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EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

SO ERREICHEN SIE UNS

schon wieder neigt sich ein Jahr dem Ende entgegen — und dies-
mal war es ein auBerordentlich herausforderndes. Die Corona-
Pandemie hat die Welt und unseren Alltag von heute auf morgen
verandert. Und vielleicht ist es in diesen Zeiten wichtiger denn je,

Service-Nummer:

uns Gedanken darlber zu machen, was im Leben wirklich zahit.
Gesundheit, Familie, gute Freunde, Solidaritat und Miteinander
sowie verantwortungsvolles Handeln flr uns selbst, fUr unsere
Mitmenschen und auch fur das Klima.

In unserem aktuellen Portrat stellen wir Ihnen ein Projekt des

0800 6554900

EVL-Servicecenter
Ste.-Foy-StraBe 36
Mo bis Fr 8 bis 16 Uhr
BahnhofstraBBe 17

Gert Vieweg, Caritasverbands im Bezirk Limburg vor, bei dem neben dem Mo. Di. Do. Fr 9.30 bis

I(:_Seschaftsfuhrer der Energiesparen auch die sinnstiftende Beschaftigung von Lang- 13 :,30 L’Jhr 1’4 bis'18 .
nergieversorgung ; ; . . . y )

Limburg zeitarbeitslosen im Fokus steht. Ein Projekt, von dem sowohl Mi und Sa 9.30 bis 14 Uhr

Menschen als auch unsere Umwelt profitieren. Zudem erfahren
Sie auf Seite 7 unseres Kundenmagazins mehr Uber unser wachsendes
E-Carsharing-Angebot in und um Limburg — EVLdrive. Wir haben wertvolle
Energiespartipps fur Sie zusammengestellt und verraten, was E-Auto-Fahrer
im Winter beachten sollten. Dartber hinaus gibt es naturlich auch wieder
leckere Rezeptideen, Spannendes fur Kinder sowie ein kniffliges Kreuzwort-
ratsel. Ich winsche Ihnen viel Freude bei der Lekture.

Im Namen aller Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der EVL winsche ich Ihnen
und Ihrer Familie eine schone, erholsame Weihnachtszeit sowie einen guten
Rutsch in ein zufriedenes und vor allem gesundes Jahr 2021!

Herzlichst |hr

g Diez e.V.
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Die ,Lebenshilfe Limburg Diez e. \." unterstitzt Men-
schen mit Behinderung dabei, ein selbstbestimmtes
Leben zu fahren.

Alle Jahre wieder ..., so lautet auch das Motto der
alljghrlichen Weihnachtsspende der EVL. Mit dem
Geld unterstutzt die EVL seit Langem gemeinnit-
zige Organisationen und Einrichtungen, die sich fur

das Wohl der Menschen in der Region einsetzen.
So geht eine der beiden Spenden in Hohe von je-
weils 1500 Euro in diesem Jahr an das ,Familien-
zentrum Muze e.V.“. Der Verein bietet ein breites
Programm an Bildungsangeboten und Unterstut-
zung flr Familien. Der Verein mochte die Spende
nutzen, um verstéarkt digitale Angebote zu starten
und die nétigen Endgerate anzuschaffen. Die zweite
Spende geht an die ,Lebenshilfe Limburg Diez
e.V.". Mit dem Ziel ,Lebensfreude schenken® unter-
stltzt die Lebenshilfe Menschen mit Behinderung
und ihre Angehdrigen bei allen Fragen des Alltags —
vom Kind bis zum Erwachsenen. Von den gespen-
deten 1500 Euro mdchte der Verein neue Therapie-
gerate fur die Wohnhauser kaufen. Und so noch ein
Stlick mehr Lebensqualitat und Freude schaffen.
www.muetterzentrum-limburg.de
www.lebenshilfe-limburg-diez.de

Service-Nummer
Telefon (064 31) 2903-800
Telefax (064 31) 2903-692

Stérungsnummer Strom,
Wasser und Warme:
Telefon (064 31) 2903-1 11

Stérungsnummer Erdgas:
Telefon (064 31) 2903-444

E-Mail: evi@evl.de
Internet: www.evl.de
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EwvL PORTRAT

Uber das Projekt Stromspar-Check

Seit 2011 macht der Caritasverband fir den Bezirk Limburg
beim bundesweiten Projekt ,Stromspar-Check Aktiv — Klima
und Umweltschutz im Alltag fur Haushalte mit geringem Ein-
kommen“ mit. Geférdert wird es vom
Bundesministerium fir Umwelt,
Naturschutz und nukleare Sicher-
heit. In Deutschland gibt es iber
150 dieser Angebote. 2019 ging
das Projekt in die Verlangerung
und wird in Limburg mindestens
bis Anfang 2022 unterstitzt.
Neben einigen hauptamtlichen
Mitarbeitern arbeiten hier vor allem
Menschen, die das Jobcenter Lim-
burg-Weilburg in eine Arbeitsgele-
genheit mit Mehraufwandsentschadigung (AGH) vermittelt hat,
auch bekannt als ,,Ein-Euro-Job*.

DIE STROM-
SPAR-CHECKER

Niedrige Nebenkosten, weniger CO, in der Luft — dafiir sorgen die
Energiespar-Helfer der Caritas im Bezirk Limburg mit dem ,,Strom-
spar-Check". Das Besondere dabei: Das kostenlose Angebot rich-
tet sich an Menschen, die Sozialleistungen empfangen. Auch die

Helferinnen und Helfer sind hauptséchlich Langzeitarbeitslose.

Ein simpler Plastikbeutel, der die
Wasserdurchlaufmenge misst,
ein Geréat, das den Stromver-
brauch anzeigt, ein Thermome-
ter, eine Stoppuhr — es sind keine
Hightech-Wunderwerke, mit de-
nen Bianca Kirchner arbeitet.
Doch damit richtet sie einiges
aus: ,Gestern habe ich bei einem
Stromspar-Check den Wasser-
durchfluss gemessen: 16 Liter
pro Minute. Jetzt sind es — dank
eines neuen Brausekopfes -
nur noch sieben Liter®, berich-
tet sie bei einem Treffen in der

Caritas-Einrichtung in Beselich/
Obertiefenbach. Hier haben die
Energiesparhelfer vom Bezirk
Limburg ihre Zentrale. Lange
konnte die gelernte Industrie-
kauffrau aus gesundheitlichen
und familidren Grinden nicht
arbeiten. Dank der Caritas berat
sie nun Haushalte, die Arbeits-
losengeld I, Grundsicherung,
Wohngeld oder eine niedrige
Rente erhalten. Sie Uberprtft ge-
meinsam mit ihrem Team Strom-
und Heizungsrechnungen, er-
rechnet mithilfe einer Datenbank

die Einsparpotenziale, spurt
Energiefresser auf und unter-
stltzt deren Austausch.

Stromschulden vorbeugen

Detlef Knopp koordiniert beim
Caritasverband im Bezirk Lim-
burg das Projekt Stromspar-
Check. Er sagt: ,Das ist eine
Win-win-Situation. Sowohl flr
unsere Mitarbeiter als auch die
Ratsuchenden.” DarlUber hinaus
ist das Ganze auch fir die Kom-
munen ein Gewinn — denn die
Ubernehmen gewdhnlich die

Heiz- und Wasserkosten. 2018
wurden durch das Projekt
303 Haushalte im Kreis Limburg-
Weilburg kostenfrei beraten,
2019 insgesamt 169. Durch-
schnittlich sparten sie 2018 rund
200 Euro an Energiekosten ein.
,Das ist schon eine ganz schéne
Nummer*, meint er. Aus der So-
Zialberatung kennt Detlef Knopp
die Folgen von Stromschulden:
,Das kann heftig reinhauen.”
Zentrale Aufgabe des Projektes
Stromspar-Check ist es aber
auch, Menschen mit soge-



Ein gutes Team — die Stromspar-Checker: (von links) Jirgen Forster (vorne), Detlef Knopp (hinten), Stefan Stein (vorne),
Bianca Kirchner (hinten), Manuela Jager (vorne), Marlene Brumfield (hinten)

nannten Vermittlungshemmnis-
sen zu fordern. ,Es geht darum,
ihnen zu helfen, wieder in den
Arbeitsprozess reinzukommen®,
erklart Detlef Knopp. Fur ihn ist
es wichtig, dass seine Mitarbei-
ter wieder in einen Rhythmus ge-
langen und dass Teamarbeit und
Zuverlassigkeit gestarkt werden.
Dabei soll das soziale Angebot
nicht Berufen wie Energiebera-
tern und Heizungsinstallateuren
in die Quere kommen. ,Wir dr-
fen auf keinen Fall eine Konkur-
renz sein”, erklart er.

Aufwertung des eigenen Status

Was es bedeutet, Energiespar-
helfer zu sein, wei3 auch Jurgen
Forster. Der gelernte Industrie-
kaufmann war friher im Bereich
Controlling und Verwaltung tatig.
Dann wollte er sich neu orientieren
und wurde arbeitslos. Inzwischen
gehort er zu den hauptamtlichen
Stromspar-Checkern. ,,Das ist ein
anspruchsvolles Projekt, sagt er.
Es geht darum, selbststandig
Hausbesuche zu machen, mit
den Kunden in Kontakt zu treten,
technisch auf der H6he zu sein

und die Arbeit in einer Datenbank
zu dokumentieren. ,Ein Strom-
spar-Check dauert nur andert-
halb Stunden und bringt den
Kunden auf jeden Fall etwas*, er-
klart er. Inzwischen hat er eine
Fachanleiter-Prifung abgelegt
und vermittelt anderen sein Wis-

en. ,Hier zu arbeiten, ist eine
Aufwertung des eigenen Status®,
sagt er ,Und das Thema Umwelt
ist ,in". Es bietet die Mdglichkeit,
im Freundes- und Bekannten-
kreis mitzureden.” Zudem verflgt
er Uber Kenntnisse, die sich im-

mer wieder auszahlen: ,Viele
Leute wissen nicht, was ein alter
Waschetrockner an Strom kostet.
Das kann bis zu ein Euro pro
Waschladung sein — bei einem
groBen Haushalt mit vier oder
funf Kindern kdénnen da gut
300 Euro im Jahr zusammenkom-
men.“ Momentan macht jedoch
die Corona-Krise dem Projekt
Stromspar-Check zu schaffen:
~Wenn wir wegen Corona keine
Hausbesuche machen kénnen,

Lesen Sie weiter auf Seite 6 >>

PORTRAT EwiL

Fotos: Michael Schmidt
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Bianca
Kirchner
montiert eine
Deckenlam-
pe ab, um
eine Birne
auszutau-
schen.

Stefan Stein Gberprift
die Temperatur eines
Kuhlschranks.

Stefan Stein misst

Marlene Brumfield fihrt

den Koffer mit den den Wasser-
Arbeitswerkzeugen der durchfluss an
Stromspar-Checker vor. einer Spuile.

Bianca Kirchner und
Stefan Stein mit dem Auto
der Caritas, das sie fir

ihre Hausbesuche nutzen.

Bianca Kirchner
notiert Messwerte
in ein Formblatt.

Marlene Brumfield
Uberprdft Raum-
temperatur und
Luftfeuchtigkeit.

Fotos: Michael Schmidt

>> Fortsetzung von Seite 5

stehen wir vor dem Aus®, sagt
Manuela Jager, Caritas-Stand-
ortleiterin von Beselich/Obertie-
fenbach. Also sind neue Schwer-
punkte wie eine Telefonberatung
im Gesprach. Auch denkt sie
Uber einen starkeren Einsatz so-
zialer Medien fUr die Kundenan-
sprache nach. Die Stromspar-
Helferinnen und -Helfer mUssen
ihre Kunden oft erst einmal vom
Energiespar-Check Uberzeugen.
Immer wieder stoBen sie auf
Skepsis, weil ihre Klienten be-
furchten, sie wollten ihnen einen
neuen Energieversorgungsver-
trag andrehen.

Chance zur Wiedereingliederung
Wie viele Projekte im Bereich
Soziale Arbeit hat auch dieses
Grenzen. ,Wir sind Uber weite
Strecken ein prima Team®, fasst
Detlef Knopp zusammen. Im Jahr
2019 durchliefen 23 Menschen
aller Altersgruppen die MaBnah-
me. In den vergangenen Jahren
konnten viele von ihnen bei
der Handwerkskammer Frankfurt

Rhein-Main eine Prifung als
Serviceberater flr Energie- und
Wasserspartechnik ablegen.
Dennoch sind Energiesparhelfer
bei Weitem keine Energieberater,
die ein Diplom-Studium absolviert
haben mussen. Er fugt hinzu: ,Ich
kenne niemanden, der anschlie-
Bend in diesem Bereich gearbei-
tet hat. Aber ich bin froh, wenn
der- oder diejenige Uberhaupt
FuB fassen kann.“ Eine Wieder-
eingliederung in den ersten Ar-
beitsmarkt ist bei manchen ge-
lungen. Dabei helfen auch die
sozialpadagogische Begleitung,
gemeinsame Freizeitaktivitaten
sowie Hilfe bei Antragen und Be-
hérdengangen. Dennoch: ,Es gab
auch immer wieder Leute, bei de-
nen die Wiedereingliederung,
trotz aller Anstrengungen, einfach
nicht gelang®, so Detlef Knopp.
Slchte, psychische Probleme
oder fehlende Talente zahlt er als
Faktoren auf. Demgegentber
stehen Menschen wie Marlene
Brumfield, sie war dem Projekt
gegenUber zundchst sehr skep-
tisch. ,Anfangs wusste ich nicht
einmal, wie ein Laptop angeht",

erinnert sie sich. Heute macht die
hauptamtliche Mitarbeiterin Tele-
fonakquise und die Buroarbeiten.
Ganz wichtig fur sie: ,Das Team
hat mich getragen.” Irgendwann
wollte sie gar nicht mehr weg.
Zuvor hatte sie dreiBig Jahre ,he-
rumgejobbt” und war anschlie-
Bend langzeitarbeitslos. Auch fur
Stefan Stein hat sich durch das
Projekt einiges verandert. Friher
buk er in der Backerlehre Brot-
chen, anschlieBend war er ar-
beitslos. Heute tauscht er begeis-
tert stromfressende GlUhbirnen
aus und befragt Kunden fir sei-
nen Erfassungsbogen. ,lIch bin
offener geworden®, findet er. ,Die

MaBnahme ist gut fUr das Selbst-
wertgefuhl, denn man wird ge-
braucht. Er arbeitet taglich von
8.30 Uhr bis 14.30 Uhr. Dafur
erhalt er keinen Lohn, sondern
neben Arbeitslosengeld Il eine
sogenannte ,Mehraufwandsent-
schadigung” von 1,50 Euro pro
Stunde. ,Ein schdnes Zubrot*,
sagt er. lhn freut aber vor allem
eines: dass seine Arbeit einen
Sinn hat. Zum Beispiel erinnert er
sich gerne an folgende Szene
nach einer Beratung: ,Mein Kun-
de war so Uber die Stromkos-
ten seines Trockners schockiert,
dass er das Teil ausrangiert und
verkauft hat.”

Caritas-Stromspar-Check

Auer Weg 3, 65614 Beselich/Obertiefenbach
Telefon (064 84) 8926511

E-Mail: stromsparcheck@caritas-limburg.de
www.caritaslimburg.de/stromspar-check

.................

............................
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Sauber, gerduscharm, klimaneutral: Das E-Carsharing-Angebot der
EV} Energieversorgung Limburg ,EVLdrive® erfreut sich groBer Beliebtheit

DRIV

Neue Standorte, modernste E-Autos und noch mehr
Flexibilitat fir ganz Limburg — auch auBerhalb der Kern-
stadt: So lautet die Devise der EVLdrive-Offensive flr
klimafreundliches E-Carsharing in und um Limburg. Die
beliebte Stromer-Flotte hat sich als Angebot bereits
seit 2018 im Stadtbild Limburgs etabliert. Gert Vieweg,
Geschéaftsflhrer der Energieversorgung Limburg, er-
lautert: ,,Die Verknipfung des Regionalverkehrs mit der

in der Domstadt. Bis Ende 2020 soll das Angebot an Stromern weiter
wachsen und wird regional auf das Umland ausgedehnt.

karten von New Motion an fast allen bundesweiten
Ladestationen mdglich. Die Preise flr das E-Carsharing-
Angebot werden nach Stunden berechnet. Es sind
aber auch Buchungen Uber einen ganzen Tag oder ein
Wochenende moglich. Die Abrechnung erfolgt Uber
Kreditkarte oder via SEPA-Lastschriftverfahren. Eine
aktuelle KostenUbersicht finden die Nutzer auch in
der App ,moqgo*“.

Innenstadt bleibt ein wichtiges Ziel. Gleichzeitig soll
unser E-Carsharing-Angebot jetzt auch in den landli-  Weitere Informationen unter: evl-drive.de
cheren Regionen Einzug halten und die geteilte Mobili-
tat flexibel moglich machen.” Zwei regionale Standorte
mit je einem E-Golf er6ffnen noch in diesem Jahr: Los
geht es in Offheim auf dem Parkplatz am Bulrgerhaus/
Hallenbad sowie in Staffel am Burgerhaus. Im Laufe
des néchsten Jahres sollen drei weitere Stadtteile in
das EVLdrive-Netz integriert werden und 2022 fol-
gen dann auch die beiden verbliebenen Stadtteile.
Damit wird das E-Carsharing-Angebot auf insgesamt
11 Standorte im Raum Limburg erhoht.

So funktioniert’s

Mit EVLdrive durchstarten:

1. Einfach: Online autorisieren unter
evldrive.mogo.de, dann die App ,moqgo*
downloaden. Hier findet auch die Flhrer-
scheinkontrolle statt.

2. Bequem: Nach der Registrierung und der
FlUhrerscheinkontrolle das E-Auto Uber die
App ,moqo“ buchen.

E-Autos der neuesten Generation

Parallel zum Ausbau des E-Carsharing-Angebots wird
die Fahrzeugflotte von EVLdrive Schritt flr Schritt auf
Stromer der neuesten Generation umgestellt. Zwei
nagelneue E-Autos, ein VW ID.3 und ein Opel Corsa-e
sind bereits ab Ende 2020 im Einsatz. Mit den neuen 3. Los geht’s: Fahrzeug Uber die App
E-Autos sind Reichweiten von Uber 300 Kilometern . o6ffnen, einsteigen und e-mobiles Fahrgefihl
moglich. Alle Modelle verfligen zudem (ber Schnell- : genieBen.

ladevorrichtungen. Das Stromtanken ist mit den Lade- .

.

Bis Ende 2020 lassen sich
10 Stromer per App flexibel
und bequem buchen.

Foto: istock.com — Nicholas77
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AUF ZUCKERENTZUG

Unsere Autorin Meike und der Zucker haben seit Jahren eine verhédngnisvolle Affére,
von der sie nicht loskommt. Der Alltagscheck filr unsere Redaktion bietet ihr eine neue

Gelegenheit: eine Woche zuckerfrei leben.

Saccharose, Glukose, Fruktose — die weile
Kostlichkeit hat viele Namen. Maximal
50 Gramm Zucker pro Tag empfiehlt die Deut-
sche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) — den
nattrlich vorkommenden Zucker bereits inklu-
diert. Denn zu viel davon macht dick, kann zu
Diabetes fuhren und greift die Z&dhne an. Und
macht stichtig — daftr bin ich das beste Bei-
spiel. Mir ist schnell klar, dass ich deutlich
Uber der Empfehlung der DGE liege. Auf mei-
nem Schreibtisch finden sich immer ein paar
Schokoriegel und nach einem stressigen Tag
zwischen Buroalltag und KinderbespaBung
gehort Naschkram zum Feierabend einfach
dazu. Doch damit soll jetzt Schluss sein, zu-
mindest eine Woche lang. Aufopferungsvoll

habe ich mich bereit erklart, fir den Alltags-
check sieben Tage lang keine sliBen Sachen
zu mir zu nehmen und auch versteckten Zu-
cker zu meiden.

Zuckerfalle Fertigessen

Ich lese mich erst einmal ein und stelle fest:
Komplett zuckerfrei wirde bedeuten, dass im
Wesentlichen nur Gemlse, NUsse, Eier,
Fleisch und naturbelassene Milchprodukte er-
laubt sind. Denn Obst enthalt Fruchtzucker
und Teigwaren Stéarke, die der Korper in Zu-
cker umwandelt. Ich entscheide: Friichte und
Vollkornprodukte lasse ich im Rahmen einer
gesunden Erndhrung nicht weg. Zum Frih-
stick gibt es bei mir Haferflocken mit Milch.
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Normalerweise mische ich etwas Schoko-
muUsli dazu, aber das ist ja nun verboten,
ebenso wie Marmeladenbrote, und herzhaft
mag ich morgens nicht essen. Mit dem simp-
len Haferflockenfriihstiick komme ich gut klar.
Es macht lange satt und eine Prise Zimt wirkt
dem HeiBhunger entgegen. Als Snack habe
ich NUsse und Rohkost mit ins Buro genom-
men. Nicht so lecker wie Schokoriegel, aber
sattigend. Die erste Uberraschung erwartet
mich in der Mittagspause. Da es schnell ge-
hen muss, greife ich gerne mal auf vermeint-
lich gesunde Gemisesuppen aus der Dose
oder dem Glas zurlick. Tja, mein Linsenein-
topf ist zwar bio und vegetarisch — enthalt
aber Zucker. Also bleibt die Dose zu und ich
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eile in den Supermarkt, um mir an der Frische-
theke Salat zu holen. Naturlich nur das Grin-
zeug und etwas Schafskase. Nudelsalat wéare
gegen die Regeln. So richtig befriedigend fin-
de ich meinen Lunch nicht.

Kein Hunger, aber Geliiste

Als ich am Nachmittag meinem Sohn ein paar
Kekse ausgebe, schaue ich ihm gierig beim
Essen zu, bleibe aber standhaft bei meinem
Beerenobst. Und dann ist auch schon Abend-
essen angesagt. Viel Zeit zum Kochen habe
ich eigentlich nicht, deshalb gibt es abends oft
Nudeln mit Pesto aus dem Glas, das — man
ahnt es schon — Zucker enthalt. Aber ich bin
vorbereitet: Heute gibt es Gemuseauflauf mit
Kase Uberbacken. Lecker, sattigend und zu-
ckerfrei. Frisch kochen werde ich nun die gan-
ze Woche. Denn zuckerfrei leben heift: alles
selbst zubereiten und jede einzelne Zutat auf
ihren Zuckergehalt prifen. Fertige SoBen,
Lebensmittel aus dem Glas, oft auch Tiefkuhl-
ware enthalten Zucker. Der Verzicht auf Con-
venience-Produkte, also verarbeitetes, vorge-
fertigtes Essen, kostet Zeit. Aber ich merke
auch, dass es sich lohnt. Ich freue mich jeden
Tag aufs Abendessen. Die befurchteten kor-
perlichen ,Nebenwirkungen® meines plétzlich
gesunden Lebensstils bleiben aus. Ich habe

Egal, ob bio oder konventionell, Fertigprodukte enthalten fast immer Zucker,
das gilt auch fir Rote Bete aus dem Glas. Eine Flasche Ketchup (250 Gramm)
bringt es auf 15 Zuckerwdirfel. Bei Salatdressings gilt: Sparsam mit Balsamico-
essig umgehen, da ist ndmlich auch Zucker enthalten.

kein Kopfweh, bin nicht mide oder fihle mich
schwindelig. Das liegt sicher daran, dass ich
mir Kohlenhydrate in Form von Vollkornpro-
dukten erlaube. Aber: Der innere Schweine-
hund ist groBer als gedacht. Abends vor dem
Fernseher gewinnt er zweimal die Oberhand.
Samtliche Tricks, die GellUste mit warmer Milch
oder Fruchtetee zu Uberlisten, funktionieren
nicht und zwei Schokoriegel fallen meinem
HeiBhunger nach StiBem zum Opfer.

Die Dosis macht das Gift

Mein Fazit nach sieben Tagen: Eigentlich dach-
te ich, nach der zuckerfreien Woche froh zu
sein, wenn ich wieder etwas Schokomdsli un-
ter meine Haferflocken mischen darf. Aber das
brauche ich gar nicht — die Lust auf StiBes hat
nachgelassen. Dass sie komplett verschwun-
den ist, kann ich nicht behaupten, aber dazu
ist eine Woche wohl zu kurz. Die Waage zeigt
knapp zwei Kilo weniger an und ich fihle mich
tatsé&chlich ein wenig fitter. Ein Leben lang auf
Zucker verzichten werde ich nicht. So ein
Stiick Kuchen ab und an oder etwas Schoko-
lade gehoren fur mich zu einem guten Leben
einfach dazu. Aber der Alltagscheck hat dazu
geflhrt, dass ich nun bewusster einkaufe und
esse. Fertigessen kommt bei uns nicht mehr
auf den Teller.

ALLTAGSCHECK EwiL

Versteckter Zucker
Vermeintlich gesunde Frucht-
séfte und -joghurts haben
einen hohen Zuckergehalt.
Okay, das hatte man sich
noch denken kénnen. Aber
wussten Sie, dass auch Essig-
gurken oder Krautsalat aus
der Frischetheke Zuckerfallen
sind? Fertigprodukte und Kon-
serven enthalten in den meis-
ten Fallen StBungsmittel,
denn die machen Lebensmittel
geschmacksintensiver und
haltbarer. Da hilft nur, akri-
bisch die Zutatenliste zu lesen
und auf Begriffe wie Saccha-
rose, Dextrose, Fruktose oder
Gerstenmalzextrakt zu achten.

.................................
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Weitere Infos

WEITER KOMMENgg¢ -
M WINTER

fahren.de
L)
E&_ 7 Im Wlnter nimmt die Reichweite von Elektroautos ab: 'l

iy
Fiinf Tip;s, damit Sie bei Minusgraden nicht auf der Strecke bleiben.

&

Vorausschauend planen Der Motor eines
Elektroautos produziert — anders als ein Ver-
brennungsmotor — fast keine Abwéarme. Hei-
zung und Licht gehen direkt auf Kosten der of
Reichweite. Auch Kalte verringert die Kapazi-
tat der Akkus. Tests in Norwegen ergaben,
dass sehr niedrige Temperaturen den Aktions-
radius im Durchschnitt um 18 Prozent reduzie-
ren. Wer die geringere Reichweite in seiner
Streckenplanung berlcksichtigt, ist auf der
sicheren Seite.

In der Garage parken Stellen Sie das
Auto im Winter in die Garage oder Tiefgarage.
Je weniger die Batterie auskthlt, umso hoher
ihre Kapazitat.

Einfach mal abschalten Die Innenraum% ’

heizung zieht am meisten Strom. Sparsamer
sind Sitz- und Lenkradheizung. Aber Achtung:
Machen Sie keine Abstriche bei der Sicher-
heit. Die Scheiben mussen beim Fahren im-
mer frei sein.

Enteisen beim Laden Nutzen Sie die Lade-
zeit an der Wallbox oder Ladesaule zum Vor-
heizen. Der Strom aus der Steckdose sorgt
fur freie Scheiben und einen warmen Innen-
raum, die Reserven der Antriebsbatterie wer-
den geschont.

Effiziente Pumpen Immer mehr Hersteller
statten Elektroautos mit einer Warmepumpe
aus. Sie tragt dazu bei, dass die Batterieener-
gie effizienter zum Heizen genutzt wird. Das

wirkt sich positiv auf die Reichweite aus. Wer o

langere Fahrten im Winter plant, sollte beim

Kauf darauf achten. —
i



IN DER KU

Rund elf Prozent der jahrlichen Strom-

kosten entfallen aufs Kochen und Backen.

Wer in der Kiiche ein paar Tipps
beherzigt, spart viel Energie.
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Nichts als heiB(e) Luft ...

... im Backofen verwenden. Gegenuber
Ober- und Unterhitze spart das Umluft-
Programm etwa 20 Prozent Energie. Der
Grund: Die Warme verteilt sich gleich-
maBiger — daher reichen 20 bis 30 Grad
weniger flr das gleiche Ergebnis. Clevere
Bécker 6ffnen die Ofentlr zudem nicht
Ofter als notig. Denn dabei entweicht je-
des Mal Wéarme.

PROZENT
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.. aufkochen, geht am besten mit
dem Wasserkocher. Das erhitzte

Wasser eignet sich zum Tee aufgieBen
oder Garen von Nudeln, Kartoffeln
und GemUse. Kleingerate wie Was-
serkocher oder Toaster verbrauchen
weitaus weniger Energie als Kochfeld
und Backofen und sind gleichzeitig

schneller.

)

... und brauche keinen vorgeheizten Backofen.
So wie die meisten Speisen — mit Ausnahme
besonders empfindlicher Gerichte wie Blatter-
teig und Filet. Wer aufs Vorheizen verzichtet,
spart beim Backen 20 Prozent Energie. Gegen
Ende der Garzeit lohnt es sich auBerdem, die
Temperatur abzuschalten: Danach garen die
Gerichte noch etwa 15 Minuten bei Restwarme
weiter. Wer mehrere Backvorgéange hinterein-
ander kombiniert, vermeidet doppeltes Aufhei-
zen. Also: Zuerst den Kuchen fir den Nachmit-
tag backen, dann das Kartoffelgratin flrs
Mittagessen in den Ofen schieben.
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Jeder Topf ...

... braucht einen Deckel. Am besten einen passenden. Denn
Kochen mit geeigneter Abdeckung geht dreimal schneller als
ohne. Verwenden Sie auBerdem immer einen Topf, der zur
Herdplatte passt: Wenn Topf und Platte 1:1 abschlieBen, geht
keine unndtige Warme verloren. Ab und an lohnt sich die In-
vestition in Kochgeschirr. Denn neue Topfe und Pfannen
speichern Warme besser — und haben in der Regel ebene

Bdden. Dadurch geht kaum Warme verloren.
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Ab ins Dampfbad ...

... mit Brokkoli, Moéhrchen und Co. Denn wer
weniger Wasser erhitzt, spart Energie. Ein bis
zwei Zentimeter Wasser im Topf reichen aus,
um Kartoffeln und Gemuse im Wasserdampf
zu garen. Kleinere Mahlzeiten hingegen stellen
Sie am besten in die Mikrowelle: Die warmt
Gutes vom Vortag schneller auf als der Herd —
und verbraucht weniger Strom.

Genussvoll

schlemmen

Mediterrane
Gerichte — auch
an kalten Tagen:
www.energie-
tipp.de/lecker

ih

lllustration: flaticon.com/monkik



EwL LEBEN & GENIESSEN

TOLLE POWERKNOLLE

Nicht nur gesund, sondern auch regional! Rote Bete liefert eine Vielzahl
an wertvollen Nahrstoffen, wie Vitamin A, Folsaure und Eisen. Drei Rezepte
machen die leicht erdig schmeckende Riibe zum Hauptdarsteller.

ROTE-BETE-BUTTER

Zutaten (fir 10 Portionen):
250 g Rote Bete, gegart,
50 g Walndsse, gehackt,
1 TL Honig,

250 g weiche Butter,

1 TL Zitronensatft,

Salz, Pfeffer

Zeitaufwand: 20 Minuten,
Néhrwerte pro Portion:
235 kcal, 984 kJ

1 Rote Bete in Wiirfel schneiden
und mit Walntissen pdrieren.

2 Mit Honig, Butter und Zitronen-
saft verkneten und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3 Zu Bauernbrot reichen.
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ROTE-BETE-CARPACCIO MIT BLATTSALAT

Zutaten (fiir 4 Personen)
2 EL Sonnenblumenkerne,
4 bis 6 kleine Rote Beten,

1 kleines Stick frischer
Meerrettich,

80 g Blattsalat, gemischt,
2 EL Schnittlauch, in Roll-
chen geschnitten

Fur die Marinade: 3 EL
WeiBweinessig, 1 EL gro-
ber Senf, 6 EL Sonnen-
blumendl, Salz, Pfeffer

Zeitaufwand:

25 Minuten (ohne Kuhizeit)
Nahrwerte pro Portion:
225 keal, 942 kJ

1 Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer

Pfanne rosten und abkuhlen lassen.

2 Rote Bete (roh) in sehr diinne Scheiben

schneiden und Uberlappend kreisférmig
auf vier Tellern anrichten.

Aus den angegebenen Zutaten eine Ma-
rinade bereiten. Zwei Drittel der Marinade
mit einem Pinsel auf den Rote-Bete-
Scheiben verteilen. Teller kiihl stellen.
Meerrettich fein hobeln. Kurz vor dem
Servieren Meerrettich und Sonnenblu-
menkerne Uber den Rote-Bete-Schei-
ben verteilen. In der Mitte der Teller den
Blattsalat jeweils kuppelférmig anrich-
ten. Mit Schnittlauchrolichen bestreuen
und der restlichen Marinade betraufeln.
Als Beilage eignet sich Baguette.

ZANDER-SALTIMBOCCA AUF ROTER BETE

Zutaten (fiir 6 Personen)
400 g Rote Bete, 600 g Kar-
toffeln, 1 Knoblauchzehe,

50 g Ingwerwurzel,

250 ml Wasser, Salz,

6 Zanderfilets je 120 g,

1 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer
aus der Mdhle, 4 Sténgel Peter-
silie, 6 groB3e Salbeiblétter,

6 Scheiben Parmaschinken,
40 g Butterschmalz, 50 g But-
ter, Salz, Pfeffer, frische Kresse

Zeitaufwand:

50 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
340 kcal, 1424 kd

1 Rote Bete und Kartoffeln in

Petersilie hacken, Salbei und

kleine Wurfel, Knoblauchzehe
in sehr kleine Wurfel schnei-
den. Die Hélfte des Ingwers
hacken, die andere Halfte in
diinne Scheiben schneiden.
Wasser mit Salz zum Kochen
bringen. Rote Bete, Kartof-
feln, Knoblauch und den ge-
hackten Ingwer zufigen und
etwa 10 bis 15 Minuten fort-
kochen.

Zanderfilets mit etwas Zitro-
nensaft betrdufeln und mit
Salz sowie Pfeffer wrzen.

Petersilie auf den Fischfilets
verteilen und mit dem Parma-
schinken umwickeln.
Butterschmalz erhitzen, Zan-
der und die Ingwerscheiben
circa vier Minuten braten.
Rote-Bete-Kartoffeln abgie-
Ben, Butter untermischen und
mit Salz und Pfeffer pikant
wirzen und abschmecken.
Gemuse auf groBen Tellern
mittig anrichten, Zanderfilet
aufsetzen und mit etwas
Kresse bestreuen.
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Einkaufszettel
Bildcode
scannen und
Zutatenliste der
Rezepte aufs
Smartphone
laden
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Fotos: Evi Ludwig, Sarah Tre'yz, Marko Godec,
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.‘ Sputnik 1 war der erste kiinst-
A liche Erdsatellit. Mit ihm be-
_gann am 4. Oktober 1957 das
Zeitalter der Raumfahrt. 2019

kreisten etwa 2200 Satelliten
um die Erde.
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——_ Wenn nachts die Sterne am Himmel funkeln, dann kriegt man richtig Lust,
Astronaut zu werden. Wir haben mal fiir euch nachgeschaut, was oben im
Weltall so alles los ist.
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« Nimm dir einen
Stift und verbin-

Hollywood-Star Tom

“Cruise und die NASA

wollen den ersten Spiel-
film im All drehen und
zwar auf der Raumsta-
tion‘ISS, 400 KiIo[neter
tber uns!
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006 erkl

planeten.
gilt er nicht

ERKLART
SEREN NAC

Pluto wurde erst vor
0 Jahren entdeckt.

Raumfahrt-Experten
zu\einem Zwerg-

arten ihn

Seitdem
mehr als

MIR JEDEN SONNTAG

HTHlMMEL.

| Einfach die Vorlage von
=> mehr.fyi/vorlage herunter-
laden

. KINDER [

# Fotos: Evi Ludwig, lllustrationen: Camilo Tog



EwL RATSEL

E-CARSHARING-WOCHEN-
ENDE ZU GEWINNEN

ratsel und gewinnen Sie
eines von zwei Wochenenden
E-Carsharing mit dem neuen
VWID.3.

GUTSCHEIN

Ein spontaner Wochenendausflug? Und  EVL Limburg

das auch noch mit klimafreundlicher  Kennwort: Preisratsel
Anfahrt? Mit dem E-Carsharing-Angebot  Postfach 1362
EVLdrive kein Problem! Nutzen Sie die Ge- 65533 Limburg
legenheit und nehmen Sie an unserem

Kreuzwortratsel teil. Denn unter allen richti- ~ Naturlich kénnen Sie auch eine E-Mail .

gen Einsendungen verlosen wir zweimal ein ~ mit Ihrem Losungsvorschlag schicken: ﬂ]r ein gratls

gratis E-Carsharing-Wochenende mit dem  raetsel@evl.de Ay de
neuen VW ID.3. E-Carsharing-Wochenen

Mitarbeiter der EVL und deren Familien-
Schreiben Sie einfach Ihr Lésungswort des  angehorige durfen leider nicht teilneh-
Kreuzwortratsels auf eine Postkarte und  men. Die Gewinner werden persénlich

senden Sie diese an: benachrichtigt.
kurze, —y noch- —y | Hack-  populdr—y Ton- [V v Gegner gyom. v |im
witzige mals fleisch bezeichA Luthers speicher Stil von 1
Erzéh- vom T 1543 p (franz.)
lung Schwein nung (Kw.)
ein- \ 4 2
heitlich Ton, Ge-
fest- rausch 3
setzen 4
o weib- .
liches
F i RATSELN UND [ 1
Huhn Nutztier G EWI N N EN siidamer.  tropi- nicht Y -
I sic- Drogen-  scres
11| Landern Die Buchstaben aus den blau pflanze holz entfernt 6
alt- Y umrandeten Kéastchen der Rei- Y
niederl. | henfolge nach rechts eintragen 7
r|$1u[]$1fzeé_ 2 und fertig ist das Lésungswort. r
Him- ) Einsendeschluss ist der %eﬁou_ seh 8
ein chmerz-
mels- P Urnlaut 31. Dezember 2020 Pitme it P
richtung szene 9 9
) Ab- M chem. \ Bann
leichte schieds- p Zeichen Achtuna ™ 10
Beule wort 8 fur Astat 9 10 5
. 11
L Warn- Wiesen-
farbe I pflanze
7 12 12

Mit der Teilnahme akzeptieren Sie die folgenden Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind alle, die mindestens 18 Jahre alt sind. Der Rechtsweg ist aus-
geschlossen. Die Teilnahme Uber automatisierte Massenteilnahmeverfahren Dritter ist unzuldssig. Der Gewinn wird nicht in bar ausbezahlt. Alle personenbezogenen
Daten werden ausschlieBlich zum Zweck des Gewinnspiels erfasst und verwendet und nach Ablauf der Verlosung geléscht. Das Losungswort des Kreuzwortrétsels
in Heft 3/2020 lautete GEMUETLICHKEIT. Die Gewinner der Gutscheine fur die Villa Lavendel wurden personlich benachrichtigt.



