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Der BARENWALD Miiritz feiert dieses Jahr
das Mecklenburger Schutzzentrum seinen ersten Baren auf.

it ihm fing alles an: Braunbar Lothar. Am 13. Oktober
M 2006 setzte er—damals 16-jahrig (gestorben 2019) —als

erster Bewohner des BARENWALDES Miiritz seine Tat-
zen auf mecklenburgischen Boden. Damit begann fiir ihn ein
neues, besseres Leben. Zuvor hatten er und seine Geschwister
Sindi und Torgi ihr Dasein in einem 300 Quadratmeter kleinen
Gehege im Schwarzwald gefristet — umgeben von Beton. Im
BARENWALD Miiritz erhielten Lothar und kurz darauf auch
seine Schwester Sindi ihre Wiirde zurtick, und sie durften in
einer artgerechten Umgebung einfach nur Bir und Barin sein.

Naturnahes Zuhause fiir gerettete Biren

Baren aus nicht artgemafier Haltung zu befreien und ihnen einen
Lebensraum zu geben, der ihren Bediirfnissen entspricht, ist seit
15 Jahren die Mission des BARENWALDES Miiritz. Denn Biren
aus Gefangenschaft konnen nicht mehr in freier Wildbahn iiber-
leben. Im gréfiten Barenschutzzentrum Westeuropas leben aktu-
ell 15 gerettete Tiere in einem naturbelassenen Wald. Hier

Vor 15 Jahren nahm

konnen sie Instinkte wieder entdecken und ihr natiirliches Ver-
halten ausleben: umherstreifen, sich zuriickziehen, Hohlen gra-
ben, im Teich baden, in Winterruhe gehen und natiirlich toben
und spielen.

Ganz nah dran: Der BARENWALD als Ausflugstipp

Ein Besuch im BARENWALD Miiritz ist ein tolles Erlebnis fiir
Menschen jedes Alters. Den Wald durchstreifend, erhalten sie
Einblick in den Tagesablauf der Braunbaren, ohne dass diese zur
Schau gestellt werden. In der Barenakademie konnen grofle und
kleine Besucher in die Welt der Wald- und Wildtiere eintauchen,
wahrend der speziellen Fithrungen nehmen Pfleger die Teilneh-
mer mit auf eine Wanderung durch das Schutzzentrum und
erzdhlen ihnen die Geschichten der Baren. Auch Hunde sind
willkommen und haben sogar ihren eigenen Spielplatz. Und im
Bio-Bistro kommt nur frisch Zubereitetes aus 6kologisch erzeug-
ten Produkten auf den Tisch. Weitere Infos, auch zu den Jubi-
laums-Aktionen, gibt es unter



Foto: Kaiserbader Tourismusservice GmbH

Ein Aufent-
halt im Wald
entspannt und

beruhigt.
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Griine Apotheke

DER ERSTE KINDERHEILWALD wurde im September 2021
im Ostseebad Heringsdorf auf Usedom ausgewiesen. Er wurde
unter wissenschaftlicher Begleitung entwickelt und bietet auf
einer Flache von 50 Hektar waldtherapeutische Angebote an —
fiir die Gesundheit von Kindern. Weil Walder mit ihrer Luft und
Ruhe nachweislich fiir Entspannung und Erholung bei Menschen
sorgen, gelten sie seit jeher als grilne Apotheke. Kur- und Heil-
einrichtungen kénnen den Kinderheilwald gezielt zur Genesung
ihrer Patienten nutzen. Dartiber hinausist er fiir alle da, die einen
schonen Tag an frischer Luft verbringen moéchten. An 13 Statio-
nen kénnen die Kleinen die Natur mit allen Sinnen wahrnehmen
—und schaukeln, klettern oder einfach nur im Moos liegen. Wald-
geist Theo, das Maskottchen des Kinderheilwaldes, fiithrt auf
Schautafeln durch die einzelnen Stationen und erklidrt die
Wirkung der einzelnen Ubungen.

Weitere Infos:

Kurzfilmtag

AM KURZESTEN TAG DES JAHRES,
dem 21. Dezember, verwandeln sich in ganz
Deutschland die unterschiedlichsten Orte
zu tempordren Kinos. Ob auf dem Weih-
nachtsmarkt, einer Waldlichtung oder im
professionellen Kino: Uberall zwischen
Husum und Konstanz feiern an diesem Tag
mehr als 25.000 Zuschauerinnen und
Zuschauer den Kurzfilm in all seinen Facet-
ten. Der Kurzfilmtag wird von der AG Kurz-
film, dem Bundesverband Deutscher
Kurzfilm, koordiniert. Dabei konnen alle
Interessierten, zum Beispiel 6ffentliche

Vereine oder Privatpersonen, zu einer eige-
nen Veranstaltung einladen und das von den
Organisatoren zusammengestellte Filmpro-
gramm abspielen, Vorfilme oder eigene
Filme zeigen. Auch im Internet und Fernse-
hen werden zahlreiche Streifen gezeigt. In
Mecklenburg-Vorpommern sind die ersten
Filme bereits ab dem 14. Dezember 2021 zu
sehen. Seien Sie dabei — in Gessin, Graal-
Miiritz, Greifswald, Neubrandenburg, Par-
chim, Ribnitz-Damgarten, Schwerin und
Wesenberg. Hier geht es zum Programm:

Offentliche Einrichtungen, Vereine,
Unternehmen, Privatpersonen und Kinos
machen mit beim Kurzfilmtag.

Foto: ulrich-fotodesign

Faszinierende
Darbietungen
und mitrei-
Bende Rhyth-
men machen
das Feuerwerk
der Turnkunst
zu einer einzig-
artigen Show.

Kultur schenken

WEIHNACHTEN STEHT VOR DER TUR, und Sie suchen
noch nach einem passenden Geschenk? Machen Sie Ihren Liebs-
ten eine besondere Freude und verschenken Sie Karten fiir Euro-
pas erfolgreichste Turnshow: Am 20. Januar 2022 steigt ab
19 Uhr das ,Feuerwerk der Turnkunst“in der Stadthalle Rostock.
Das Ensemble bringt hochklassige Bewegungskunst mit atem-
beraubender Artistik und Akrobatik auf die Bithne. Kraftvolle
Musik und mitreiffende Rhythmen machen den Abend zu einem
intensiven und zugleich emotionalen Erlebnis, bei dem die Welt-
klasse-Turnerinnen und -Turner tiber sich hinauswachsen.
Eine faszinierende Show fiir alle Zuschauerinnen und Zuschauer
—und mit Sicherheit ein Geschenk, das grofie Begeisterung aus-
16sen wird.

Tickets gibt es unter:



Ein konkreter Ort,
eine Erinnerung,

eine Sehnsucht oder
auch eine Idee: All das
kann Heimat sein.
Als letzter Beitrag
unserer diesjahrigen
Rubrik ,Vereine in der
Pandemie® stellt sich
der Barther
Heimatverein vor.

Stadtwerke-Geschaftsfihrer
Konrad Lanz, Manuela Schwesig
(heute Ministerprasidentin) und

Monika Kerth beim
Barther Kinderfest 2009.

Seit 2019 Konigspaar:

Isabelle Feyl und Benjamin Schumacher

HEIMAT - .
DAS BESONDERE GEFUHL

matverein. Gegriindet wurde er damals aus einem

wenig erfreulichen Grund: Das traditionsreiche
Kinderfest, erstmalig 1928 in Barth gefeiert, drohte 1991
zu sterben. Nach der politischen Wende fithlten sich die
Schulen, die sich bis dahin um die Organisation gekiim-
mert hatten, nicht mehr verantwortlich. Doch die Tra-
dition einfach aufgeben? Das war keine Alternative. So
wurde der Barther Heimatverein e. V.ins Leben gerufen.
Errettete mit viel Einsatz nicht nur das Kinderfest, son-
dern setzt sich seitdem mit grofem Engagement fiir den
Erhalt von Tradition und Geschichte sowie das soziale
und kulturelle Leben in unserer Stadt ein. Vor allem
unserem Ehrenmitglied Gerd Gaber (85) gebiihrt ein
grofies Dankeschon fiir sein Wirken.

S eit mehrals 30 Jahren gibt es unseren Barther Hei-

Bereicherung des kulturellen Lebens

Im Laufe der Jahre hat sich unser Verein zu einer wah-
ren Kulturinitiative entwickelt. Nicht nur das Barther
Kinderfest, das dlteste Volksfest der Stadt und seit 2016
im Verzeichnis des Immateriellen Kulturerbes der
UNESCO-Deutschland eingetragen, kann spendenfi-
nanziert weiterhin stattfinden. Auch mit vielen anderen
Aktivitdten pflegen wir Heimatgefiihl und Tradition
und bereichern das gesellschaftliche Leben in unserer
Region: Dazu gehoren die plattdeutschen Klénabende
und Nachmittage, die Unterstiitzung des Vineta-Muse-
ums, des Fordervereins Dokumentations- und Begeg-
nungsstdtte Barth e. V., ehemals einer eigenen
Volkstanzgruppe unter Leitung von Hiltraut Profdorf,
der Hip-Hop-Gruppe ,Team Fresh“ sowie das Engage-
ment bei der Offnung des Dammtores und des Fangel-
turms. Auch die Herausgabe des Nachdrucks der
Biilowschen Chronik zum 750. Barther Stadtgeburtstag,
der Originaldrucke des Prerower Malers Theodor
Schultze-Jasmer sowie der 15 Bidnde der Buchreihe
,Lande Barth — Barther Geschichten® ziahlen dazu. Dar-
iiber hinaus gehen die Ehrenbtirgerschaft der Malerin

Elisabeth Sittig, die 2001 im Alter von 102 Jahren in
Barth verstorben ist, und die Unterdenkmalstellung des
Papenhofes auf Antrage des Heimatvereins zuriick.

Zusammenbhalt in der Corona-Pause

Seit dem Ausbruch der Corona-Pandemie steht das Ver-
einsleben nahezu still. In diesem und im vergangenen
Jahr mussten wir das Kinderfest aufgrund der strengen
Auflagen der Landesbehérden absagen. Fiir den 18. Juni
2022 sind wir allerdings optimistisch, die 194. Auflage
des traditionellen Volksfestes durchfiihren zu diirfen
und hoffen aufjede Menge Unterstiitzung. Unseren Mut
haben wir in der Corona-Zeit nicht verloren —nach den
ersten Lockerungen der behérdlichen Maffnahmen
konnten wir zu verschiedenen kleinen Events einladen
oder uns auf Stadtfesten oder dem Tag der Vereine pra-
sentieren. Auch eine gemeinsame Fahrt mit Mitgliedern
und Freunden mit der DarfRbahn Zingst-Prerow durchs
Barther Land konnten wir unternehmen. Ein Hohe-
punkt war der 25. September 2021: An diesem Tag haben
wir unseren Vereinsgeburtstag als ,Fest fiir die Familie®
fiir alle Barther und Gaste am Hafen gefeiert. Daftir dan-
ken wir vor allem all unseren Unterstiitzern, wie den
Spielleuten des SV Motor Barth, der Freiwilligen Feuer-
wehr Barth, den Fuftballern des SV Barth 1950 e. V. sowie
den Barther Stadtwerken, die seit vielen Jahren zuver-
lassige Partner des Heimatvereins sind. Ebenso wie die
Stadt Barth mit ihrem derzeitigen Biirgermeister Fried-
rich-Carl Hellwig und den ehemaligen Stadtoberhdup-
tern Dr. Stefan Kerth, Mathias Lottge, Konrad Lanz und
Otto Klimmer.

Die vergangenen beiden Jahre mit den Einschran-
kungen durch die Corona-Pandemie haben nochmals
gezeigt, wie wichtig Zusammenhalt ist — dafiir ein gro-
es Dankeschén an alle Barther Biirgerinnen und Biir-
ger, Gdste und Unterstiitzer!

Mehr Infos zum Barther Heimatverein unter:
www.barther-heimatverein.de



laut einer aktuellen Umfrage des Mei-
nungsforschungsinstituts Forsa
vertrauen iiber 70 Prozent der Biirge-
rinnen und Birger kommunalen
Unternehmen. Die Ergebnisse unserer
diesjahrigen Kundenbefragung fur die
Stadtwerke Barth liegen sogar deut-
lich dariiber. Dafiir sind wir Ihnen
sehr dankbar.

Thre Zufriedenheit ist der Ansporn
all unserer Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter — und insbesondere unseres
langjdhrigen Geschaftsfithrers Konrad
Lanz. Nachdem ersich drei Jahrzehnte
lang fir die Stadtwerke eingesetzt hat,
verabschiedet er sich zum 31. Dezem-
ber 2021 in den wohlverdienten Ruhestand. Ich bedanke
mich im Namen der Stadtvertreterinnen und Stadtvertre-
ter, aber auch im Namen der Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter, fiir die geleistete Arbeit von Konrad Lanz. Bereits
inseiner Funktion als Biirgermeister der Stadt Barth beglei-
tete er zu Beginn der 1990er-Jahre den Aufbau der Stadt-
werke, um daraufhin selbst die Geschicke der Gesellschaft
zu ibernehmen. Als Geschiftsfiithrer gestaltete er den Pro-
zess zu einer gemeinsamen Gesellschaft mit dem neuen
Partner, der e.dis Energie Nord AG. Aber auch die Ausrich-
tung zu einem klima- und umweltfreundlichen Energie-
versorger verdanken wir in erster Linie seinem
Engagement. Bereits seit 2011 liefern wir unseren Kun-
dinnen und Kunden Okostrom, seit 2017 klimaneutrales

STADTWERKE AKTUELL

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

Erdgas und auch die Warme fiir unser Fernwdrmenetz
erzeugen wir CO,-neutral.

Wir winschen Konrad Lanz fiir die Zukunft alles
Gute, Gesundheit und viel Spaf bei seinen ehrenamtli-
chen Tétigkeiten und Hobbys.

Abdem 1.Januar 2022 kommt mit Kati Hanack eine
neue Geschaftsfithrerin an Bord, die die erfolgreiche
Weiterentwicklung unserer Stadtwerke gestalten wird.
Ganz sicher wird sie sich in einer der kommenden Aus-
gaben unserer Kundenzeitschrift personlich bei Thnen
vorstellen.

Auchim Jahr 2022 werden die Stadtwerke Barth eine
wichtige Rolle in der Stadt und der Region wahrnehmen
und Sponsor und Unterstiitzer fiir eine Vielzahl von Ver-
anstaltungen sein, wie des Barther Kinderfestes, Barth
bewegt sich oder der Bodstedter Zeesbootregatta. Wir
freuen uns, bei diesen Gelegenheiten wieder mit Ihnen
ins Gesprach zu kommen.

Ich danke Thnen, auch im Namen aller Mitarbeiter-
innen und Mitarbeiter der Stadtwerke Barth, fiir Thre Treue
und das von Ihnen entgegengebrachte Vertrauen zu Ihrem
Energieversorger vor Ort. Das Team der Stadtwerke Barth
ist rund um die Uhr fur Sie da, selbstverstandlich auch
iiber die Feiertage und den Jahreswechsel.

Ich wiinsche Thnen, Thren Familien und Freunden,
eine besinnliche Weihnachtszeit sowie einen glicklichen
und gesunden Start mit viel Energie ins neue Jahr 2022.

Ihr Ernst Branse
Aufsichtsratsvorsitzender

ZWOLF MONATE VOLLER LICHT

ES ISTVOLLBRACHT - und wir freuen
uns sehr! Gemeinsam mit Thnen haben
wir einen neuen Fotokalender fir das
Jahr 2022 auf die Beine gestellt. Wir
bedanken unsbei allen Teilnehmerinnen
und Teilnehmern, die uns tiber 60 tolle
Bilder zum Thema ,Licht“ zugesandt
haben. Unsere Jury hat sich eingehend
beraten und die 13 schonsten Bilder aus-
gewdhlt. Wir zeigen sie in unserem
neuen Fotokalender 2022 ebenso wie in
unserer Ausstellung im Foyer der Stadt-
werke Barth im Hélzern-Kreuz-Weg 11.
Wir sind stolz darauf, die verschiedenen
Facetten unserer wunderschonen Hei-
matregion in einem Kalender fiir Sie

zusammengefasst zu haben. Immer wie-
der beeindrucken uns die eingesandten
Fotos — und die vielseitigen Interpreta-
tionen von Licht.

Unseren Kalender bekommen Sie
fiir 9,95 Euro direkt bei den Stadtwerken
vor Ort, in der Barther Markthalle, der
Barth Information sowie im Onlineshop
des Tourismusverbandes Fischland-
Darfi-Zingst.

Auch in diesem Jahr gilt wieder:
,Kalender kaufen und Gutes tun®. Den
gesamten Verkaufserlds spenden wir
dem Nationalpark Vorpommersche Bod-
denlandschaft.

Also schnell zugreifen!

- Ein Spendenprojekt fir den

Nationalpark.
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Stobern, naschen, kreieren:

In den Shops der

Chocohelden findet jeder
die passende Schokolade.
Oben rechts: Stephan und
Anja Huppe betreiben

gemeinsam die Choco-

helden-Manufaktur.

W7,

In den Ostseebddern Boltenhagen, Zingst und Kithlungsborn finden
Schokoholics ihr Gliick. Hier sind die Manufakturen und Shops der

Chocohelden zu Hause, in denen feinste handgemachte Schokoladen-

Kreationen entstehen. Personliche ,WunschSchokolade® inklusive.

us zahllosen Zutaten die absolute Lieblings-
Aschokolade zusammenstellen und dann in

Handarbeit herstellen lassen? Das klingt fiir
Schokoladen-Enthusiasten zu schén, um wahr zu sein!
Bei den Chocohelden wird dieser Traum Wirklichkeit:
2011 erofineten Anja und Stephan Hiippe in Boltenha-
gen ihre Schokoladen-Manufaktur. Auf der Suche nach
einer gemeinsamen Aufgabe war die Idee relativ spontan
entstanden: ,Wir hatten zuvor lange in der Gastronomie
gearbeitet und iiberlegt, was wir zusammen machen
konnten. Die Vorstellung, Schokolade nach den indivi-
duellen Wiinschen und Vorstellungen unserer Kundin-
nen und Kunden zu produzieren, hat uns beiden sofort
gefallen®, berichtet Stephan Hiippe. Ein Lieferant fiir
handgeschopfie Edelkuvertiiren war schon bald im nicht
so fernen Litbeck gefunden. Er fertigt bis heute die Basis
fiir die ausgefallenen Kreationen der Chocohelden.
~Schokoladen-Manufakturen gibt es viele, aber unsere

ist doch ein wenig anders®, sagt Stephan Hiippe. ,Wir
haben wohl die grofite Auswahl an Schokoladentafeln,
die man sich denken kann.“ Ubertreiben tut er vermut-
lich nicht: 650 verschiedene Tafeln sind im Onlineshop
der Chocohelden erhiltlich. Den Grofiteil bekommt man
auch vor Ort in der Boltenhagener Manufaktur und in
den Ladengeschiften in Zingst, Kithlungsborn und am
Timmendorfer Strand in der Liibecker Bucht.

Auswahl aus mehr als 40 Zutaten

Die Qual der Wahl haben die Besucherinnen und Besu-
cher der Chocohelden aber auch deshalb, weil sie aus
drei verschiedenen Edelkuvertiiren und mehr als 40 Zuta-
ten ihre personliche WunschSchokolade in Auftrag
geben und diese dann auch noch mit rosa Zuckerherz-
chen, kristallisierten Veilchenbliten, stiifen Sternchen
oder einem Blitenmix dekorieren lassen konnen. Den
personlichen Schokoladentraum giefen die Chocolatiers
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PER KLICK ZUM SCHOKO-GLUCK

Wem es nicht méglich ist, personlich in der Manufaktur

oder in den Shops der Chocohelden vorbeizuschauen, kann
alle Produkte im Onlineshop auf der Website ordern. Hier
gibt es auch Bestell-Sets fiir drei, fiinf, acht oder gar zwolf

Tafeln WunschSchokolade, inklusive Zutatenliste und
Bestellkartchen. Wer echte Schokoholics gliicklich machen
mochte, kann hier mit Sicherheit das perfekte Weihnachts-
geschenk finden.

in Boltenhagen dann in eine Tafelform, in der er langsam
abkihlt, um danach tiberaus schon verpackt tiberreicht
zu werden. ,In unserer Manufaktur kann man seine
handgeschépfte WunschSchokolade nach etwa zwei
Stunden direkt mitnehmen. Versiifen konnen sich
unsere Kundinnen und Kunden die Wartezeit zum Bei-
spiel mit einem leckeren Choco-Kaffee, einer heiflen
Trinkschokolade oder auch einer cremigen, warmen Lof-
felschokolade. Im Sommer gibt es auflerdem Choco-
Shakes nach hauseigenen Rezepturen®, sagt Stephan
Hiippe und macht mit den verfithrerischen Angeboten
noch mehr Lust auf einen Besuch in Boltenhagen.

Erlaubt ist, was gefallt

Was 2011 auf sieben Quadratmetern in einem kleinen
,Pippi-Langstrumpf-Laden, wie ihn Anja Hiippe nennt,
begann, hat sich zu einem kleinen Schoko-Imperium
entwickelt. Die Boltenhagener Miniatur-Manufaktur zog
nach einigen Jahren in gréfRere Réumlichkeiten. Im Laufe
der Jahre 6ffneten dann die Shops in Zingst, Kithlungs-
born und am Timmendorfer Strand ihre Pforten. Auch

hier gibt es WunschSchokolade auf Bestellung. Sie wird
in Boltenhagen hergestellt und kommt dann auf dem
Postweg direkt nach Hause. Ab zwei Tafeln ist der Ver-
sand kostenlos.

Thr Portfolio haben Anja und Stephan Hiippe inzwi-
schen um viele ,kleine Stichtigmacher” erweitert, die
ebenfalls an allen Standorten erhiltlich sind. Das Ange-
bot reicht vom neu interpretierten Klassiker ,Kalter
Hund“, den es hier als sechs Zentimeter kleinen Schoko-
riegel und in sechs Geschmacksvarianten gibt, tiber scho-
koglasierte Friichte, Niisse und Marshmallows bis hin
zu feinster Bruchschokolade, kombiniert mit duflerst
ausgefallenen Komponenten: Knallbrause zum Beispiel
oder Crépebruch, also getrocknete Stiickchen von fran-
zosischem Crépe. ,Unser Vorteil ist, dass wir Autodidak-
ten und vollig unbefangen in die Schokoladenherstellung
eingestiegen sind. Bis heute haben wir unglaublich viel
Spaf} daran, neue Dinge auszuprobieren und zu sehen,
was wie funktioniert. Vor allem deshalb bieten wir Eigen-
kreationen an, die es sonst nirgendwo gibt®, erklart Ste-
phan Hiippe.

Uber Geschmack und Vorlieben lisst sich also auch
hier nicht streiten. Bei den Chocohelden ist erlaubt, was
gefillt. Die Lieblingssorte von Anja Hiippe ist ibrigens
,Weifle Schokolade mit Banane und ungarischen Chips*.
Das sagt im Prinzip ja schon alles. Keine Kompromisse
machen Stephan und Anja Hiippe hingegen bei ihrem
Anspruch an die Qualitit. Alle Produkte werden mit viel
Liebe zum Detail und ausschliefflich in Handarbeit her-
gestellt. mmm
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Abschalten, innere
Ruhe finden und einen
Gang runterfahren:
Damit hatte unsere
Autorin Sara fruher

Probleme. Bis sie lernte,
durch Achtsamkeit

Zu
schaffen, um Korper und
Geist zu entspannen.

ch war schon immer ein Kopfmensch, ein
Gribler. Ich zerdenke die Dinge, habe alles
yauf dem Zettel“ und nehme das Griibeln
mit in den Schlaf. Es fillt mir schwer,
Gedanken loszulassen. Nachts schon mal das
Telefonat mit einem Kunden durchgehen? Mor-
gens die erste E-Mail im Bademantel tippen, mit
dem Féhn in der einen, dem Handy in der ande-
ren Hand? Auf dem Weg ins Biiro einen Ein-
kaufszettel fiirs Abendessen schreiben, einen

Fotos: Evi Ludwig

Arzttermin vereinbaren und ein Geburtstags-
geschenk organisieren? Hey, dank Smartphone
ist die Organisation des Tages doch zu jeder
Tages- und Nachtzeit und an jedem Ort méglich!
Mein Credo iber viele Jahre.

,Durch den endlosen Strom von Reizen
scheint es, als wdren wir standig zu etwas
gezwungen, konnten uns keine Ruhe génnen
und wirden niemals mit den Aufgaben fertig.
Dadurch wird das Stresssystem im Gehirn

standig herausgefordert®, sagt die Neuropsycho-
login Margriet Sitskoorn in einem Beitrag fiir
das Magazin Flow. Aber: ,Chronischer Stress
schadigt es.”

Auch mein Korper machte mirirgendwann
einen Strich durch die Rechnung. Ich bekam
stdndig Migrane, wenn er mir sagen musste:
Mach eine Pause. Pausen haben ein schlechtes
Image. Unsere Gesellschaft ist es gewohnt, in
Bewegung zu sein, den Wert von Menschen an



ihrer Leistung zu messen, aber nicht, Zeit mit
Nichtstun zu vergeuden. Siesta gibt’s nur da, wo
es heif§ ist.

Mini-Auszeiten im Alltag

Alsich merkte, dassich mal einen Gang runter-
schalten sollte, konnte ich mir nie im Leben vor-
stellen, einfach stillzusitzen und meinen Kérper
zu spiiren. Meine erste Yogastunde verbrachte
ich in dem nervosen Gefiithl, ob mich wohl
jemand dabei ertappte, wie ich hier wirklich
eine Stunde nichts weiter tat als meinen Korper
zu dehnen, zu atmen und zu entspannen — so
ganz unproduktiv.

Doch wie die Natur, braucht auch der
Mensch Pausen zur Regeneration. Es muss ja
nichtgleich ein ganzer Winterschlaf sein. Schon
kurze Pausen wahrend der Arbeit ermoglichen
es uns, zu regenerieren und konzentrierter zu
arbeiten, sagen Experten. Seitdem ich das weifs,
gonne ich mir solche Mini-Auszeiten.

Und tatsdchlich: Es entspannt mich, vor
einem Telefonat oder der ndchsten Aufgabe im
Biiro zwei Minuten ans Fenster zu treten, tief
ein- und auszuatmen, bewusst wahrzunehmen,
wie mein Atem flief}t und mich kurz zu fragen:
Was geht gerade in mir vor? Wie fithle ich mich?
Ich nutze die Aufmerksamkeit, um im Moment
zu ruhen und meinen eigenen Korper zu spii-
ren: achtsam zu sein.

Neben dem alltdglichen Gewahrsein eignet
sich Meditation besonders gut, um Achtsamkeit
in Ruhe einzuiiben, findet der Psychologe und

Achtsamkeitsexperte Boris Bornemann. Seit gut
einem Jahr habe ich das Meditieren auch fiir
mich entdeckt.

Ich mochte nicht mehr auf meine 15 Minu-
tennach dem Abendessen verzichten, in denen
ichmich zuriickziehe und mit einer App medi-
tiere (siehe Kasten). Regelmdfiiges Meditieren
hilft mir, entspannter zu sein, mich besser zu
konzentrieren und gelassener auf andere zu
reagieren. Und ganz nebenbei stirkt es meine
korperliche und psychische Widerstandskraft—
der beste Schutz gegen Krankheiten durch
Stress.

Die Yoga-Matte als Retter

Mein Koérper hat schnell gespiirt, dass es ihm
guttut, Pausen zu machen, ich habe weniger
Migrane. Yoga empfand ich bereits nach dem
ersten Mal nie wieder als unproduktiv. Im
Gegenteil: Es ist mein Alltagsretter, die Yoga-
Matte die Insel, auf der ich Kraft tanke.

Ich habe fiir mich erkannt: Innehalten ist
ein wahrer Reichtum, das Gegenteil von Kom-
plexitdt und Eile, in der alles voriiberzieht, ohne
dass ich es bewusst erfahre. In einem wachen
Moment liegt der Fokus einzig auf einem posi-
tiven Gedanken oder dem Atem — das hilft mir,
aus meinem Gedankenkarussell auszusteigen.

Der Tag hat 24 Stunden: Acht Stunden ver-
bringen wir mit Schlafen, noch mal acht mit
Arbeit. Es bleiben satte acht Stunden fiir das
ibrige Leben — und definitiv fiir die ein oder
andere Pause. mmm

ALLTAGSCHECK

Es gibt viele Moglich-
keiten, um abzuschalten:
Yoga, ein Buch lesen,
Tagebuch schreiben,
Handy ausschalten.

ZUM RUNTERKOMMEN:
Balloon Meditations-App

Balloon enthalt eine wachsende
Bibliothek an gefihrten Audio-
Meditationen zu Themen wie
Stress, Schlaf, Gelassenheit
und Glick. Je nach Bedarf in
Form mehrteiliger Kurse oder
als Einzelibungen. Entwickelt
von Neurowissenschaftler und
Diplom-Psychologe Dr. Boris
Bornemann. Download unter

oder in
gangigen App-Stores (kosten-
plichtig).

Ein guter Plan

Ganzheitlicher Terminkalender
in Buchform, der Struktur in
den Alltag bringt und dabei
unterstlitzt, auf die eigenen
Grenzen u achten. Ein Beglei-
ter gegen Uberforderung und
Burn-out.

Pausen-Helfer

Der Tomato-Timer hilft beim
Pause machen. Tipp: Intervalle
von zum Beispiel 60 Minuten
einstellen. Wenn’s klingelt,
Stift fallen lassen, vom
Schreibtisch aufstehen, einen
Tee kochen, den Kopf zum
Fenster raushalten. Hilft, mit
frischen Hirnzellen wieder dort
anzuknipfen, wo man auf-
gehdrt hat (im Webbrowser
und als App).



ENERGIESPARTIPPS

DER EISZEIT

Packeis im Kiihlschrank? Wer das Gefrierfach zweimal im Jahr
abtaut, spart viel Strom. Wertvolle Tipps, wie Sie das Eis zum
Schmelzen bringen und den Kiithlschrank danach zum Glanzen.

0

Die ideale Jahreszeit zum
Abschmelzen ist der Winter.
Dann kénnen Sie lhr Gefriergut
auf der Terrasse oder dem Balkon
parken. Sie konnen auch erst die
Lebensmittel aufbrauchen, bevor
Sie das Gefrierfach abtauen.
Oder Sie fragen lhren Nachbarn,
ob er noch Platz hat. Alternativ
bietet sich eine Kuhltasche oder
Badewanne als Zwischenlager an.
Fir letztere Variante bereiten Sie
einfach Kihlakkus vor, legen
diese auf die Lebensmittel in der
Wanne und decken alles mit einer
dicken Bettdecke zu.

10:115%

mehr Strom zieht
ein Kuhlschrank laut
Herstellerangaben,
wenn das Gefrier-
fach stark vereist
ist. Daher sollte das
Eis spatestens ab
einem Zentimeter
Schichtdicke abge-

taut werden.

199

EIS ABSCHMELZEN

Zum raschen Abtauen neh-
men Sie den Kuhlschrank
vom Stromnetz, stellen
einen Topf oder eine grofle
Tasse mit heiBem Wasser ins
Gefrierfach und schliefen
die Tur. Nach 10 bis 15
Minuten losen Sie die Eis-
teile. Verwenden Sie dazu
keine scharfkantigen
Gegenstande, wie etwa
einen Schraubenzieher oder
einen metallenen Pfannen-
wender: Sie konnen das

Fach beschadigen.

AUSSCHALTEN

Auch wenn Sie bei vielen Modellen das Gefrierfach separat abtauen
konnen: Es ist ratsam, vorher den kompletten Kuhlschrank auszuschal-
ten. Denn sein Motor kann schnell Gberhitzen, wenn die Innentempe-

ratur und die Kihlleistung plstzlich ansteigen. AuBerdem konnen Sie

die Chance nutzen und den Kihlschrank vollstandig reinigen.

KUHLSCHRANK REINIGEN ‘

Ist der KiihIschrank vom Eis befreit, geben Sie ihm mit einer
schonenden Reinigung den letzten Schliff. Hierfir das
gesamte Gerat mit Spilmittel und einem weichen Tuch auswi-
schen. Dann zwei bis drei Essloffel Essigessenz in zwei Liter
Wasser geben und damit letzte Verunreinigungen Iésen. Put-
zen Sie auch Roste, Facher und Einsatze und wischen Sie die
Dichtungsgummis mit klarem Wasser ab. Ihr Kiihlschrank
erstrahlt nun in neuem Glanz und ist wieder voll einsatzfahig.

UBERSCHWEMMUNGEN VORBEUGEN

Damit nicht Ihre gesamte Kiiche geflutet wird, wenn sich das Eis
im Kihlschrank in Wasser verwandelt, treffen Sie Vorkehrungen:
Legen Sie saugfahige Putzlappen oder Handtiicher in und vor das
Gerat. Auch ein Backblech eignet sich sehr gut als Sammelbehil-

ter. Einige Kiihlschrankmodelle haben innen einen kleinen Abfluss
und einen Auffangbehalter fiir Wasser an der Riickwand, der beim
Abtauen Uberlaufen kann. Drehen Sie den Kihlschrank nach
Maglichkeit um und leeren Sie die Auffangschale bei Bedarf.
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BATTERIE

Schweizer Forscher von der
Eidgendssischen Materialpri-
Fungs- und Forschungsanstalt
Empa haben eine biologisch
abbaubare Batterie aus Kohlen-
stoff, Zellulose, Glycerin und
Kochsalz entwickelt. Aus diesen
Komponenten entsteht mittels
3-D-Drucker ein Mini-Kon-
densator, der Tausende Lade-
und Entladezyklen ibersteht.
Kiinftig konnte die Bio-Batte-
rie Strom fur Sensoren und
andere Kleinstgerate liefern.
Das Besondere: Nach getaner
Arbeit lasst sie sich einfach auf
dem Kompost entsorgen und
ist innerhalb von zwei Monaten
nahezu vollstandig abgebaut.

Alkohol
ahoi

IM OKTOBER 2022 soll es so
weit sein: Der neue Forschungskut-
ter ,Uthorn“ des Alfred-Wegener-
Instituts 10st seinen pensionierten
Vorgdnger ab. Das 35 Meter lange
Kiistenforschungsschiff wird die
Wissenschaftler dann nahezu CO,-
neutral iiber die Nordsee fahren.
Anstelle von Schiffsdiesel kommt
der Kraftstoff Methanol zum Ein-
satz —ein fliissiger, nicht-explosiver
Alkohol. Bei seiner Verbrennung
gelangen weniger Ruf§partikel in
die Luft als bei Benzin, Diesel oder
Schwer6l. Das Methanol soll nur
aus erneuerbaren Energien herge-
stellt werden.

ENERGIEMIX

TIEF DURCHATMEN IN TAMPERE

Frische Luft schnappen lasst es sich am besten im schwe-
dischen Umea, im finnischen Tampere und in Funchal auf
der portugiesischen Inselgruppe Madeira. Laut Europa-
ischer Umweltagentur sind das die drei saubersten Stadte
Europas. Fir ihre Einordnung verglichen die Experten den
Feinstaubgehalt in 323 Stadten. Unter den Top 30 ist das
niedersachsische Gottingen. Gut ist die Luft auch in Frei-
burg, Darmstadt, Libeck, Hannover und 25 weiteren
deutschen Stadten.

lzme/r MWZF Daﬁw I ”f/{/jf}

Das Datenvolumen fir Festnetzanschlisse in Privathaushal-
ten und Biiros ist 2020 nach Schatzungen der Bundesnetz-
agentur (BNetzA) auf 76 Milliarden Gigabyte geklettert.
Im Vergleich zum Vorjahr stieg es damit um 16 Milliarden
Gigabyte. Auch iiber Smartphones und Tablets wird das
Internet haufiger genutzt: Hier wuchs die Datenmenge um
38 Prozent — deutlich starker als in den Vorjahren. Den
Grund dafir sieht die BNetzA in der Corona-Pandemie.

ES
WERDE

Wer achtet schon gern auf
Kalorien? Erst recht in der
Weihnachtszeit, wenn tberall
Leckereien lauern? Anderer-
seits: alles eine Frage der
Perspektive. Denn ob Fest-
tagsessen oder Platzchen: In
den Kalorienbomben steckt
jede Menge Energie. Was
ware, wenn man diese fur
Heiligabend nutzen konnte?
Mit der Energie, die in
Form von Kilokalorien in
100 Gramm Vanillekipferl
enthalten ist, wiirde eine
Lichterkette mit 80 LED

mebhr als sieben Stunden

leuchten, mit einer Portion
Gansebraten und Knodel

sogar 36 Stunden.
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MOBILITAT

N \ Rekord: 2020 wurden bundes-
: weit 194 163 Pkw mit reinem

~Elektroantrieb zugelassen.
Quelle: ADAC

2

™,

Foto: Getty Images - Markus Bernhard
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MOBILITAT

Immer mehr Deutsche denken dariiber nach, vom Verbrenner auf
ein umzusteigen. Doch vor dem Wechsel stellen
sich viele Fragen: Gentiigt die Reichweite? Wo kann ich unterwegs
laden? Und was ist noch mal ein Plug-in-Hybrid?

lle groflen Autohersteller bieten inzwischen Elektro-

autosan, die Zulassungszahlen steigen. ,Die E-Mobi-

litdtist in der Mitte der Gesellschaft angekommen®,

stellt Richard Damm, Prisident des Kraftfahrt-

Bundesamtes, fest. Trotzdem sind viele Autofahrer noch unsi-

cher, ob sie ihren Benziner oder Diesel in Rente schicken und

kiinftig auf Elektroantrieb setzen sollen. Einige Fakten kénn-
ten die Entscheidung erleichtern.

E-Auto, Hybrid, Plug-in-Hybrid — wo ist der Unterschied?
Reine Elektroautos werden ausschlieflich von einem Elek-
tromotor mit Batterie angetrieben. Wer sie mit Okostrom auf-
1adt, stoft keinerlei Emissionen aus. Hybride haben neben
dem Elektro-noch einen Verbrennungsmotor an Bord. Je nach
Batteriegrofe konnen Hybride kiirzere Strecken rein elektrisch
zuriicklegen. Wahrend der Fahrt wird die Antriebsbatterie
kontinuierlich vom Verbrennungsmotor aufgeladen. Strom
gewinnen Hybride auch, indem sie Brems- und Bewegungs-
energie des rollenden Fahrzeugs nutzen. Deshalb eignen sie
sich besonders fiir den Stadtverkehr mit haufigem Stop-and-
go. Auf langen Strecken nutzen Hybride meist den Verbren-
nungsmotor und produzieren damit Emissionen wie auch
andere Benziner oder Diesel. Immer beliebter werden Plug-in-
Hybride. Auch sie kombinieren Elektro- und Benzinmotor.
Anders als der klassische Hybrid ldsst sich der Plug-in aber tiber
ein Stromkabel an einer Ladestation aufladen —daher der Name.

Sind Elektroautos teurer?

Ob reine E-Mobile oder Plug-in-Hybride mehr kosten als ver-
gleichbare Verbrenner, ist nicht so einfach zu beantworten.
Beim Blick auf die Listenpreise schneiden die Benziner und
selbst die teuren Dieselmodelle meist besser ab als vergleich-
bare Elektroautos. Doch Kdufer von Batteriefahrzeugen
profitieren noch mindestens bis Ende 2025 von den Umwelt-
pramien des Bundes und der Hersteller (siehe Kasten).

Um herauszufinden, wie viel ein Fahr-
zeug im Laufe seines ,Autolebens* kos-
tet, hat der ADAC im April 2021 die
Vollkosten ausfithrlich verglichen.
Dafiir priifte der Automobilclub neben
dem Wertverlust auch Wartungs-, Repa-
ratur- und Energiekosten sowie die Aus-
gaben fiir Kfz-Versicherung und -Steuer
iber eine durchschnittliche Halte-
dauer von fiinf Jahren mit einer Jahres-
fahrleistung von 15000 Kilometern.

ZUSCHUSSE FUR E-AUTOS

Der Kauf batteriebetriebener Wagen
wird gefordert. Je nach Modell gibt’s fiir
ein reines Elektroauto von Staat und
Hersteller bis zu 9000 Euro, fir einen
Plug-in-Hybriden bis zu 6750 Euro.
Eine Liste der forderfahigen Fahrzeuge

finden Sie unter www.bafa.de

Die Gesamtkosten rechnete der ADAC auf einen Preis pro
Kilometer um — hier schlugen sich die Elektrofahrzeuge ins-
gesamt gut. Ein Beispiel: der VW ID.3. Das E-Mobil kommt
auf 43,7 Cent pro Kilometer im Vergleich zu 51,7 Cent bei
einem vergleichbar ausgestatteten VW Golf (Benziner).

Geniigt die Reichweite?

Nahezu alle neuen Elektroautos haben eine Normreichweite
von mehr als 200 Kilometern, die nach einem vorgeschriebe-
nen Testverfahren ermittelt wurde. Wagen der Mittel- und
Oberklasse liegen mit Reichweiten von 300 bis mehr als
500 Kilometern deutlich dariiber. Viele Hersteller bieten Fahr-
zeuge mit unterschiedlichen Batteriegréfien an. Kunden
konnen so entscheiden, welche Reichweite den eigenen Anfor-
derungen entspricht. Neben der Batteriekapazitit beeinflusst,
wie bei Verbrennern, das eigene Nutzungsprofil die Reichweite.
Nebenverbraucher wie Heizung oder Klimaanlage, aber auch
hohe Geschwindigkeiten oder kalte Auflentemperaturen kon-
nen die Reichweite auf die Hilfte des Normwertes senken.
Allerdings legen iiber 90 Prozent der Privat-Pkw in Deutsch-
land tdglich weniger als 80 Kilometer zuriick. Neun von zehn
Fahrten lassen sich also problemlos mit einem E-Mobil bewdl-
tigen, ohne dass es unterwegs nachgeladen werden muss.

Wo lade ich Strom nach?

Bei Urlaubs- oder Dienstreisen sind E-Autofahrer meist auf
offentliche Ladesdulen angewiesen. Im Marz 2021 gab es rund
40000 6ffentliche und teiléffentliche Ladepunkte von Energie-
versorgern, Parkhaus- und Parkplatzbetreibern, Supermarkten
und Hotels. Jeder siebte davon war ein Schnelllader. Die Lade-
infrastruktur wachst kontinuierlich. Dazu kommt der Ausbau
privater Ladesdulen: Diese sogenannten Wallboxen lassen sich
in Garagen oder Carports an der Wand installieren und ermaog-
lichen ein sicheres und schnelles Aufladen. Thr Kauf wurde vom
Bund grofiziigig bezuschusst, im Oktober 2021 waren die For-
dermittel erschépft. Autofahrer hangen
ihr E-Mobil abends einfach zum Auftan-
ken an die Wallbox, morgens geht’s mit
vollgeladenem Akku los. Wer das Fahr-
zeug unterwegs aufladen will, schaltet die
Ladesdule tiber eine Ladekarte oder App
frei. Auerdem benétigt man fur die meis-
ten 6ffentlichen Ladesdulen noch ein
griffbereites Ladekabel im Kofferraum.
Nur an den Schnellladesdulen sind die
Kabel fest angeschlagen. mmm
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Wer bei Kohl immer noch an 1
durchgekochte Hausmannskost denkt, tut dem
{ heimischen Wintergemiise bitter unrecht.

s liegt im Trend, steckt voller Nahrstoffe und lasst

' sich vielfdltig zubereite
| A .

T

*_ Fotos: Evi Ludwig & Marko Godec




TRENDGEMUSE

Friher als deftig und schwer
verpont, ist Kohl heute wieder
angesagt. Das nahrstoffreiche
Wintergemiise liefert Vitamine,

Ballast- und Mineralstoffe. Es gibt
etwa 40 Arten: Dazu zihlen
Blumen- und Rosenkohl, Grin-,
WeiB-, Spitz- und Chinakohl, Pak
Choi, Wirsing oder Brokkoli.

SAUERKRAUTSUPPE

Zutaten fiir 4 Personen

+ 150 ggeraucherter
durchwachsener Speck

« 6 bis 8 Debrecziner Wiirstchen

<3ELOI

« 2 Zwiebeln

« 1 Knoblauchzehe

+ 500 g Sauerkraut

« 1 Dose Tomaten
(Abtropfgewicht: ca. 240 g)

+ 2TL Paprikapulver

«+ 2 Lorbeerblatter

- Salz

« Zucker

« 0,51 Brihe

« 0,51 Wein

+ 150 g saure Sahne

« Tabasco

Zubereitungszeit:
45 Minuten

1 Speck in Wiirfel, Wiirstchen in
Scheiben schneiden.

2 Ol erhitzen, Speck und Wiirstchen
darin anbraten. Zwiebeln und Knob-
lauch in Wiirfel schneiden, dazuge-
ben und andiinsten.

3 Sauerkraut auseinanderzupfen,
eventuell klein schneiden, Tomaten
und Saft, Paprikapulver, Lorbeerblit-
ter, Salz, Zucker, Brithe und Wein
hinzufiigen und 25 Minuten lang
kochen. Die Lorbeerblitter anschlie-
Rend entfernen.

4 Sahne unterrithren und Suppe mit
Tabasco abschmecken.

LEBEN & GENIESSEN

GRATINIERTER GRUNKOHL MIT PFEFFERKRUSTE

Zutaten fiir 4 Personen

+ 800 g Griinkohl

« 3| Wasser

- Salz

« 1 Prise Zucker

« 2 Knoblauchzehen

+ 1/2 Bund glatte Petersilie

+ 1/2TL Paprika edelsif}

« 2 Eier

+ 250 gsile Sahne

+ 100 g Walnusskerne

+ 100 g Bergkase oder alter Gouda, gerieben
+ 2TL schwarzer Pfeffer, grob gemahlen
+ 15 g Butter

Zubereitungszeit:

35 Minuten (ohne Backzeit)

E EINKAUFSZETTEL
QR-Code scannen und
Zutatenliste der Rezepte
aufs Smartphone laden

1

Griinkohlblatter von den Stielen strei-
fen oder schneiden und grob hacken.
Wasser mit Salz und Zucker erhitzen.
Griinkohl darin 5 Minuten blanchie-
ren. In einem Sieb kalt abschrecken
und abtropfen lassen.

Knoblauch halbieren und in diinne
Scheiben schneiden. Petersilie fein
hacken.

Knoblauch und Petersilie mit dem
Griinkohl mischen, mit Salz und Pap-
rika wiirzen und in einer flachen Auf-
laufform verteilen.

Eier mit Sahne und 0,5 Teeloffel Salz
verquirlen, iber den Griinkohl gieflen.
Walniisse grob reiben, mit Kase und
Pfeffer verrithren. Mischung auf dem
Grunkohl verteilen. Butter in kleine
Wiirfel schneiden, darauflegen. Auf-
laufform in die Mitte des nicht vorge-
heizten Backofens setzen und bei
200 Grad Celsius (Gas: Stufe 3 bis 4)
35 Minuten gratinieren. Die Nusskruste
soll schén braun und knusprig sein.
Als Beilage eignen sich Salzkartoffeln.
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Senden Sie das Losungswort auf
einer frankierten Postkarte an: . ) B ) ) )
Stadiwerke Barth GmbH Losen Sie unser Kreuzwortratsel und gewinnen Sie mit
adtwerke bar m
Stichwort: Rtsel etwas Gluck eine von drei YOGAMATTEN von Secoroco.
Hélzern-Kreuz-Weg 11
18356 Barth 8
Es geht auch per E-Mail: b DIE NACHHALTIGE Yogamatte aus
raetsel@stadtwerke-barth.de 3 Kork bleibt bei Feuchtigkeit rutschfest
Lésungswort des undsorgt fiiroptimalen Halt wahrend
Kreuzwortratsels im Heft der Ubungen. Die Unterseite aus Kau-
3/2021: Wanderroute tschuk haftet auch auf glattem Un-
Mit der Teilnahme akzeptieren Sie die folgenden tergrund. Darauf macht YOga richtig
Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind 1D .
alle, die mindestens 18 Jahre alt sind und ihren Freude! Die Matte von Secoroco ist
Wohnsitz in der Bundesrepublik Deutschland ha- frei von Schadstoffen und wird mit
ben. Jede Person darf nur einmal am Gewinnspiel . . .
teilnehmen. Die Teilnahme Uber automatisierte Styhsher Leinentasche gehefert. |
Massenteilnahmeverfahren Dritter ist unzulassig.
Der Gewinn wird unter den Einsendern mit den
richtigen Losungswortern verlost. Der Rechtsweg
ist ausgeschlossen. Der Gewinn wird nicht in
bar ausbezahlt. Die Gewinner werden schriftlich
benachrichtigt. Sofern sich der Gewinner auch
auf eine erneute Gewinnerbenachrichtigung
nicht innerhalb von zwei Monaten meldet, erlischt IMPRESSUM

der Anspruch auf den Gewinn und es wird ein
Ersatzgewinner ausgelost. Der Versand der
Gewinne erfolgt nur innerhalb Deutschlands.
Alle personenbezogenen Daten, die wir per Post
erhalten haben, werden nicht elektronisch erfasst
oder gespeichert. Einsendungen per Post oder
E-Mail werden ausschlief3lich zum Zweck des
Gewinnspiels verwendet und nach Ablauf der
Verlosung vernichtet oder geloscht. Mehr zum
Datenschutz unter: www.stadtwerke-barth.de/
datenschutz.html
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