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LIEBLINGSPLATZ
GEMUNDEN

Wie engagierte Burgerinnen und
Biirger geschlossene Geschafte

wiederbeleben und damit die ,
Altstadt ein Stiick weit aufwerte
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Wie priife ich meine
Stromkosten?
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NACHRICHTEN
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Das deutsche Stromnetz wird deutlich schneller ausgebaut. 2023 wurden

mehr als viermal so viele Trassenkilometer genehmigt wie 2021, meldet
das Bundesministerium fir Wirtschaft und Klimaschutz. Fir 2024 erwar-
ten die Fachleute rund 2400 weitere Kilometer Stromautobahn.

Quelle: BMWK, Stand April 2024

ADRESSE UND RUFNUMMERN
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ENERGIEVERSORGUNG
geminden gmbh

Energieversorgung Gemiinden GmbH

Schulstrafle 5
97737 Gemiinden a. Main
E-Mail: info@evg-gemuenden.de

Internet: www.evg-gemuenden.de

Geschaftszeiten:

Montag bis Donnerstag

von 8 bis 12 Uhr und 13 bis 16 Uhr,
Freitag von 8 bis 12 Uhr (oder nach
Vereinbarung)

Servicenummern
Stérungsmeldungen

(0941) 2800-3366

Telefon

Technischer Service
(Haus- und Bauanschluss,
Anschlussanderungen),

Zshlerangelegenheiten

Heiko Betz
Telefon (09351) 973412
Fax (09351) 941-691

E-Mail: info@evg-gemuenden.de

Kaufmainnische Angelegenheiten

Sophie Hofling
Telefon (09351)973418
Fax (09351) 941-691

E-Mail: info@evg-gemuenden.de

Abrechnung

Telefon 0800-7890003
Fax (09351) 973444
E-Mail:

info(@energieversorgung-gemuenden.de

LADESAULEN

DER AUSBAU der 6ffentlichen Lade-
infrastruktur in Deutschland schreitet
kontinuierlich voran. Zum Stichtag am
1. September 2024 gab es insgesamt mehr
als 145000 offentliche Ladepunkte, ein
Jahr zuvor waren es noch gut 115 000. Die
Ladepunkte verteilten sich auf rund
78000 Ladesdulen und wurden von etwa
8500 Anbietern betrieben. Spitzenreiter
war Bayern mit rund 28 900 Ladepunkten,
dahinter folgten Nordrhein-Westfalen mit
circa 27 300 und Baden-Wiirttemberg mit
etwa 25 800. Die hochste Wachstumsrate
gab es mit 43 Prozent in Berlin, dahinter
folgte Bremen mit 41 Prozent. mmm

Effiziente
Energiefresser

AN DEN MEISTEN elektronischen Haus-
haltsgerdten klebt ein EU-Energielabel.
Die farbige Ampelskala informiert iiber
die Energieeffizienz, die Ziffer darunter
iiber den -verbrauch. Viele Kdufer orien-
tieren sich nur an der Energieeffizienz-
klasse. Das Problem: Energieeffizientere
Gerdte konnen mehr Energie verbrauchen
als weniger energieeffiziente — etwa, wenn
sie grofler sind. Dessen sind sich viele
Verbraucher nicht bewusst, ergab eine
Hochschulstudie. Das Phdnomen nennt
sich ,Energieeffizienz-Trugschluss. mmm
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LIEBE KUNDINNEN,
LIEBE KUNDEN,

das Jahr 2024 neigt sich dem Ende zu,
in dem wir Sie wie gewohnt zuverlds-
sig mit Energie beliefern durften. Ihr
Vertrauen und Thre Treue schitzen
wir sehr. Deshalb mochten wir den
Anlass nutzen und Thnen herzlich
daftir danken. Wir freuen uns auf
das kommende Jahr mit Ihnen und
wiinschen Thnen und Thren Lieben
ein frohes Weihnachtsfest, entspann-
te Feiertage sowie Gesundheit, Gliick
und viele schone Momente fiir 2025.

Thr Team der
Energieversorgung Gemiinden

Dreckige Ofen
miussen raus

ALTE KAMINE UND HOLZOFEN
verschmutzen hdufig die Luft. Da-
her gibt es neue Regeln: Eingebaute
Kamin- und Holzofen dirfen ab
1. Januar 2025 nur noch maximal
0,15 Gramm Staub sowie 4 Gramm
Kohlenmonoxid ausstoffen. Anlagen,
die diese Werte tiberschreiten, miissen
bis Ende des Jahres nachgeriistet oder
aufler Betrieb genommen werden.
Betroffen sind in erster Linie Kamine
und Ofen, die zwischen 1995 und 2010
produziert wurden. Gut zu wissen:
Eine neue, effiziente Anlage zu kaufen,
ist meist glinstiger als eine Nachriis-
tung sowie das anschliefende Mes-
sen der Ofen. mmm
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Portrat:
Lieblingsplatz Gemiinden
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Besser leben:

Endlich gut schlafen
SEITE 12

Veranstaltungen in
und um Gemiinden

Fernwarme:
Welche Heiz-
kérper passen?

SEITE 6
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Mit einem Smart Meter kdnnen Haushalte ihren Energieverbrauch genauer nachvollziehen.

Die neuen Strom-
jhler kommen

AB 2025 sind Haushalte von 6000 bis
100000 Kilowattstunden (kWh) Stromver-
brauch pro Jahr zum Einbau von intelligenten
Messsystemen, sogenannten Smart Metern,
verpflichtet. In diese Kategorie fallen zum
Beispiel grofkere Privathaushalte mit mehrals
funf Personen. Die meisten Haushalte liegen
jedoch unter einem Jahresverbrauch von
6000 kWh: Fir sie bleibt der Einbau optional.

Ebenfalls in der Pflicht ist, wer eine Photo-
voltaikanlage von sieben bis 100 Kilowatt
installierter Leistung, eine Wiarmepumpe
oder eine Wallbox zum Laden des Elektro-
autos nutzt. Mit dem Smart Meter haben
Verbraucher ihren Energiekonsum praziser im
Blick. Der Messstellenbetreiber tritt aktiv an
die Haushalte heran und kimmert sich um
den Einbau. mmm

Foto: Ekkehard Winkler - trurnit



REGION
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WENN OFFEN IST

Erloschenes Licht zuriick in die Schaufenster bringen — mit diesem einfachen
Ansatz begegnen engagierte Gemiindener Biirgerinnen und Biirger dem zunehmenden
LEERSTAND IN DER ALTSTADT. Mit grofRem Erfolg.

usammen mit netten Leuten in entspannter Atmosphare

einen leckeren Schoppen genieflen — das ist seit gut zwei

Jahren auch wieder in Gemiinden mdglich. Genauer in

der Weinbar ,,Zum Schelch” direkt am Marktplatz.
Das Besondere daran: Wer hier eine gute Zeit beim einen oder
anderen Glas Silvaner verbringt, hilft anderen. Etwa den ort-
lichen Kitas, den Bewohnerinnen und Bewohnern des Kreis-
seniorenzentrums, Schulen oder Vereinen. Denn streng ge-
nommen, handelt es sich beim ,Schelch” um das Clubheim vom
Lieblingsplatz Gemiinden Forderverein fiir eine lebens- und lie-
benswerte Stadt e. V. Dessen aktive Mitglieder schmeifien den
Laden in ihrer Freizeit — sind also so etwas wie Hobby-Gastrono-
men. Und weil sie dabei ehrenamtlich unterwegs sind, kann der
Verein alles, was nach Abzug der Kosten tbrig bleibt, spenden.
Das Motto konnte also lauten: Feiern fiir den guten Zweck.

Dass dieses Projekt so gut ankommt und der Verein von
Dezember 2022 bis Oktober 2024 schon 6300 Euro an acht ver-
schiedene Empfanger verteilen konnte, hat niemand vorherge-
sehen. ,Urspriinglich ging es uns darum, wieder Licht in die Stadt
zu bringen*, erinnert sich Walter Volpert, 1. Vorsitzender von
Lieblingsplatz Gemiinden. Tatsdchlich wollten er und seine Mit-
streiterinnen und Mitstreiter einer traurigen Entwicklung etwas
entgegensetzen und die Altstadt nicht ihrem Schicksal tiberlas-
sen. ,Wie viele Stadte dieser GréfRenordnung leidet auch Gemiin-
den unter dem Strukturwandel. Nach und nach schliefen
Geschifte und in der Folge Cafés, Restaurants und andere gas-
tronomische Unternehmen®, benennt Walter Volpert das Grund-
problem. Spétestens mit Einbruch der Dimmerung wird es still
in der einst bis weit in den Abend hinein belebten Fuflganger-
zone. Eben auch, weil viele Schaufenster dunkel bleiben.

Ein Highlight im
Highlight: In der
Weinbar ,,Zum
Schelchgibt es den
leckeren Silvaner
vom einzigen Wein-

berg der Stadt.




Zweimal im Monat hell

Klar, mit rein ehrenamtlichem Personal ist es praktisch unmaog-
lich, an sechs oder gar sieben Tagen in der Woche durstige Gaste
zu bedienen. Aber weil das Projekt nur die Kosten decken und
keine Gewinne erwirtschaften muss, reichen zwei Abende im
Monat vollig aus. Im Grunde genommen ist diese knappe Verfiig-
barkeit wahrscheinlich sogar ein wichtiger Erfolgsfaktor. ,Die
Leute freuen sich darauf, dass wir wieder da sind“, ist Walter
Volpert sicher. Tatsichlich war bislang jeder der knapp 90 Off-
nungstage im ,Schelch” in gewisser Weise ein Party-Highlight.
Was auch damit zusammenhangt, dass sich Vereinsmitglieder
immer wieder etwas Neues ausdenken und es iblicherweise einen
Anlass gibt, um ein bisschen zu feiern. Zum Beispiel am Herbst-
markt, mit dem vor gut zwei Jahren alles angefangen hat. Im Som-
mer sorgt der Verein mit schicken Tischen und Stithlen auf dem
Marktplatz vor der Bar fiir den ,Weiflen Weingarten“. Die 38 Qua-
dratmeter der ehemaligen Metzgerei bieten eine winzige Bithne,
auf der regelmifig Kiinstlerinnen und Kinstler aus der Gegend
auftreten oder die Gaste selbst bei Karaoke das Mikro in die Hand
nehmen. Auch die DJ-Nacht, die Lieblingsplatz Gemtinden zusam-
men mit dem benachbarten Modegeschift veranstaltet hat,
erwies sich als Top-Event. Zudem beschrianken sich die Aktivita-
ten nichtzwingend auf die Abendstunden:,,Unsere Piano-Matinée
im Sommer auf dem Marktplatz war ein echter Kracher “, erinnert
sich Walter Volpert.

Schon tber Gemiinden hinaus bekannt

»Zum Schelch“ hat sich aus dem Stand heraus als Geheimtipp mit
Kultcharakter etabliert. Die Magie des ersten Abends wirkt offen-
kundig dauerhaft und ohne sich abzunutzen. Mundpropaganda
reicht vollig aus, um die Sache noch bekannter zu machen. Unter-
stiitzt von regelmdfiigen Posts auf Facebook und Instagram. , Damit
erreichen wir inzwischen mehr als 5000 Menschen —langst nicht
mehr nur in Gemiinden®, freut sich Walter Volpert.

Neben den Tatsachen, dass ,Zum Schelch® nur relativ selten
geoffnet hat, der Funke von den engagierten Vereinsmitgliedern
immer auf die Gaste aus allen Altersgruppen iiberspringt und
die Uberschiisse Gemiindener Einrichtungen zugute kommen,
gibt esnoch einen vierten wichtigen Faktor in der Erfolgsformel:
Top-Qualitdt aus der Region. Etwa den Gemtindener Scherenberg
Silvaner von Winzer Ralf Schwarz, weitere leckere Tropfen aus
dem Gossenheimer Weingut Hack und Geistreiches aus verschie-
denen Brennereien in der Nahe. Wurst und Backwaren liefern
Handwerksbetriebe aus Nachbarorten.

REGION

Die beiden Vor-

sitzenden von
Lieblingsplatz
Gemiinden

sind immer in
ktion fiir die gute
che: Lena Zieres-
Schelbert und
Walter Volpert.

Stichwort essen. Im ,,Schelch” gibt es nur kalte Kleinigkei-
ten wie Brezeln oder einen Wurstteller. Wer richtig Hunger hat,
bringt sich einfach etwas mit. Gern auch aus der Pizzeria oder
woanders her. ,Wir stehen nicht in Konkurrenz zu anderen Gas-
trobetrieben. Im Gegenteil. Wir verstehen uns als Erganzung
und kooperieren mit den ansassigen Betrieben, wenn es sich
ergibt®, erklart Walter Volpert.

Menschen zusammenbringen
Neben dem ,,Schelch” betreibt Lieblingsplatz Gemiinden auch
den ,Freiraum® direktim Haus daneben. Auch hier hinein fliefit
ein Teil der Einnahmen aus der Weinbar und dient auf diese
Weise guten Zwecken. Denn der Verein stellt den ,Freiraum® fir
eine geringe Aufwandsentschddigung zur Verfigung. Auch fiir
kommerzielle Anbieter. Entsprechend positiv hat sich das Pro-
gramm entwickelt: So finden verschieden Kurse statt—vom Tan-
zen fiir Kinder und Jugendliche iiber Yoga und Entspannung bis
zum Malen. Verschiedene Vereine und Organisationen nutzen
ihn fiir Treffen, Workshops und Kurse. Schon drei Kiinstlerin-
nen und Kinstler haben hier ihre Bilder ausgestellt und regel-
maRig kommen Menschen zusammen — fir einen lustigen
Spielenachmittag oder zum wochentlichen GenerationenTreft.
Zudem steht der Raum fiir gréfRere Familienfeiern zur Verfiigung.
Wichtig zu wissen: Um all das ins Rollen zu bringen, brauchte
es eine Anschubinvestition. Die haben zahlreiche Spenderinnen
und Spender beigesteuert —in Form von Geld und von niitzlichen
Einrichtungsgegenstanden. ,Wir waren schon etwas naiv, als wir
uns an das Projekt gewagt haben. Aber die breite Unterstiitzung
von Anfang an hat uns bestarkt, auch in schwierigen Situationen
weiterzumachen®, erzdhlt Walter Volpert. Zum Gliick fiir die Stadt.
Und vor allem deren Biirgerinnen und Biirger, die vom Engage-
ment von Lieblingsplatz Gemiinden profitieren. mmm

ZUM SCHELCH FREIRAUM
Marktplatz 11, Gemiinden Marktplatz 12, Gemiinden

www.lieblingsplatz-gemuenden.de

www.facebook.com/ZumSchelch
www.facebook.com/freiraum.gemuenden

www.instagram.com/zumschelch
www.instagram.com/freiraum_gemuenden_main

Fotos: Frank Melcher



ZU HAUSE

WELCH
HEIZKORPER
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Warmepumpen arbeiten besonders
eflizient mit grofdflachigen Heizkor-

pern. Das mussen aber oft gar keine Fufi-
boden- oder Wandheizungen sein. Auch
mit normalen Heizkorpern lassen sich
Wiarmepumpen kostensparend betreiben.

drmepumpen gewinnen
rund drei Viertel der
Energie aus der Umwelt.
Mithilfe von Strom heben
die Gerdte Warme aus der Luft, dem
Erdreich oder Grundwasser auf ein
hoheres Temperaturniveau und
machen sie so nutzbar. Damit strom-
sparend geheizt werden kann, muss
der Temperaturunterschied zwischen
Energiequelle und Heizsystem mog-
lichst gering sein. Die maximale Vor-
lauftemperatur der Heizung sollte im
tiefen Winter nicht iiber 55 Grad Cel-
sius liegen, besser darunter. Als Vor-
lauftemperatur bezeichnet man die
Temperatur, die das Wasser hat, wenn
es die Warmepumpe verldsst und zu
den Heizkorpern gepumpt wird.

Warmepumpen funktionieren
nicht nur mit FuBbodenheizung
Mit Flachenheizungen wie Fufboden-,
Wand- oder Deckenheizungen laufen
Wdrmepumpen am effizientesten.
Denn sie geben aufgrund ihrer beson-
ders groflen Oberfliche die Warme in
den Raum am besten ab. Mit ihnen
muss das Wasser weniger stark

erwdarmt werden als mit normalen
Heizkorpern. Doch auch mit konven-
tionellen Heizkérpern kénnen Warme-
pumpen kostensparend heizen. Der
Grund: In deutschen Haushalten wur-
den viele Heizkérper beim Einbau
grofiziigiger ausgelegt und sind daher
iberdimensioniert. Oft stecken dahin-
ter dsthetische Griinde, etwa dass der
Heizkorper genauso breit ist wie das
dariiberliegende Fenster.

Fir Wiarmepumpen sind iber-
grofle Heizkorper ein Segen. Durch die
grofiere Oberfliche konnen die Riume
auch mit niedrigeren Temperaturen
gleich gut beheizt werden. Der Umbau
hin zu einer Flichenheizung ist dann
nicht erforderlich. Reichen einzelne der
bestehenden Heizkorper nicht aus, gibt
esdie Option, sie gegen grofiere Modelle
oder sogenannte Niedertemperatur-
heizkorper auszutauschen. Letztere ver-
teilen die Warme zusatzlich mit leisen,
kleinen Ventilatoren im Raum.

Fazit: Um eine Warmepumpe effi-
zient betreiben zu konnen, muss man
den Boden nicht fiir eine Fuftbodenhei-
zung aufreiffen oder Wand oder Decke
mit einer Flichenheizung belegen. mmm

»EIN EXPERTEN-CHECK
GIBTGEWISSHEIT.”

Was miissen Sanierungswillige in puncto Heizkor-
per beachten, wenn sie sich eine Warmepumpe
installieren lassen? Energieexperte Frank Hettler
von Zukunft Altbau weifl Antwort.

Herr Hettler, ich will mir eine Warmepumpe ein-
bauen lassen und weif} nicht, ob die bestehenden
Heizkérper reichen. Wie gehe ich am besten vor?
Es ist ratsam, zuerst die Heizleistung der Heizkor-
per fiir jeden Raum von Fachleuten nachrechnen
zu lassen. Erst dann weil8 man sicher, ob die alten
Heizkorper ausreichenz einzelne Heizkorper durch
Modelle mit groBerer Ubertragungsflache ersetzt
oder eine Flichenheizung installiert werden sollte.
Oftist auch ein hydraulischer Abgleich der Hei-
zungsanlage sinnvoll. Er sorgt dafiir, dass an jedem
Heizkorper die individuell erforderliche Menge
Heizungswasser ankommt. In der Regel kann dann
die Vorlauftemperatur gesenkt werden.

Mit welchen Kosten muss man bei neuen Heizkor-
pern oder einer neuen FuBBbodenheizung rechnen?
Der Einbau einer Fulbodenheizung kostet je nach
GroBe des Hauses rund 50 Euro pro Quadratme-
ter, wenn man den Estrich erhalten und ,einfra-
sen® kann. Dabei sagt ein Installateur mit einer
Frase Schlitze fir die Leitungen der FuBbodenhei-
zung in den Estrich. Mit neuem FuBbodenaufbau
sind 100 bis 150 Euro pro Quadratmeter fallig -
je nach Aufbau und Belag. Die Kosten pro Heiz-
korper liegen, je nach Anzahl und Abmessung, bei
einer GroBenordnung von 500 bis 1000 Euro.
Ein hydraulischer Abgleich fiir ein kleines
Gebaude schlagt fir Planung und Umsetzung je
nach Aufwand mit 1000 bis 3000 Euro zu
Buche. Alle diese MaBnahmen fordert der Staat
mit einem Zuschuss von bis zu 20 Prozent.

Kann man selbst herausfinden, ob das eigene
Haus und die Heizkdrper fit fiir eine Warme-
pumpe sind?

Ja, das ist relativ einfach. An einem kalten Tag in
einer Frostperiode stellt man die Vorlauftemperatur
des Heizkessels auf 50 bis 55 Grad ein und dreht
dann die Thermostate an den Heizkorpern auf

20 Grad Celsius. Das ist die Stellung drei am Ther-
mostatkopf. Werden alle Raume anschlieBend
ausreichend warm, ist das Haus fit fir eine Warme-
pumpe. Wenn nicht, muss nachgebessert werden,
gegebenenfalls auch mit DammmaBnahmen. Ener-
gieberaterinnen und -berater helfen hier weiter.

Zukunft Altbau ist ein vom Umweltministerium Baden-Wiirttemberg geférdertes

Informationsprogramm rund um die energetische Sanierung von Gebéuden.



ZU HAUSE

So Betrieb

Vo ektrogeraten
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fir Wohnen nach
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(Quelle: Statistisches
Bundesamt)

ZUSCHUSSE VOM STAAT

Der Einbau einer umweltfreundlichen
Heizung, wie etwa einer Warmepumpe,
wird vom Staat bis zu 70 Prozent
gefordert. Weitere Infos unter:
www.energiewechsel.de/geg

Auch der hydraulische Abgleich des
Heizsystems sowie die Installation von
Flachenheizungen oder Niedertempera-
turheizkdrpern werden bezuschusst:
mehr.fyi/heizung

Foto: Ekkehard Winkler - trurnit




WIE BERECHNE
ICH MEINE
STROMKOSTEN?




FENSTER ABZIEHEN

Reiniger mit Alkohol I6sen
Fette und weitere Partikel ab
- und zwar am besten in Ver-

bindung mit kaltem Wasser.

Wer Fenster putzt, gewinnt

sogar etwas Zeit zum Abziehen
der Scheibe: Denn nicht nur
der Alkohol verfliichtigt sich in
kaltem Wasser weniger
schnell, auch das Wasser ver-
dunstet langsamer.

GLANZ-
VOLLE

Putzen geht meist auch ohne warmes
Wasser. An welchen Stellen im Haushalt

ENERGIESPARTIPPS

KALTE

Sie

mit kaltem Wasser alles sauber bekommen

und wo Sie besser auf heifles setzen.

oA

SPULBECKEN SAUBERN

alkflecken am Spulbecken lassen sich gut mit einer
Kalkfleck Spulbecken | h gut mit
Losung aus Zitronensaure entfernen. Die Saure sollte
allerdings nur mit kaltem oder lauwarmem Wasser
genutzt werden. Bei zu viel Hitze zerfillt sie zu Calci-
umcitrat, einem schwer loslichen Salz.

ABFLUSS BEFREIEN

Der Abfluss ist verstopft
und die Reinigung des
Siphons, der Einsatz des
Pompels oder einer Spirale
hat nichts gebracht? Wer als
Alternative einen Rohrreini-
ger verwendet, sollte dies
mit kaltem Leitungswasser
tun. Denn manche che-
mischen Mittel setzen in
Verbindung mit warmem

Wasser giftige Dampfe frei.

[

WASSERKOCHER ENTKALKEN

Wer einen Glaswasserkocher nutzt, blickt
oft auf Kalkablagerungen. Um diese los-
zuwerden, schiittet man eine Tasse Was-
ser mit einem Schuss Essigessenz in den
Wasserkocher und kocht das Gemisch
auf. Dann die geldsten Riickstande ein-

fach mit der Flussigkeit wegkippen.
Danach das Gerat mehrfach mit klarem
Wasser spiilen — fertig.

GESCHIRR REINIGEN

Spulmittel losen Fette und
andere Ruckstande vom Geschirr
am besten mit heiBem Wasser.
AuBBerdem toten hohere Tempe-
raturen Keime und Bakterien.
Daher gilt firs Geschirr: Besser
auf warmes oder heiles Wasser
setzen.

20

WASCHE WASCHEN

Die Wasche braucht nur eine
Auffrischung? Dann empfiehlt
sich ein Waschmittel, das schon
bei niedrigen Temperaturen ab

etwa 20 Grad Celsius wirkt.
Eine Kombination aus Tensiden
und Enzymen entfernt die Fle-
cken. Wichtig fir die Hygiene in

der Maschine ist es dennoch, ab

und zu mit einer Temperatur von
60 Grad Celsius zu waschen.



LEBEN & GENIESSEN

E JE EINKAUFSZETTEL &

Ir':j.l-‘ " KAKAO-REZEPT

: QR-Code scannen und

Zutatenliste und mehr

E 2 aufs Smartphone laden

Kommen Sie mit auf eine kulinarische Reise nach Marokko. In
einer TAJINE lassen sich Fleisch und Gemuse schonend schmoren.
Mit im Gepack: verfuhrerische Kugeln und ein warmes Getrank.




Zutaten fiir die Weihnachtskugeln
(ca. 15 Stlck)

+ 250 g Datteln, entsteint
+ 70 g gemahlene Mandelkerne

+ 70 g gemahlene Haselnusskerne
+ 30 g Haferflocken

* 30 g Kokosflocken

+ 40 g Backkakao

* 2 TL Vanillepaste

+ 1 TL Ahornsirup

e 1 Prise Salz

Fur die Glasur:

* je 50 g Schokolade: Weil3,
Zartbitter und Vollmilch

+ 15 g Kokosfett
(je 5 g pro Schokoladensorte)

Zum Dekorieren, nach Wahl:
* Mandelstifte

» Pekannusse

* Mandeln

* Sesam

« Pistazien

ol

WEIHNACHTSKUGELN

Alle Zutaten fiir die Weihnachtsku-
geln in einen Hochleistungsmixer
geben, bis eine glatte Masse entstan-

zusammen mit dem Kokosfett
nacheinander im Wasserbad
schmelzen.

den ist. Alternativ gehen auch ein 4 Die Kugeln in die geschmolzenen
hohes Mixgefdfl und ein Piirierstab. Schokoladen tunken und mit
Die Dattelmasse in 3 Stridnge einer Gabel herausnehmen, kurz
rollen, in gleich grofe Stiicke abkiihlen lassen und anschliefend
schneiden und mit den Handen zu nach Belieben dekorieren.
Kugeln formen. 5 Inden Kiihlschrank stellen, bis
Fiir die Glasur die verschiedenen die Schokoladen fest sind, und
Schokoladen fein hacken und im Anschluss geniefien.
HIRSCH-TAJINE
Zutaten fiir die Hirsch-Tajine
G B Das Hirschfleisch in 3 cm grofRe Nun den Deckel auf die Tajine
: ;00 g Eirsglhﬂe:d‘h Wiirfel schneiden. geben, kaltes Wasser in die Mulde
“3em Fr?sc::h::fn = in Knoblauch und Ingwer reiben, filllen und bei mittlerer Hitze
gwe . . .
V1TL  Kreuzkiimmel Kreuzkiimmel, Pfeffer und Oli- 45 Minuten schmoren lassen.
+6EL  Olivendl venol dazugeben und das Fleisch Danach die Kichererbsen hinzuge-
-1 Gemiisezwiebel damit marinieren. Die Zwiebel ben und weitere 15 Minuten garen.
: 500 g:;itt;:umen und Karotten schilen, in Wiirfel Dann die Zimtstange entfernen.
.1 g Bio-ZPi . schneiden. 4 Minze und Petersilie waschen, tro-
«1TL  Salz Das marinierte Fleisch, Karotten, cken tupfen und grob hacken. Man-
.1 Zimtstange Zwiebeln und Backpflaumen deln in einer Pfanne résten und
* 700 ml Wildfond gleichmaRig in der Tajine verteilen. anschlieRend grob zerkleinern.
: ‘i gz:‘; AKA'icnh;"erbse" Die Bio-Zitrone in Scheiben schnei- 5 Mit Salz und Pfeffer abschmecken,
o Buic] (Gt den und halbkreisférmig darauf gehackte Kriduter und Mandeln dar-
+250g Mandeln verteilen. Die Zimtstange in die auf verteilen und servieren.
+ Salz und Pfeffer nach Geschmack Mitte driicken und mit dem Wild- 6 Dazu passt Fladenbrot oder

fond auffillen, bis alles bedeckt ist.

Couscous.
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BESSER LEBEN

Endlich
Im Schlaf regenerieren sich KORPER UND GEIST.

Wenn es mit dem Einschlafen nicht klappt, leidet die Gesund-

heit. Tipps fur eine erholsame Nachtruhe.

Immer mehr Menschen schlafen schlecht —zu
diesem Ergebnis kommt eine Analyse der Barmer
Krankenkasse aus dem Jahr 2022. Danach leiden

etwa sechs Millionen Deutsche unter Schlafstorun-
gen. Langfristig wirkt sich der Schlafmangel auf
die Gesundheit aus — schwacht Immunsystem und
Stoftwechsel oder kann psychische Erkrankungen
wie etwa Depressionen verstarken. Oft hilft es, die
Schlafgewohnheiten zu dndern.

Besonders Menschen
mit Burojob bewegen
sich oft zu wenig. Das
kann zu Ruhelosigkeit
am Abend fuhren.
Wer Sport oder
Spaziergange regel-

maBig in seinen Alltag

integriert, ist weni-
ger angespannt.
Wichtig: Zwischen
Training und Schlaf
sollten mindestens
zwei bis drei Stunden
liegen.
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BESSER LEBEN

Ae HANDY AUS!

Fernseher, Computer und Smartphone

sorgen fiir Unruhe: Die Blauanteile im

* Display tauschen Tageslicht vor,

G EWO H N H E IT E N wodurch der Korper weniger Melato-
nin ausschuttet. Auch Podcasts und
Harspiele lenken ab und fordern Auf-
merksamkeit beim Zuhoren. Schalten
Sie die Gerate am Abend bewusst ab —
mindestens eine Stunde vor dem

Schlafengehen.

SCHWER
VERDAULICH?
ZU GROSSE oder fetthaltige
Mahlzeiten halten die Verdauung

Feste Rituale helfen dabei, zur Ruhe zu kom-
men und die Erlebnisse des Tages zu verarbei-
ten. Dabei ist alles erlaubt, was entspannt: zum
Beispiel ein Bad, Meditation oder Yoga. Feste
Schlafzeiten helfen auBerdem, sich an regel-
maliges Zubettgehen zu gewohnen.

auf Trab. Abends besser etwas
Leichtes und spatestens zwei Stun-
den vor dem Schlafengehen nichts
mehr essen. AuBBerdem auf Koffein,
Nikotin und Alkohol verzichten -
die Wirkstoffe bleiben bis zu funf
Stunden im Blut und lassen den
Korper schlecht zur Ruhe kommen.
Beruhigend wirken hingegen
Schlaf- und Nerventees mit Bal-
drian, Melisse oder Lavendel.

NICHT ZU WARM UND NICHT ZU KALT
Die ideale Raumtemperatur fiir die Nacht liegt bei
etwa 17 bis 18 Grad Celsius. Ein offenes Fenster
sorgt zusatzlich fir frische Luft und einen besse-
ren Schlaf. Auerdem sollte das Zimmer moglichst
dunkel sein — bei Dunkelheit schuttet unser Kor-
per das Schlafhormon Melatonin aus.



VERANSTALTUNGEN

WICHTIGE SERVICENUMMERN

KOMMUNALUNTERNEHMEN

KU Stadtwerke Gemiinden am Main AoR
SchulstraBle 5, 97737 Gemiinden am Main
Telefon (09351)9734-0
www.ksg-gemuenden.de

Offnungszeiten

Montag bis Donnerstag 8 bis 12 Uhr

und 13 bis 16 Uhr, Freitag 8 bis 12 Uhr

(oder nach Vereinbarung)

STADTVERWALTUNG

Stadt Gemunden am Main
Scherenbergstralle 5

97737 Gemuinden am Main

Telefon (09351)8001-0

Fax (09351) 80 01-1199
www.stadt-gemuenden.de
Offnungszeiten

Montag, Dienstag, Mittwoch 8 bis 12 Uhr,

Donnerstag 8 bis 12 Uhr und 14 bis 15.30 Uhr

(Einwohnermeldeamt bis 18 Uhr),

Freitag 8 bis 12 Uhr (oder nach Vereinbarung)

Telefon (09351) 80 01-1500
Sprechzeiten

Montag, Dienstag, Mittwoch 8 bis 12 Uhr,

Donnerstag 8 bis 12 Uhr und 14 bis 15.30 Uhr,
Freitag 8 bis 12 Uhr (oder nach Vereinbarung)

Abfallentsorgung wird geregelt Gber
das Landratsamt

Telefon (09353)793-0

NAHVERKEHR

Verkehrsunternehmens-Verbund
Mainfranken GmbH
Telefon (0931) 36886886

www.vvm-info.de

Sprechzeiten

Montag bis Freitag 9 bis 19 Uhr,
Samstag 9 bis 18 Uhr

ENERGIEVERSORGUNG
gemunden gmbh

@V@

STRASSENLATERNE DEFEKT?

Hinweis an:

KU Stadtwerke Gemiinden am Main
Schulstralle 5

97737 Gemiinden am Main

Telefon (09351) 9734-0
Fax (09351) 9734-23
E-Mail: info@ksg-gemuenden.de

Mir ist Folgendes aufgefallen:

[ StraBenbeleuchtung ausgefallen
[ StraBenbeleuchtung beschadigt
(Zutreffendes bitte ankreuzen)

Lampennummer

Genaue Ortsangabe

Datum

Absender

Telefon fir eventuelle Riickfragen




WINTER 2024
VERANSTALTUNGEN

29. November

Adventszauber um den Markt-
brunnen mit Entziinden der ersten
Adventskerze auf der Scherenburg,
Glihwein, Kinderpunsch und
weiteren Leckereien und Verkaufs-
buden, ab 16 Uhr, Kerze 17 Uhr,
Marktplatz, Gemiinden

30. November
Weihnachtsmarkt Seifriedsburg,
ab 17 Uhr, an der Jakobuskirche

1. Dezember
Adventsbasar in der SOS Dorfgemein-
schaft Hohenroth, 11 bis 17.30 Uhr

4. Dezember
Bauernmarkt in der Innenstadt, 9 bis
13 Uhr, Obertorstrafe, Gemiinden

6. Dezember

Adventszauber um den Marktbrun-
nen mit Besuch vom Nikolaus und
von Knecht Ruprecht, ab 16 Uhr,
Marktplatz, Gemiinden

8. Dezember
Konzert der Trachtenkapelle
‘Wernfeld, 18 Uhr, Kirche Wernfeld

12. Dezember

Vorlesestunde fiir Kinder von 5 bis

10 Jahren mit Ulrike Leipelt, Eintritt
freil, 16 Uhr, Lesesaal Stadtbibliothek,
Gemiinden

13. Dezember

Adventszauber um den Markt-
brunnen, ab 16 Uhr, Marktplatz,
Gemiinden

14. Dezember

2. Gemiindener Schlosshof-
‘Weihnacht, 15 bis 22 Uhr, Hutten-
schlosshof, Gemtiinden

18. Dezember
Birgermeistergrillen, Marktplatz,
Gemiinden

19. Dezember

Vorlesestunde fiir Kinder von 5 bis

10 Jahren mit Matthias Risser, Eintritt
freil, 16 Uhr, Lesesaal Stadtbibliothek,
Gemiinden

23. Dezember
Weihnachtskonzert der Trachten-
kapelle Adelsberge. V., 17 Uhr,
Adolphsbiihlhalle, Adelsberg

25. Dezember

Traditionelles Weihnachtskonzert
der Musikkapelle Seifriedsburg,

18 Uhr, Jakobuskirche, Seifriedsburg

30. Dezember

Kino-Klassiker im ,Kleinen Kino“ im
Huttenschloss, 19.30 Uhr, Einlass ab
19 Uhr, Kinosaal im Huttenschloss,
Geminden

12. Januar

Spiel und Spafl: Rommé, Canasta,
Rummikub, Scrabble, Kniffel und
weitere Spiele, ab 15 Uhr, Museums-
café, Huttenschloss, Gemiinden

12. Januar

Kino-Klassiker im ,Kleinen Kino“ im
Huttenschloss, 19.30 Uhr, Einlass ab
19 Uhr, Kinosaal im Huttenschloss,
Geminden

12. Januar

Glihweinwanderung mit vier
Stationen (Anglerheim, Sportheim
Schaippach, Sauruh, Huttenschloss),
Veranstalter: Touristinformation
Gemiinden/ Stadtmarketing
Gemiinden, 12 bis 17 Uhr, Start:
Huttenschlosshof, Gemiinden




RATSEL

Losen Sie das Kreuzwortratsel und gewinnen

Sie einen von zehn Gutscheinen iber jeweils
20 Euro fur Basti — Basteln-Deko-Geschenke

in Gemunden. Einsendeschluss ist der

12. Dezember 2024

DER WEG ZUM GEWINN

Schreiben Sie das Losungswort unseres Kreuz-
wortratsels einfach auf eine frankierte Post-
karte und senden Sie diese an:

Energieversorgung Gemiinden GmbH
click!-Ratsel

Schulstrafle 5

97737 Gemlnden

Mit der Teilnahme erkennen Sie die Teilnahmebedingungen
an. Teilnehmen diirfen alle Personen, die das 18. Lebensjahr
vollendet haben. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die
personlichen Daten werden nur zum Zweck der Auslosung
gesammelt, nicht weitergegeben und nach der Verlosung
geloscht. Die komplette Datenschutzerklarung finden Sie
unter www.evg-gemuenden.de/datenschutzerklaerung
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GROSSE AUSWAHL, KLEINE PREISE

Sie sind rar geworden, aber es gibt sie noch — die
richtig guten Fachgeschifte. Eines davon ist
Bastiin der Obertorstrafie 14. Auf rund 250 Qua-
dratmetern halten Inhaber Manfred Weigand
und seine zwei Mitarbeiterinnen rund 5000 ver-
schiedene Artikel fiir ihre Kundinnen und
Kunden bereit. Das Gros davon sind klassische
Schreibwaren. Dazu kommen jede Menge Mate-
rialien zum Basteln, Deko-Artikel sowie Ver-
packungen und Karten fiir alle denkbaren
Anldsse. Doch nicht nur diese riesige Auswahl
iberzeugt. Bei Basti gibt es fast alle Produkte
zu Preisen, die deutlich unter der unverbind-
lichen Empfehlung der Hersteller liegen —viele
davon sogar giinstiger als bei der Online-
Konkurrenz. Noch dazu ist eine eingehende
Beratung immer inklusive.

Basti bietet aber noch viel mehr. Und das
im wahrsten Sinne des Wortes. ,Wir konnen
praktisch alles, was zu unserem Sortiment passt,
beschaffen. Ublicherweise innerhalb von zwei
Tagen®, verspricht Manfred Weigand. Tatsach-
lich hat der Vollblut-Kaufmann iiber seinen
Grofhdndler Zugrift auf iitber 80000 Artikel.

Vorbeischauen und fragen lohnt sich also
immer. Gerade jetzt in der Vorweihnachtszeit.
Und nicht nur fiir jene, die gern Selbstgebastel-
tes verschenken, sondern auch fiir Menschen,
die ihre Geschenke schick verpacken mochten.
LWir helfen immer gern mit Ideen weiter®,
erzahlt Manfred Weigand.

Wegen der auflergewohnlichen Beratung
und der guten Preise decken sich inzwischen
zahlreiche Unternehmen und Institutionen aus

Sandra Rippel und
Manfred Weigand
finden fir fast alle
Kundinnen und
Kunden das Rich-
tige. Und wenn
etwas nicht sofort
verfiigbar ist,
beschaffen sie es
kurzfristig.

der Region bei Basti ein. Kindergérten und Schu-
len kaufen Bastelmaterial, Betriebe und Kom-
munen ordern klassischen Biirobedarf — vom
Bleistift iiber Papier bis zum Toner. Wer per
E-Mail an basti.gemuenden@gmail.com anfragt,
erhdlt sofort ein attraktives Angebot. mmm

Basti — Schreibwaren, Basteln, Deko, Geschenke
Obertorstrale 14, 97737 Gemiinden
Telefon (09351) 602300

Foto: Frank Melcher



