauerstress
des Korpers zu krank machen. ,Verscharft
wird dieser Prozess durch oxidativen Stress,
der das Immunsystem schwacht”, schreiben
Metka und Postmann. Kommen die Zellen
dann mit der Reparatur nicht mehr nach,
steigt nach Angaben der Autoren unweiger-
lich das Krebsrisiko.

Oxidativer Stress

Oxidativer Stress beschreibt das Ungleichge-
wicht im Stoffwechsel. Dabei entstehen mehr
freie Radikale, als der Korper neutralisieren
kann.

Sogenannte stille Entziindungen halten lange
an und haben keine klaren Ausléser. Deshalb

ist ein ganzheitlicher und vorbeugender
Ansatz wie die Ernahrung wichtig fir die
Gesundheit. In diesem Artikel geht es um die
allgemeine antientziindliche Wirkung von Le-
bensmitteln. In der letzten Blattgriin-Ausgabe
(September/Oktober) haben wir die Gewtiirze
bereits naher betrachtet. Auch im weiteren
Verlauf der Artikelserie wird es zusétzliche
Schwerpunkte geben.

Grundsatzlich gilt: Je starker Lebensmittel
verarbeitet sind und je mehr Zusatzstoffe sie
enthalten, desto mehr fordern sie entziind-
liche Prozesse im Korper. Hinzu kommen

der Zuckergehalt sowie bestimmte Fette.
Letztere schauen wir uns in der néchsten
Blattgriin-Ausgabe (Mé&rz/April 2027) ndher

Fettschichten um den Bauch konnen aktiv
Botenstoffe produzieren, die unter anderem
Entziindungen fordern.

Sich einen Monat lang rein pflanzlich zu erndhren, dazu regt die Aktion ,Veganuary” seit liber zehn Jahren
weltweit zum Jahresstart an. Die Idee der Kampagne vom 1. bis 31. Januar will den Einstieg in eine vegane
Erndhrung so einfach und spaBig wie mdglich gestalten, denn: Unsere Ernahrungsweise ist eine der wichti-
gen Stellschrauben, gegenwartige Krisen zu I6sen und kiinftige abzuwenden, sind sich die Kampagnenma-
cher, Wissenschaft und Umweltministerium einig. Um den Ubergang zu einer klimaschonenderen Ernihrung
zu ebnen, liefert die Veganuary-E-Mail-Serie nach Anmeldung im Netz viele interessante News und Fakten,
hilfreiche Tipps zu Nahrstoffen und jeden Tag neue ausgewogene Rezepte fiir einen budgetfreundlichen Menii-
plan. Dariiber hinaus sind die Teilnehmenden eingeladen, ihre Erfahrungen und Erlebnisse wahrend ihrer veganen
Testphase mit der wachsenden Community zu teilen.
Anmeldung unter https://veganuary.com/de/jetzt-mitmachen/
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an. Daraus ergibt sich bereits ein grobes
Grundgeriist fiir eine entziindungshemmende
Ernahrung, die sich mit zahlreichen Studien
aus diesem Bereich deckt: Besonders giinstig
wirken Obst und Gemiise, Vollkornprodukte,
Hiilsenfriichte und Niisse. Wer zusétzlich auf
die Fette achtet, Milchprodukte nur in Maflen
verzehrt und hochverarbeitete Lebensmittel
meidet, richtet seiner Ernahrung bereits gut
auf eine entziindungshemmende Wirkung
aus.

Wichtig ist auBerdem eine gute Balance der
Makronahrstoffe. Die Empfehlungen fiir eine
optimale Verteilung beziehen sich auf den
Anteil der aufgenommenen Energiemenge,
nicht auf das Gewicht. Das ist ein entschei-
dender Unterschied. Fette sind sehr energie-
dicht und liefern schon in kleinen Mengen
viel Energie. Empfohlen wird, etwa die Halfte
der Energie iiber Kohlenhydrate aufzuneh-
men, rund ein Drittel tiber Fette und den Rest
iber Proteine.

Sprossen sind Nahrstoff-Kraftpakete, die viele
entziindungssenkende Stoffe enthalten.

Warum Bauchfett entziindungsfordernd ist
Viszerales Bauchfett nennt man die tief im
Bauchraum liegende Schicht um Magen, Darm
und Leber. Diese Fettschicht produziert aktiv
Botenstoffe, die unter anderem Entziindungen
fordern.

Dr. Wolfgang Feil gliedert seine entziin-
dungssenkende Erndhrung in verschiede-
ne Baukasten. So konnen sich Anwender
einfach aus den Tabellen zum Beispiel fiir
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Entziindungssenkende Fettséuren sind beispielsweise die Olséure in Olivendl und die Alpha-

Linolensaure in Leinol.

Kohlenhydrate und Eiweifle die entsprechen-
den Lebensmittel zusammenstellen. Wer
bei Kohlenhydraten zuerst an Nudeln und
Ahnliches denkt, dem empfiehlt der Sport-
wissenschaftler vor allem Gemiise und Salat
als Kohlenhydrat-Hauptbestandteil einer
Mahlzeit. Im Gemiise sind zudem sekunda-
re Pflanzenstoffe, deren Wirkweise immer
besser nachgewiesen und geschatzt wird.
Auch sie wirken entziindungssenkend und
antioxidativ. Erganzt werden kann mit wei-
zenfreien Beilagen wie Wildreis, Kartoffeln
oder Quinoa.

Weizenprodukte weitgehend meiden
Getreidesorten enthalten Gluten, welches im
Darm Reaktionen fordert, die Entziindungen
auslosen konnen. Zudem enthalt Weizen
Stoffe, die die Pflanze widerstandsfahiger und
resistenter zu machen, im Darm allerdings
Probleme verursachen konnen.

Damit eine Mahlzeit sattigt, empfiehlt Feil
aulerdem auf ausreichend Eiweifl und gute
Fettsauren zu achten. Pflanzliche Eiweif3-
quellen sind Lupinen, Linsen sowie Bohnen.

Fleisch, Fisch und Milchprodukten liefern
Eiweil tierischen Ursprungs. Entzindungs-
senkende Fettsduren sind beispielsweise

die Olsaure in Olivendl, Alpha-Linolensaure
in Leinol sowie gesattigte Fettsauren in
Kokosol und Milchfett. Eine besondere Rolle
spielen beim Frolox-Faktor, den Feil fiir seine
Dr.-Feil-Strategie entwickelt hat und der die
spezifische entziindungssenkende Kapazitat
von Lebensmitteln misst, Obst und Beeren. Da
Obst viel Zucker enthélt, empfiehlt er einen
bewussten Verzehr und réat dazu, Beeren zu
bevorzugen. Sie enthalten weniger Zucker
und mehr entziindungshemmende Polyphe-
nole. Diese sind in Aroniabeeren, Wildheidel-
beeren und Cranberries, aber auch Brombee-
ren Himbeeren und Erdbeeren enthalten.

Sprossen sind Kraftpakete

In Sprossen steckt die ganze Kraft, die eine
Pflanze fiir ihre Entwicklung braucht. Das
macht sie zu Nahrstoff-Kraftpaketen. Dariiber
hinaus enthalten sie viele entziindungssen-
kende Substanzen. Sie vereinen praktisch die
Essenz der Pflanzen mit hoher Wirkkraft.

Wir feiern

97080 Wiirzburg

Neueroffnung!

ssg| Mittwoch, 18.11.2026

@ Veitshéchheimer StraBe 14

www.koehlers.bio
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Der Frolox-Joker bei Feil besteht aus Krau-

tern, Gewtirzen, Niissen, Samen und Sprossen.

Mit ihnen lasst sich jedes Gericht besonders
einfach entziindungshemmend aufwerten.
Auch hier sind es die sekundéren Pflanzen-
stoffe, also eine grofle Gruppe chemischer
Verbindungen, die fiir uns Menschen wertvoll
sind. Neben den bereits erwahnten Bitter-
stoffen und Alkaloiden zur geschmacklichen
Abschreckung, gibt es Flavonoide in Blattern
zum Schutz vor UV-Strahlung, Anthocyane in
Beeren oder Bliiten fiir die Farbgebung oder
Resveratrol in Weinbeeren fiir die pflanzliche
Immunabwehr. Die Pflanzen schiitzen sich
mit diesen Stoffen vor Umweltstress. Und
genau das tun sie auch fiir uns, wenn wir sie
essen.

Bitterstoffe regen die Verdauung an
Bitterstoffe sind Substanzen in Pflanzen oder
Krautern. Sie unterstiitzen den gesamten Ver-
dauungstrakt. In Bittertropfen sind hdufig auch
Angelikawurzel, Wermut und Myrrhe enthalten,
denen man entziindungshemmende Wirkung
zuschreibt.

Bei stillen, chronischen Entziindungen bleibt
das Immunsystem dauerhaft in Alarmbereit-
schaft. Man kann sich das wie viele kleine

Artischocken, schwarzer Rettich, Griinkohl, Spinat und Brokkoli in Bioqualitat haben laut dem
Frolox-Index von Dr. Wolfgang Feil hohe Mengen an entziindungshemmenden Substanzen.

Beeren sind iiberaus gesund, sie enthalten
weniger Zucker und viele entziindungshem-
mende Polyphenole.

Feuerwehrleute vorstellen, die standig gegen
Schwelbrande im Einsatz sind. Das kostet
im Alltag Energie. Hinzu kommt, dass die
Abwehrmechanismen unter Umstanden

irgendwann iiberfordert sind und Krankhei-
ten entstehen konnen. Erndhrung ist eine
der moglichen Ursachen fiir Entziindungen
und sie ist besonders interessant, weil wir
sie leicht beeinflussen kénnen. Deshalb lohnt
es sich, aus antientzlindlicher Sicht auf das
zu schauen, was wir zu uns nehmen. Schon
gesunde Menschen profitieren von mehr
Energie und Wohlbefinden, wenn sie einige
grundlegenden Aspekten ihrer Ernahrung
verandern. Fir Menschen mit chronischen
Erkrankungen ist in jedem Fall empfeh-
lenswert, begleitend zur Therapie auf eine
antientziindliche Ernahrung zu achten.

BIRGIT SCHNEIDER

FOTOS: ©0KSIXX-DEPOSITPHOTOS.COM, ©ODELINDE-DE-
POSITPHOTOS.COM, ©STRELOK-DEPOSITPHOTOS.COM,
©KADET26-DEPOSITPHOTOS.COM, ©FOTO-PIXEL.WEB.DE-DE-
POSITPHOTOS.COM, ©BELCHONOCK-DEPOSITPHOTOS.COM,
©VITALIKRADKO-DEPOSITPHOTOS.COM, ©YELENAYEMCHUK-DE-
POSITPHOTOS.COM, ©VADIMVASENIN-DEPOSITPHOTOS.COM,
©AZARQOV99366@©GMAIL.COM-DEPOSITPHOTOS.COM
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Dr. Feil bietet in seinem Buch praktische Tabellen fiir Kohlenhydrate, EiweiR, Fette, Sprossen
und vieles mehr aufgelistet nach ihrer entziindungssenkenden Wirkung an. So kann sich
jeder seine Mahlzeiten einfach zusammenstellen oder sie mit Blick auf Reduktion der
entziindlichen Prozesse im Korper aufwerten. Erste Rezepte bieten Orientierung und einen
Einstieg. Die verstandlichen Erklarungen zu den einzelnen korperlichen Prozessen helfen
dabei, die Ernahrung nachhaltig umzustellen.

Dr. Wolfgang Feil, Tobias Homburg: Arthrose endlich heilen. Grife & Unzer Verlag, 208

Seiten, 26 Euro

Wir leben im Uberfluss mit zu viel Essen, zu viel Stress, zu vielen Erwartungen und
zu vielen Erndhrungsmythen. ,Low Carb”, ,Light", ,High Protein” - all das klingt
gesund, ist aber oft Teil des Problems, das uns still und schleichend krank macht:
Silent Inflammation - chronische Entziindungen, die im Verborgenen schwelen und
meist spat entdeckt werden. In diesem Buch zeigen der Anti-Aging-Experte Prof.
Dr. Markus Metka und der Erndhrungsokonom und Heilkrauterexperte Dr. Klaus
Postmann, wie der moderne Lebensstil unsere Gesundheit entflammt - und wie wir
das Feuer Idschen konnen.
Markus Metka und Klaus Postmann: Der Korper brennt. Mit richtiger Erndahrung
innere Entziindungen loschen. Braumiiller Verlag, 256 Seiten, 24 Euro

Jule Klein hat bereits im Alter von einem Jahr die Diagnose Rheuma bekommen. lhr Alltag
wurde viele Jahre von der Krankheit bestimmt. Irgendwann hat sie begonnen, sich mit
dem Thema Erndhrung zu beschaftigen und heute lebt sie nach eigenen Aussagen ohne
Entziindungs-Marker. Das Buch ist gleichzeitig Ratgeber und Rezeptbuch. Die 60 antient-
ziindlichen Rezepte sind alltagstauglich und geben viele Impulse zum selbststandigen
Kochen. Auf Instagram zeigt Jule regelmaBig kurze Videos iiber die Zubereitung neuer
Gerichte.

Jule Klein: Neustart Ernahrung. Meine Rezepte fiir mehr Energie. DK Verlag, 192

Seiten, 25 Euro



Krischan Cords (links) und Christopher Holert von der Main-Streuobst-Bienen eG konnten Gold und Silber fiir die ins Rennen geschickten Cider-Krea-
tionen mit nach Hause nehmen. Rechts: ,Wilder Cider” iiberzeugte souverdn mit 118 von 120 Punkten in der Kategorie ,Mixed & Flavoured Ciders”.

MAIN-STREUOBST-BIENEN EG HOLT GOLD UND SILBER BEI DER CIDER WORLD 2026

,Die Welt der Apfel bietet ein riesig grofes
Spielfeld der Aromen", schwarmt Krischan
Cords, Chef der Main-Streuobst-Bienen eG mit
Sitz im Landkreis Wiirzburg. Nach Apfel-
schorlen, sortenreinen Apfelsaften, Apfelwein
und Apfelsecco hat die Genossenschaft unter
dem Label ,MainSchmecker” mit ihren Ge-
tranken ,Sei der Kleiber” und ,Wilder Cider”
vor geraumer Zeit auch das Reich der machtig
boomenden Cider betreten. Das alkoholi-

sche Erfrischungsgetrank auf Apfelbasis ist
traditionell seit Jahrhunderten in Nordspa-
nien, Frankreich, Grofbritannien und Irland
besonders tief verwurzelt. Durch die Garung
von gepresstem Apfelsaft ahnlich wie Wein
hergestellt, hat sich der Cider in den letzten
Jahren auch in Deutschland zum Lifesty-
le-Getrank mit stark steigenden Absatzzahlen
gemausert.

Diesen Zuspruch fiihrt Krischan Cords auf
mehrere Griinde zurtck: Mit 4-8 Vol. % kommt
der Cider leichter daher als Wein, ist meist
stffiger als Bier und bei einer Geschmacks-
palette von trocken-herb bis sti3-fruchtig
vielfaltig aromatisch. Letzteres Argument

hat den Streuobstexperten mit ausgespro-
chenem Faible fiir alte, hocharomatische
Obstsorten ganz besonders zum eigenen
Geschmacksexperiment inspiriert. Neben
Apfel, Birne und Quitte sollten die wilden Aro-
makinstler Speierling und Mispel eine tra-
gende Rolle spielen. Welch feines Handchen
Cords dabei bewies, bekam er dieses Jahr im
April auf tiberwéltigende Art bescheinigt. Mit
118 von 120 erreichbaren Bewertungspunk-
ten der Jury errang ,Wilder Cider", spontan
vergoren und fein abgestimmt, auf der
renommierten Cider-World in Frankfurt die
Goldmedaille in der Kategorie ,Mixed & Fla-
voured”. Der kleine Bruder, ,Sei der Kleiber”,
mit dem keck am Stamm kraxelnden Kleiber,
zu 100 Prozent aus Biolandapfeln von den ei-
genen Streuobstwiesen hergestellt, heimste in

der Rubrik ,Sparkling Ciders” gleich noch
zusatzlich die Silbermedaille ein.
,Diese Auszeichnungen sind fiir uns
eine besondere Ehre und eine wertvolle
Bestatigung unserer Arbeit”, strahlt der
versierte Streuobstliebhaber, dessen
Bestreben stets darauf abzielt, die Seele
der Friichte ins Glas zu bringen. Ganz
besonders ist dies im Zusammenspiel
mit den wilden und vielfach wenig
bekannten Obstsorten Speierling und
Mispel gelungen, die durch das profes-
sionelle Herstellungsverfahren fiir ein
fein abgestimmtes und vielschichti-
ges Geschmacksprofil sorgen.

Der Erfolg riickt einmal mehr die

Giite von Streuobst und speziell das
Potential ihrer wilden Gefdhrten in

den Blick. Er befliigelt auch die Arbeit
der tiber 150 Genossen. Ist es doch ihr

erklartes Ziel, durch fachméannische Pflege

,Sei der Kleiber” holte in Frankfurt die
Silbermedaille bei den ,Sparkling Ciders".

und eigene Anpflanzungen die franki-
sche Streuobstkultur zu erhalten und aus
den Friichten der landschaftspragenden
Obstbaumarten auflergewohnliche
Geschmackserlebnisse zu schaffen,
die beim Verbraucher gut ankommen.
Das ist bislang trefflich gelungen.
Herzlichen Glickwunsch und weiter
solch eine gliickliche Hand.
PETRA JENDRYSSEK
FOTOS: KIRSCHAN CORDS,
MAIN-STREUOBST-BIENEN EG.

Erhiltlich sind die Cider wie alle
anderen Streuobstprodukte der
Genossenschaft im Internet unter
www.main-schmecker.de und donnerstags

zwischen 17 und 18 Uhr in der Obsthalle in

Margetshdchheim (PointstraBe 11).

Der Speierling, aus den warmeren Regionen Siid- und Mitteleuropas stam-
mend, gilt in Deutschland als stark gefahrdet. Seine Friichte, die kleinen Apfeln
oder Birnen dhneln, sind im rohen, festen Zustand aufgrund ihres Reichtums
an Gerbstoffen ungenieBRbar. Erst wenn sie im Spatherbst iiberreif und weich
werden oder Frost abbekommen haben, bauen sich die Gerbstoffe weitgehend ab
und machen das dann siiB-séuerliche Fruchtfleisch genieBbar. Schon geringe Men-
gen Speierlingsaft machen das Getrank wesentlich haltbarer und sorgen fiir eine besondere

geschmackliche Extranote.

Die Mispel, ein kleiner, sommergriiner Baum oder GroRstrauch aus der Familie der
Rosengewachse, ist eng verwandt mit Apfeln, Birnen und Quitten. Ihre Friichte sind
rundlich, braun mit rauer Schale und haben auffallige, kronenartig abstehende
Kelchblatter. Direkt nach der Ernte sind die Friichte wie die des Speierlings hart

und wegen des hohen Gerbstoffgehalts ebenso ungeniefbar. Im reifen, braunen
Zustand erinnert das Aroma nach Frosteinwirkung oder langerer Lagerung an

eine Mischung aus Bratapfel, Marzipan, Birne und Feige. Auf einer Streuobstwiese
bereichern sie durch ihre 6kologische Nische und den Bliitenschmuck die Artenviel-

falt.

DRY

FOTOS: ©KITTYFLY-DEPOSITPHOTOS.COM, ©LANDMANN JO-DEPOSITPHOTOS.COM

November - Februar 2027 - BlattGrin 23



SPEZIAL WINTER-WEIHNACHT

WEIHNACHTS-TOPFERMARKT
IN THURNAU

Von Gebrauchsgeschirr bis zum kunstvol-
len Unikat, von feinem Porzellan bis zum
Rakubrand: Beim Weihnachts-Topfermarkt
auf Schloss Thurnau in der Frankischen
Schweiz prasentieren vom 4. bis zum
6. Dezember iiber 50 professionelle
Topferbetriebe die Vielfalt europdischer
Keramikkunst. Der Markt legt besonde-
ren Wert auf handwerkliche Qualitat.
Handelsware und Industrieprodukte sind
ausgeschlossen. In den historischen
Sandsteinhofen des Schlosses kdnnen die
Besuchenden die unterschiedlichen Tech-
niken, Formen und Glasuren entdecken
und mit den Kunstschaffenden ins Ge-
sprach kommen. Gliihwein und frankische
Spezialitdten aus regionaler Produktion
erganzen das Angebot. RED
FOTO: G. KARITTKE
www.weihnachtstopfermarkt-
thurnau.com

Alle Jahre wieder erstrahlt Rodelsee vor der Adventszeit
im festlichen Glanz.

Ins Schloss Crailsheim, mit seiner liebevoll dekorierten
Kulisse, laden eine Vielzahl von sorgfaltig gewahlten
Ausstellern aus nah und fern zum Bummeln ein.

Liebhaber des Kunsthandwerks finden originelle
Weihnachtsgeschenke und Dekoration fiir die Adventszeit.

GenieRen Sie frankischen Gliihwein, liber Holzkohle
gegrillte (Wild-) Bratwiirste, liber offenem Feuer
traditionell zubereitete Feuerzangenbowle,
frisch gebackene Waffeln, Bauernbrot mit geschmolzenem
Kése und vieles mehr. Die Rodelseer Burschenschaft
backt Flammkuchen fiir Sie.

Das Rote Kreuz und die Freiwillige Feuerwehr sorgen
auch dieses Jahr fiir lhre Sicherheit.

Dem unermiidlichen Einsatz unserer ehrenamtlichen
Helfer ist es zu verdanken, dass die Christkindles
Werkstatten in diesem Rahmen stattfinden kdnnen.

Offnungszeiten:
Freitag, 16.00 - 20.00 Uhr
Samstag, 13.00 - 20.00 Uhr
Sonntag, 11.00 - 19.00 Uhr
Eintritt frei

WINTERZAUBER? FAHRT MIT!

Romantische Altstadte, festlich geschmiickte
Marktplatze und liebevoll gestaltete Bu-
dendorfer: Mainfrankens Weihnachtsmarkte
laden dazu ein, regionale Spezialitaten zu
geniefen, besondere Geschenke zu entdecken
und die Adventszeit in geselliger Atmosphare
zu erleben. Die Anreise mit Bus und Bahn
erspart die Parkplatzsuche und den Verkehrs-
stress.

Ob mit Freunden oder der Familie: Mit der
Tageskarte Gruppe des NVM (Nahverkehr
Mainfranken) sind bis zu fiinf Personen einen
Tag lang beliebig oft zwischen Start- und
Zielwabe unterwegs. Kinder von sechs bis
einschlieflich 14 Jahren zédhlen als halbe
Person. Auch Oma und Opa konnen beim
Adventsausflug dabei sein. Viele Weih-
nachtsmarkte sind bequem mit Bus und Bahn
erreichbar. Am Ziel laden festlich geschmiick-

te Gassen und Marktstande zum Bummeln
und Genieflen ein. Wer mochte, verbindet den
Marktbesuch mit einem Altstadtspaziergang,
einem Museumsbesuch oder einer gemiitli-
chen Kaffeepause.

Wer mit Bus und Bahn unterwegs ist, lasst
das Auto stehen und tragt dazu bei, Verkehr
und Emissionen zu reduzieren. Und wer

auf dem Weihnachtsmarkt einen Glithwein
geniefen mochte, muss sich keine Gedanken
um die Rickfahrt machen. Die Tageskarte
Gruppe ist Uiber die NVM Tickets App oder als
Papierticket erhaltlich. Auch fiir Wochenend-
ausfliige lohnt sich das Ticket: Am Samstag
gekauft, gilt die Tageskarte auch am Sonntag.
So steht einem Weihnachtsmarktbesuch mit

Freunden oder der Familie nichts im Weg. IT

FOTOS: ©JUNCALA-PIXABAY.COM,
©O0MW-DEPOSITPHOTOS.COM

www.nahverkehr-mainfranken.de

Unsere Empfehlungen fiir Ihren Besuch:

Eine kleine Auszeit fiir die Seele
am 21. November um 16 Uhr in der
evang. Kirche Rodelsee

Die MainSingers laden ein zur Andacht

mit Liedern und Texten

Veranstaltungsort:
Schloss Crailsheim, Schlossstralie 2
97348 Rodelsee

Parkplatze finden Sie durch
unser Parkleitsystem

Veranstalter:

Die GWF-Winzer Schloss Crailsheim e.V.
Mainbernheimer Strasse 13, 97348 Rédelsee
Frau Helga Konig (1. Vorsitzende)
info@winzer-roedelsee.de
www.winzer-roedelsee.de



CHRISTKINDLES WERKSTATTEN IN RODELSEE

Schines und Excklusives. fiiws Fest

Warme strahlt durch den idyllischen, mit Weihnachtsbdumen geschmiick-

ten Schlosshof, Feuerkdrbe lodern und ein heimeliger Duft liegt in der Luft,
wiahrend das Kinderkarussell die Herzen der Jiingsten hdherschlagen lasst.
Traditionell im November stehen hier Christkindles Werkstatten in und um das
Schloss Crailsheim in Rédelsee offen. Dann versprechen die ,Winzer Schloss
Crailsheim” wieder drei Tage lang vorweihnachtliche Stimmung, die entlang
der geschmiickten Buden zum Schlendern, Traumen und GenieBen einlddt.
Vom 20. bis 22. November bezaubern fleiBige Handwerker und schaffensfro-
he Kiinstler mit ihrer Kreativitat und Geschicklichkeit in Holz und Glas, Papier
und Stoff sowie Wolle. Beim Duft von Gliihwein, frisch gebackenen Weih-
nachtswaffeln, iber Holzkohle gegrillten Wildbratwiirsten, von der Rodelseer
Burschenschaft gebackenem Flammkuchen ldsst man sich nur allzu gerne
auch kulinarisch verwghnen. Daneben werden traditionell iiber offenem Feuer
zubereitete Feuerzangenbowle, Kinderpunsch und jede Menge alkoholfreie
Getranke angeboten. Heimische Weine und Edelbrande, Lebkuchen, Pralinen
aus der Confiserie und Honig runden das kulinarische Angebot ab.

Auch musikalisch wird auf das nahe Weihnachtsfest eingestimmt. In diesem
Jahr laden die MainSingers am 21. November um 16 Uhr in der evangelischen
Kirche Rodelsee mit Liedern und Texten zu einer kleinen Auszeit fiir die Seele
ein. Die Christkindles Werkstatten haben am 20. November von 16 bis 20 Uhr,
am 21. November von 13 bis 20 Uhr und am 22. November von 11 bis 19 Uhr
bei freiem Eintritt gedffnet. Ausreichend 6ffentliche Parkplétze sind ausge-
schildert. DRY
FOTO: ©WAL_172619-PIXABAY.COM

» www.winzer-roedelsee.de

N SOS
KINDERDORF

Dorfgemeinschaft
Hohenroth

Edventsbasar in
Hohenroth

am 29.11.2026

von 11:00 bis 17:30 Uhr
Mit Produkten aus den
Werkstéatten, Familien-
programm und Musik

www.sos-dg-hohenroth.de
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ROMANTISCHER WEIHNACHTSMARKT
IM RHONIVERSUM OBERELSBACH

(Caistlich und foreativ

Inmitten des Biospharenreservates Rhon hat es sich die Umweltbildungssta-
tion Oberelsbach auf die Fahnen geschrieben, Schiilerinnen und Schiilern,
Studentinnen und Studentinnen, aber auch Erwachsenen im Berufsleben, in
Einzelveranstaltungen oder mehrtéagigen Aufenthalten die Bedeutung von
Nachhaltigkeit, Umwelt, sozialem Miteinander und regionalen Wirtschafts-
kreislaufen nahe zu bringen. Die visionare Architektur der Einrichtung, ein
Halbrund auf Stelzen, ist dabei Symbol fiir die Modernitat des zeitgemaR kon-
zipierten Bildungsangebots mit Ubernachtungsméglichkeit, das in Gruppen in
Anspruch genommen werden kann.
Jedes Jahr im Winter, heuer am 19. und 20. Dezember, haben Interessierte
und Naturfreunde die Gelegenheit, die Umweltstation zu erkunden und sich
dem Thema Nachhaltigkeit von verschiedensten Seiten zu nahern. Zeitgleich
|adt die Bildungseinrichtung zum romantischen Weihnachtsmarkt ein.
Unter dem Motto ,Ein Kosmos voller Leben!” erwartet die Gaste eine beein-
druckende Vielfalt an kreativem, regionalem Kunsthandwerk, das von Ausstel-
lern aus der Rhon prasentiert wird. Fiir das leibliche Wohl sorgt eine Auswahl
an gesunden und schmackhaften bio-regionalen Kdstlichkeiten. Ein Highlight
fiir romantische Momente ist gewiss ein Becher Feuerzangenbowle an der
warmenden Feuerschale, untermalt von weihnachtlicher Musik.
Geoffnet hat die Umweltbildungseinrichtung Rhdniversum bei jedem Wetter
am 19. Dezember von 13 bis 19 Uhr und 20. Dezember von 10 bis 18 Uhr. DRY
FOTOS: TONYA SCHULZ, ©OMW-DEPOSITPHOTOS.COM
» Weitere Informationen unter www.oberelsbhach.rhoeniversum.de sowie auf
den Social-Media-Kanalen Facebook und Instagram.

K\
Sa. 05.12.,12-20 Uhr Fant20eet®
So.06.12.,11-17 Uhr == \T_L/

Kloster Wechterswinkel Kunst & Kultur
Um den Bau 6 | 97654 Bastheim | OT Wechterswinkel
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5.+ 6. DEZEMBER: ROMANTISCHE KLOSTERWEIHNACHT

Von handgeflochtenen Korbwaren iiber zauberhaften Weihnachtsschmuck

und handgewebte Textilien bis hin zu stilvollem Holzdesign: Beim Weihnachts-

markt im Kloster Wechterswinkel in der Rhdn am 5. und 6. Dezember kann
eine Vielzahl an regionalem Kunsthandwerk bestaunt und erworben werden.
Fiir sich oder fiir seine Lieben gibt es einzigartige Keramik, Erzeugnisse

aus Krautern, feinste Edelbrande, Honig und vieles mehr. Einige Handwer-

ker lassen sich auch beim Fertigen ihrer Waren iiber die Schulter schauen.
Ausgewahlte Regionalerzeuger geben Einblicke in ihre Arbeit und bieten

ihre Kostlichkeiten zum Probieren an. Auch der geschmiickte Innenhof des
Klosters lockt mit kulinarischen Geniissen wie Gliihwein, Feuerzangenbowle,
Trinkschokolade, selbstkreierten Gewiirzen, gerducherter Rhonforelle, Kaffee
und Kuchen sowie Crépes und Waffeln. Die Romantische Klosterweihnacht
wird traditionell begleitet von einem vielfaltigen kulturellen Rahmenprogramm
mit unterschiedlichen Musikgruppen, kreativem Kinderprogramm und Fiihrun-
gen durch die aktuelle Ausstellung. Die Ausstellung ,KiinstlerKollektiv Rhon.

ArtVent 3.0 & Friends" im Erdgeschoss ist wahrend des Marktes gedffnet. KA

FOTO: RUDOLF WEINERT
Der Markt hat am Samstag von 12-20 Uhr, Sonntag von 11-17 Uhr gedffnet,
Eintritt 2 €, bis 18 J. kostenfrei, www.kloster-wechterswinkel-kultur.de

D-TICKET

WINTER ERLEBEN.
DEUTSCHLAND
ENTDECKEN.

Hol dir dein Deutschlandticket ganz
einfach bei der APG - digital oder als
Chipkarte.

Infos unter
www.apg-info.de/Dticket

—APG

Der Landkreis-Bus
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29. NOVEMBER: SOS-DORFGEMEINSCHAFT
HOHENROTH LADT ZUM ADVENTSBASAR

Der Termin ist fiir viele gesetzt: Am 29. November verwan-
delt sich die SOS-Dorfgemeinschaft Hohenroth oberhalb von
Rieneck wieder in ein adventliches Winterwunderland. Dann
liegt der Duft von frisch gebackenen Leckereien in der Luft,
und Kerzenlicht lasst die geschmiickten Hofe stimmungsvoll
erstrahlen.

Besuchende diirfen sich auf schone handgefertigte Produkte
aus den Hohenrother Werkstatten wie Kerzen, Holzarbeiten
und Textilien sowie Leckereien aus der eigenen Bio-Backerei
und Bio-Molkerei freuen. Rund 50 Kunsthandwerker aus der
Region bereichern den Markt wieder mit einzigartigen Kreatio-
nen und liefern gewiss jede Menge Inspirationen fiir individu-
elle Geschenkeideen zu Weihnachten.

Vorfreude auf Weihnachten entfacht alljahrlich der Adventsba-
sar in der Dorfgemeinschaft Hohenroth.

Die adventliche Atmosphare wird wie jedes Jahr durch musi-
kalische Darbietungen bereichert. Die Eschenbacher Blaska-
pelle, Alleinunterhalter Michael Hock und die Alphornblaser
,Gassbarch Echo" haben ihr Kommen zugesagt. Dariiber hinaus
werden Bewohnerinnen und Bewohner der Dorfgemeinschaft
mit Theaterpddagoge Wolfgang Schramm im grofen Saal

ein Uberraschungs-Theaterstiick auffiihren. Fiir die jungen
Basargaste stehen Kerzenziehen, Stockbrotrosten am Lager-
feuer sowie weitere Mitmachangebote auf dem Programm. Das
gewohnt vielseitige kulinarische Angebot reicht von Burgern
und Suppen {iber Bratwurst bis zu Waffeln und Glithwein.

Der Adventsbasar ist wie jedes Jahr autofrei, doch fiir Thre
Anreise ist gesorgt: Ein Shuttle-Service bringt Sie bequem von
den ausgeschilderten Parkplatzen in Rieneck und Gemiinden
in die Dorfgemeinschaft. Hier 1asst sich mit allen Sinnen in die
vorweihnachtliche Welt eintauchen. Im Nu ist der Alltag fiir
einige Stunden vergessen. FS
FOTOS: FRANZISKA SCHON, ©OMW-DEPOSITPHOTOS.COM

Der Adventsbasar ist von 11 bis 17.30 Uhr gedffnet.
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BRAUCHBAR-KAUFHAUSER ERMOGLICHEN WEIHNACHTSDEKO ZWEITES LEBEN

Der Weihnachtscountdown nimmt Fahrt auf. Nicht mehr lange, dann sdumen wieder schmucke
Tannengirlanden mit Weihnachtsmotiven hier und dort die Strafen und die ersten Advents-
markte lassen bei gebrannten Mandeln und Punschduft heimelige Gefiihle aufsteigen. Spates-
tens dann riickt bei vielen die eigene Weihnachtsdeko zuhause ins Blickfeld. Sie gehoren Sie
nicht zu jenen, die den Trends am Tannenbaum folgen? Sie lieben es eher individuell, traditi-
onell oder gar nostalgisch? Dann lohnt es sich, bis Weihnachten das gemeinniitzige Brauch-
bar-Sozialkaufhaus in Grombiihl (Grombiihlstrafe 52) und seine beiden Filialen Pfundgrube in
Lengfeld (Ohmstrafe 8) und Hatwas in Ochsenfurt (Tlickelhauser Strafe 10) aufzusuchen. Die
Secondhand-Kaufhauser mit breitem Alltagsangebot vom Eierbecker {iber den Wintermantel
bis zum Kleiderschrank halten ndmlich auch ein groRes Secondhand-Angebot an Weihnachts-
deko vor, das kaum Wiinsche offenldsst. In extra geschmiickten Kojen und Zimmern kann man
Krippen und Drehmiihlen bestaunen, Lichterketten und Christbaumschmuck ebenso finden wie
kauzige Nussknacker und milde lachelnde Engel oder manch anderer gut gepflegten Raritat, die
viele Geschichten erzahlen konnte, eine neue Heimstatt geben. Da der Fundus iiberaus reichlich
ist, wird immer wieder nachgelegt. Mehrmals vorbeischauen lohnt hier also auf jedem Fall.

Wer dann ein bisschen mehr Zeit mitbringt, der kann an den drei Standorten noch ganz andere
Entdeckungen machen und auch in puncto Weihnachtsgeschenke gut stobern oder das ein oder
andere Schnappchen fiir kalte Tage an Land ziehen. In Grombiihl wurde jlingst die Beklei-
dungsabteilung modern und tibersichtlich gestaltet neu erdffnet. In Ochsenfurt lassen sich
nach einer Erweiterung der Raumlichkeiten vor gut zwei Monaten nun auch jede Menge gute
gebrauchte Mobel finden. Angenehme Nebeneffekte gibt es dabei gleich mehrere: Man kann
nicht nur schone und niitzliche Dinge vor der Millpresse bewahren und die Umwelt schonen,
sondern viel Geld sparen und dabei noch ein gutes Werk tun, da der Verkaufserlds in die Unter-
stiitzung Langzeitarbeitsloser flieit. Na dann, viel Spal beim Stobern! DRY
FOTOS: BRAUCHBAR GGMBH, @OMW-DEPOSITPHOTOS.COM

Die Sozialkaufhduser haben Montag bis Freitag von 10-18 Uhr und Samstag von 10-15 Uhr gedffnet.
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Unter dem Motto ,Winterfunkeln” erwartet
die Besuchenden des Wildparks Bad
Mergentheim am 14./15., 21./22., 28./29.
November sowie am 5. und 6. Dezember
jeweils von 13 bis 19 Uhr ein romantischer
Weihnachtsmarkt in stimmungsvollem
Lichterglanz. Liebevoll dekorierte Hiitten
laden zum Verweilen ein, dazu gibt es
siiBe und herzhafte Leckereien sowie war-
mende Getranke. Kinder kdnnen Stockbrot
am offenen Feuer backen, wahrend die
Erwachsenen den Zauber der Vorweih-
nachtszeit in gemiitlicher Atmosphare
genieBen.

Im Verkaufsmarkt im oberen Stockwerk
des Holzhauses finden sich zahlreiche
Geschenkideen fiir die Liebsten: hand-
gefertigter Weihnachtsschmuck, liebevoll
bemaltes Kunsthandwerk, aktuelle
Dekoartikel, Schmuckstiicke, handge-
strickte Textilien aus Wolle oder Filz sowie
nachhaltiges Spielzeug fiir Kinder. Auch
selbstgemachte, eingemachte Leckereien
aus eigener Produktion diirfen natiirlich
nicht fehlen! WBM
FOTO: ©2ZZORIKK-DEPOSITPHOTOS.COM

Romantischer Weihnachtsmarkt!

lhr erlebnisreiches Programm:

« Besichtigen Sie die Umweltbildungsstatte.

 Entdecken Sie einzigartige Geschenke
bei den regionalen Kunsthandwerkenden.

o Geniellen Sie kulinarische Leckereien.

Wir freuen uns auf Sie!

Umweltbildungsstatte Oberelsbach gGmbH by
Auweg 197656 Oberelsbach - & +49 9774 858055-0 - 1 info@rhoeniversum.de - @ oberelsbach.rhoeniversum.de €@ (©) B3,

Sa, 19.12.

13:00 -19:00 Uhr

So, 20.12.

10:00 -18:00 Uhr




SPEZIAL WINTER-WEIHNACHT

MARTINIMARKT IM BAMBERGER BAUERNMUSUEM

Zum fiinften Mal |adt das Bauernmuseum Bamberger Land in
Frensdorf gemeinsam mit dem SI-Club Bamberg Kunigunde am
14. und 15. November zum Martinimarkt ein. Offiziell eroffnet
wird die Veranstaltung am Samstag um 17 Uhr. Von 14 bis 18
Uhr konnen Kinder in der Bastelwerkstatt am Samstag und
von 13 bis 17.30 Uhr am Sonntag ihrer Kreativitat freien Lauf
lassen. Um 16 Uhr stimmt die Hubertusmesse in der Frensdorfer
Kirche auf das Wochenende ein, bevor ein Fackelzug zum Museum
fiihrt. An beiden Tagen préasentieren regionale Kunsthandwerker handgefer-
tigte Keramik, traditionelle Biirstenbinderei, handgedrechselte Schreibgerate
und textile Unikate. Dazu gibt es Spezialitdten aus dem Bamberger Land wie
Naturséafte, Chutneys, Likore und handgemachte Toffees. Fiir Familien stehen
zudem Erzdhlstunden mit Musik und eine Tombola auf dem Programm.  BBL
FOTO: ©LISITSA_-DEPQSITPHOTOS.COM
Der Markt ist am 14. November von 14 bis 20 Uhr, am 15. November
von 13 bis 18 Uhr geoffnet.

NACHHALTIGKEIT TRIFFT WEIHNACHTSSTIMMUNG IM BIZ

Funktionstiichtige Weihnachtsdekoration erhalt ab 30. November bis Weih-
nachten im Bibliothekszentrum HaRfurt ein zweites Leben. Bringen Sie Deko
mit, die Sie nicht mehr benotigen, und stobern Sie nach neuen Lieblings-
stiicken fiir lhre Advents- und Weihnachtszeit. So lassen sich gemeinsam
Ressourcen sparen, Abfall vermeiden und die Vorweihnachtszeit ldsst sich ein
Stiick nachhaltiger machen - ganz ohne Geld und ohne Anmeldung.
Was Sie mitbringen konnen: Saubere und unbeschadigte Weihnachtsdekorati-
on (z. B. Kugeln, Figuren, Gestecke, Lichterketten, Kranze, Sterne, Kerzenstan-
der und vieles mehr). Wie es funktioniert: Legen Sie Ihre mitgebrachte Deko
einfach dazu und nehmen Sie im Gegenzug mit, was lhnen gefallt. Sie diirfen
auch gerne nur abgeben oder nur mitnehmen.
Wann und wo: Erste Abgaben sind ab 23. November mdglich. Die Tauschbor-
se erdffnet 30. November und kann bis Weihnachten wahrend der reguléren
Offnungszeiten des BIZ am Marktplatz besucht werden. BIZ
FOTOS: ©0LA_KULESHOVA@MAIL.RU-DEPOSITPHOTOS.COM

Weitere Infos unter www.biz-hassfurt.de

Mellerschter

Aus der Rhon — fiir die Welt!

Bauerngasse 58 - 97638 Mellrichstadt - Tel. 0170 31 44 787
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WEIHNACHTSSCHMUCK SELBST MACHEN

Piinktlich zur Vorweihnachtszeit mehren sich die Angebote, unter
fachlicher Anleitung fiir das nahende Fest kreativ zu werden. Phanta-
sievolle Weihnachtspost aus Naturmaterialien kann man zum Beispiel
am 15. November von 10.30 bis 12.30 Uhr herstellen im Wiirzburger
Okohaus. Aus getrockneten und gepressten Farnblattern, die wie
kleine Weihnachtsbaume aussehen, werden individuelle Weihnachts-
karten und personliche Weihnachtspost gestaltet. Alle Materialien
werden bereitgestellt. Ganz nebenbei lernen die Teilnehmenden auch,
wie Pflanzen gepresst werden konnen. Dafiir wird eine praktische
Pflanzenpresse ,To Go" hergestellt, die anschliefend mit nach Hause
genommen werden kann. In entspannter Atmosphare bleibt geniigend
Zeit zum Ausprobieren, Gestalten und Austauschen. Dazu gibt es win-
terlichen Tee aus Fichtennadeln. Eine Anmeldung ist bis 11. November
erforderlich.

Am 22. November verwandelt sich das Steigerwald-Zentrum in Hand-
thal in eine Weihnachtswerkstatt! An verschiedenen Bastelstationen
darf so lange der Vorrat reicht von 11 bis 16 Uhr mit Holz und Naturma-
terialien gebastelt, geklebt, gemalt und gewerkelt werden. Neben aller-
hand schonen, kreativen Geschenken konnen natiirliche Adventskran-
ze und Christbaumschmuck gebastelt werden. Unter Anleitung von
Krauterfrau Gerlinde Rofner konnen ebenso wohlige Mitbringsel zur
Weihnachtszeit hergestellt werden. Im Cafébereich kann man sich mit
Punsch, Wildbratwiirsten und einer herzhaften Suppe starken. Eine
Anmeldung ist online, telefonisch unter 09382.31998-0 oder per E-Mail
an info@steigerwald-zentrum.de fiir eine bessere Planung erwiinscht.
Im Gartenschulhaus der Abtei Waldsassen kann man am 23. Novem-
ber zwischen 18 und 20 Uhr seinen Adventskranz selbst gestalten. Von
Streu iiber Moos bis hin zu sdmtlichen Naturmaterialien zeigt Monika
Keck verschiedene Techniken zur Herstellung von Kranzen und Ad-
ventsgestecken. Kerzen fiir Adventskranze sind selbst mitzubringen,
die restlichen Utensilien konnen vor Ort erworben werden. Eine An-
meldung unter 09632.92 49 10 oder per E-Mail unter umweltstation@
abtei-waldsassen.de ist erforderlich.

Am 26. (18-20 Uhr), 27. (17.30-19.30 Uhr) und am 28. November (10-12
Uhr) 1adt das Bauernmuseum Bamberger Land in Frensdorf dazu ein,
Adventskranze aus Naturmaterialien selbst zu gestalten (oben im Bild).
So entstehen aus duftendem Griin, Zapfen und getrockneten Blumen
unter fachkundiger Anleitung dekorative Einzelstiicke. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich. Die Anmeldung ist unter birgit@wildekarde.
com oder telefonisch unter 01573.5473717 moglich. DRY
FOTOS: BIRGIT GOHLKE, ©OMW-DEPOSITPHOTOS.COM



KREATIVES AUS EIERKARTON: WEIHNACHTSSTERNE

Hitten Sie gedacht, dass sich aus einem unspektakularen Eierkarton
wahre Kunstwerke zaubern lassen? Die Erfahrung zeigt: Alles, mit dem
man sich naher beschaftigt, wird interessant. Und eroffnet zur eigenen
Freude oft noch bislang ungeahnte Moglichkeiten. Maria Hocke,
frither mit ganzer Seele in der Heilpadagogik tatig, spriiht nur so vor
Phantasie und liebt die Natur. Naheliegend, dass das Thema
Nachhaltigkeit seit langem bereits eine wichtige Rolle

in ihrem Leben spielt. Das fiihrte sie einst zur Wie-

derverwendung von gebrauchtem Eierkarton als

Werkstoff im Unterricht.

Um ihre kreativen Ideen und Anregungen

Jung und Alt zuganglich zu machen, griin-

dete sie vor vielen Jahren den Eschenblatt

Verlag. Entstanden sind liebevoll gestaltete

kleine Anleitungsbiichlein zu unterschied-

lichen nachhaltigen Kreativprojekten. Zwei

der quadratischen Ringbiichlein sind dem

Thema ,Weihnachtssterne” gewidmet. Auf je

einer Doppelseite sind bebilderte Kurzanleitung

und fertiges Schmuckstiick, verbunden mit vielen

Tipps bei der Gestaltung, zur Nachahmung zusammenge-

stellt. Die Projektanregungen lassen nicht nur Freiraum fiir die eigene
Gestaltung, sie machen auch neugierig, sich mit dem Karton ausei-
nanderzusetzen und sich dort gefundenen Formen spielerisch wie
haptisch zu nahern. Verbliiffend was sich offenbart und fiirs eigene
Projekt einsetzen lasst. Bemalt mit Decorlackfarbe und Permanentstif-

FRECH-FROHLICHE ACCESSOIRES FUR DEN GABENTISCH
Individuelle Mode jenseits des FastFashion-Streams kommt immer an. JUTTA HUHN
Mit Freude und aus Uberzeugung sucht Bettina Kroner fiir ihren Bamberger Die Goldschmiede.
Laden ,ModeMitHut" sorgféltig in deutschen und europdischen Werkstat-
ten fair und nachhaltig entworfenes Outfit aus. ,Langlebig und zeitlos” LFEINES®
lautet hier die Devise. Auf der Suche nach auBergewdhnlichen, frech-froh-
lichen Accessoires zum Verschenken wird man hier fiindig: Wie wére es
beispielsweise Ringelbasken in verschiedenen Farben aus weicher Merino-
wolle oder Socken in vielen Farben und GroRen, ebenfalls aus 100% Wolle?
Alles aus kontrolliert biologischer Tierhaltung sowie verantwortungsvoller
Produktion, versteht sich hier von selbst. DRY
FOTOS: MODEMITHUT
JEDEN TAG EINE UBERRASCHUNG
Die Auswahl an Adventskalender ist kaum noch zu iiberblicken und dennoch
gibt es immer noch echte Highlights, die jeden Tag der Adventszeit mit Beson-
derem bereichern. Solche ein Begleiter durch die dunkel, triste Zeit ist Anne 750ER GELBGOLD
Rogges ,Natur-Adventskalender”. Hinter verschlossenen Seiten, die behutsam MIT TANZANIT
aufgetrennt werden wollen, harren 24 Uberraschungen. Die Rezepte, Bastelide- UND BRILLANTEN
en und Geschenktipps sind mit Materialien aus der Natur herzustellen. Die Idee
ist einfach und ldsst sich ohne Vorbereitung aber mit etwas Einsatz drauflen Lange Gasse 21
gut umsetzen. Das sorgt nicht nur fiir einen gesunden Winterspaziergang, es 97346 Iphofen
lasst die Natur auch mit anderen Augen wahrnehmen. Als kleinen Bonus gibt es Fon 09323-8700130
fiir Silvester und den Dreikdnigstag jeweils eine Uberraschung extra. Viel SpaB bei der Umsetzung. DRY . .
. . jutta@goldschmiedehuhn.de
Anne Rogge: Natur-Adventskalender. Ideen, Anleitungen und Rezepte aus der Natur. }
N www.goldschmiedehuhn.de
112 Seiten, Kosmos Verlag 2026, 14 Euro

SPEZIAL WINTER-WEIHNACHT

ten, konnen so Unikate entstehen, die vor Stolz die Backen
glithen lassen und richtig Vorfreude auf's nahende Fest
machen. PETRA JENDRYSSEK
FOTOS: PETRA JENDRYSSEK, ©OMW-DEPOSITPHOTOS.COM

Erhaltlich sind Maria Hockes Bandchen ,Weihnachts-Sterne” und
sEdle Sterne” - Kreatives aus Eierkarton mit 32 Seiten fiir jeweils
9.90 Euro zzgl. Porto und Versand (Gesamtsumme fiir ein Biichlein +
Versand 12.90 Euro) im Auftrag iiber den BlattGriin Verlag, Biebelrieder
StraBe 36 in 97288 Theilheim. Schriftliche Bestellungen bitte per Post
oder Mail an redaktion@blattgruen-verlag.de richten.
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LEBKUCHEN VON GESTERN BIS MORGEN

Das Jahr geht seinem Ende entgegen. Weihnachten riickt in greifbare Nahe und mit dem groflen
Fest die Freude auf ganz besondere Geniisse. Solche verspricht der Lebkuchen als wahres Kultge-
back. Seine Urspriinge liegen namlich bereits rund 3500 Jahr vor unserer Zeit. Als Honigkuchen galt
er in der Antike als heilende Speise der Gotter und diente als Grabbeigabe. Seither hat das Dauerge-
back eine spannende Geschichte durchlaufen. Um sie haben sich der Niirnberger Historiker, Jour-
nalist und Autor Siegfried Zelnhefer und die aus Fiirth stammende Food-Fotografin Katharina Pflug
besonders verdient gemacht. Thre vor kurzem im mittelfrankischen ars vivendi Verlag erschienene
Kulturgeschichte des Lebkuchens beschert dem Traditionsgeback einen iiberaus wiirdigen Auftritt.
Wahrend Siegfried Zelnhefer die Leserschaft kundig und unterhaltsam mit auf eine Genussreise
durch die Jahrhunderte nimmt, der Frage nachgeht, wie der Lebkuchen zu seinem Namen kam, und
mit dessen vielfaltiger Interpretation iiberrascht, setzt ihn die erfahrende Food-Fotografin schnér-
kellos modern in Szene. Das Buch gibt natiirlich Einblick in die handwerkliche und industrielle Her-
stellung und portratiert die hier verwendeten charakteristischen Gewiirze und Zutaten. Dazwischen
wird es personlich, wenn beispielsweise ein Niirnberger GroRgewtirzhandler von seiner Passion
erzahlt oder der bekannte Freibdcker Arnd Erbel aus dem mittelfrankischen Aischtal durchaus kri-
tisch liber den Lebkuchen philosophiert. Seine Backstube verwandelt sich in der Zeit vor Weihnach-
ten regelmafRig in eine Lebkiichnerei, um den Menschen mit seinen ausgewogenen Rezepturen zu
zeigen, wie ein guter Lebkuchen schmecken kann. Neben dem Handwerk plaudern auch Vertreter
der industriellen Herstellung iiber Vorlieben und Innovationen. Selbstverstandlich schweifen
Augen und Nase mit Lokalkreationen wie Aachener Printen, Coburger Schmatzchen oder Pulsnit-
zer Pfefferkuchen auch in die erweiterte Lebkuchenfamilie. Schon anzusehen sind die dekorativen
Lebkuchen-Dosen und Truhen, die ihren Inhalt nochmals aufwerten. Staunen lasst sich auch tiber
den Innovationsgeist, der in so mancher Lebkiichnerei weht und mutig neue Rezepturen wagt. Uber
Geschmack lasst sich ja bekanntlich nicht streiten. Fast alles ist moglich und so versammelt der
umfangreiche Rezeptteil in den Kategorien ,Herzhaft", ,Klassisch” und ,SiR" eine beeindruckende
Vielfalt an Lebkuchenkreationen, die Experimentierfreudigen neue kulinarische Welten eréffnen
konnen. Viel Spal dabei! PETRA JENDRYSSEK
FOTOS: ©SLAVA_WEB-DESIGNER-PIXABAY.COM, ©OMW-DEPOSITPHOTOS.COM

Siegfried Zelnhefer/Katharina Pflug: Lebkuchen, 176 Seiten, ars vivendi 2026, 28 Euro

NATURMODE-HUTE-ACCESSOIRES

gchenken Sie
° ncchhd\ﬂg
o Bkologisch

Unverwechselbare
hochwertige und faire
* Naturmode

o Accessoires
¢ Kopfbedeckungen (Hiite, Miitzen u.a.)

o fair

Kleberstr. 11 - 96047 Bamberg - Tel. 0951 309 43 69

www.modemithut.de - Gedffnet Mo-Fr 10 — 16 Uhr, Sa 11 - 14 Uhr
Adventssamstage 11 - 15 Uhr
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TRADITIONS-REZEPT

Zutaten (fiir ca. 25 Stiick)

10 Eier (GroRe M)

400 g Zucker

150 g Zitronat

150 g Orangeat

300 g gemahlene Mandeln

300 g gemahlene Haselnusskerne
120 g Weizenmehl

1 TL gemahlener Zimt

2 TL Lebkuchengewiirz

1 Prise Salz

ca. 25 runde Backoblaten (10 cm @)
250 g Zartbitterkuvertiire (optional)

Zubereitung

1. Eier und Zucker mit dem Riihrgerat zu
Eischnee schlagen.

2. Zitronat und Orangeat fein schneiden.
Zusammen mit gemahlenen Mandeln
und Haselniissen unter den Eischnee
heben. Dann Mehl und die Gewiirze
griindlich vermengen und ebenfalls
unterheben.

3. Den Backofen auf 175 °Grad (Umluft)
vorheizen. Zwei Backbleche mit Backpa-
pier auslegen.

4. Die fertige Lebkuchenmasse mit einem
angefeuchteten Messer auf die Oblaten
streichen. Hierbei zum Rand hin flacher
werden.

5. Die Lebkuchen etwa 15-20 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen.

6. Die Lebkuchen kdnnen nach Belieben mit
zerlassener Zartbitterkuvertiire liberzo-
gen werden.

7. Gut trocknen lassen und zum Aufbewah-
ren in Dosen schichten.

Fiir den Abdruck des Rezeptes, das sich
auch im nebenstehenden Lebkuchen-Buch
findet, bedanken wir uns ganz herzlich
beim ars vivendi Verlag im mittelfranki-
schen Cadolzburg.

Kriuter — Gewiirze
3. Pfeffer — Salze
KRAUTE R Hochwertig, erlesen,
S U B aromatisch fiir die heimische

und internationale Kiiche

Mehr unter: www.kraeuter-stube.de oder
schauen Sie einfach vorbei

97199 Ochsenfurt
Telefon: 09331 9842589 kraeuter-stube@t-online.de

Krauterstube  Hauptstr. 16

30 Uhr - 18.00 Uhr
Ruhetag



SPEZIAL WINTER-WEIHNACHT "‘g

GESCHENK-TIPP: KARTEN FUR DIE LANDESGARTENSCHAU BAD WINDSHEIM

Garten trifft Gansehaut

158 Tage Natur- und Kulturgenuss verspricht
die Bayerische Landesgartenschau in Bad
Windsheim vom 29. April bis 3. Oktober 2027.
Auf mehr als 27 Hektar Flache wird derzeit
ein grandioses Gartenfestival fiir alle Genera-
tionen geplant. Unter dem Motto ,Garten trifft
Gansehaut" will es Natur, Bewegung, Begeg-
nung und Erholung miteinander verbinden.
Hierfiir werden historischer Kurpark, neu
gestalteter Landschaftspark und Stadtgebiet
zu einem Erlebnisraum verkniipft, der Bad
Windsheim nachhaltig bereichern wird.

Der behutsam weiterentwickelte denkmalge-
schiitzte Kurpark wird durch neue Spiel- und
Bewegungsangebote erganzt. Inspiriert von
der Bad Windsheimer Sole entstehen neben
einem Irrgarten im Griinen unter anderem bis
zu sechs Meter hohe Kletterkristalle und eine
kristallin gestaltete Trampolinlandschaft, die
Lust auf Bewegung machen.

Im neu gestalteten Landschaftspark 6ffnet
der 19 Meter hohe ,Turm der Regionen" den
Blick bis in den Steigerwald. Themengarten,
Staudenpflanzungen, Blumenschauen und
ein Gartenmarkt liefern Anregungen fiir die
Gestaltung unterschiedlichster Griinflachen
zuhause. Imker, Obst- und Gartenbauverein
sowie Naturschutzverbande zeigen hier, wie
Garten Lebensraume fiir Bienen, Vogel und
andere Tiere werden konnen.

Zwischen Kurpark und Landschaftspark
entsteht das Blau-Griine Herz mit einem
vergroferten See am Gradierwerk und neuen
Sitzplatzen. Regenwasser von den Dachern
der Franken-Therme speist den See und wird
in einer rund 400 Kubikmeter groen Zisterne
fiir trockene und heifle Tage gesammelt.
Blumen- und Themengarten, Wege und neue
Aufenthaltsbereiche schaffen dauerhaft Frei-
raume fiir Bewegung, Spiel und Naturerlebnis.

Mehr als 2.000 Events

Musik, Kultur, Bewegung und Mitmach-
angebote machen die Landesgartenschau

zu einem Erlebnis fiir alle Generationen.
Zwischen Blumenwelten und Themengarten
entsteht ein abwechslungsreiches Programm
fiir Familien, Gartenfreunde und alle, die eine
Auszeit im Griinen suchen und sich von der
die Vielfalt der Natur, ihren farbenfrohen
Bliiten, kreativen Gartenideen und griinen
Riickzugsorten inspirieren zu lassen. Ein
rund 3,5 Kilometer langer Rundweg verbin-
det das Blau-Griine Herz mit dem Kur- und
Landschaftspark und eroffnet immer wieder
neue Einblicke.

Mit den Jahreszeiten verandert sich auch
der rund 1.500 Quadratmetern umspannende
Wechselflor: Rund 70.000 Blumenzwiebeln
und 35.000 Zierpflanzen, Stauden und Graser
begriien im Friihjahr die Besucher. Im
Sommer sorgen weitere 18.000 Pflanzen fiir
neue Farbakzente. Daneben runden {iber 100
Ausstellungsbeitrage, Floristik, zahlreiche
Themengarten und viele Attraktionen mehr
den Besuch ab.

Tagesticket und verbilligte Dauerkarten fiir
mehrmalige Besuche sind bereits online im
Verkauf und damit prima als Weihnachts-
geschenk mit hohem Erlebniswert geeignet.
Buchbar sind die Eintrittskarten iiber https://

bad-windsheim?2027 ticketfritz.de/. LG

FOTOS: BAYERISCHEN LANDESGARTENSCHAUEN GMBH

November - Februar 2027 - BlattGrin 31

0)))%
&NATURE

NATURKAUFHAUS

Naturlich
schon
leben

Wiirzburg, Augustinerstr. 5
Mo - Sa: 10 - 18 Uhr

www.naturkaufhaus.de

naturkaufhauswuerzburg




NABU-JAHRESKALENDER 2027

VonBibeuhis Wolf

Mit zwolf beeindruckenden Aufnahmen
begeistert der NABU-Kalender ,Natur-
schatze 2027“. Monat fiir Monat zeigt

er in zwei wahlbaren GroRen die Vielfalt
unserer Tier- und Pflanzenwelt und eroff-
net spannende Einblicke in zentrale NA-
BU-Projekte fiir Natur- und Artenschutz.
Mit dabei sind unter anderem: Biber,
Zitronenfalter, Haubentaucher, Kraniche,
Wiedehopf, Schneeleopard und Wolf. Auf
der Riickseite jedes Monats finden sich
besondere Ausflugstipps, spannende Mit-
machaktionen und zahlreiche informative
Details zu den gezeigten Arten. Das macht
den Jahresbegleiter zu einer wunderba-
ren Geschenkidee fiir alle, die Natur und
Artenvielfalt lieben. RED

) NABU Jahreskalender ,Naturschitze
2027", erhdltlich im Kleinformat (34
X 24 cm, 12.99 Euro) und GroBformat
(48 x 33 cm; 19.99 Euro) iiber https:/
www.nabu-shop.de/nabu-kalender-
naturschaetze-2027.
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Der Wald im Zentrum
Lernen. Erleben. Erholen.

Ausstellungen | Waldpadagogik fiir Kindergérten
und Schulen | Waldfiihrungen | Tagungs- und
Veranstaltungsort | Erlebnispfade und Spielplatz
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’g SPEZIAL WINTER-WEIHNACHT

HOCHWERTIGES VON DER STREUOBSTWIESE

Durch Schenken schitzen!

Zu Weihnachten soll es etwas Besonderes
sein? Im besten Fall noch Sinn stiften? Die
MainSchmecker-Wiesenschatze der Main-

Streuobst-Bienen Genossenschaft garantieren

beides. Neben vollmundigen Likoren aus
seltenen Streuobstsorten, edlen sortenreinen
Branden oder fein perlendem Apfel- und
Birnensekt, gewonnen im Champagnerver-
fahren, verschenkt man nicht nur auflerge-
wohnliche Geschmackserlebnisse, sondern
seit diesem Friihjahr auch Gewinner auf
internationalem Parkett: Die aulergewohn-
liche Wildobst-Komposition ,Wilder Cider”
wurde mit Gold, der erfrischende Cider ,Sei
der Kleiber" aus 100 Prozent Biolandépfeln
mit Silber gekront.

Besonders bemerkenswert: Mit dem Erwerb
der Streuobstprodukte kann man mafgeblich
zur Pflege und damit zum Erhalt einzigar-
tiger Streuobstwiesen im Wirzburger und
Kitzinger Landkreis sowie in Main-Spessart

beitragen. Deren Friichte sichern nicht nur
auf kurzen Wegen die regionale Versorgung
mit gesunden und schmackhaften Lebens-
mitteln. Als unverzichtbarer Bestandteil der
frankischen Kulturlandschaft sind Streuobst-
wiesen auch Garanten der Biodiversitat. Als
Hotspot der Artenvielfalt bieten sie iiber 5000
Lebewesen einen unbelasteten Lebensraum.
Nachhaltiger schenken ist also kaum mog-
lich. Nachhaltiger geniefen auch nicht.
Da lohnt es sich doch gleich, fiir den eigenen
Konsum auch noch auf das restliche, breite
Angebot an sortenreinen Saften und Saft-
schorlen zu schauen. Wohl bekomm's!
FOTOS: MAINSCHMECKER /KRISCHAN CORDS
> Die Produkte sind online (www.main-
schmecker.de) sowie donnerstags in der
Margetshochheimer Obsthalle, Pointstrale 11,
von 17-18 Uhr erhiltlich.

DRY

Spicde-Tipp: Im Reich dev Vigel

Das Kartenspiel ,Das Spiel der Vogel” fiir Familien verbindet
wunderschon illustriertes, naturalistisch gezeichnetes Vogelmaterial
mit spannenden Entscheidungen Runde fiir Runde. Mit jedem Wurf
der weiBen und schwarzen Wiirfel verdndern sich die Mdglichkeiten
- dann heif}t es Vorteile nutzen und mit Einschrankungen umgehen.
Die Vogelkarten werden gesammelt und in die eigene Auslage
gelegt, um Wunder wie Gesang, Nest oder Flug zu vereinen. Wer
mehrere Vogel derselben Art gesammelt hat, starkt den eigenen
Lebensraum und erhélt zusatzliche Auszeichnungen. Einfache

Spielabladufe sorgen fiir einen schnellen Einstieg, wahrend die Kom-

bination aus Symbolen, Gefahren und begrenztem Platz immer neue

Spielsituationen schafft. Das Spiel ist fiir zwei bis vier Spielerinnen

Steigerwald-Zentrum - Nachhaltigkeit erleben und Spieler ab zehn Jahren ausgelegt. RED
Handthal 56 | 97516 Oberschwarzach

Tel. 09382/31998-0 | www.steigerwald-zentrum.de

»> Michael Rieneck, Jackie Morris: Das Spiel der Vogel.
Kosmos Verlag, 29.99 Euro
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SCHAF, YAK UND KAMEL LASSEN UNS WEDER FRIEREN NOCH SCHWITZEN

Ende Dezember geht das von den Vereinten Nationen ausgerufene
Internationale Jahr der Weidelandschaften und des Hirtentums zu
Ende. Ein Jahr, das wahrscheinlich von eher weniger Menschen in sei-
ner weitreichenden Bedeutung wahrgenommen wurde. Dabei haben
Land und Hiter unsere Aufmerksamkeit mehr als verdient, bedecken
Weideflachen doch etwa die Halfte der Landflache der Erde und
ermoglichen, regelmafig gepflegt, eine tiberwaltigende Artenvielfalt.
Auf den Weiden iibernehmen Hirten mit ihren Tieren Verantwortung
fuir den Schutz der Biodiversitat, fiir die Pflege der Flachen und damit
fiir eine effiziente CO,-Speicherung im Boden und in dem, was darauf
wachst. Und sie bewahren lokales wie indigenes Wissen. Dies sichert
Okosysteme auf der ganzen Welt. Das macht Land und Hiiter auf der
Suche nach Lésungen fiir die miteinander verkniipften Krisen Klima-
wandel, Artenschwund und Bodendegradierung zum Teil der Antwort.
Die kann aber nur greifen, wenn das Auskommen der Hirten und das
Uberleben ihrer Tiere gesichert ist.

Wie kann das gelingen? Ganz einfach und fiir jeden umsetzbar: Zum
Beispiel, indem man sich fiir Produkte entscheidet, die von Weidetie-
ren stammen. Die flir Qualitat stehen, statt fiir vermeintliche Schnapp-
chen. Fiir Nachhaltigkeit, statt schnellen Konsum. Wolle ist solch ein
Produkt, das Schaf, Yak und Kamel zuverlassig jahrein, jahraus liefern.
Sie verlieren sie schmerzfrei beim Fellwechsel oder bei der

jahrlichen Schur. Ihre Fasern sind iberaus wert-

voll, denn sie vereinen viele Vorteile: ,Sie halten

uns warm, lassen unsere Haut bei Kalte wie

Hitze gut atmen und regulieren die Feuchtig-

keit, wenn wir schwitzen. Kleidungssticke aus

Wolle sind auerdem generell sehr pflegeleicht,

kaum waschbediirftig und nehmen Geriiche

nur schwer an”, zahlt sie Pia Eschenweck vom

Wiirzburger Naturkaufhaus Body & Nature auf,

zustdndig auch fiir den Einkauf von nachhaltig

hergestellter Kleidung. Die Wolle der drei Weidetiere

unterscheide sich lediglich in der Feinheit, der Strapazier-

fahigkeit und der Art, wie sie gewonnen wurde, erklart sie.

Die Schafwolle sei am strapazierfahigsten unter ihnen und
die einzige, die sich ohne Eigenschaftsverlust bleichen und
farben lieRe. ,Sie ist elastisch und behalt ihre Form. Auf
Grund ihrer hohen Abriebfestigkeit eignet sie sich auch

fiir Alltags- und Wandersocken. Dariiber hinaus fiir bunte Strickwa-
ren”, erganzt Pia Eschenweck. Der Ertrag pro Tier und Jahr beliefe sich
bei Schurwolle auf vier bis finf Kilogramm. Das Merinoschaf liefere im
Gegensatz zu anderen Schafrassen besonders weiche, kratzfreie Wolle.
Die Wolle vom vormals gefahrdeten, jetzt aber vom Aussterben geret-
teten Rhonschaf sei robuster und rauer. Sie werde seit einigen Jahren,
zu Pellets gepresst, erfolgreich auch als langanhaltender Diinger im
Garten nachgefragt.

Wolle vom Yak-Rind, das im Himalaya, in China und in der Mongolei
Temperaturschwankungen von -50 °Grad bis zu + 30 ° ausgesetzt ist,
fiihlt sich im Vergleich zu Schafwolle bedeutend feiner an. ,Die hohlen
Fasern in der natirlichen Farbpalette von Hellbraun bis Schwarz
werden einmal jahrlich aus der Unterwolle gekammt. Sie machen
Kleidungstiicke zu mollig-warmen Leichtgewichten", schwarmt Pia
Eschenweck vom Naturkaufhaus. Da der Ertrag pro Tier und Jahr mit
300 bis 500 Gramm Feinwolle sehr niedrig sei, miisse man fiir Miitzen,
Schals, Handschuhe und leichte Pullover allerdings tiefer in die Tasche
greifen.

+JKamelwolle aus der Wiiste Gobi ist ein ausgesprochener
Klimaregler, da die Trampeltiere Jahresschwankungen von
rund 70 ° Grad uiberstehen", erklart die Naturkaufhaus-Ein-
kauferin. Deren dichtes Winterfell falle im Sommer biischel-
weise aus. Der besonders geschatzte weiche Flaum werde in
der sechs- bis achtwochigen Fellwechselzeit ausgekammt,
geschoren oder eingesammelt. ,Als Ertrag fallt pro Tier und
Jahr rund fiinf bis zehn Kilogramm beiges bis karamellbrau-
nes Vlies an“, so Pia Eschenweck. Das Flaumhaar sei nur ein Teil
davon. Die sehr temperaturausgleichende Faser wirke bei Warme
atmungsaktiv und kiihlend, warum sie sich fiir die Herstellung von
Bettdecken und Manteln besonders eigne.
Fiir welche Wollsorte man sich auch entscheidet, trocken und
liegend aufbewahrt, sind die Kleidungsstiicke iiberaus lange
haltbar. Gegen Mottenbefall konnen Lavendel und Zedernholz
sowie die Aufbewahrung in einem Leinen- oder Papierbeutel
hilfreich sein. PETRA JENDRYSSEK

FOTOS: ©MARIDESIGN83TTT-DEPOSITPHOTOS.COM, ©STEFANOPHOTOGRAPHER-DEPOSIT-
PHOTO0S.COM, ©DRACO-ZLAT-DEPOSITPHOTOS.COM, ©SEVALJEVIC-DEPOSITPHOTOS.COM
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STEIGERWALD-ZENTRUM

Kalte, fehlendes Sonnenlicht, trockene
Heizungsluft und Dunkelheit schwachen unser
Immunsystem im Winter. Wir werden anfallig
fiir Husten und Schnupfen. In diesen Zeiten bie-
tet die Naturapotheke - oft mit recht einfachen
Zubereitungen - ihre Hilfe an, um Krankheiten
vorzubeugen oder auch dann, wenn es uns
Jerwischt” hat. Wie sich die Heilkrafte der
Natur nutzen lassen, zeigt Krauterfrau Gerlinde
RoRner am 29. November von 13.30 bis 16
Uhr in Rahmen des Workshops ,Fit durch den
Winter mit Heilkrautern” im Steigerwald-Zen-
trum in Handthal. Vorgestellt werden diverse
Heilkrauter wie Hagebutte, Thymian und Salbei
mit ihren Wirkungsweisen sowie verschiedene
Zubereitungen. AuBerdem wird gemeinsam eine
Salbe hergestellt, die rote Schnupfennasen ver-
wohnt. Eine Anmeldung ist bis 24. November
erforderlich.
Am 31. Januar beleuchtet Gerlinde R6Rner mit
dem Efeu eine Pflanze, die fast jedem geldufig,
aber bestimmt nicht in seinen vielfaltigen
Einsatzmdglichkeiten bekannt ist. Die Pflanze
rankt sich an Zaunen, Baumen und Mauern
empor oder liberzieht ganze Flachen mit ihren
schonen Blattformen. Immerwahrend griin
leuchtend ist sie Heimat fiir Insekten und V-
gel. Aber der Efeu kann noch mehr! Wenn auch
giftig, so ist er doch als Heilmittel geschatzt
und kann als okologisches Waschmittel und als
Kosmetikum bei der Hautpflege eingesetzt wer-
den. Neben der Theorie gibt's in dem Workshop
Kostproben zu den genannten Einsatzgebieten,
und Teilnehmende konnen sich ein eigenes
Korperdl ansetzen. Eine Anmeldung ist bis 26.
Januar erforderlich. Der Workshop findet von
13.30 bis 16 Uhr im Steigerwald-Zentrum statt.
Auch wenn es Ende Februar drauen noch kalt
ist, pulsiert in den Knospen an Strauchern und
Bliiten drauBen bereits das Leben. Die Knospen
mit ihren vielen Unterschieden zeigt Gerlinde
RoRner am 28. Februar von 13 bis 16 Uhr
im Workshop ,Kraft aus Knospen“ zunachst
bei einem kleinen Spaziergang rund ums
Steigerwald-Zentrum. Danach geht es drinnen
im Vortragsraum weiter: Die Teilnehmenden
erhalten in einem kurzen theoretischen Teil
weiteres Hintergrundwissen, bevor sie am Ende
ein Flaschchen Knospen-Mazerat selbst herstel-
len diirfen. Eine Anmeldung ist bis 23. Februar
erforderlich. DM
FOTO: ©GUTAPER-DEPOSITPHOTOS.COM

Anmeldungen sind online, telefonisch unter

09382.31998-0 oder per E-Mail an info@

steigerwald-zentrum.de moglich.
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WINTERGESCHENKE

Winter: Fiir viele die Zeit der Einsamkeit, der Dunkelheit, des
Durchhaltens. Fiir Stephanie Fitzgerald war er genau das, bis
sie begann, die verborgenen Geschenke dieser Jahreszeit zu
erkennen. Nun zeigt die Psychologin, wie wir lernen konnen,
den Winter nicht zu iberstehen, sondern ihn als Quelle von
Ruhe, Klarheit und Freude zu erleben. Wissenschaftlich
fundiert, liebevoll geschrieben und mit leicht umsetzbaren
Ubungen 14dt Fitzgerald dazu ein, sich dem natiirlichen
Rhythmus der Jahreszeiten anzupassen — und so korperlich
wie seelisch aufzutanken. Ob beim tiefen Atmen am frostigen
Morgen, beim bewussten Riickzug in die Stille oder beim
Neuschreiben des eigenen Jahreskalenders: Dieses Buch
verwandelt Wintermudigkeit in Winterwunder. RED
Stephanie Fitzgerald: Die Geschenke des Winters. Gesund,
gelassen und gliicklich in der dunklen Jahreszeit. 288 Seiten, dtv
Verlag 2026, 14 Euro

NATUR- UND KULTURGESCHICHTE DER JAHRESZEITEN

Wer dem Winter als Jahreszeit nicht viel abgewinnen kann, aber
vielseitig interessiert ist, sollte unbedingt dieses Buch lesen. Es
widmet sich zahlreichen Aspekten, die auch die kalte Jahreszeit in-
teressant machen: Von Astronomie, Physik und Meteorologie iiber
Gesundheit, Flora und Fauna bis zu Brauchtum, Traditionen, Musik,
Kunst und Dichtung spannt es einen weiten Bogen und zeigt, dass
der Winter bedeutend mehr zu bieten hat als nur kurze kalte Tage
und lange dunkle Nachte. Auch wenn man manches Detail kennt,
ergeben sich doch immer wieder neue, noch unbekannte Aspekte
mit einem Aha-Effekt. Umfangreich sind die Ausfithrungen, wie
sich die Kiinste mit dem Winter auseinandersetzen. Sie setzen
eigentlich die Kenntnis der angesprochenen Werke voraus — oder
man beschafft sie sich parallel zur Lektiire, was in Zeiten des In-
ternets relativ einfach mdglich ist. Bewusst hat die Biologin und Wissenschaftsjournalistin
Monika Offenberger den ersten Band ihrer Natur- und Kulturgeschichte der Jahreszeiten
dem Winter gewidmet, da sie ihn als Ursprung fiir alle anderen Jahreszeiten versteht. Auf
die weiteren Bande zu den verbleibenden Jahreszeiten darf man gespannt sein. Auf jeden
Fall ist das Winter-Portrait ein bereicherndes Buch und Pflichtlektiire gegen den Winter-

blues.
Monika Offenberger: Winter. Portrait einer Jahreszeit. 224 Seiten,
Frankfurter Allgemeine Buch, 24 Euro

DR. STEFAN BOSCH

Honig ist weit mehr als nur siif - er duftet, pflegt, heilt und erzahlt
von Landschaft, Wetter und Jahreszeit. In der Werkstatt ,Gold aus
dem Glas - Honig fiir Genuss, Pflege und kleine Wehwehchen” mit
Imkerin Therese Vollmuth am 22. Januar kdnnen Teilnehmende des
Workshops im Okohaus Wiirzburg naturbelassenen, ungemischten Honig,
wie er im Laufe des Jahres entsteht, kosten. Dabei lassen sich feine Unterschiede zwischen
verschiedenen Zeitpunkten und Jahren entdecken. Genascht wird echter Scheibenhonig
(,Naturkaugummi“) und es wird aus einfachen Zutaten Naturkosmetik hergestellt. Dabei wird
auch ein kritischer Blick auf Sortenhonige und industrielle Verarbeitung geworfen. OHW

FOTOS: ©STUDIO37-DEPOSITPHOTOS.COM, ©OMW-DEPOSITPHOTOS.COM

Eine Anmeldung zum Workshop ist bis 18. Januar unter 0931.43972 oder per Mail unter

info@bn-wuerzburg.de erforderlich.



KALENDER-TIPPS FURS NEUE JAHR

Von der Weisheit der Blumen

,Wo Blumen bliihen, lichelt die Welt" — Dass man sich der Uberzeugung des amerikani-
schen Philosophen und Schriftstellers Ralph Waldo Emerson nur anschliefen kann, zeigen
drei Jahresbegleiter fiir 2027 aus dem Korsch Verlag auf eindriickliche wie beriihrende
Weise. Der als aufstell- und aufhéngbarer Postkartenkalender gestaltete Wochenkalender
»Garten im Gliick” stellt 53 Wochen unter blithende Motti auf wunderschénen Naturaufnah-
men, die den Garten im Jahresverlauf portratieren. Sei es in zauberhaften Details, die unsere
Aufmerksamkeit verdienen, in jahreszeitlich abgestimmten Arrangements, in Gartenein-
blicken und Aussichten oder in beeindruckenden Blumenportréts in Nahaufnahme. Alle
Kalenderblatter tragen wohl arrangierte Zitate meist bekannter Gartenfreundinnen und
-freunde oder Weisheiten von Unbekannt. Die hochwertigen, angenehm dicken Postkarten
lassen sich leicht abtrennen und in der eigenen Sammlung aufbewahren oder als stilvollen
GruB auf Reisen schicken.
Mit umfangreicherer Garten- und Lebensweisheit wartet der Litera-
turkalender Gartenlust im DINA 4-Uberformat mit stimmungsvol-
len Fotos von Ursel Borstell auf. Die Aufnahmen schicken die Fan-
tasie auf Reisen. Wer mag wohl hier, inmitten der Blumenpracht
leben? Unter den groRformatigen Bildern stehende Gedichte,
Textausziige und Zitate schlagen Woche fiir Woche Briicken in
die Vergangenheit und fassen eigene Erkenntnisse in Worte. Ein
wunderschoner Begleiter auf einer poetischen Reise durch die
vielfaltige Gartenwelt.
,In jedem Geschopf der Natur lebt das Wunderbare” — Fiir die Fest-
stellung Aristoteles’ liefert der Kalender ,Floral Art” im Grof3format (55 x
45,5 cm) eindriickliche Beweise. 12 ausdrucksstarke Bliitenportrats lassen den Betrachter
eintauchen in die unbeschreibliche Schatzkammer Natur. Farben und Formen treten in
Zwiesprache miteinander. Das GroRformat bietet die seltene Chance, sich beinahe meditativ
in die kunstvollen Bliiten zu versenken. Meisterlich, welch rithrende Schonheit die Natur zu
vollbringen vermag. DRY

FOTO: ©GRINGOANN-DEPOSITPHOTOS.COM

Bestellbar iiber den Verlag unter www.korsch-verlag.de oder iiber den Buchhandel:
P Garten im Gliick, Postkartenkalender, 53 Kalenderblitter, Korsch Verlag, 17.99 Euro

»> Literaturkalender Gartenlust 2027, 53 Blatt, Korsch Verlag, 25 Euro
»> Floral Art, 12 Kalenderblitter, Korsch Verlag, 29.99 Euro
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Vorweihnachtlicher Zauber

ab 13. November zu unseren Offnungszeiten

We ihnaChtS SIerne (verschiedene Griipen)
aus der eigenen Gdrtnerei

Rlumenwer&statt

Gartnerei - Floristik

HAUS & GARTEN "‘g

Eldterwielfalt
miglich machen

»Kann man Land wirklich besitzen?" fragt
Bestseller-Autorin Jasmin Schreiber in ihrem
jingsten Buch ,Gértnern fiir die Artenvielfalt”.
Die Biologin, seit Kinderbeinen mit allen Sinnen
im Garten zuhause, antwortet ohne Umschwei-
fe: Nein. Wir hegen und pflegen zwar die
Naturparzellen, die einfach irgendwann unsere
waren. Vergessen haben wir dabei nur, dass
hier einst unzahlige Tier- und Pflanzenarten
zuhause waren und eintraglich miteinander
lebten. In einem intakten Geflecht verbunden,
erganzten und starkten sie sich gegenseitig,
riickt die Autorin die Verhaltnisse zurecht. Der
teils riicksichtslose Eingriff des Menschen in die
Natur habe allerhand verandert: Kreisldufe wur-
den unterbrochen, einzelne Glieder brachen aus
der Kette des Lebens, Gleichgewichte kippten,
Okosysteme gingen zugrunde.

Ohne erhobenen Zeigefinger, aber mit viel
Einfiihlungsvermdgen wirbt Jasmin Schreiber
und iiberzeugt fiir das Zuriick zu einer echten
Partnerschaft mit der Natur.

Ihr Vorschlag: Diesen Weg

konnten wir als wohlwollen-

de Verwalter unserer Garten

beschreiten und Verantwor-

tung dafiir Gibernehmen,

dass unterschiedlichste

Tiere und Pflanzen zuriick-

kehren und bleiben.

Mit ,Gartnern fiir die

Vielfalt” legt die Biologin

und Naturfreundin iiberaus

sprachgewandt, charmant

und mit beeindruckendem Hintergrundwissen
die sicheren Trittsteine dafiir. Wichtig ist ihr,
Zusammenhange zu vermitteln, auf deren Basis
man handlungsfahig wird und bleibt, selbst
wenn einem der Wind einmal ins Gesicht weht.
Die Einbindung vieler personlicher Erfahrungen
und Einschatzungen macht das Buch sehr
authentisch. Aus dem Pool an praktischen
Ideen fiir eine artenreiche Umgestaltung lasst
sich gewiss fiir jeden Gartenzuschnitt etwas
Umsetzbares finden. Ihr Garten wird es Ihnen
danken. PETRA JENDRYSSEK

P> Jasmin Schreiber: Gartnern fiir die Artenviel-
falt. 256 Seiten, Kosmos Verlag 2026, 28 Euro

Offnungszeiten:
Mo.-Fr. 8.00-12.30 Uhr
und 13.30-18.00 Uhr
Sa. 8.00-13.00 Uhr

W. Rippel

*x 97292 Uettingen
Telefon 0 93 69/ 82 53
www.blumenwerkstatt-rippel.de
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ZUM VORMERKEN

Suatguthiwen 2027

Bunte Samenborse des Obst- und
Gartenbauvereins Gerbrunn

Wann: 25. Januar, 11-17 Uhr

Wo: Mehrzweckhalle Gerbrunn,
Stefan-Kramer Strasse 22, Gerbrunn

Saatgutfest Fichtelgebirge

Wann: 7. Februar, 10-17 Uhr

Wo: Geratemuseum Arzberg-Bergnersreuth,
Wunsiedler Str. 12-14

Info: www.bergnersreuth.de

10. Bamberger Saatgutfestival SAMENPUNK
Wann: 13. Februar, 10.30-17 Uhr

Wo: Gastronomie Vereinshain,

Galgenfuhr 30, Bamberg

Info: www.saatgutfestival-bamberg.de

Saatguttag Oberaurach

Wann: 14. Februar, 10-16 Uhr

Wo: UmweltBildungsZentrum
Oberschleichach (UBIZ),
Pfarrer-Baumann-Str. 17, Oberaurach
Info: www.ubiz.de

Saatgutfestival Niirnberg

Wann: 20. Februar, 11-17 Uhr

Wo: Kulturwerkstadt AEG Gelande, Fiirther
Str. 244 D, Niirnberg

Info: www.bluepingu.de

Wertheimer Saatgutfestival
Wann: 21. Februar, 11-17 Uhr

Wo: Main-Tauber-Halle,

Untere Leberklinge 13, Wertheim
Info: www.tourismus-wertheim.de

7. Saatgut-Messe der Ortsgruppe Karlstadt im
BUND Naturschtz

Wann: 13./14. Mérz, 11-17 Uhr

Wo: Mehrzweckhalle Karlstadt-Laudenbach

Dinkelshiihler Samenfest

Wann: 14. Marz, 10-17 Uhr

Wo: Schranne, Weinmarkt 7, Dinkelsbiihl
Info: www.samen-des-wandels.de

FOTOS: ©LUISVV-
DEPOSITPHOTOS.COM
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6. SAATGUTMARKT IN WASSERLOSEN

Vielfalt saen, Zukunft ernten

In den Wintermonaten ruht die Gartenarbeit, genau der richtige Zeitpunkt, um Plane fiir das
neue Gartenjahr zu schmieden. Ein fester Hohepunkt fiir alle Hobbygéartner, Selbstversorger
und Naturbegeisterte wirft bereits seine Schatten voraus: Am Samstag, den 23. Januar 2027,
14dt der Verein fiir Gartenbau und Landespflege Grefthal von 11 bis 17 Uhr all jene zum gro-
Ren Saatgutmarkt in die Dr.-Maria-Probst-Halle nach Wasserlosen ein, die Wert auf Vielfalt,
Nachhaltigkeit und alten Sortenreichtum legen.

Im Mittelpunkt des Marktes steht der Erhalt der biologischen Vielfalt. Abseits von indus-
triellem Einwegsaatgut bieten zahlreiche Aussteller und Saatgutinitiativen eine schier
unendliche Auswahl an samenfesten Sorten an. Das Saatgut kann also im eigenen Garten
weitervermehrt und wieder ausgesat werden. Freuen darf man sich unter anderem auf sel-
tene Tomatenraritaten, historische Bohnen- und fast vergessene Wurzelgemiisesorten sowie
eine bunte Palette an Wildblumen- und Krautersamen. Das Angebot wird durch Fachbiicher,
Brotwaren, Ole und Kartoffeln, Holzwerkzeuge und verschieden Infostande vervollstindigt.
Neben dem bunten Markttreiben und dem Austausch an den Standen bilden zwei hochaktu-
elle Fachvortrage das Herzstiick der Veranstaltung:

12 Uhr: ,Gesunder Boden — gesunder Mensch. Nahre den Boden,
dann ernahrst Du Dich!”

Die Agraringenieurin Dr. Katharina Prost gibt hilfreiche Anleitung, im eigenen Garten einen
lebendigen, gesunden und humosen Boden zum Beispiel durch den Einsatz von Kompost
oder Biokohle aufzubauen. Dabei erklart sie, welche Effekte diese MalRinahmen auf unser Kli-
ma (Kohlenstoffbindung), eine stabile Kreislaufwirtschaft, den Wasserhaushalt und kleine
Wasserkreislaufe sowie Pflanzenschutz, aber vor allem auf die Qualitat unserer pflanzlichen
Nahrungsmittel haben. Dabei wird der Zusammenhang von fruchtbarem lebendigem Boden,
der Grundvoraussetzung fiir den Anbau von gesunden und vor allem nahrstoffreichen Nah-
rungsmitteln ist, zur eigenen Gesundheit aufgezeigt.

14.30 Uhr: ,Lebendiges Land in gemeinsamer Hand"

Der Gartnermeister und langjahrige Gartenbaulehrer Jiirgen Mohr ist als Botschafter fiir
die Kulturland Genossenschaft aktiv. In seinem Vortrag beleuchtet er die Hintergriinde der
zunehmenden Bodenspekulation. Praxisnah zeigt er auf, welche Herausforderungen damit
fiir die Landwirtschaft und regionale Ernahrungssicherheit verbunden sind und stellt das
innovative Modell der Kulturland Genossenschaft von Verantwortungseigentum an Grund
und Boden vor. Dabei geht es um die Frage, wie Land langfristig gemeinschaftlich regional
gesichert und seiner eigentlichen Aufgabe - einer nachhaltigen und verantwortungsvollen
Bewirtschaftung - als Kulturland erhalten werden kann.
Wer den eigenen Garten in eine Arche fiir seltene Sorten verwandeln oder sich dkologisch
inspirieren lassen mochte, sollte sich den 23. Januar also fest im Kalender notieren. Der
Eintrittspreis betragt 2 Euro pro Person (Kinder bis 18 Jahren bleiben frei).
MARTINA VIERENGEL

FOTO: MARTINA VIERENGEL
» Wasserlosen und die Dr.-Maria-Probst-Halle in der FriedhofstraBBe 16 (18) sind iiber die A7 Ausfahrt

Wasserlosen zu erreichen. Parkmdglichkeiten und ein barrierefreier Zugang sind vorhanden.



STIMMUNGSAUFHELLER: WEIHNACHTSKAKTUS

Winterblues adé

In dunkel-trister Zeit ist er um die Weihnachtszeit ein echter Hingu-
cker, denn aus den breit-fleischigen Sprossabschnitten schiebt der
Weihnachtskaktus bis in den Januar hinein die schonsten Bliiten
in Weil bis Violett. Seine Heimat hat der stachellose Kaktus in den
Regenwéldern Brasiliens. Hier lebt er auf Baumen und gro3 gewach-
senen Strauchern sitzend und ihre Gesellschaft scheinbar schatzend,
in friedlicher Koexistenz. Nach seinem Entdecker, dem franzdsischen
Kakteensammler Frédéric Schlumberger, benannt, ist die Gattung
unter dem botanischen Namen Schlumbergera bekannt.
Um sich seine berauschende Bliitenpracht auf der Fensterbank zum
Weihnachtsfest nachhaltig zu sichern, sollte man um seine Anspriiche
in puncto Standort und Pflege wissen, merkt Gartnermeister Wilhelm
Rippel aus Uettingen an.
Die Freundschaft bahnt sich nach dem Kauf bereits mit einem ange-
messenen Standort zuhause an. Mit einem halbschattigen Platzchen
auf der Fensterbank kann man auf jeden Fall schon das erste Mal
punkten. Direkte Sonneneinstrahlung kommt bei ihm namlich nicht
gut an. Ist der richtige Platz gefunden, sollte man an ihm festhalten,
ganz besonders, wenn sich bereits erste Knospen zeigen oder der
Kaktus gar zu bliihen begonnen hat, erklart der Pflanzenspezialist.
Komme es dennoch zu einem Positionswechsel durch Drehen oder
um die Fensterbank zu sdubern oder um zu liiften, tue man gut daran,
sich den vormaligen Platz genau zu merken. An ihn moéchte der
Weihnachtskaktus mit moglichst gleichem Lichteinfallswinkel wieder
zurlick, so der Pflanzenspezialist. Gelinge das nicht, dufere sich sein
Unmut nicht selten in abfallenden Knospen und Bliiten. Gleiches
konnte iibrigens auch passieren, wenn er kalter Zugluft zu sehr ausge-
setzt sei.
Damit ein Weihnachtskaktus seinem Namen zum grofen Fest auch al-
le Ehre macht, muss man ihn mit Fingerspitzengefiihl gieBen und eher
trockener als zu feucht halten. Wahrend der Bliitezeit benétige er gene-
rell mehr Wasser als im restlichen Jahr, erklart der Fachmann.
Um die Bliiten dann zu fordern, sollte der Kak-
tus regelmafig, aber mafig, mit mog-
lichst kalkarmem Leitungswasser
oder abgestandenem Regenwasser
gegossen werden. Der Wurzelbal-
len sollte immer leicht feucht sein
und nie komplett durchtrocknen, rat
der Pflanzenprofi. Zeige der Kaktus
allerdings herabhangende und
schlappe Sprossenabschnitte
konne dies ein Zeichen fiir zu
viel Wasser im Topf sein.
Dann sei es ratsam, die
GieSmenge zu reduzieren,
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denn Staunasse sei zu vermeiden. Wahrend
der Bliitezeit liege die Wohlfiihltempera-
tur der Weihnachtskakteen um die 20
Grad, erklart der Gartner aus Uettingen.
Je kiihler die Raumtemperatur, desto
langer konne man sich an deren Blitenpracht
erfreuen.
Im Friihjahr, sobald die Pflanze verbliiht ist,
legt sie eine Ruhephase ein. Dann sei es Zeit, die
Giemenge zu reduzieren, ohne sie jedoch vollig
austrocknen zu lassen. Da sich der Kaktus von
April bis August wieder in der Wachstumsphase
befinde, benétige er etwa alle vier Wochen unterstiit-
zende Néhrstoffe. Wahrend dieser Zeit, fiihle er sich
Uibrigens auch im Freien sehr wohl.
Um die Grundlage fiir die nachste Blitenpracht zu legen,
muss man wissen, dass der Weihnachtskaktus wie der
Weihnachtsstern zu den Kurztagspflanzen zahlt. Diese bilden erst
dann Knospen aus, wenn die Tage ab Mitte September kiirzer werden,
erklart der Gartnermeister. Um die Knospenbildung zu ermoglichen,
rat er dann zu einem halbschattigen Standort im Kiihlen, denn der
Weihnachtskaktus bliihe lediglich, wenn er iber mehrere Wochen
nur maximal neun bis zehn Stunden Licht am Tag bekame. Stehe er
beispielsweise abends im kiinstlichen Wohnzimmerlicht, bleibe die
Bliite oft aus. Unkompliziert nachhelfen konne man, wenn man dem
Kaktus fiir einige Stunden das kiinstliche Wohnzimmerlicht entziehe.
Beispielsweise durch einfaches Uberstiilpen eines Kartons, bevor die
maximale Lichtdauer iiberschritten sei, verrat Wilhelm Rippel einen
Kniff. Dann rege die damit geschaffene Dunkelheit die Knospenbildung
an. Sind die Knospen gut ausgebildet, geht’s zurlick auf den Stamm-
platz auf der Fensterbank und regelméaRiges Gieflen ist wieder ange-
sagt. Einem bliitenreichen Weihnachtsfest diirfte dann nichts mehr im
Wege stehen. PETRA JENDRYSSEK
FOTOS: ©STEAMROLLER1-DEPOSITPHOTOS.COM, @ TAMARA_K-DEPOSITPHOTOS.COM
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PFLANZLICHE REINIGUNGSKRAFTE

Mit Griin gegen Schnupfen

Nur wenige konnen sich gliicklich schét-
zen, ihren Beruf zu groflen Teilen im Freien
ausiiben zu diirfen. Der Léwenanteil verbringt
ihn, gerade in kélteren Zeiten, in geschlosse-
nen Raumen. In warmer, oft abgestandener
Heizungsluft. Wenn es gut lauft, mit Blick ins
Griine. Fiir all jene gibt es eine gute Nach-
richt: Eine Reihe von Studien belegen, dass
Zimmerpflanzen durch ihren Stoffwechsel

in der Lage sind, das Klima in geschlossenen
Raumen zu verbessern. Dies tut oft Not, denn
durch Atmung in die Raumluft abgegebenes
Kohlendioxid und Feuchtigkeit sowie in der
Luft geloste Schadstoffe aus Mobeln, Teppi-
chen oder Baustoffen tragen zu einer sukzes-
siven Verschlechterung des Raumklimas bei.
Kopfschmerzen, Miidigkeit und brennende
Augen sind nicht selten die Folge. Griine Zim-
merpflanzen kénnen hier nicht nur helfen,
das Raumklima auf natiirliche Weise zu
verbessern, sie sind auch in der Lage, Schad-
stoffe zu binden. Grundsatzlich gilt hier: Je
mehr Pflanzen, desto grofer die Sauerstoff-
und Befeuchtungsleistung. Die Pflanzen

wirken auf zweierlei Weise positiv: Uber den
Prozess der Photosynthese wird das Kohlen-
dioxid {iber das Chlorophyll in den Pflan-
zenblattern mit Hilfe von Sonnenlicht unter
anderem in Sauerstoff umgewandelt. Ein
weiterer Vorteil von Zimmergewachsen ist
die natiirliche Luftbefeuchtung, denn mehr
als 90 Prozent des GieBwassers wird wieder
an die Umgebung abgeleitet. Bei trockener
Heizungsluft im Winter ist das eine Wohltat
fiir die Nasenschleimh&ute und damit eine
wirksame Vorbeugung gegen Erkéaltungen.
Bei hohen Temperaturen im Sommer kann
die Feuchtigkeitszufuhr {ibrigens zudem fiir
angenehme Kiihle sorgen. Einige der griinen
Zimmerbewohner konnen aber noch viel
mehr: Bestimmte Arten sind in der Lage, Gift-
stoffe wie Formaldehyd aus Spanplatten von
Mobeln, Benzol, das enthalten ist in Lacken
und Kunststoffen, oder Trichlorethylen aus
Farben/Lacke sowie chemischen Reinigungs-
mitteln aus der Raumluft zu filtern.
Australische Wissenschaftler haben in
Testreihen festgestellt, dass Griinpflanzen

Gesichtspunkten

Heizung - Solarenergie - Bader - Alternative Energietechniken

Am Kirschberg 8 - 97218 Gerbrunn
Tel.: 0931 -70 59 150 - Fax: 0931 -70 59 151

Mail: info@raumklima-klaus-seitz.de

Bauen und
Sanieren nach
baubiologischen
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die Schadstoffbelastung in der Raumluft um
mehr als 50 Prozent senken konnen. Beson-
ders beliebt und wirksam sind hier Grinlilie,
Bogenhanf, Birkenfeige, Drachenbaum, der
Baumfreund, das Einblatt, der Efeu oder die
Efeutute.

Die Griinlilie gilt nicht nur als guter Luftbe-
feuchter, sie hilft gleich beim Abbau einer
ganzen Reihe von Schadstoffen wie Formal-
dehyd, Xylol, Benzol und Kohlenmonoxid.

Ein vergleichbares Wirkspektrum haben der
Drachenbaum, der zudem noch Trichlorethy-
len eliminiert, und der Efeu. Der pflegeleichte
Bogenhanf eignet sich zum Beispiel gut,
wenn in Raumen geraucht wird. Gerade bei
dunkleren Raumen ist der Baumfreund die
richtige Wahl. Er kommt auch mit schlech-
teren Lichtverhaltnissen zurecht. Damit die
Pflanzen unser Raumklima positiv beeinflus-
sen konnen, ist es wichtig, sie ausreichend zu
giefen. Nur so kann die Feuchtigkeit an die
Raumluft wieder abgegeben werden. RY
FOTO: ©NEWAFRICA-DEPOSITPHOTOS.COM
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GESUNDES RAUMKLIMA: GERADE IM WINTER EINE FRAGE DER BALANCE

Schimmel vermeiden

Gerade in den Wintermonaten, bei meist geschlossenen Fenstern und warmer Raumluft,
entscheidet das Raumklima, ob wir uns drinnen wohlfiihlen. Dafiir ausschlaggebend ist die
richtige Balance von Temperatur, Luftfeuchtigkeit und Luftaustausch. Gelingt dieser Ausgleich
nicht, kann das erhebliche Folgen haben: Senkt man namlich generell die Temperatur in
regelméfig genutzten Wohnraumen, um etwa Energie zu sparen, erh6ht sich das Schimmel-
risiko. Der Grund: Warmere Luft kann physikalisch mehr Feuchte aufnehmen als kaltere. Im
Umbkehrschluss erhoht kaltere Raumluft die Gefahr fiir hohere relative Luftfeuchte und fiir
Feuchtekondensation, die sich als fliissiger Wasserfilm entlang kiihler Oberflachen zeigt. Be-
sonders gefahrdet sind kalte AuRenwande, kiihle Oberflachen im Raum, aber auch Nischenbe-
reiche, wo anfallende Feuchte nur schwer durch das Liiften abtransportiert werden kann. Eine
Erhéhung der relativen Luftfeuchte iiber l1angere Zeit oberhalb von mehr als 60 Prozent (der
genaue Wert kann je nach Gebaudetyp und Ddmmstandard variieren) kann bereits innerhalb
weniger Tage das Wachstum von Schimmelpilzen begiinstigen. Senkt man die Raumtem-
peratur wahrend der Heizperiode unter 16-18 °C, steigt das Risiko fiir Schimmelbildung in
bewohnten Rdumen zum Teil massiv. Mit schweren Folgen, denn Schimmel erhoht das Risiko
fiir die Entstehung und Verschlimmerung von Asthma und fiir weitere mit ihm in Zusammen-
hang stehende gesundheitliche Probleme. Um dies zu vermeiden, wird empfohlen, tagsiiber
die Raumtemperaturen nicht unter 19 bis 20 °C fallen zu lassen. Nachts kann die Temperatur
auf 18 °C gesenkt werden. Weitere Absenkungen erhohen das Schimmelrisiko deutlich.

Ausreichend und richtig liiften

Sind die Aufenwénde von Altbauten auch noch schlecht geddmmt, bedeutet dies bei gleicher
Innenraumtemperatur ein noch deutlich héheres Risiko fiir Kondenswasserbildung an kalten
Flachen als bei Neubauten oder energetisch sanierten Gebauden. Auf der sicheren Seite ist
man jedoch in diesen Gebauden aber auch nicht, wenn zu wenig geheizt und geliiftet wird. Die
Abgabe von Wasserdampf steigt mit der Anzahl der Bewohner. So produziert beispielsweise
ein Drei-Personenhaushalt rund sechs bis zwolf Liter Wasserdampf in der Wohnung. Das be-
deutet: Je mehr Wasserdampf produziert wird, umso wichtiger wird regelmaRiges Liiften. Sind
Gebaude schlecht gedammit, sollte man im Winter keine massiven Mobel oder Betten direkt
an ihre Aufenwande stellen, sondern einige Zentimeter Platz zur Auflenwand lassen. So kann
die dort gesammelte Feuchtigkeit beim Liiften abtransportiert werden. Dem Liiften kommt im
Winter mit Blick auf die Schimmelbildung eine besondere préaventive Bedeutung zu, gilt es
doch, iiberschiissige Feuchte nach auflen abzutransportieren. Im Wohnbereich gelingt dies im
Winter durch mehrmaliges Liiften am Tag liber weit geoffnete Fenster, also tiber StoBliiftung.
Von dauerhafter Kippliiftung wird im Winter nicht nur wegen der starken Energieverluste
abgeraten. Liegt die Lufttemperatur in bewohnten Radumen dauerhaft unter 18 °C, liele sich
das Risiko der Schimmelbildung nur durch stundenlanges Liiften im Winter senken. JEN

FOTOS: ©HRABAR-DEPOSITPHOTOS.COM, ©EDSKOROVOGMAIL.COM-DEPOSITPHOTOS.COM
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<¢ Ausreichend Liiften, vor allem nach Feuchte-
spitzen (Kochen, Duschen, Waschetrocknen)

<2 Raumtemperatur und Luftfeuchte in Rdumen
regelmaRig verfolgen. Digitale Raumluft-
feuchtemesser, beziehungsweise Thermo-
hygrometer sind im Baumarkt erhéltlich.

<2 In allen Rdumen spatestens oberhalb von
60 Prozent relativer Feuchte vermehrt liiften.

<2 Nach auBen und nicht in benachbarte
Raume liiften.

< Bei Fensterliiftung Fenster komplett 6ffnen
(StoRliiften). Dauerkippstellung der Fenster
vermeiden, da dies im Winter nur zu ver-
starkten Warmeverlusten fiihrt, jedoch kaum
zum raschen Liiftungserfolg beitragt.

<2 In Wohnungen im Winter zwei bis drei Mal
tdglich fiir jeweils etwa fiinf Minuten zum
Liiften ein oder mehrere Fenster weit 6ffnen.
Im Schlafzimmer sollte morgens nach
dem Aufstehen fiir fiinf bis zehn Minuten
bei weit offenem Fenster geliiftet werden.
Hier ist der Wasserdampfanfall iiber Nacht
durch Schwitzen und Atmen meist hoch.
In Kiiche und Bad sollten unmittelbar nach
dem Kochen oder Duschen fiir fiinf bis zehn
Minuten die Fenster weit gedffnet werden.
Nasse Fliesen im Bad sollte man mit einem
Abzieher abwischen.

<# In Biiros sollte alle zwei bis drei Stunden
kurz fiir drei bis fiinf Minuten das Fenster
geoffnet werden.

<2 Moglichst alle genutzten Raume einer
Wohnung beheizen.

< Die Innentiiren zu kiihleren Raumen
geschlossen halten.

< Halten Sie die Temperatur mgglichst kon-
stant und drosseln Sie die Heizung nachts
oder bei Abwesenheit nur moderat (nicht
komplett auskiihlen lassen).

< Lassen Sie Mobel mit ca. 5 bis 10 cm
Abstand zur AuBenwand stehen, damit die
Luft zirkulieren kann.

< Sollte die Luftfeuchtigkeit durch Heizungs-
luft unter 40 Prozent fallen, helfen Schalen
mit Wasser auf der Heizung, Zimmerpflan-
zen oder ein elektrischer Luftbefeuchter.

/
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und Raumausstatter

Spitzner - Natiirlich Wohnen
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Unterfrankens Regierungsprasidentin Dr. Susanne Weizenddrfer (ganz links) und der Leiter des Kommunalmanagement der Bayernwerk Netz
GmbH, Markus Leczycki (Zweiter von rechts), zeichneten die diesjahrigen Biirgerenergiepreistrager aus: das Karl-Ernst-Gymnasium Amorbach,

den Schwimmbadfreunde Schonau e.V. und die Arnsteiner Biirger-Energie Genossenschaft.

BAYERNWERK NETZ GMBH UND REGIERUNG VON UNTERFRANKEN VERGABEN DEN BURGERENERGIEPREIS 2026

Mit Kreativitat und Gemeinsinn zur Energiewende

Alte Handys sammeln und als Rohstoffquelle in Wiirzburg zusammen mit Markus Leczy-
nutzen, ein Freibad energetisch und technisch cki, dem Leiter Kommunalmanagement der

ertiichtigen oder mit einer Solaranlage die Bayernwerk Netz GmbH. Den mit insgesamt
eigene Gemeinde autarker machen: ,Unsere 12.000 Euro dotierten und zum 12. Mail ver-
Preistrager zeigen, was Menschen gemein- gebenen Preis gewannen zu gleichen Teilen
sam bewegen konnen", freute sich Unter- das Karl-Ernst-Gymnasium in Amorbach, die
frankens Regierungsprasidentin Dr. Susanne Schwimmbadfreunde Schonau e.V. und die
Weizendorfer Ende Oktober bei der Vergabe Arnsteiner Biirger-Energie Genossenschaft.
des Biirgerenergiepreises Unterfranken2026 Lunsere Preistrager machen vor, wie aus

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

BURGERENERGIEPREIS 2027 - JETZT BEWERBEN!

Eneugiewender gesucht

Nach der Preisvergabe ist vor der Preisvergabe, denn auch 2027 wird die Bayernwerk Netz GmbH
gemeinsam mit der Regierung von Unterfranken den dann 13. Biirgerenergiepreis vergeben. Der
Preis wird in den Regierungsbezirken Oberbayern, Niederbayern, Unterfranken, Oberfranken und in
der Oberpfalz fiir herausragende Bemiihungen in Sachen regionaler Energiewende verliehen. Die
Bewerbungen fiir den Biirgerenergiepreis konnen grundsatzlich das ganze Jahr iiber eingereicht
werden. Der Bewerbungsbogen ist im Internet unter www.bayernwerk.de/buergerenergiepreis
zu finden.Ende des Jahres werden die Stichtage fiir den Bewerbungsschluss 2027 auf der oben
genannten Internetseite bekanntgegeben. Die bis dahin eingereichten Projekte gehen ins Rennen
um die nachste Preisrunde. Teilnehmen am Wettbewerb kdnnen neben Vereinen, Kindergarten
und Schulen auch Privatleute.
P> Hinter jedem Preis stecken viele Gesichter und Visionen. Auf dem You Tube-Kanal der
Bayerwerk Netz GmbH sind Videos zu allen bisherigen Siegern zu finden unter
http:/www.youtube.com/@BayernwerkAG1921.
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guten Ideen praktische Losungen werden.
Besonders beeindruckt mich, mit wie viel
Eigeninitiative und Beharrlichkeit sie ihre
Projekte voranbringen. Sie begeistern andere,
packen gemeinsam an und entwickeln ihre
Losungen weiter. Genau diesem Engagement
geben wir mit dem Biirgerenergiepreis eine
Biihne - weil es Anerkennung verdient und
Mut macht, selbst aktiv zu werden”, hob Mar-
kus Leczycki vom Bayernwerk bei der Preis-
verleihung in der Regierung lobend hervor.
Ahnlich sah das Regierungsprasidentin Dr.
Susanne Weizendorfer: ,In Amorbach tragt
eine Schulgemeinschaft den bewussten
Umgang mit wertvollen Rohstoffen in die Fa-
milien. In Schoénau bewahren Ehrenamtliche
mit Ausdauer und Ideenreichtum ihr Freibad
als Treffpunkt fiir die ganze Gemeinde. Und
in Arnstein gestalten Bilirgerinnen und Bilirger
eine Energieversorgung, die auch die Vorsorge
fiir Krisen mitdenkt. Hinter diesen Projekten
stehen Menschen, die Verantwortung tiber-
nehmen und andere zum Mitmachen gewin-
nen. Dafiir verdienen sie unsere Anerkennung
und unseren herzlichen Dank.”

Die drei pramierten Bemiithungen um eine
Entlastung der Umwelt zeigen, wie kreativ
und erfolgreich man seinen Beitrag zu einer
Energiewende vor Ort beitragen kann.

Um wertvolle Rohstoffe zu bewahren und



andere zum Mitmachen zu bewegen, hatte
das Karl-Ernst-Gymnasiums in Amorbach
eine Handysammelaktion gestartet, in

die weit iiber den Schulhof hinaus auch
Nachbarschulen, Behorden, Geschafte

und Unternehmen eingebunden wurden.

Die gesammelten Gerate werden entweder
Uberarbeitet und einer Wiederverwertung
zugefiihrt, oder recycelt, damit wertvolle
Rohstoffe erhalten bleiben. Workshops

und die Ausstellung ,Dein Smartphone

- eine Rohstoffkatastrophe” machten
anschaulich, welche Schéatze in alten
Handys stecken. Dariiber staunten

auch die Familien der Schiilerinnen

und Schiiler bei Gesprachen zuhause.

Auf ihr geliebtes Schwimmbad, das

sich die Gemeinde nicht mehr

leisten konnte, wollten sie nicht

verzichten. So griilndeten Einwohner der
Gemeinde Schonau an der Brend kurzer-
hand einen Verein, um das Freibad wieder
zum Leben zu erwecken und seinen Betrieb
dauerhaft sichern. Mit beeindruckendem eh-
renamtlichen Einsatz ist es dem Schwimm-
badfreunde Schonau e.V. bisher gelungen, das
fast vollstandig in Eigenregie betriebene Bad
dank mehrerer Zehntausend freiwillig geleis-
teter Arbeitsstunden am Laufen zu halten.
Um das idyllisch gelegene Bad auch wirt-
schaftlich gut fiir die Zukunft aufzustellen,
setzt der Verein konsequent auf Sonnen-

Der Umwelt zuliebe oder
einfach sparen!

energie und sparsame Technik. Das Ergebnis
kann sich sehen lassen: Seit 2006 konnte eine
220 m2 grofe Solarabsorberanlage bereits
mehr als 200.000 Liter Heizol einsparen.
Eine Photovoltaikanlage liefert Strom fiir
den Betrieb. Effiziente Pumpen und eine
modernisierte Steuerung senkten den jahr-
lichen Stromverbrauch zusatzlich von rund
32.000 auf 27.000 Kilowattstunden. Weitere
Schritte fiir die Ertlichtigung sind bereits
geplant: Es soll mehr Solarstrom genutzt

und die Beleuchtung auf eine stromsparende

E-Mobilitat
opplung
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LED-Technik umgeriistet werden. Auch das
dritte ausgezeichnete Projekt beeindruckt: Die
Energiewende gemeinsam vor Ort gestalten,
diesem Anspruch verleiht die Arnsteiner
Biirger-Energie Genossenschaft mit dem
LArealnetz Cancale-Platz" eine konkrete
Form. Gemeinsam mit der Stadt hat sie ein
Projekt verwirklicht, das lokale Stromer-
zeugung, Elektromobilitat und Krisen-
vorsorge verbindet. Seit Oktober 2025 sind
eine Photovoltaikanlage mit 99 Kilowatt
Spitzenleistung auf der Stadthalle,
ein Batteriespeicher und das ver-
bindende Stromnetz in Betrieb.
Das Netz umfasst Stadthalle,
Sportheim, Ladesaulen und Veran-
staltungsanschliisse am Cancale-Platz.
Ein Notstromanschluss ermoglicht es,
beide Gebaude bei einem Stromausfall
Uber mobile Aggregate zu versorgen und als
Anlaufstellen fiir die Bevolkerung zu nutzen.
Auch zur Forschung leistet die Genossen-
schaft einen Beitrag: Gemeinsam mit dem
Fraunhofer-Institut flir Silicatforschung er-
probt sie eine neuartige Schutzbeschichtung
fiir Dichtungsringe an der Solaranlagenbe-
festigung. Diese soll das Dach langfristig vor
Feuchtigkeitsschaden schiitzen. Das Projekt
zeigt beispielhaft, wie Biirgerengagement,
kommunale Zusammenarbeit und wissen-
schaftliche Neugier vor Ort zusammenwirken
konnen. HI
FOTOS: GERHARD LEHNER, ©GRIVINA-DEPOSITPHOTOS.COM

SOLAR B ART

PHOTOVOLTAIK-ANLAGEN

Unabhidngigkeit durch Sonnenenergie
Photovoltaik und Solarthermie

Einfach mit

Photovoltaik und Solarthermie

auf erneuerbare Energien umsteigen und nachhaltig unabhéangig
werden. Nutzen Sie die smarte dkologische Kombination von Solarstrom
und Solarwarme auf Ihrem Dach - Sonnenkraft fiir Ihr Zuhause

RITTER
ENERGIE

Ihr Fachpartner aus der Region:
Merowingerstra3e 4

97297 Waldbiittelbrunn

Tel. 0931 78 40 94-7
www.weber-martin.de

MARTIN WEBER
HAUSTECHNIK

Elektro- & Sanitar Meisterbetrieb
Lebensqualitdt rund ums Haus

Auf uns kénnen Sie sich Bei einer k I und bindlichen g in unserer
Ausstellung finden wir fiir Ihr Zuhause das le Heiz- und i und Férdermdglichkeiten
die es dafiir gibt. Rufen Sie uns gleich an und sichern Sie sich einen der begehrten Beratungstermine.

keine ANGST In 2027 vor
PHOTOVOLTAIK

GUTER Installateur = GUTE Lésungen

e EEG Novelle 2027 Fristen und DirektVM
« bidirektionales Laden mit MiSpeL
¢ dynamische Stromtarife

Geschaftsfiihrer Olaf Greshake
Nachhaltigkeit
ist unsere Leidenschaft!

Beratung und Handwerk
aus der Region - fur die Region

seit Uber 28 Jahren

Lindelbachstr. 5

97236 Randersacker

09303-9810950
www.solarart.de

solarart@solarart.de
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BLATTGRUN IM GESPRACH MIT OLAF GRESHAKE UBER DIE EEG-NOVELLE 2027

,Die Verunsicherung ist riesig”

Es ist sehr wahrscheinlich, dass das Bundes-
wirtschaftsministerium die gesetzlichen An-
derungen zur Energiewende umsetzten wird,
auch gegen grofRen Widerstand von Fach-
leuten und Experten. BlattGriin hat sich mit
Olaf Greshake, Inhaber der SolarArt Services
GmbH & Co. KG im Randersackerer Ortsteil
Lindelbach, tiber die Folgen unterhalten.

BlattGriin: Wie lassen sich die Anderungen kon-
kret fassen und wie bewerten Sie diese?

Olaf Greshake: Die Anderungen umfassen im
Wesentlichen folgende Gesetzespakete:

1. das Strom VKG (Gesetz zur Sicherung der
Versorgungssicherheit Strom und zur Bereit-
stellung neuer Kapazititen)

2. das Netzanschlusspaket (EnWG)

3. die Allgemeine Netzentgeltsystematik Strom
(AgNes/BNetA) und

4. das Erneuerbare-Energien-Gesetz (EEG) 2027

Punkt 4, die EEG-Novelle 2027, betrifft Kleinanla-
genbetreiber im Ein- oder Mehrfamilienhaus-Be-
reich am meisten. Die Gesetzesvorlage wurde
vom Bundeskabinett beschlossen, bereits Ende
September im Bundestag das erste Mal gelesen
und an den Fachausschuss verwiesen.

Die Branche geht heute davon aus, dass die
Novelle zum Jahreswechsel in Kraft tritt, auch

EEG-NOVELLE:

staltung naher erlautert.

info@bn-wuerzburg.de, erforderlich.

© 00000000000000000000000000000000000000000
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Die gesetzliche Lage rund um Photovoltaikanlagen fiir Einfamilienhduser wird zunehmend
uniibersichtlicher. Am 13. Mérz bringt Olaf Greshake im Rahmen eines Vortrages im Okohaus
Wiirzburg, Luitpoldstr. 7a, Licht ins Dunkel, indem er {iber die wichtigsten Vorgaben und aktuellen

Anderungen informiert. Fiir gréRere Anlagen, wie etwa im Mieterstrommodell, sind zusétzlich
weitere Vorschriften zu beriicksichtigen. Diese konnen im personlichen Gesprach nach der Veran-

»> Der Vortrag findet von 19 bis 21 Uhr statt. Eine Anmeldung zum kostenpflichtigen Vortrag ist
bis 8. Marz beim Okohaus (https://wuerzburg.bund-naturschutz.de/), Telefon 0931.43972 oder

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

wenn es massive Kritik aus weiten Teilen der
Bevdlkerung, von Experten und den Fraktionen im
Bundestag gibt. Besonders kritisch ist auch die
notwendige beihilferechtliche Zustimmung aus
Briissel. Kommt sie nicht rechtzeitig, droht dem
ganzen EEG-System, und damit der Energie-
wende, eine gesetzlich unbestimmte Situation,
gegebenenfalls ein echtes Chaos.

In jedem Fall hlt die Branche der Erneuerbaren
die Vorgehensweise fiir recht abenteuerlich,
gutes politisches Handwerk wurde schonmal
anders definiert.

BG: Wie reagieren lhre Kunden darauf? Ist die
Verunsicherung gro3?

0. G.: Die Verunsicherung seitens der Kunden,
die eine PV Anlage installiert haben mochten, ist
riesig. Das liegt natiirlich an den sehr knappen
Fristen, den vielen Vorhaben, die alle gleichzeitig
besprochen werden (siehe oben), sowie an der
schlechten Erklarung seitens der Politik. Wir wer-
den immer wieder gefragt, ob PV denn iiberhaupt
noch erlaubt sei oder sich noch lohne. Das verun-
sichert potentielle Interessenten, auch wenn der
Wunsch nach Eigenversorgung, Strompreisstabili-
sierung und Umweltschutz vorhanden ist.

BG: Was bedeutet die Anderung fiir die Eigen-
tiimer einer bereits in Betrieb befindlichen
Anlage?

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

600cccccccccccscccsscccscccscccscccsscsse

0. G.: Bei Bestandsanlagen andert sich nichts bis
zum Ende der EEG-Laufzeit der entsprechenden
Anlage (Zugangsjahr + 20 Jahre). Post-EEG-Anla-
gen sollten zu Uberschusseinspeisern umgebaut
werden.

BG: Bietet die dann noch in Abstufungen bis zu
drei Jahren gewihrte Ubergangszahlung der
Einspeisevergiitung einen nennenswerten finan-
ziellen Anreiz fiir den Betrieb einer PV nach dem
1. Januar 2027?

0. G.: Es ist richtig, dass die Energie, die auf

dem Hausdach durch PV erzeugt wird und nicht
unmittelbar im Haus verbraucht, beziehungswei-
se gespeichert wird, am Markt verkauft werden
kann. Der Gesetzgeber muss aber seine Hausauf-
gaben machen, damit die Direktvermarktung bei
Kleinanlagen auch funktionieren kann. Entweder
durch bessere gesetzliche Rahmenbedingungen
oder durch ein schnelleres Roll-Out der ImSys
(intelligente Messsysteme). Daher sind diese
Ubergangsfristen notwendig, sollten in Zeit und
Vergiitung jedoch angepasst werden/erhoht
werden.

BG: Nach dem 1.1.2030 spatestens muss

sich jeder selbst um die Vermarktung seines
iiberschiissigen Stromes kiimmern. Wie lauft
das denn ab?

0. G.: Fiir die eigene PV-Anlage, die ab 2027 ans
Netz geht, kann sofort oder nach der Ubergangs-
frist ein Direktvermarktungsvertrag mit einem
Direktvermarkter abgeschlossen werden. Die
Wiirzburger Versorgungs- und Verkehrs-GmbH
(WVV) ist zum Beispiel dabei, hier als Anbieter
fiir Kleinanlagen aufzutreten. Wir gehen heute
davon aus, dass mit der Ubergangsfrist und der
folgenden Direktvermarktung die Wirtschaftlich-
keit der Anlagen sehr gut bleiben wird.

BG: Wie lasst sich die Wirtschaftlichkeit ver-
bessern?

0. G.: Anlagen, die ab 2027 gebaut werden,
miissen natiirlich technisch entsprechend der
neuen Rahmenbedingungen geplant werden.
Wie das dann genau aussieht, hangt stark vom
Objekt, den Bewohnern und der Gesetzeslage
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ab. Ein guter PV-Bauer sollte daher als erstes fragen, was geschieht in den
nachsten 20 bis 30 Jahren unter dem Dach und nicht was kann ich auf dem
Dach oder im Keller bauen.

BG: Konnen Energiespeicher mittlerweile langer speichern oder muss der
Strom nach einer genau begrenzten Speicherdauer abgenommen werden?
0. G.: Die Speicherdauer ist nur von der GroRe des Speichers und des
Verbrauches abhangig und damit durch den Preis der Speicher bestimmt.
Heimspeicher sind Tages-Zyklusspeicher und keine Saisonspeicher.

BG: Was empfehlen Sie vor diesem Hintergrund all jenen, die sich vom
Strommarkt unabhangig machen mochten, fiir die Zukunft?

SMART METER

Einbau — (Costen — Vutgen
Im Rahmen eines kostenlosen Online-Vortrages der Verbraucherzen-
trale Niedersachsen werden am 24. November von 17 bis 18.10 Uhr
die Technik, der bundesweite Austausch sowie die Vor- und Nachteile
von Smart Metern erklart. Der von der Bundesregierung beschlos-
sene, sogenannte Smart-Meter-Rollout, also der flaichendeckende
Austausch bisheriger Stromzahler gegen neue, hat bereits begonnen.
Wer bekommt einen digitalen Zahler mit Internetschnittstelle? Was
konnen die neuen Zahler? Wie dndern sich die Kosten? Welche Vortei-
le kdnnen die Zahler haben? In diesem informativen Vortrag stellt die
Verbraucherzentrale die neue Strom-Messtechnik mit ihren Funktiona-
litdten sowie mit Vor- und Nachteilen vor. Der kostenlose Vortrag gibt
einen Uberblick dariiber, wie sich mit dieser Technik der Energiever-
brauch effizienter gestalten konnen und wie diese mdglicherweise
Ihren Alltag beeinflussen wird. vZ
» Anmeldung unter https://join.next.edudip.com/de/webinar/
smart-meter-einbau-kosten-und-nutzen/1959486

21. NOVEMBER: TAG DES OFFENEN HEIZUNGSKELLERS
(Climafueundlich heigen

Die Chance, sich ein Bild davon zu machen, wie klimafreundliche
Heiztechnik im Alltag funktioniert und sich mit deren Nutzern auszu-
tauschen, bietet am 21. November der Tag des offenen Heizkellers.
Besucherinnen und Besucher erhalten Antworten auf ihre Fragen,

um fiir ihre Wohnsituation die beste Losung zu finden. Alle offenen
Heizkeller sind unter der Homepage https://offenerheizungskeller.de

gelistet. Uber eine interaktive Karten und eine Suchmaske mit Post-
leitzahlgebiet lassen sich bequem Adressen in lhrer Nahe finden. DRY

Sine Cultwngeschichte dev Beleuchtung
Was wire ein Haus ohne Lampe, ein Fahrzeug ohne Strahler, ein Bergwerk ohne Geleucht..richtig, ziemlich
finster! Die Ausstellung ,Lichtblicke” im Stadel aus Betzmannsdorf im Frankischen Freilandmuseum Bad
Windsheim erhellt noch bis 13. Dezember die Kulturgeschichte der Beleuchtung - vom Kienspan bis zur
modernen Lichtverschmutzung. Sie zeigt, wie sich verschiedene Leuchtmittel entwickelten, wie sie funk-
tionieren, wie viel Licht sie erzeugen (und mit welchen Nebenwirkungen) und wie viel Helligkeit man sich
tiberhaupt leisten konnte. Im Mittelpunkt stehen Exponate der rund 400 Objekte umfassenden Lampen-
sammlung von Manfred Kastl, der 2013 verstorben ist. Das Freilandmuseum konnte sie 2021 iibernehmen.
Neben Talg-, OI- und Kerzenleuchtern, die vor allem in privaten Haushalten verwendet wurden, umfasst die
Sammlung auch zahlreiche Karbidlaternen, darunter Fahrrad-, Bahn-, Automobil- und Grubenlampen.  FLM
FOTO: ©KANYARATANDERWERT-DEPOSITPHOTOS.COM
»> Das Freilandmuseum hat bis 13. Dezember werktags (auBer Montag) von 10.30 bis 16 Uhr

und an Sonntagen von 10 bis 16.30 Uhr gedffnet.

ENERGIE & TECHNIK ;‘;

Olaf Greshake:

1. Einen guten PV-Errichter aussuchen.

2. Wert auf eine gute Planung legen.

3. Wert auf gute Erklarungen legen. Auch wenn es komplex ist, muss es
verstandlich erkldrt werden.

4. Vom PV-Errichter unterschiedliche Szenarien (in kWp und kWh und
Verbrauch) durchsimulieren lassen.

5. Nicht unter Druck setzten lassen.

6. Eine Entscheidung fiir eine PV-Anlage treffen, wenn es sich gut anfiihlt.

Herzlichen Dank fiir das Gespréch!

Das Interview fiihrte BlattGriin-Herausgeberin Petra Jendryssek.
FOTO: ©ALPHASPIRIT-DEPOSITPHOTOS.COM

MAINFRANKEN

Nachhaltige Energie fur
die Zukunft!

www.uez.de
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Wiirzburger Frankenhalle
wird Bio-Markthalle

Was lange wahrt, wird endlich gut. Um genau zu sein: Am 18. November
6ffnet nach fast 30 Jahren Dornroschenschlaf die Wiirzburger Frankenhalle
in der Veitshochheimer StraRe 14, gegeniiber dem Museum im Kulturspei-
cher, erneut ihre Tiiren. Die friihere Viehauktions- und Veranstaltungshalle
hat sich in eine moderne, groBziigige Bio-Markthalle verwandelt. Das
erhaltene markante Holzdach und die Réange der alten Halle sollen laut
Eigentiimer Beethovengruppe den Charme der alten Halle bewahren. Eine
moderne Glaskuppel auf dem Dach schafft eine offene und helle Atmospha-
re, was trefflich zu den beiden Mietern passt. Neben dem Bio-Supermarkt
ebl-Naturkost zieht, wie am Hubland seit Jahren bestens erprobt, die
Vollkornbéckerei Kohler samt Café ein. Dies ladt drinnen und auf der Ter-
rasse mit rund 80 Platzen bei einem Sortiment von Backwaren bis Bowles
zu Friihstiick, Mittagssnacks und erholsamer siifer Pause am Nachmittag
zum Verweilen ein. Ganz wie man es in den Filialen am Hubland und an der
Alten Mainbriicke gewohnt ist. Fiir die Gestaltung der neuen Kohlers-Filiale
zeichnet die Konzeptwerkstatt GmbH & Co. KG verantwortlich. Zweifelsohne
wird die Frankenhalle nun mehr Leben in den mit Museum, Galerie, Theater
und Kino stark kulturell angehauchten Stadtteil bringen. Parkplatz stehen
ausreichend zur Verfiigung. DRY, Foto: Beethovengruppe

ANZEIGE

Pflanzenfreude hilft

Blumen verkaufen fiir einen guten Zweck. Das schrieb sich die Gartenbau-
gruppe Wiirzburg dieses und vergangenes Jahr auf die Fahnen: Von jedem
verkauften selbst kultivierten Weihnachtsstern und jeder Benefiz-Geranie
wanderte ein Euro in die Spendenkasse. Das Ergebnis kann sich sehen las-
sen: Sie gesammelten 1.000 Euro sollen die wichtige Arbeit der Bahnhofs-
mission Wiirzburg unterstiitzen. Fiir viele Menschen in schwierigen Lebens-
lagen ist sie ein wichtiger Anlaufpunkt. Sie bietet ein offenes Ohr, warme
Getranke und konkrete Unterstiitzung in Not- sowie Krisensituationen.
JUnsere Aktion zeigt, wie viel Gutes gemeinsam erreicht werden kann",
freuen sich die Gartnerinnen und Gértner. Beteiligt an der Aktion hatten sich
die Blumenwerkstatt Rippel aus Uettingen, die Baumschule Ringelmann in
Wiirzburg sowie die Gartnereien Carl aus Marktheidenfeld, Gammanick aus
Waldbiittelbrunn, Steger aus Wiirzburg, Hedorfer aus Retzbach und Hupp
aus Hochberg. Zur Scheckiibergabe trafen sich (von links): Michael HeRddr-
fer, Michael Lindner-Jung (Bahnhofsmission), Petra Gammanick, Johanna
Anken (Leitung Bahnhofsmission) und Hans Steger.
Die Gartenbaugruppe Wiirzburg ist ein Zusammenschluss regionaler Garten-
baubetriebe in und um Wiirzburg, die durch fachliche Expertise und eigene
Kultivierung von Pflanzen iiberzeugen. Neben hoher handwerklicher Qualitat
steht fiir die Familienbetriebe auch das soziale Engagement im Fokus.

MH, Foto: Gartenbaugruppe Wiirzburg

ARNDT? baut mit POLAR LIFE HAUS Klimaschutz CO,-neutral

Ein Holzhaus zu bauen, kann mehr
bedeuten, als nur fiir ein Dach {iber
dem Kopf zu sorgen. Es kann neue
Erkenntnishorizonte eroffnen: ,Wer
den Weg zur Natur findet, findet auch
den Weg zu sich selbst”, formulierte
es der Fotograf Klaus Ender. Seit {iber
100 Jahren lasst sich der finnische
Holzhausbauer POLAR LIFE HAUS
beim Bau seiner Blockhduser von der
Natur inspirieren. Mit groRem Respekt
vor ihr entstehen aus dem besonders
homogen gewachsenen Nadelholz
moderne Massivholzhduser sowie
schicke Architekturvillen in klaren
Linien. GroRe, bodentiefe Glasflachen

reinigt die Luft fortwahrend in seinen
Poren. So entsteht ein optimales, fri-
sches Raumklima, das seine Bewohner
unbeschwert durchatmen lasst und die
Rahmenbedingungen fiir ein gesundes
Leben bietet.

Den Weg zum Wobhlfiihlhaus begleitet
ARNDT? einfiihlsam mit groBer Erfah-
rung. Im Austausch naheren sich die
Massivholzspezialisten den Wiinschen
ihrer Kunden Schritt fiir Schritt an, um
sie ihrem Traumhaus ndherzubringen.
Unter Beriicksichtigung des definierten
Budgets und der Grundstiickseigen-
schaften wird die ganz individuelle
Planung zu Papier gebracht und eine

bringen viel Licht ins Innere und lassen die
Natur zu einem Teil des Interieurs und damit des
eigenen Lebens werden.

Von dieser Art des Bauens begeistert, arbeiten
Johannes und Maximilian Arndt von ARNDT? in
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Wiesentheid seit {iber 20 Jahren fiir den nord-
bayerischen Raum exklusiv mit dem finnischen
Familienunternehmen zusammen. In Bera-
tungsgesprachen zeigen sich Bauinteressenten
schnell begeistert von den inneren Werten des
massiven Holzhauses. Es iiberdauert in seiner
Robustheit nicht nur Generationen, sondern
stemmt sich auch als herausragender CO,-Spei-
cher gegen den Klimawandel, denn in jedem
Haus stecken je Kubikmeter Holz eine Tonne
dauerhaft gebundenes CO,. Je nach HausgroRe
konnen dies zwischen 80 und 200 Tonnen des
klimaschadlichen Gases sein.

Auch im Inneren spielt das Massivholz seine
Naturtalente aus: Es nimmt nicht nur Luftfeuch-
tigkeit aus dem Raum auf, um sie spater suk-
zessive wieder abzugeben, sondern filtert und

belastbare Kalkulation erstellt, ehe es nach
der Errichtung des Holzhauses in Begleitung
des Baubiiros und im Verbund mit langjahrigen
regionalen Ausbaupartnern an das Finish im In-
neren geht. Da das Leim- und Konstruktionsholz
im eigenen Werk hergestellt wird, ist POLAR
LIFE HAUS nicht von Zulieferern abhangig. Das
schafft Preisstabilitat und Verldsslichkeit im
Zeitablauf. Die Natur auf sich wirken lassen,
konnen Interessent*innen {ibrigens nach Abspra-
che in zahlreichen Musterhdusern in der Region.
BG
FOTOS: POLAR LIFE HAUS
> ARNDT? - POLAR LIFE HAUS
Weg am Fuchsstiick 10 - 97353 Wiesentheid
Telefon: 09383.9038770
www.polarlifehaus.de - www.holzhaus-arndt.de

©VADIMVASENIN-DEPOSITPHOTOS.COM
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gumme
Die hier zusammengestellten Termine
erheben keinen Anspruch auf Vollstan-

digkeit. Fiir ihre Richtigkeit kann keine
Verantwortung iibernommen werden.

AUSSTELLUNGEN

11.11.-15.1.2027: La vita é colorata -
Arbeiten von Jiirgen Zeller

Ort: Die Goldschmiede Jutta Huhn,
Iphofen

Bis 15.11.2026: Geht Grad® so? Klima
in Unterfranken
Ort: Museum fiir Franken, Wiirzburg

Bis 15.11.2026: Die Schatze des
Waldes
Ort: Steigerwald-Zentrum, Handthal

2.11.- 31.12.2026: Naturverbunden
Mensch & Natur. Fotos von Christa
Wollmershauser

Ort: Umweltstation Wiirzburg, Niggl-
weg 5

28.11.-20.12.: Adventsausstellung:
Einmal werden wir noch wach
Ort: Malerwinkelmuseum, Marktsteft

28.11.-6.1.2026: Krippenausstellung
»Das Licht der Welt"

Ort: Museum Lebendige Kirchenburg,
Ostheim v. d. Rhon

Bis 29.11.2026: Gekauft! Unterfran-
ken handelt

Ort: Freilandmuseum Kirchenburgmu-
seum Monchsondheim

Bis 29.11.2026: Wald, Wiese,
Waidmannsheil. Jagd im Landkreis
Kitzingen

Ort: Freilandmuseum Kirchenburg
Monchsondheim

Bis 30.11.2026: Ausgesprochen

- Transformationslabor Stadt und
Universitat Wiirzburg

Ort: Neue Universitat Wiirzburg, San-
derring, Foyer

Bis 13.12.2026: Mobile Kinderwelten.
Historische Spiele und Fahrradge-
schichte

Ort: Freilandmuseum Bad Windsheim

Bis 7.1.2027: Am grof3en Strom - Der
Fluss in aktuellen Kinderbiichern aus
aller Welt

Ort: Haus der Schwarzen Berge, Wild-

flecken

Bis 10.1.2027: Heilige Orte der Sami.
Kulte und Rituale einer indigenen
Kultur

Ort: Deutsches Hirtenmuseum, Hers-
bruck

Bis 11.1.2027: Elefanten. Wildtiere
und Kulturikonen

Ort: Deutschordensmuseum, Bad
Mergentheim

12.1.-25.2.2027: Am grofen Strom -
Der Fluss in aktuellen Kinderbiichern
aus aller Welt

Ort: Haus der Langen Berge, Oberels-

bach

Bis 31.1.2027: Samt & Seide. Arbei-
ten von Walter Bausenwein
Ort: Kreisgalerie, Mellrichstadt

Bis 31.1.2027: Klimaflucht
Ort: Umweltstation Kitzinger Land,
Marktsteft

Bis 14.2.2027: Tierstimmen. Kontakt
durch Klang

Ort: Museum Sinclair-Haus, Bad Hom-
burg vor der Hohe

Bis 31.3.2027: Dead as a Dodo? Ret-
tung fiir die Vogelschar
Ort: Naturkundemuseum Bamberg

Bis 31.5.2027: Fledermause - ge-
heimnisvolle Jager der Nacht
Ort: Naturkundemuseum Coburg

FUHRUNGEN/EXKURSIONEN

12.11., 19 Uhr: Sternenbilder und ihre
Mythen

Ort: Baumwipfelpfad Steigerwald,
Ebrach

22.11.,9.30-11.30 Uhr: Mit dem
Stadtgartner unterwegs: Baume in
der Stadt

Treffpunkt: Hohe Kemenate Karlstadt,
Kosten 2 Euro vor Ort

5.12., 14-16 Uhr: Gefiihrte Wande-
rung durch das Naturschutzgebiet

Spitalgrund

Treffpunkt: Ehemaliges. Feuerwehr-
haus PriiBberg LK Schweinfurt

9.12.,18.30 Uhr: Sternenbilder und
ihre Mythen

Ort: Baumwipfelpfad Steigerwald,
Ebrach

11.12., 18.30 Uhr: Sternenspazier-
gang

Ort: Baumwipfelpfad Steigerwald,
Ebrach

29.1.,16.30-19 Uhr: Wenn der Wald
schlafen geht - Wanderung in die
Nacht.

Ort/Anmeldung: Steigerwald-Zentrum
Handthal, bis 26.1., fiir Familien mit
Kindern ab 8 Jahren

20.2.,12-16 Uhr: Wo Enten und Gan-
se rasten und der Eisvogel jagt - Win-
terexkursion ins Vogelschutzgebiet
Garstadt.

Treffpunkt: Wanderparkplatz im Ge-
biet ,Heidenfeld, 97520 Réthlein”; von
Schweinfurt kommend bis Ortsaus-
gang Heidenfeld

Anmeldung: Okohaus Wiirzburg, bis
17.2.

20.2., 15-17 Uhr: Krume, Kruste,
Kostlich = Zu Besuch in der Vollkorn-
backerei Kohlers
Betriebsbesichtigung

Ort: Kohlers Vollkornbackerei, Am
Schloss 2b, 97084 Wiirzburg/Rotten-
bauer .

Anmeldung: Okohaus Wiirzburg, 17.2.

FUR DEN NACHWUCHS

15.11., 14-16 Uhr: Was machen Reh,
Hase und Igel im Winterschlaf? Na-
turfiihrung fiir die ganze Familie
Ort/Anmeldung: Steigerwald-Zentrum,
kostenlos

21.11., 14-16 Uhr: Wer war denn das?
Wir erforschen Tierspuren
Ort/Anmeldung: Okohaus Wiirzburg
bis 18.11.

28.11.,10.30-12.15 Uhr: Schoko-
alarm in der Weihnachtszeit
Ort/Anmeldung: Bibliothekszentrum
HalBfurt, Telefon 09521.951960 oder
info@biz-hassfurt.de, kostenlos

TERMINE "‘g

%
Repaiv-Cales

11./18./25.11., 16.30-19 Uhr: Reparatur-Treff
Ort: Umweltstation Wiirzburg, Niggl Weg 5

14.11., 10-13 Uhr: Reparaturcafé Hofheimer Allianz
Ort: Haus des Gastes, Johannisstr. 26, Hofheim, kostenfrei, Spenden

willkommen

24.11,17.30-19.30 Uhr: Repaircafé Retzstadt

Ort: Rathausplatz 11, Retzstadt

26.11.,16.30-19.30 Uhr: Repaircafé Lohr a.Main
Ort: AWO Begegnungsstitte fiir Jung und Alt, Franz Wilhelm Schafer

Weg 1, Lohr a.Main

2./9./16./23./30.12., 16.30-19 Uhr: Reparatur-Treff
Ort: Umweltstation Wiirzburg, Niggl Weg 5

3.12., 16.30-19.30 Uhr: Repaircafé Karlstadt
Ort: Jugendzentrum Karlstadt, Johann-Schoner-Str. 2, Karlstadt, An-
meldung erforderlich tiber Erwin Scheiner 09353.7177

13./20./27.1., 16.30-19 Uhr: Reparatur-Treff
Ort: Umweltstation Wiirzburg, Niggl Weg 5

27.1.,17.30-19.30 Uhr: Repaircafé Retzstadt

Ort: Rathausplatz 11, Retzstadt

24.2.,17.30-19.30 Uhr: Repaircafé Retzstadt

Ort: Rathausplatz 11, Retzstadt

3./10./17./24.2., 16.30-19 Uhr: Reparatur-Treff
Ort: Umweltstation Wiirzburg, Niggl Weg 5

3./10.3.,16.30-19 Uhr: Reparatur-Treff
Ort: Umweltstation Wiirzburg, Niggl Weg 5

28.11., 14-16 Uhr: Tierische Weih-
nacht. Bei einem Spaziergang in
Wald erfahren die Kinder, wie die
Tiere zu dieser Jahreszeit leben. Als
kleines Weihnachtsgeschenk fiir die
hungrigen Waldtiere werden Bdume
mit mitgebrachtem Futter und ande-
rem Schmuck aus Naturmaterialien
geschmiickt, die vor Ort selber bastelt
werden. Treffpunkt: Parkplatz am Gut-

tenberger Forsthaus an der Guttenber-

ger StraRe zwischen Reichenberg und
Kist. Anmeldung: Okohaus Wiirzburg,
bis 25.11.

29.11., 11 Uhr: Marlo und das Weih-
nachtsgeschenk. Korbtheater mit
Alfred Biittner ab 3 Jahren

Ort: Frankisches Freilandmuseum
Fladungen

6.12., 15-17 Uhr: Winterliche Esels-
wanderung

Ort: Steigerwald Erlebnishof, Neuhof
5, Michelau-OT Neuhof

Anmeldung: www.ubiz.de

27.2., 14-16 Uhr: Leben im Winter-
wald

Treffpunkt: Vor der Kirche St. Bruno,
Steinbachtal 2a, 97082 Wiirzburg
Anmeldung: Okohaus Wiirzburg, bis
24.2., fiir die ganze Familie

28.2.,10-12.30 Uhr: Friihlingszauber
zum Aufhé@ngen - Ostermobile aus
Naturmaterialien

Ort/Anmeldung: Okohaus Wiirzburg,
bis 24.2.

11.2., 10.12 Uhr: Winter im Wald -
tierische Uberlebenskiinstler

Ort/ Anmeldung: Steigerwald-Zen-
trum, Handthal, bis 5.2.

AKTIONEN

12.11.,18-20.30 Uhr: Waschbar, Ti-
germiicke und Co.: Invasive Tierarten
in Wiirzburg.

Im Fokus stehen der Waschbdr, die
Asiatische Tigermiicke und die GroRe
Driisenameise. Welche Probleme ihre
Ausbreitung bei uns fiir Menschen und
heimische Tiere mit sich bringt und
welche MaBnahmen die Stadt Wiirz-
burg ergreift, wird im Rahmen dieser
Infoveranstaltung in drei Vortragen
erortert.

Ort: Umweltstation Wiirzburg, Niggl
Weg 5, Wiirzburg, kostenlos

15.11., 10-16 Uhr: Aktionstag ,Geht
Grad® so?” fiir die ganze Familie im
Rahmen der gleichnamigen Sonder-
ausstellung

Ort: Museum fiir Franken, Wiirzburg

yava

Wir bieten ein vielfiltiges Angebot
im Bereich Bildung fiir nachhaltige
Entwicklung und Umweltbildung.

Sie finden uns im Alten Hafen,
Untere Maingasse 4,
97342 Marktsteft.
[
www.umweltstation-  HeEmGEr
landkreis-kitzingen.de
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22.11., 11-16 Uhr: Basteln in der
Vorweihnachtszeit - nachhaltige Ge-
schenkideen aus der Waldwerkstatt
Aktionstag fiir Klein und GroR.

Ort/ Anmeldung: Steigerwald-Zen-
trum, Handthal, bis 21.11.

29.11., 11-16 Uhr: Tierschutztreff mit
Flohmarkt

Ort: Umweltstation Wiirzburg, Niggl
Weg 5

6..12., 14-18 Uhr: Winterzauber. Ge-
meinsam kreativ & umweltverliebt
Ort: Umweltstation Wiirzburg, Niggl
Weg 5, Wiirzburg

6.12., 16-18.30 Uhr: Von drauf’ vom
Walde...Nikolausaktion fiir Familien
mit Kinder ab 4 Jahren

Ort/ Anmeldung: Steigerwald-Zen-
trum, Handthal, bis 1.12.

MARKTE

13.-15.11.: Winter-Schlossmarkt
Ort: Schloss und Schlosspark Bad
Neustadt

14.415./21.422./28.4+29.11 +
5.+6.12.: Winterfunkeln. Weihnachts-
markt im Wildpark

Ort: Bad Mergentheim

14.4+15.11.: Vorweihnachtlicher
Kunsthandwerkermarkt
Ort: Stockheim/Rhon

14.11.,14-18 Uhr: Kunst & Handwerk
an Martini
Ort: Colmberg

20.-22.11.: Winter-Markt
Ort: Marktmuseum Altmannstein

20.-22.11.: Arnsteiner Adventstage

20.-22.11.: Christkindles Werkstat-
ten
Ort: Schloss Crailsheim, Rodelsee

21.11., 9.30-16 Uhr: Kammersteiner
Waldmarkt
Ort: Kammerstein, rund ums Rathaus

21.-22.11.: Vorweihnachtlicher Markt
Ort: Hohenloher Freilandmuseum,
Wackershofen

27.-29.11.: Mitwitzer Schlossweih-
nacht
Ort: Wasserschloss Mitwitz

27.-29.11./4.-6.12./11.-13.12./18.-
20.12.: Winterzauberland - Roman-
tischer Weihnachtsmarkt

Ort: Gut Wolfgangshof, Anwanden
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28.+29.11.: Der etwas andere Weih-
nachtsmarkt
Ort: Markt Oberelsbach

28.429.11.: Weihnachtsmarkt am
Deutschordensschloss
Ort: Miinnerstadt

28.429.11.: Genussvoller Advents-
markt
Ort: Ostheim v.d. Rhon

28. +29.11.: Spalter Weihnachts-
markt
Ort: Spalt, Altstadt

29.11., 11-17.30 Uhr: Adventshasar
Ort: SOS-Dorfgemeinschaft Hohenroth

4.-6.12.: Internationaler Weihnachts-
topfermarkt
Ort: Schloss Thurnau

5.+6.12.: Romantische Klosterweih-
nacht
Ort: Kloster Wechterswinkel, Rhon

5.4+6.12.: Adventsmarkt Bischofs-
heim i.d. Rhon
12.4+13.12.: Nostalgischer Weih-

nachtsmarkt
Ort: Mellrichstadt

12.413.12.: Weihnachten auf Schloss
Aschach

Ort: Museen Schloss Aschach, Bad
Bocklet-Aschach

19.+20.12., 13-19 Uhr/10-18 Uhr:
Romantischer Weihnachtsmarkt mit
Tag der offenen Tiire

Ort: Umweltbildungsstation Oberels-
bach/Rhoniversum

VORTRAGE

12.11.,19-20.30 Uhr: Warmepumpe
im Bestand - geht das?

Ort: Alte Schule, Dorfstrale 22, Gad-
heim, kostenlos

12.11., 19-20.30 Uhr: Ein Vo-
gel-freundlicher Garten als person-
liches Schutzgebiet

Ort: arnis treff, Schweinemarkt 8, Arn-
stein, kostenlos

13.11., 17 Uhr: Seelenheimat Wiiste.
Agnes von Helmolt (Osnabriick)
vermittelt in ihrem Erfahrungsbericht,
Essenz aus 75 Wiistenreisen, welche
Lehren aus den Besonderheiten

des Lebensraums Wiiste als Ort der
Leere und Reduktion auf Elementares
gezogen werden konnen hinsichtlich
unserer Art zu leben, zu denken und

Aktionstag am
15.11.,10-16 Uhr

ain
erfranken

26
M

Bezirk
Unterfranken
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zu handeln.

Ort: Chrischas Cafe in der Kreisgalerie
Mellrichstadt, kostenlos, Spende
erwiinscht

14.11.,10-11.30 Uhr: Hundewellness
- lerne sanfte Massagetechniken fiir
deinen Hund

Ort/Anmeldung: vhs Karlstadt

24.11.,19-20.30 Uhr: Erholsamer
Schlaf - Die Geheimzutat fiir mehr
Flow.

Ort: Kulturhaus Alte Synagoge Kitzin-
gen, ohne Anmeldung, 5 Euro vor Ort

12.1.,19-21 Uhr: Strom von der
Sonne Teil 1 - Schritt fiir Schritt zur
passenden Photovoltaikanlage

Ort: Kulturhaus Alte Synagoge, Kitzin-
gen, kostenlos, ohne Anmeldung

14.1.,17.30-19 Uhr: Schlaf, Stress &
Darm - mehr Balance fiir Korper und
Verdauung

Ort/Anmeldung: vhs Karlstadt

23.1.,10-12 Uhr: Medizin aus der
Kiiche - heimische Nahrungsmittel
als Heilmittel

Ort/Anmeldung: Okohaus Wiirzburg,
bis 20.1.

2.2.,19-21 Uhr: Strom von der Sonne
Teil 2 - Der Batteriespeicher

Ort: Kulturhaus Alte Synagoge, Kitzin-
gen, kostenlos, ohne Anmeldung

4.2.,18-19.30 Uhr: Gut durch die
Erkaltungszeit - das Inmunsystem
verstehen und starken
Ort/Anmeldung: vhs Karlstadt

12.2., 19 Uhr: Der Frauenschuh - un-
sere bekannteste heimische Orchidee
Ort: Umweltstation Wiirzburg, Niggl
Weg 5, Wiirzburg

23.2.,19-20.30 Uhr: Von verges-
senen Krautern und Gemiisesorten
Ort/Anmeldung: Okohaus Wiirzburg,
bis 19.2.

25.2.,19-20.30 Uhr: Unabhingig
heizen und raus aus Ol und Gas - wie
moderne Heizsysteme Umwelt und
Geldbeutel schonen. Vortrag mit
Martin Weber.

Welche Heizsysteme sind heute
wirklich sinnvoll? Und wie wirken sich
die aktuellen gesetzlichen Rahmenbe-
dingungen auf Hauseigentiimer aus?
In diesem neu konzipierten Vortrag
erhalten Sie einen verstandlichen und
praxisnahen Uberblick iiber moderne
Heiztechnologien wie Warmepumpen,
Solaranlagen und Holzpellethei-
zungen. Dabei werden sowohl die
technischen Grundlagen als auch die
jeweils aktuellen gesetzlichen Vor-
gaben beriicksichtigt. Im Mittelpunkt
steht jedoch eine entscheidende
Frage: Wie konnen wir uns dauerhaft
von fossilen Energietrdgern und deren
unkalkulierbaren Preisentwicklungen
unabhingig machen? Erfahren Sie,
warum sich nachhaltige Heizsysteme
nicht nur fiir den Klimaschutz lohnen,
sondern langfristig auch wirtschaft-
liche Vorteile bieten.

Ort/Anmeldung: Okohaus Wiirzburg,
bis 22.2.

11.3., 19-21 Uhr: Gesetzesnovelle
fiir Photovoltaik: Was hat sich seit
Anfang des Jahres geandert? Vortrag
von Olaf Greshake mit Fragerunde
Ort/Anmeldung: Okohaus Wiirzburg,
bis 8.3.

VORTRAGE ONLINE

12.11., 18-19.30 Uhr: Energetisch sa-
nieren - vom Keller bis zum Dach
Anmeldung: www.verbraucherzentra-
le.de/veranstaltungen, kostenlos

17.11.18-19.30 Uhr: Warmepumpen
- Grundlagen, Anwendung, Forderung
Anmeldung: www.verbraucherzentra-
le.de/veranstaltungen, kostenlos

17.11.,18.30-19.45 Uhr: Griin und
Rendite? Investieren mit Gewissen.
Anmeldung: vhs Karlstadt. kostenfrei

18.11.: E-Auto laden: Kosten, Technik
und Solarstrom

Anmeldung: www.verbraucherzentra-
le.de/veranstaltungen, kostenlos

23.11.,12-12.30 Uhr: Energiespar-
happchen - praktische Tipps fiir den
Haushalt

Anmeldung: www.verbraucherzentra-
le.de/veranstaltungen, kostenlos

24.11., 17-18 Uhr: Smart Meter: Ein-
bau, Kosten, Nutzen

Anmeldung: www.verbraucherzentra-
le.de/veranstaltungen, kostenlos

24.11.,17.30-18.30 Uhr: Pflanzen-
betont essen mit Linsen, Bohnen
und Co.

Anmeldung: www.verbraucherzentra-
le.de/veranstaltungen, kostenlos

24.11.,19-20.30 Uhr: Nachhaltig ein-
kaufen statt schnell shoppen
Anmeldung: www.ubiz.de, kostenlos

26.11.,17-18.30 Uhr: Outfits mit
Zukunft: nachhaltiger kleiden und
Mikroplastik sparen

Anmeldung: www.verbraucherzentra-
le.de/veranstaltungen, kostenlos

26.11., 18-19.30 Uhr: ist mein Haus
bereit fiir die Warmepumpe?
Anmeldung: www.verbraucherzentra-
le.de/veranstaltungen, kostenlos

26.11.,19-20 Uhr: Advent ohne Miill?
Wie man die Adventszeit noch ge-
niisslicher feiern kann

Anmeldung: www.verbraucherzentra-
le.de/veranstaltungen, kostenlos

30.11., 15-16.30 Uhr: Heizen mit
Warmepumpe - Worauf sollten Sie
achten?

Anmeldung: www.verbraucherzentra-
le.de/veranstaltungen, kostenlos

30.11., 18-19.30 Uhr: Warmepumpe -
so klappt der Umstieg

Anmeldung: www.verbraucherzentra-
le.de/veranstaltungen, kostenlos

10.12., 19-20 Uhr: Zukunft fiir Omas
Hauschen? Schmuckstiick oder kann
das weg?

Anmeldung: https://eveeno.com/Vor-
tragSanieren3

11.1., 19-20.30 Uhr: Atmung neu ent-
decken - Stress reduzieren, Energie
steigern

Anmeldung: vhs Wiirzburg, Kurs
62006A-0n

WORKSHOPS & SEMINARE

13.11., 16-19 Uhr: Naturkosmetik
selber machen
Ort/Anmeldung: vhs Karlstadt
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14.11.,10-12 Uhr: Tiere in Collage.
Neue Kunst aus alten Biichern. Un-
ter Anleitung werden verschiedene
Collage-Techniken vermittelt und

die gestalterischen Mdglichkeiten

von Komposition, Struktur und Farbe
erkundet. Dabei entstehen individuelle
Kunstwerke - mal poetisch, mal kraft-
voll oder verspielt - und stets gepragt
von der eigenen kreativen Handschrift.
Ort/Anmeldung: Bibliothekszentrum
HaRfurt, Telefon 09521.951960 oder
info@biz-hassfurt.de

14.11., 13.30-16.30 Uhr: Papier-
schopfen. Aus Alt mach Neu - in die-
sem Workshop wird aus alten Fasern
neues, kreatives Papier hergestellt,
das sich auch gut beschreiben lasst.
Auch Wasserzeichen sind moglich.
Zudem gibt es Interessantes und Ku-
rioses zur Geschichte von Papier und
anderen Schreibwaren.

Ort: Comenius-Realschule Wertheim
Anmeldung & Infos: http:// main-
spessart.bund.naturschutz/hizuna,
info@bock-wertheim.de

15.11.,10.30-12.30 Uhr: Kreative
Weihnachtspost aus Naturmaterialien
Ort/Anmeldung: Okohaus Wiirzburg,
bis 11.11.

20.11., 17-20 Uhr: Von der Wabe
auf den Tisch - Wachswerkstatt
zum Mitmachen. In dieser Werkstatt
werden Kerzen, Wachstiicher und ein-
fache Kosmetikprodukte hergestellt.
Der Workshop behandelt das Thema
Wachskauf auch kritisch: Welche
Unterschiede gibt es bei gekauftem
Wachs, worauf sollte man achten?
Praxisnah und kreativ werden die
Maglichkeiten dieses besonderen
Rohstoffs entdeckt.
Ort/Anmeldung: Okohaus Wiirzburg,
bis 16.11.

21.11.,9.30-12.30 Uhr: Naturgema-
Ber Obstbaumschnitt

Ort: Gemeindehaus Kleinmiinster,
Riedbach-OT Kleinmiinster
Anmeldung: www.ubiz.de

21.11., 10-11.30 Uhr: Haut im Gleich-
gewicht: Grundlagenpflege und Haut-
gesundheit

Ort/Anmeldung: vhs Karlstadt

21.11., 14-17 Uhr: Fermentieren

Ort: Mayas Unverpacktladen, Hauptstr.
12, Hofheim

Anmeldung: www.ubiz.de

21.11., 14-17 Uhr: Second Chance -
wir retten unsere Lieblingsstiicke.
Der Nahkurs zeigt Schritt fiir Schritt,
wie man seine Lieblingssachen wieder
traghar macht, indem gemeinsam ver-
schiedene Techniken geiibt werden.
Einfach die Kleidung mit, die einem
am Herzen liegt. Hier wird geholfen,
ihr neues Leben einzuhauchen.
Ort/Anmeldung: Umweltstation Kitzin-
ger Land, Marktsteft, bis 12.11.

28.11., 10-12 Uhr: Makramee-Upcy-
cling: Kreative Wohnaccessoires aus
Altkleidern und Altglas
Ort/Anmeldung: Okohaus Wiirzburg,
bis 25.11.

28.11., 13-16 Uhr: Rauchern zu den
Jahreskreisfesten. Der Weg bis zu
Weihrauch, Gold und Myrrhe.

Ort: Umweltstation Waldsassen
Anmeldung: www.kubz.de, Telefon:
09632.924910

29.11., 13.30-16 Uhr: Fit durch den
Winter mit Heilkrautern.
Ort/Anmeldung: Steigerwald-Zentrum,
bis 24.11.

20.1., 19-20.30 Uhr: Rauchernim
Jahreskreis - von der Tradition des
Raucherns

Ort: Schwesternhaus Arnstein, groRer
vhs-Raum, vhs Karlstadt

30.1., 10-12.30 Uhr: Baumschnitt von
Obstgeholzen

Ort/Anmeldung: Okohaus Wiirzburg,
bis 27.1.

31.1.,13.30-16 Uhr: Efeu - Kosme-
tikum, Heilmittel, Waschmittel
Ort/Anmeldung: Steigerwald-Zentrum,
Handthal, bis 26.1.

27.2.,9.30-12.30 Uhr: Naturkosmetik
selbstgemacht - schnelle, einfache
Rezepte fiir den Alltag.

Nach einer kurzen Einfiihrung in

die Herstellung von Naturkosmetik,
werden drei Rezepte hergestellt,

die alle nicht mehr als fiinf Zutaten
brauchen und schnell geriihrt sind:
ein mildes Shampoo, ein praktisches
festes Duschgel und ein Deospray mit
oder ohne Duft - ganz nach eigenem
Geschmack.

Ort/Anmeldung: Okohaus Wiirzburg,
bis 23.2.

28.2.,13-16 Uhr: Kraft aus Knospen -
Krauterspaziergang mit Workshop
Ort/Anmeldung: Steigerwald-Zentrum,
bis 23.2.

13.3., 13-15.30 Uhr: Vom ersten Griin
zum Krautersalz - Friihling in Wald
und Wiese

Krauterworkshop fiir Familien mit Kin-
dern ab 4 Jahren

Ort/Anmeldung: Steigerwald-Zentrum,
Handthal, bis 9.3.

TERMINE <

23.1., 11-17 Uhr: 6. Saatgutmarkt Wasserlosen
Ort: Dr.-Maria-Probst-Halle, Wasserlosen

25.1., 11-17 Uhr: Bunte Samenborse

Ort: Mehrzweckhalle Gerbrunn

7.2.,10-17 Uhr: Saatgutfest Fichtelgebirge
Ort: Geratemuseum, Arzberg-Bergnersreuth

13.2., 10.30-17 Uhr: Bamberger Saatgutfestival Samenpunk
Ort: Gastronomie Vereinshain, Galgenfuhr 30, Bamberg

14.2.,10-16 Uhr: Saatguttag im UBiZ

Ort: Umweltbildungszentrum Oberaurach

20.2., 11-17 Uhr: Saatgutfestival Niirnberg
Ort: Kulturwerkstadt AEG Gelande, Fiirther Str. 244 D, Niirnberg

21.2., 11-17 Uhr: Wertheimer Saatgutfestival
Ort: Main-Tauber-Halle, Untere Leberklinge 13, Wertheim

13./14.3.,11-17 Uhr:

7. Saatgut-Messe der Ortsgruppe Karlstadt im BUND Naturschtz
Ort: Mehrzweckhalle Karlstadt-Laudenbach

ALLERLEI

9.+16.11., 16-18 Uhr: Pilzberatung.
Ehrenamtlich tatige Pilzberater stehen
an den Terminen bereit, um die gefun-
denen Pilze einzuordnen. Das Angebot
ist kostenlos und eine Anmeldung ist
nicht erforderlich.

Ort: Umweltstation Wiirzburg, Niggl-
weg 5

14.11.,14.30-17 Uhr: Kleidertausch-
café. Ort: fair e.V., Kulturbahnhof Spalt

3.12.: Folktales - Mit Schlittenhun-
den ins Leben
Ort: Burg-Lichtspiele, Karlstadt

8.12.,13.30-15.30 Uhr:
Seniorencafé mit Naturimpulsen

Ort/Anmeldung: Steigerwald-Zentrum,

bis 4.12.

2.2.,13.30-15.30 Uhr: Seniorencafé
mit Naturimpulsen

Ort/Anmeldung: Steigerwald-Zentrum,

bis 29.1.

19.2., 16-18 Uhr: Das Fliistern des
Waldes - Waldkino
Ort/Anmeldung: Steigerwald-
Zentrum, bis 18.2., kostenlos,
Spende willkommen

BRAUCHBAR

W W w

gememnutzige GmbH

97080 Wiirzburg

Kleidung, Mé&bel,
Haushaltswaren,
Blcher und vieles
mehr zu fairen Preisen
Tel.: 0931 230098-0

GrombiihistraBe 52

20% Gutschein

auf unser gesamtes Second-Hand-Sortiment

(=]
[=]2

giiltig bis zum 31.12.2026 in allen unseren Filialen gegen Vorlage des Gutscheins

brauchbarggmbh
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POLARLIFEHAUS

FINEST FROM FINLAND

ere Baustellen in

je uns
Besuchen Si¢ | Marktheidenfeld,

97828 Altfeld bei
91483 Appenfeld d 3
\ereinbaren Sie einen

i in mit uns unter
sichtigungstermin mi
=€ 09383/9038770.

en und 97346 Iphofen.

Individuelle Massivholzhauser fiir individuelle Menschen
Besichtigung des Musterhauses in Wiesentheid nach telefonischer Terminvereinbarung jederzeit moglich
Wir liefern termingerecht zum Festpreis

Arndt? - Polar Life Haus 24. Immobilienmesse
Weg am Fuchsstick 10 | 97353 Wiesentheid | plh-arndt@t-online.de Fl’al’] keﬂ
Tel: 0049- (0) 9383/903 87 70 | Fax: 0049- (0) 9383/903 87 71 30. und 31. Januar 2027
mobil: 0049- (0) 170/857 16 27 | mobil: 0049- (0) 170/488 15 20 ' '

Sie finden uns an Stand H 19
WWW.HOLZHAUS-ARNDT.DE in der broseARENA Bamberg.

FINLAND NORWAY GERMANY SWITZERLAND AUSTRIA FRANCE [TALY SPAIN RUSSIA USA CHINA JAPAN
WWW.POLARLIFEHAUS.DE



