aktuell
unterhaltsam
informativ

Wie gefiahrlich
sind Pestizide?

Krebserregend? Toxisch fiir Embryos? Wir kldren
die wichtigsten Fakten und strittigen Punkte

Liebe Leserinnen und Leser,

ein Schwerpunktthema unserer aktuellen
Ausgabe DER RUTZ ist der Einsatz von Pes-
tiziden. Bei dem Thema féllt vor allem auf,
dass die Informationspolitik oft intransparent
und vage ist. Es ist zum Beispiel nicht klar
erkenntlich, wie gefahrlich Pestizide sind. Wir
haben uns daher entschieden, auf Pestizide
zu verzichten und verwenden Mehl vom Ge-
treide der KraichgauKorn®-Bauern, das, wie
gerade das Landesministerium fiir Landlichen
Raum und Verbraucherschutz bestétigte, ab-
solut frei ist von Pestiziden.

Wir backen ehrliche Produkte, verwenden
zum Beispiel zu 100 Prozent natiirliches
Quellsalz, obwohl dieses Salz um ein Vielfa-
ches teurer ist. Wir verzichten auf chemische
Backzusétze und stellen alles selber her, die
Kuchenfiillungen ebenso wie die Aufstriche
unserer Snacks.

Unsere Kunden dirfen sich gerne mit eigenen
Augen davon (iberzeugen, wie bei uns gear-
beitet wird. Daher veranstalten wir regelma-
Big Flihrungen durch unsere Backstube, zum
Beispiel an unserem Tag der offenen Tr.
Ehrlichkeit und Transparenz sind uns wichtig.
Man verspricht nur, was man halten kann.
Dieses Prinzip gilt fiir uns nicht nur im Um-
gang mit unseren Kunden, sondern auch mit
unseren Mitarbeitern und Geschaftspartnern.
Wir halten, was wir versprechen.

Herzliche GriiBe
Eugen Rutz
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Weihnachtsschmuck Heilungscode der *

zum Anknabbern

Friiher bestand Weihnachtsschmuck aus kulina-
rischen Kostlichkeiten. Rutz lasst diese Tradition
wieder aufleben

» Die Kundenzeitung

der Backerei Rutz

Natur

,Wald macht gesund“, sagt der renommierte
Wissenschaftler Clemens Arvay. Wir haben ihn
gefragt, wie die Waldmedizin wirkt

Es geht auch ohne Pestizide

,Pestizide sind ein Irrweg”, meint Manfred
Kern, einer der Griinder der KraichgauKorn®-
Marktgemeinschaft, zu der auch Rutz gehort.

Die Bauern von KraichgauKorn® verzichten auf
Pestizide, warum?

Wir verzichten darauf, weil wir die Schopfung be-
wahren und gesunde Nahrungsmittel erzeugen
wollen. Deshalb bek&mpfen wir Unkraut mecha-
nisch. Wir erhielten gerade vom Ministerium fiir
Léndlichen Raum und Verbraucherschutz Stutt-
gart die Bestatigung, dass KraichgauKorn® frei
von Glyphosat und auch durch keine weiteren
Pestizide belastet ist. Dies ergab eine Riickstands-
untersuchung unseres unabhéngigen, offentlich
bestellten Sachverstandigen.

Sind Pestizide wie Glyphosat denn wirklich so
geféhrlich?

Wie geféhrlich Pestizide fiir uns und die Natur
sind, weiB niemand genau. Man darf in fast al-
len europédischen Landern und auf Antrag auch in
Deutschland Glyphosat sogar noch vor der Ernte
ausbringen, damit zum Beispiel Getreide oder
Raps schneller abstirbt und geerntet werden kann.
Wenn kurz vor der Ernte gespriiht wird, baut sich
Glyphosat nicht ab und gerdt in den Nahrungs-
und Wasserkreislauf.

Warum sind Pestizide bei Bauern so beliebt?
Sie sparen viel Zeit und Geld. Pestizide sind billig
und die Bauern bekommen ihr Unkraut mit einem
Spriihgang los.

Die mechanische Unkrautbekdmpfung be-
notigt viel Zeit. Wie schaffen Sie es dennoch,
wirtschaftlich zu arbeiten?

Wir prifen seit 15 Jahren Getreidesorten sowie
Urgetreide und wahlen diejenigen aus, die neben
einer hervorragenden Qualitat auch eine hohe Re-
sistenz gegeniiber Pilzkrankheiten besitzen. Aber
natiirlich benotigen wir fiir die Erzeugung von
unserem Getreide mehr Arbeitsstunden und miis-
sen daher von unseren Backern hohere Preise fir
unser Mehl verlangen. Dafiir erhalten unsere Kun-
den gesundes, sauberes Getreide von hdchster
Qualitat. Um unseren Béckern jedoch unabhéngig
von der Witterung gleichbleibend gute Qualitat zu
liefern, verwenden wir etwas Mineraldiinger, sind
also fast, aber nicht zu 100 Prozent Bio.

Kann man den Kunden diesen dritten Weg,
nicht konventionell und nicht ganz Bio, vermit-
teln?

Wir sind mit unserem Erfolg zufrieden. Wir sind
seit 25 Jahren am Markt und wachsen sténdig.
Die Kunden schéatzen vor allem unsere Ehrlichkeit.
Dass wir nicht zu 100 Prozent Bio sind, gleichen
wir damit aus, dass unsere Kunden zu 100 Prozent
sicher sein konnen, dass wir genau das halten,
was wir versprechen. Wir lassen uns im Gegen-
satz zu Biobetrieben regelmé&Big von unabhangi-
gen Sachverstindigen kontrollieren. Wesentlich
zu unserem Erfolg trégt zudem bei, dass wir eine
Marktgemeinschaft sind, das heiBt, ein geschlos-
sener Produktionskreis aus Bauern, Miihlen und
Béckern. Das ermdglicht uns Transparenz und
liickenlose Kontrollen. Wer sich nicht an unse-
re strengen Regeln hélt, muss die Gemeinschaft
verlassen. Wir sind auBerdem von hier, unsere
Kunden konnen unsere Felder besuchen und die
Menschen kennenlernen, die hinter dem Getreide,
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Frohe
Weihnachten
und ein gliickliches

neues Jahr

winschen wir
unseren Kundinnen
und Kunden

*

Ihre Familie Rutz
und Mitarbeiter/innen
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dem Mehl und dem Brot stehen, das wir produzie-

ren. Wir unterstiitzen zudem unsere Miihlen und
Backer mit WerbemaBnahmen.

Sind regionale Erzeugergemeinschaften wie
KraichgauKorn® eine Antwort auf riesige Land-
wirtschaftsindustrien und groBe Freihandels-
abkommen?

Ja. Um Gewinne zu erzeugen und dennoch billig
anzubieten, setzen groBe Landwirtschaftsindus-
trien in der Regel immer Pestizide und im Aus-
land vermehrt auch gentechnische Pflanzen ein,
die gegen diese Pestizide resistent sind. Dadurch
konnen auch die Nutzpflanzen gefahrlos bespriiht
werden. Befiirworter behaupten, dass der Sieges-
zug von Gentechnik und Pestiziden unaufhaltsam
sei, weil man nur mit Gentechnik die Weltbevol-
kerung erndhren konne. Studien widerlegen dies.
Zudem sind Gentechnik und Pestizide ein Irrweg,
weil die Natur sehr schnell Resistenzen entwickelt.
Es gibt bereits Wildkrauter, die gegen Glyphosat
resistent sind, denen dann mit noch giftigeren
Stoffen der Garaus gemacht wird. Was wir brau-
chen, sind regional geschiitzte Méarkte, vor allem
in den Entwicklungslandern. Die Bauern miissen
vor Ort die Chance erhalten, gesunde Nahrungs-
mittel zu einem fairen Preis anzubieten, ohne dass
groBe Nahrungsmittelkonzerne sie mit Dumping-
preisen in die Knie zwingen. /sp

o®® ®000cececececcc0c0c0c0c0c0c0c0c0000000e,
.

Das Beste

5 dicke Vorteile von KraichgauKorn®
- herausragende Qualitat

- aus der Region

- frei von Riickstanden

- liickenlose, unabhéngige Kontrollen

- nachhaltiger Anbau
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Der Rutz -

Die Kundenzeitung der Bickerei Rutz

Schaden Pestizide der Natur
und uns Menschen?

Der Einsatz von Pestiziden ist Alltag in der kon-
ventionellen Landwirtschaft. Ihr Zweck: Unkraut
vernichten. Pestizide sind giftig und ihre Wirkung
auf unsere Natur und Gesundheit hochst umstrit-
ten. Besonders in der Kritik steht Glyphosat, un-
ter anderem bekannt unter dem Produktnamen
Roundup aus dem Haus Monsanto. Ist Glyphosat
zu giftig, um in der EU weiter zugelassen zu wer-
den? Diese Frage wurde diesen Sommer heftig
diskutiert, ohne befriedigendes Ergebnis. Die EU-
Kommission hat die Zulassung nun bis 2017 ver-
l&ngert und will dann neu entscheiden.

Wer wissen will, wie schadlich Glyphosat wirklich
ist, landet in einem Informationsdickicht aus sich
widersprechenden ,Expertenmeinungen®, die
sich wiederum auf unterschiedliche Studien und
Untersuchungen berufen. Fiir Konsumenten ist es
so fast unmdglich, sich eine fundierte Meinung zu
bilden. Hier die wichtigsten Fakten und strittigen
Punkte.

Fakten
Glyphosat ist das am meisten eingesetzte Pestizid

weltweit. Es wird in der Landwirtschaft, in Wein-
garten, dem Obstanbau, in Gartnereien, Parkanla-
gen und privaten Kleingérten verspriiht.

Eigentlich braucht man keine Pestizide wie Gly-
phosat. Unkraut lasst sich auch mechanisch
vernichten, mit Pflug und Hacke. Aber Glyphosat
erleichtert den Landwirten und Winzern die Arbeit,
erspart ihnen Zeit und erhoht ihre Effizienz.
Glyphosat ist fiir die Hersteller ein Riesengeschift.
Hauptverdiener ist Monsanto. Im letzten Jahr setz-
te der Konzern 4,8 Mrd. € damit um. Und weil es
sich so noch leichter verkauft, gibt’s Roundup, wo
es erlaubt ist, im Kombipaket mit gentechnisch
veranderten Nutzpflanzen, die gegen das Pestizid
resistent sind. So kann auch die Nutzpflanze ge-
fahrlos mit dem Pestizid bespriiht werden.

Auch bei sachgerechter Anwendung nehmen
Menschen und Tiere Glyphosat auf: durch den
Verzehr von Lebensmitteln, die aus mit dem Pes-
tizid behandelten Rohstoffen entstehen, aber auch
durch die Luft, falls wir uns in der Nahe von Fel-
dern aufhalten, die gerade bespriiht werden.

Offene Fragen
Fordert Glyphosat Krebs?

Da streiten sich die fiir diese Frage zustindigen
Experten, sogar innerhalb der Weltgesundheits-
organisation WHO. Eine ihrer Einrichtungen, die
Internationale Agentur fiir Krebsforschung (IARC),
schatzt Glyphosat als wahrscheinlich krebserre-
gend ein, eine andere WHO-Organisation, das wis-
senschaftliche Gremium JMPR, sagt: ,Nein, nicht
krebserregend.” Die Européische Lebensmittelbe-
horde EFSA und das Deutsche Bundesinstitut fiir
Risikobewertung BfR halten Glyphosat ebenfalls
flir unbedenklich.

Aus Gegenden, in denen massiv Glyphosat ver-
spriiht wird, gibt es jedoch alarmierende Nach-
richten. Zwischen 2000 und 2009 hat sich zum
Beispiel in der argentinischen Provinz Chaco die
Krebsrate bei Kindern, die in der Nahe von mit Gly-
phosat behandelten Monokulturen aufwuchsen,
verdreifacht. Allerdings konnte noch kein kausaler
Zusammenhang bewiesen werden.

Kann Glyphosat zu Missbildungen bei Neugebore-
nen fiihren?

,ES ist moglich“, sagen Umwelt- und Verbrau-
cherschutzverbdnde und verweisen auf In-vitro-
Versuche, die belegen, dass Glyphosat die Plazen-
ta-Schranke iberwinden kann. Erhebungen unter
anderem in Paraguay zeigen zudem, dass Frauen,
die am Rande von mit Glyphosat bespriihten Fel-
dern wohnen, eine doppelt so hohe Wahrschein-
lichkeit hatten, ein Kind mit Fehlbildungen auf die
Welt zu bringen. Die Lebensmittelbehdrde EFSA
und das Bundesinstitut flir Risikobewertung BfR
sind hingegen der Ansicht, dass Glyphosat keine
genotoxische Wirkung besitzt — wenn die Anwen-
derbestimmungen eingehalten werden.

Schadet Glyphosat Pflanzen und Tieren?

»~Ja“, sagen Umweltschutzverbande. Glyphosat
totet ihres Erachtens nicht nur Unkraut, sondern
auch alle anderen Pflanzen, die mit dem Pestizid

Dy

in Berlinrung kommen. Das habe negative Auswir-
kungen auf die Artenvielfalt von Insekten und von
Vogeln. Zudem gelange Glyphosat durch Regen
und Erosion ins Grundwasser, Bache und Fliisse,
so Umweltschiitzer. Dass dies fiir die dort leben-
den Tiere nicht gut ist, liegt auf der Hand. Beson-
ders gefahrdet seien Amphibien, deren Kaulquap-
pen durch Glyphosat abstiirben.

Das Bundesministerium fiir Erndhrung und Land-
wirtschaft und der Deutsche Bauernverband glau-
ben, dass Glyphosat keine negativen Auswirkun-
gen auf die Natur hat, wenn die Bestimmungen
eingehalten werden und Glyphosat fachgerecht
eingesetzt wird.

Reichen die Kontrollen aus?

Weil Pestizide wie Glyphosat giftig sind, gibt es ge-
naue Bestimmungen, wie es angewandt werden
darf, in welcher Menge, in welchem Abstand zu
Wasser, bewohnten Gebieten und anderen Fel-
dern. Es ist zudem festgelegt, wie hoch die Riick-
stdnde in unserem Korper sein diirfen. Aber wird
ernsthaft kontrolliert, ob diese Bestimmungen ein-
gehalten werden, und ist das (iberhaupt mdglich?
Umweltschutzverbidnde beméngeln vor allem die
fehlenden Kontrollen zu den Riickstéanden von Gly-
phosat in unseren Korpern. So bleibt unklar, wie
viel wir eigentlich an Glyphosat aufnehmen.

Es gibt noch viele weitere strittige Punkte. Eines
ist klar, man kann bisher nicht zweifelsfrei fest-
stellen, welche Wirkung Glyphosat auf die Natur
und unsere Gesundheit hat. Was tun bis Klarheit
herrscht? Eine Moglichkeit ist, auf Nummer sicher
zu gehen und Produkte zu wahlen, die frei von
Pestiziden wie Glyphosat sind. Die Backwaren von
Rutz sind solche Produkte. Das Mehl aus Kraich-
gauKorn®, das Rutz verwendet, stammt von Bau-
ern, die auf Pestizide verzichten und Unkraut me-
chanisch entfernen. Wie gesagt, man braucht kein
Glyphosat. /sp
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Bliithende Acker sind nicht nur schon, sondern auch niitzlich

Ackerwildkréuter sind wichtig fiir die Artenvielfalt,
aber vom Aussterben bedroht. Auf den Feldern der
KraichgauKorn®-Bauern diirfen sie sich in friedli-
cher Koexistenz mit dem Getreide entfalten.
Manche von uns erinnern sich bestimmt noch an
die Blumenteppiche fiir die Prozession an Fron-
leichnam. Es war die Aufgabe von uns Kindern,
dafiir die Bliiten zu sammeln. Wir sind schnur-
stracks auf die Felder gerannt und fanden dort
eine groBe Auswahl an bunt bliilhenden Krautern.
Ackerwildkrauter wie die Acker-Lichtnelke oder
der Acker-Steinsamen bliihen seit iiber 10.000
Jahren, seit wir Menschen sesshaft wurden und
Felder bestellten. ,,Sie sind wichtige Bausteine im
Kreislauf der Natur“, erklart Agrarbiologe Tobias
Lepp. ,Wenn sich Ackerwildkréuter zurlickziehen,
wirkt sich das negativ auf die Population von In-
sekten und damit auf die Nahrungsgrundlage von
Vogeln aus. Ackerwildkrduter und Artenvielfalt
hangen also eng zusammen.“

Weil Ackerwildkréauter fiir die Natur so wichtig
sind, wollte das Land Baden-Wiirttemberg wis-
sen, wie viele Arten von Ackerwildkrdautern es
auf baden-wiirttembergischen Feldern noch gibt
und wo sich die Blumen am wohlsten fiihlen. Die
Landschaftsokologen und Agrarbiologen Natascha
und Tobias Lepp, beide Mitarbeiter des Instituts fiir

Agrarokologie und Biodiversitat (IfAB) Mannheim,
gingen dieser Frage auf den Grund.

Um eine solide Antwort zu finden, durchstreiften
Natascha und Tobias Lepp, mit einer Checkliste
der zu erwartenden Krauter in der Hand, konventi-
onell und nicht konventionell angebaute Getreide-
felder, wie die der KraichgauKorn®-Bauern — und
erfassten, wie viele Arten von Kréutern es gibt.
Und was war das Ergebnis der Ackerwildkrdu-
terstudie? ,,Auf den Feldern der KraichgauKorn®-
Bauern fanden wir knapp 100 unterschiedliche
Wildkrauterarten®, berichtet Natascha Lepp, ,da-
runter auch einige, die vom Aussterben bedroht
sind, wie der Acker-Rittersporn, das Sommer-

Adonisrdschen, die Acker-Hundskamille oder der
Kleine Méduseschwanz. Auf konventionellen An-
bauflachen war die Vielfalt an Krdutern wesentlich
geringer.”

Warum gedeihen auf den Feldern der
KraichgauKorn®-Bauern so viel mehr Krauter?
»Hauptgrund ist ein sehr geringer Diingemittelein-
satz und der Verzicht auf Pestizide*, erklért Tobias
Lepp. Pestizide sind Gift, auch flir Ackerwildkréu-
ter. Ebenso wichtig: Die Bauern von Kraichgau-
Korn® séen weniger aus, die Ahren stehen locke-
rer als auf intensiv genutzten Flachen und lassen
so mehr Licht durch. Und dieses Licht brauchen
die Krauter zum Wachsen.

Super fiir die Ackerwildkrauter, aber was haben
die Bauern davon, wenn sich auf ihren Ackern die
Natur austobt? ,Weniger Bodenerosion®, sagt Na-
tascha Lepp. ,Und sie tragen zu einem stabilen
Okosystem im Acker bei.*

Jahrzehntelang betrachteten Landwirte die Na-
tur als Hemmschuh fiir wirtschaftliches Arbeiten.
,Das wird in Zukunft nicht mehr funktionieren®,
sagt Tobias Lepp. ,Wir miissen essen, aber die
Natur bleibt die wichtigste Grundlage unseres Le-
bens.” Es gilt, die Wirtschaftlichkeit mit der Natur
auszusohnen, und das funktioniert nach Meinung
der beiden Wissenschaftler nur durch die Abkehr

von Monokulturen. Vielféltig aufgestelite Hofe sind
nicht nur wirtschaftlich stabiler, sondern schaffen
reich strukturierte Kulturlandschaften mit einem
vielfaltigen Nebeneinander von Anbaufléchen und
Landschaftselementen wie Hecken und Feldrai-
nen. So schaffen Landwirte Lebensraum fiir Tiere
und Pflanzen. Zudem lieBen sich Umweltleistun-
gen, die Bauern erbrachten, in Zukunft noch bes-
ser vermarkten, durch entsprechende Giitesiegel
zum Beispiel. Und dies hilft beiden Seiten, der Na-
tur und den Landwirten. /sp
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Neue Rutz-Filiale in Bad Schonborn eroffnet

Die neue, frei stehende Filiale der Backerei Rutz
in der FriedrichstraBe 1, in Bad Schonborn, ist mit
ihren groBen Fenstern, auf denen Rutz-Logos in
dezentem WeiB prangen, schon von Weitem zu
erkennen. Auch die Backwaren kann man bereits
von drauBen betrachten. Der erste Eindruck: hell,
einladend und freundlich.

Hier einzukaufen ist stressfrei fiir jeden: Der Ein-
gang ist barrierefrei, ebenso die Toilette. Auch
Miitter mit Kindern finden alles, was sie brauchen:

Platz fir den Kinderwagen, einen Wickeltisch
und einen Spieltisch fiir die Kleinen. Autofahrer
konnen direkt vor der Tiir parken.

Das Ambiente ist, wie immer bei Rutz, modern,
stilvoll und dennoch gemiitlich. Farbtone aus
Beige, Braun und Bronze schaffen eine helle und
doch warme Stimmung. Bunte Retrosessel in
Blau, Griin und Orange sorgen flir einen moder-
nen und frechen Touch.

Man erkennt sofort, dass man bei Rutz ist, aber

jede Filiale von Rutz besitzt auch unverwechselba-
re Elemente. In Bad Schdonborn sind dies eine edle
graublaue Tapete mit goldenen Sprenkeln und ein
ultramoderner, stilisierter brauner Baum, dessen
»Zweige“ die helle Decke akzentuieren und des-
sen ,Friichte” fiir ein angenehmes Licht und eine
heimelige Atmosphére sorgen.

Hier kann man gut verweilen, zum Beispiel auf
dem bequemen Ecksofa oder der gemiitlichen

groBen Veranda — ein ideales Café fiir kleine und
groBe Pausen und viel zu gemiitlich, um nur ein-
zukaufen. /sp

FriedrichstraBBe 1, Bad Schonborn
Tel. 07253 8029619

Mo-Fr 6:00-19:00 Uhr
Sa 6:00-14:00 Uhr
So 8:00-11:00 Uhr

Oktoberfest a 1a Rutz

Stimmung wie auf der Wiesn

Am 2. Oktober ging bei Rutz die Post ab. Rutz und
seine 190 Mitarbeiter feierten ausgelassen in St.
Leon-Rot Oktoberfest: Wie auf der Wiesn, und das
hieB: zlinftig, in Krachledernen und Dirndl, mit Bier
und deftigem Essen.

Ziinftig war auch die Stimmung. Es wurde ge-
rockt, was das Zeug hielt, angeheizt von der Par-
tyband Wildbach. Hohepunkt war der Wettbewerb
zwischen neun Mitarbeiterteams, bunt gemischt
aus Verkauf, Verwaltung und Produktion. Sie ha-
ben sich im Bullriding behauptet, genagelt wie
die Weltmeister, Bierkriige gestemmt und Baum-
stdmme zersagt. Gewonnen hat das Team mit den

Teigmachern, Ofenménnern und den Verkauferin-
nen der Filialen Baiertal und Rauenberg. Aber eine
riesige Gaudi war es fiir alle. ,Das Fest war unser
Dankeschdn an unsere Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter”, sagt Brigitte Rutz. ,,Wir haben alle sehr
gut miteinander gearbeitet und nun wollten wir
zusammen lachen und es uns gut gehen lassen.”
Wer sich die Bilder zur Party anschauen méchte,
auf der Facebook-Seite von Rutz gibt es dazu Ge-
legenheit. /sp

Soziales Engagement gehort

fiur uns dazu

Rutz fordert auch dieses Jahr regionale Hilfsorganisationen

und Vereine

Im Dezember ist es wieder so weit. Rutz ladt zu
seiner alljahrlichen Spendenfeier ein, um 12 re-
gionalen und Gberregionalen Vereinen und Hilfs-
organisationen Spenden im Wert von rund 12.000
Euro zu (ibergeben. Unter einem riesigen Weih-
nachtsbaum kann man sich mit Bowle und kleinen
Kostlichkeiten auf die Feiertage einstimmen und
sich (iber das eigene Engagement mit anderen
austauschen.

In diesem Jahr sind zum Beispiel mit dabei: Die
Namibiahilfe, die an Aids erkrankten Kindern und
deren Eltern beisteht, der Kindergarten Wilde 18,
die Kita Sonnenwirbel, die Stadtverwaltung Wies-

loch mit ihrer Aktion Wunschzettel sowie das
Deutsche Rote Kreuz. Spenden erhalten auch der
Kinderschutzbund Wiesloch, die Kraichgauer Hun-
deschutzstaffel, die vermisste Menschen aufsplirt,
das Generationenhaus Hohenhardter 7, das Hospiz
Agape und die Okumenische Hospizhilfe Wiesloch.
Rutz unterstiitzt zudem die Lebenshilfe Wiesloch
und Pfarrer Neidinger, der Menschen in akuter Not
unter die Arme greift. Brigitte Rutz: ,Wir haben
groBen Respekt, dass sich so viele Menschen hier
aus der Region sozial engagieren, und mdochten
gerne unseren Teil dazu beitragen.”

/sp
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Weihnachtsschmuck zum
Anknabbern

Was wére Weihnachten ohne Weihnachtshaum?
Woher der Brauch stammt, an Weihnachten einen
Tannenbaum aufzustellen, ist nicht geklart, wahr-
scheinlich waren es Handwerker aus Deutschland.
Aber man weiB ziemlich genau, wie die ersten
Weihnachtsbdume geschmiickt waren. Wo heute
Kugeln und Lametta glitzern, hingen an den Weih-
nachtsbdumen der ersten Stunde kulinarische
Leckereien, die sich normale Menschen gar nicht
oder nur ganz selten leisten konnten. Es wird zum
Beispiel berichtet, dass die Freiburger Backerzunft
1419 einen Tannenbaum aufstellte und mit Apfeln,
Niissen und Platzchen behéngte. In einer Bremer
Zunftchronik aus dem Jahr 1570 wird nach Aus-
sagen der Volkskundlerin Ingeborg Weber-Keller-
mann von einem Tannenbaum erzahlt, der u. a. mit
Apfeln, Niissen, Datteln und Brezeln geschmiickt
war. Die Kinder durften den Baum dann ,abschiit-
teln“ und die Kostlichkeiten verschmausen.

VERRUCKT NACH
GUTEM BROT.

Mit der Zeit wurde der esshare Baumschmuck
immer raffinierter und vielseitiger. Ein Niirnberger
aus dem Jahr 1795 schwérmt von einem Christ-
baum, der mit kostbaren Konditorwaren sowie
Engeln, Tieren und Puppen aus Zuckermasse
tiberraschte, gefertigt von den sogenannten Zu-
ckerbéckern. So nannte man damals Konditoren.
Im 19. Jahrhundert durften sich Kinder auf kleine
Tiere und Friichte aus Marzipan freuen, die meist
in kleinen Korben oder Netzen an dem Baum be-
festigt waren.

1848 konnte man dann die ersten Christbaumku-
geln kaufen und diese verdrangten den kulinari-
schen Baumschmuck. Aber Traditionen kann man
wieder aufleben lassen, besonders wenn sie so
siiB sind. Rutz hat damit begonnen und bietet die-
ses Jahr auch Weihnachtsgebéck an, das sich gut
an den Christbaum héngen Iasst. Er ist wieder da,
der Weihnachtsbaum zum Vernaschen. /sp
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Unser Einkornbrot:
ein uriges Stiick Natur

Genussbeschreibung von Alexander Rutz

Zutaten: Einkorn-Vollkornmehl, Quellsalz, Hefe,
Wasser

Das ,Einkornbrot”, entwickelt aus dem urigsten
und ersten Getreidekorn der Erde, dem Einkorn,
ist schon lange Teil unseres Sortiments. Aus dem
Wunsch heraus, Wohlschmeckendes mit Gesun-
dem zu vereinen, ist dieses urige Brot in seiner
kuppelartigen Kastenform entstanden. Naturbe-
lassen und geigelt, spiegelt es die orangebraunen
bis sandahnlichen Farben wider, die an ein Korn-
feld erinnern. Der siiBliche und dezent malzige
Duft, der in der Luft liegt, wird mit der Erinnerung
an warme Milch mit Honig perfektioniert.

Zart krustig fiihlt es sich an, wenn das Brot geteilt
wird. Das elastische, kompakte Innenleben zeigt
sich fein geport in seinen hellbraunen Erdtonen.
Dieses urige Stiick Natur umschmeichelt die Nase
mit milder, sduerlicher SiiBe und einem Hauch ka-
ramellisierter Haselnlisse. Das miirbe, aber doch
weiche Gebéck tanzt auf der Zunge und gibt ein
saftiges Gefiihl frei. Sofort schieBen einem die
getreideartigen Aromen in die Nase, getragen von
Erdnuss und Honig.

Verzehrempfehlung

Einkornbrot passt zu jeder Tageszeit. Fiir einen
energiereichen Start in den Tag, als Vesper oder
zum Abendbrot. Besonders gut harmoniert es mit
Nussschinken und wiirzigem Kése oder mit Frisch-
quark und Preiselbeeren. Passend dazu kann war-
me Milch mit Honig gereicht werden.

Erhéltlich: immer dienstags

Rutz Weihnachtsplitzchen

Kleine kulinarische Kunstwerke,
alle von Hand gemacht

Der Ehrgeiz von den Rutz-Konditoren: Jedes Jahr Weihnachtplatzchen zu backen, die genauso
gut schmecken wie die von unseren Miittern und GroBmdittern und zudem wunderschon ausse-

hen. Damit die Platzchen zart und miirbe zugleich sind, verwenden die Konditoren Teige, die aus
viel Butter und den besten Rohstoffen bestehen. Jedes Platzchen wird sorgféltig ausgestochen
und dekoriert. Und damit die kleinen Kostlichkeiten auch gut zur Geltung kommen, werden sie
am Schluss in schonen Schalen liebevoll arrangiert und mit durchsichtiger Folie verpackt. Ein
perfektes kleines Geschenk.
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Der Heilungscode der Natur

,Wald macht gesund”, sagt der renommierte
Wissenschaftler, Biologe und Landschaftsdkologe
Clemens Arvay. Er ist Autor zahlreicher Bestseller.
Wir haben ihn gefragt, wie die Waldmedizin wirkt.

Wie hilft uns der Wald konkret?

Walder stirken auf vielfache Weise unsere Ge-
sundheit. Auf der psychologischen Ebene wirken
sie beruhigend und verschaffen uns Abstand von
Problemen, was man als Riickgang der Stress-
hormone im Blut messen kann. Als Biologe inte-
ressiere ich mich aber vor allem fiir die gesund-
heitlichen Wirkungen des Waldes auf unsere
Organe und Zellen. Wir wissen aus zahlreichen
wissenschaftlichen Studien, dass Waldluft unser
Immunsystem starkt und uns sogar bei der Ab-
wehr von Krebserkrankungen unterstiitzen kann.
Waldspaziergange fiihren dazu, dass wir mehr von
dem Herzschutzhormon DHEA im Blut haben, das
uns vor Herzinfarkt schiitzt. Der Blutzuckerspiegel
geht im Wald zurlick, ebenso wie der Blutdruck
bei Bluthochdruckpatienten. In Japan ist die soge-
nannte ,Waldmedizin“ bereits staatlich anerkannt
und wird in medizinischen Behandlungen héufig
eingebunden.

Warum hat der Wald eine heilende Wirkung auf
uns?

Zum Beispiel enthalt Waldluft bioaktive Pflanzen-
stoffe, die medizinisch wirksam werden. Baume,
Straucher und andere Pflanzen kommunizieren
untereinander. Sie konnen einander beispiels-
weise iber Schadlinge informieren, damit dann
alle gemeinsam ihre Abwehrstoffe aktivieren. Die
,Worter” der Baume sind chemische Substanzen,
die von anderen Pflanzen entschliisselt werden
konnen. Sie gehoren in die Stoffgruppe der Terpe-
ne und sind gasformig in der Waldluft vorhanden.
Wenn wir sie einatmen, reagiert unser Immunsys-
tem interessanterweise ebenfalls mit einer Steige-
rung der Abwehrkréfte. Die natiirlichen Killerzellen
werden mehr und aktiver. Diese eliminieren Viren
aus unserem Korper. Aber auch die drei wichtigs-
ten Anti-Krebs-Proteine in unserem Blut werden

durch Terpene aus der Waldluft vermehrt. Mit die-
sen bekdmpft unser Immunsystem Krebszellen
und solche Zellen, die noch zu Krebszellen werden
kénnten. Waldluft unterstiitzt also unsere natiirli-
chen Abwehrmechanismen.

Und was hat das mit unserem Evolutionspro-
zess zu tun?

Als Naturwesen hat der Homo sapiens eine lan-
ge Co-Evolution mit Baumen hinter sich. Unser

Organismus ist im Wechselspiel mit den Okosys-
temen entstanden. Walder gehdren zu unseren
nattirlichen Lebensrdumen. Wir wissen aus mo-
dernsten wissenschaftlichen Studien, dass unsere
Organfunktionen die Kérpergrenzen iiberschrei-
ten. Wir sind also gesundheitlich auf unsere Um-
welt angewiesen, weil wir in einem sogenannten
,Funktionskreis‘ mit ihr stehen. Wahrend uns die
Trennung von der Natur krank macht, bringen die
Substanzen der Bdume unsere Organfunktionen
wieder ins Lot und aktivieren unsere Selbsthei-
lungskréfte bis auf die Zellebene.

Wie lange muss ich im Wald sein, damit sich
die gesundheitlichen Wirkungen des Waldes
entfalten knnen?

Die Wirkungen treten schon bei einem Spazier-
gang ein. Qing Li, ein renommierter Waldmediziner
aus Tokio, hat aber in einer Studie herausgefun-
den, dass ab zwei Waldtagen pro Monat die im-
munsystemstarkende Wirkung dauerhaft erhalten
bleibt. An diesen zwei Tagen pro Monat sollte man

sich ganztags in einem Waldgebiet aufhalten. Man
muss sich aber nicht standig bewegen und Sport
ist nicht ndtig. Die Terpene nehmen wir beim At-
men (ber die Lungen und iiber die Haut auf.

Leben Menschen, die in der Nahe des Waldes
wohnen, langer?

Statistische Untersuchungen zeigen: Die Haufig-
keit von Krebs ist in bewaldeten Gebieten geringer
als in nicht bewaldeten. Besonders interessant
ist eine Studie der Universitidt von Chicago, in
der belegt werden konnte, dass mehr Baume in

/|

Umfrage

s

Ist die umweltfreundliche Einstellung von

Rutz fir seine Mitarbeiter wichtig?

g o B

Janette Miihlbock

Fachverkduferin in der Rutz-Filiale Sinsheim

»Ich mochte, dass meine Enkelkinder gesund es-
sen und noch viel intakte Natur genieBen konnen.
Ich achte daher sehr auf unsere Umwelt, kaufe
ohne Verpackung ein und bevorzuge Produkte aus
unserer Region, von Handlern, die ich kenne und
von denen ich weiB, dass sie keine Pestizide ver-
wenden oder ihre Tiere artgerecht halten. Fiir mich
ist es daher sehr wichtig, dass ich bei einem Ar-
beitgeber tatig bin, dessen Produkte ich mit gutem
Gewissen verkaufen kann.*

Gaby Benz

Filialleiterin in der Rutz-Filiale Angelbachtal

,Mir ist es wichtig, bei einem umweltbewussten
Arbeitgeber angestellt zu sein, der bekémmliche
und schmackhafte Produkte ohne Konservie-
rungsmittel herstellt. Ich mag die Backwaren von
Rutz sehr und kann sie daher auch mit viel Begeis-

terung verkaufen.” ~ i\

e
————

Tanja Angresius

Fachverkéuferin in der Rutz-Filiale Rauenberg
»ich liebe die Natur, fahre viel Rad und achte sehr
auf eine gesunde Ernédhrung, auch weil ich meinen
Kindern Vorbild sein will. Ich fiihle mich bei der Ba-
ckerei Rutz daher sehr wohl, denn ich weiB, dass
Gesundheit und Natur auch der Familie Rutz am
Herzen liegen und sie nur gut vertragliche Back-
waren produziert. Dies ist auch fiir immer mehr
Kunden ein Grund bei uns einzukaufen, besonders,
wenn sie von Allergien betroffen sind.”

Seite 5

GroBstadten zu einem Riickgang an chronischen
Krankheiten und Medikamenteneinsatz fiihren
wiirden. Nur zehn zusatzliche Bdume rund um den
Wohnblock eines GroBstadtbewohners wiirden
statistisch gesehen sogar zu einer biologischen
Verjingungskur um sieben Jahre fiihren.

Wenn ich keinen Wald in der Nahe habe, auf
welchem Weg kann ich Terpene sonst noch fiir
mich nutzen?

Terpene sind (berall dort, wo Bdume sind. Su-
chen Sie also so oft wie moglich einen Park auf
und atmen Sie bewusst und tief ein. Ein Tipp: Die
Borke der Baume gibt besonders viele Terpene
ab. Setzen Sie sich im Park also neben einen
Baumstamm. Das hat auch einen entspannen-
den Effekt. Nadelbdume geben besonders viele
gesundheitsschiitzende Terpene ab. Terpene sind
auch als sogenannte Carotinoide in Gemiise und
Obst vorhanden, zum Beispiel in Mohren, Tomaten,
Rote Bete, Griinkohl, Mais, Spinat, Paprika oder
Wassermelone.

Sie sind Biologe, Landschaftsékologe und Au-
tor zahlreicher Biicher, was machen Sie sonst
noch?
Die Natur spielt flir mich in vielen Lebensberei-
chen eine Rolle. Ich bewirtschafte einen groBen
Garten und versorge mich aus diesem weitgehend
mit Gemiise, Hiilsenfriichten und Obst. Ich bin fast
jeden Tag im Wald und betreibe dort gerne Sport
oder gehe einfach spazieren. AuBerdem musiziere
ich gerne und habe vor Kurzem ein Musikprojekt
namens ,Earth Songs“ gestartet. Dass es in mei-
nen Liedern oft um Natur und Tiere geht, kdnnen
Sie sich jetzt bestimmt schon denken. Ein weite-
res liebgewonnenes Hobby ist das Lesen. Ich liebe
Biicher! Das Gespréch fiihrte Rita Spatscheck
Zum Nachlesen:
. Clemens G. Arvay,
© Der Heilungscode der Natur :
- Die verborgenen Pflanzen und Tiere :
entdecken, Riemann Verlag, 19,99 €
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Tanzen nach Zahlen und Buchstaben

Fitnesstrend Bokwa ist ein Kalorienkiller

Es wére sicher eine schone Frage flir die beliebte
Quizsendung ,,Wer wird Millionar?“, mit der Giin-
ther Jauch seinen Kandidaten den SchweiB auf die
Stirn treiben wiirde. ,,Bokwa ist a) eine afrikani-
sche Hirsesorte, b) eine kroatische GruBformel,
c) ein ferndstliches Fischgericht oder d) ein neu-
modischer Fitnesstrend?“ Richtig, die Antwort
lautet ,,d“! Und auch wer Bokwa betreibt, kommt
schnell ordentlich ins Schwitzen, wie man auf der
FIBO in Kdln, der groBten Fitnessmesse der Welt,
vor wenigen Monaten sehen konnte.

Bokwa nennt sich ein Trendsport aus den USA, der
mittlerweile in so manchen deutschen Fitnessstu-
dios und Tanzschulen Einzug gehalten hat. Sein
Name setzt sich aus den Wortern Boxen und Kwai-
to, einem afrikanischen Kampftanz, zusammen.
Somit bestehen die Bewegungen im Wesentlichen
aus Boxen, Kicken, Springen, Bouncen (eine Art

'VERRUCKT NACH
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Wippen) und Seitwéartsgehen, zudem flieBen Ele-
mente aus Stepp-Aerobic und Capoeira mit ein.

Erfunden hat das Programm der siidafrikanische
Streetmusiker Paul Mavi. Seine Vision war ein
Tanzfitnesstraining fiir alle — egal wie alt, trainiert
oder rhythmisch begabt sie auch sind. Neben dem
Grundschritt werden Zahlen und Buchstaben ohne
komplizierte Choreografien nachgetanzt. Und weil
das Ganze eben mit Spriingen und Wechselschrit-
ten garniert wird, ist Bokwa ein intensives Cardio-
Work-out, das bei einem einstiindigen Training
angeblich bis zu 1200 Kalorien verbrennen und
dabei auch noch Bauch, Beine und Po festigen
kann. Beim Tanzen, so haben Forscher der Duke
University namlich herausgefunden, schmilzt das

\

Ifyou can MOVE
Ardyou can SPEL |
YOU 1:‘!"” DEJ'
BOKWA!

Bauchfett besser als beim Krafttraining. Und sie
sehen noch weitere Vorteile. Bewegt man sich zu
Musik, setzt der Korper Hormone wie Endorphin
und Serotonin frei. Das Gehirn schaltet sozusagen
in den Wonhlfiihimodus. Zudem verbinden Tanz-
Work-outs Fitness mit Ausdruck und Emotion, so
die Erklarung der Sportwissenschaft, was viele
Menschen mehr anspreche als das normale Trai-
ning im Studio.

Im Gegensatz zu Zumba, wo man das Tanzbein zu
lateinamerikanischen Rhythmen schwingt, wird
bei Bokwa zu aktuellen Hits aus den Charts ge-
tanzt. Die Schritte selbst sind ziemlich einfach und
schnell erlernbar, denn feste Choreografien und
kompliziertes Zahlen gibt es nicht. Stattdessen

soll man sich einfach in die Musik hineinfiihlen,
sich frei mit dem Rhythmus bewegen. So kann
man den Schritt mal langsamer, mal schneller
tanzen und mit zusétzlichen Kicks, Drehungen
und Spriingen erganzen — je nach Musik, Vorliebe
und Fitnesslevel. Angezeigt werden die Schrittfol-
gen vom Trainer per Handzeichen.

Der Grundschritt, den man fiir fast alle Buchsta-
ben bendtigt, heiBt ,,1&1“, dazu kommen Figuren
wie ,Superman®, ein kurzes Warm-up und zum
Abschluss ein Stretch-Move. Die Buchstaben, die
man tanzt, bestehen beispielsweise aus einem
I, was einem nach oben gestreckten Finger ent-
spricht. Dabei zeigt der Trainer seinen nach oben
gestreckten Zeigefinger und die Teilnehmer legen
los: Man hiipft nach vorne, kickt das rechte Bein
hoch in die Luft und malt einen imaginéren
i-Punkt mit dem Zeigefinger in die Luft. Bei einem
L beginnt man in der Ecke des L. Hierbei muss
man zuerst rechts einen Schritt zur Seite machen
und das linke Bein wird zum rechten geschlos-
sen. Das Knie beugen und strecken und zwei-
mal “bouncen®. Dann mit dem linken Bein einen
Schritt nach links machen und das rechte Bein
anstellen. Dann noch einmal “bouncen®. Fertig ist
das groBe L. Das hort sich zwar irgendwie kompli-
ziert an, ist aber einfach. Wenn die Schritte einmal
sitzen, kommt das Tanzen von alleine ... /cr
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Info:

Noch werden keine Bokwa-Kurse in der Region
angeboten. Unter www.bokwafitness.co kann
man jedoch nachschauen, ob es mittlerweile
Angebote in Studios und Tanzschulen gibt.
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Weihnachten mal wirklich entspannt

~Kinder, ist das gemiitlich!“ Aber nur bis es ,puff*
macht, die Kiihe umfallen, Dickie sein Gedicht
nicht aufsagen will und Opa Marsch- statt Weih-
nachtsmusik auf den Plattenteller legt. Im Sketch-
klassiker von Humor-Altmeister Loriot geht es
beim Fest der Feste besinnlich drunter und driiber.
Aber Weihnachten birgt auch, ernsthaft betrach-
tet, Jahr fiir Jahr familidres Konfliktpotenzial.
Weihnachtsstress eben. Alles andere als optimale
Voraussetzungen fiir eine ruhige Zeit. Aber Weih-
nachtsstress lasst sich vermeiden oder auf ein Mi-
nimum reduzieren. Und so kann es funktionieren:

Nehmen Sie sich iiber die Feiertage jeden Tag
eine Viertelstunde Auszeit

Dabei ist es egal, ob man sich mit einem Tee aufs
Sofa setzt, ein gutes Buch zur Hand nimmt oder
einfach nur ein heiBes Bad nimmt. So eine kleine
Atempause von mindestens 15 Minuten jeden Tag
nur fiir sich zum Entspannen einzuplanen, ver-
schafft die dringend bendtigte Ruhe, am besten
genau dann, wenn einem alles iiber den Kopf zu
wachsen scheint.

Horen Sie wahrend des Weihnachtsfestes auf
lhren Korper

Bei jedem Menschen &uBert sich Stress anders:
Riicken- oder Magenschmerzen, Schiaflosigkeit,
Unruhe oder Gereiztheit sind haufige Alarmsig-
nale. Wichtig: Wenn der Korper signalisiert, dass
es genug ist, dann sollte man es auch genug sein
lassen.

Machen Sie sich einen Notfallplan

Fiir den Fall, dass irgendetwas (iberraschend nicht
so lauft wie geplant, ist es sinnvoll, einen Plan B
zu haben. Wer sich deshalb schon im Vorfeld In-

formationen (iber Veranstaltungen, Ausflugsmaog-
lichkeiten und Restaurants, die an den Feiertagen
gedffnet haben, besorgt hat, kann auf eventuell
auftretende und potenziell schwierige Situationen
schnell reagieren und den Familienfrieden retten.

Sprechen Sie sich im Vorfeld ab

Wer will an den Feiertagen seine Ruhe, wer will
etwas erleben? Wer geht mit dem Hund raus und
wer hilft in der Kiiche? Denn: Auch fiir Mutti ist
Weihnachten, und kochen oder aufrdumen diirfen
auch mal andere, so Gila Delbriick, Coach aus
Hamburg.

Nur ein Geschenk

Sich Geschenke auszudenken und zu besorgen,
ist flir viele Stress pur, vor allem, wenn man nicht
friih genug damit beginnt. Schlagen Sie Ihrer Fa-
milie doch mal Folgendes vor: Es wird gelost, wer
wen beschenkt. Hierzu werden sdmtliche Namen
der Familienmitglieder jeweils auf einen Zettel no-
tiert und in einen Topf geworfen. Jeder zieht dann
einen Namen, verrat ihn aber nicht. Damit braucht
jeder nur ein Geschenk zu besorgen. Diese Vari-
ante ist insbesondere bei groBen Familien mit er-
wachsenen Kindern eine Entlastung, rat Burkhard
Heidenberger, Trainer fiir Stressmanagement und
Arbeitsmethodik.

Und der wichtigste Tipp zum Schluss:
Gelassen bleiben

Opa legt Marsch- statt Weihnachtsmusik auf?
Papa ist miirrisch, die Mama gestresst und der
Nachwuchs zickt? Die LOsung heiBt: Gelassen
bleiben. Weihnachten ist zwar das Familienfest
der Feste, aber nirgendwo steht geschrieben, dass
immer alles harmonisch sein muss. /nk
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Sag mir, wie viel Sternlein

stehen ...
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Schnee: eine faszinierende

weille Pracht

Man kann es gar nicht so genau sagen, aber etwas
Magisches haben die Flocken von oben. Unbe-
riihrte Schneelandschaften, das Knatschen unter
den Schuhen beim Driiberlaufen, die geddmpfte
Stille, wenn mal eine geschlossene Schneedecke
liegt, das stundenlange akribische Beobachten
der einzelnen Flocken, die tanzelnd vom Himmel
fallen ... Schnee ist nicht nur fiir Kinder, sondern
auch flir Erwachsene faszinierend. Und das seit
Urzeiten, schon chinesische Gelehrte forschten
im 2. Jahrhundert vor Chr. iber ihn und fanden
heraus, dass die Kristalle immer symmetrisch und
sechseckig sind.

Natiirlich hat nicht jeder so viel Wissen iiber und
Gespr fiir Schnee wie die Protagonistin Smilla in
Peter Hoegs poetisch-kriminalistischer Bestseller-
Nordlandsaga. Und nicht jede Sprache kennt so

viele Worter flir die weiBe Pracht wie die Schotten
— entgegen dem verbreiteten Irrglauben, dass ge-
rade die Inuit an der Arktis eine besonders groBe
Vielfalt an Schneewortern besaBen, einfach weil
sie weltweit am meisten mit Schnee und Eis kon-
frontiert seien. Forscher der Universitat Glasgow
fanden in der schottischen Sprache aber un-
schlagbare 421 Worter fiir Schnee. Dazu zéhlen
Zungenbrecher wie ,flindrikin“ fiir einen leichten
Schneeschauer oder ,feefle” fiir herumwirbeln-
den Schnee.

Die Schneeforschung, die Nivologie, ist keines-
wegs eine Disziplin weltabgewandter Liebhaber
der flockigen Asthetik. Schneewissenschaftler
mochten beispielsweise Lawinenwarnungen ver-
bessern. Sie wollen die Signatur des Eises verste-
hen, um in Eisbohrkernen die Umweltgeschichte
der Jahrtausende zu lesen, aber auch erforschen,
welchen Einfluss Schnee auf unsere heutige Um-
welt hat. Denn Schnee ist nicht gleich Schnee —
und alles andere als einfach nur gefrorenes Was-
ser. Vom Neuschnee (iber Champagner-Powder
und Pfannkuchenschnee bis hin zu BiiBerschnee
gibt es unzéhlige verschiedene Arten. Wobei man
erst einmal zwischen den einzelnen Schneekris-

XFX%

tallen und Schneeflocken, die sich durch Zusam-
menballung von Kristallen bilden, unterscheiden
muss. ,,Geboren® wird Schnee — je nach Tempera-
tur bei der Entstehung — als filigranes Kristall, als
feine Nadel, hohle Sdule oder zierliches Plattchen
in der feuchten Luft der Atmosphére. Dazu bedarf
es Aerosole, etwa Staub- oder Meersalzpartikel,
an die sich Wasserdampfmolekiile anlagern kon-
nen. Fast immer entstehen dann regelméBige
sechseckige Strukturen, weil Wassermolekiile mit
sechseckiger Geometrie kristallisieren. Wegen der
unzahligen Moglichkeiten, wie die Molekiile zu-
sammenfinden kdnnen, geht man davon aus, dass
jedes Kristall einzigartig ist. Auf dem Weg zur Erde
werden die Kristalle dann mehrfach in der Atmo-
sphére hoch- und runtergewirbelt, verhaken sich
dabei miteinander und formen sich zu sichtbaren

knuffigen Flocken. Im Durchschnitt messen sie ei-
nen halben Zentimeter und wiegen, dank der Luft
in den Zwischenrdumen, gerade mal zarte vier
tausendstel Gramm. Und: Schneeflocken strahlen
zudem weiB. Weil sie, im Gegensatz zu Kristallen,
das Umgebungslicht regellos und zufallig, also dif-

fus, streuen. /cr X%
" Schneearten <
: BiiBerschnee: :

Schmelzform der Schneedecke, bei der kegelfo-
mige Zacken entstehen, die wie in weiBe Kutten
gekleidete Gestalten aussehen. :

- Champagner-Powder:

ein weicher, trockener (nur 6 bis 8 Prozent Luft-
feuchtigkeit statt normalen 10 Prozent) und sehr
kalter Pulverschnee, der als ideal zum Skifahren
gilt und vor allem in den Skigebieten in Kanada
und den USA fallt.

Neuschnee:

. frisch gefallener Schnee, welcher nicht alter als
- drei Tage ist.

Pfannkuchenschnee:

wenn die Temperatur nur ein paar Grad unter Null 2
liegt, kleben die Kristalle leichter aneinander, Flo-
cken kénnen bis zu 20 Zentimeter groB werden.
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,Warmies‘ und ,sprechende

Klopapierrolle®

Die lustigsten Weihnachtsgeschenke

Alle Jahre wieder, wenn das Jahr dem Ende ent-
gegengeht, stellen sich Frauen die Frage: Was lege
ich meinem Mann, der eh schon alles und schon
gar keinen Bedarf mehr an Socken, Krawatten
oder Manschettenknopfen hat, unter den Weih-

nachtsbaum? Auch wenn wir Ihre Fantasie nicht
einschranken wollen, ein paar ausgefallene Ideen
hatten wir dann doch.

Die sprechende Klopapierrolle

(€ 17,95 bei www.monsterzeug.de) ist das idea-
le Geschenk fiir Manner, die sich schon morgens
iiber die richtige Stimmung am stillen Ortchen
freuen. Und davon soll es einige geben. Bis zu
zehn Sekunden lang kann ,er seinen Lieblings-
text auf den batteriebetriebenen Mini-Recorder
sprechen. Zieht er dann an der Papierrolle, macht
ihm eine vertraute Stimme ehrliche Komplimente
wie ,Hey, ziemlich sexy Shorts hast du heute an.“
Auch Gaste freuen sich sicher, wenn der Hausherr
mit strenger Stimme mahnt: ,Hande waschen
nicht vergessen!“ oder ,Bitte Klodeckel runter-
klappen!* Noch lustiger wird dann der Gang zur
Toilette nur noch mit der zweilagigen Papierrolle
,Witze-WC* (€ 4,90 bei www.geschenkidee.de).

Sprechende Fernbedienung

Alles bekommen, wonach ,Mann“ gerade lechzt?
Mit der ,sprechenden Fernbedienung* (€ 13,99 bei
www.racheshop.de) sollte das fiir ihn Gberhaupt
kein Problem sein — Humor seitens der Frau al-
lerdings vorausgesetzt. Denn sie muss sich auf
33 lebenswichtige Ansagen wie ,Servier’ das
Mittagessen!“, ,Geh' und kauf' Zigaretten!“ oder
,Hol mir ein Bier, Schatz!“ einstellen. Dabei kann
es mit méannlicher Fantasie beziiglich Massage
und Striptease durchaus auch mal recht schilipf-
rig zugehen. Hangt deswegen jedoch irgendwann
der Haussegen schief, gibt es gliicklicherweise
Notknopfe, die ein lautes, aber romantisches ,Ich
liebe dich“ oder ,Du siehst schon aus” séuseln.

Mini-Doner-Grill oder Manikini?

Sollte Doner zu ,seinen” Lieblingsspeisen auBer-
halb der eigenen vier Wande gehdren, dann haben
Sie bald einen Stubenhocker zu Hause. Denn mit
dem Mini-Doner-Grill (€ 79,95 bei www.monster-

zeug.de) gibt's iiberhaupt keinen Grund mehr fiir
den Liebsten, auswérts zu speisen. Allerdings soll-
te man bedenken: Der nichste Sommer kommt
bestimmt. Und mit dem aparten, neogriinen Mani-
kini, den der kasachische Fernsehreporter Borat
Sagdiyev in seinem bosen Satirefilm fast zu Welt-
geltung brachte, macht auch ,Mann‘ dann sicher
eine blendende Figur. Denn das stoffsparende,
wohl markanteste und schonste Kleidungsstiick,
das die osteuropdische Textilindustrie zu bieten
hat, bedeckt mit seiner ,One-Size-fits-it-all“-
UnigrdBe nur sein bestes Stiick — und sonst nahe-
zu nichts (€ 6,90 bei www.geheimshop.de).

Selige Nachte dank warmer FiiBe und ,Boy-
friend-Kissen’

Natiirlich geht es an Weihnachten nicht nur darum,
den ,Mann‘ gliicklich zu machen. Auch das weibli-
che Geschlecht soll sich an Ausgefallenem erfreu-
en. Weil gut 80 Prozent aller Frauen unter kalten
FuBen leiden, kommen die wiarmenden Pantoffeln

"'

(ab € 19,95 bei www.schlummershop.de) garan-
tiert bestens an. Die kuscheligen ,Warmies' mit
ihrer nattirlichen Leinsamen-Lavendel-Mischung
nur 60 Sekunden in die Mikrowelle stecken: Schon
hat ,Mann‘ mehrere Stunden Ruhe — vor frosteln-
den, jammernden Ehefrauen. Und wenn ,er mal
nicht da sein kann zum Anlehnen, Anschmiegen
und Kuscheln, dann hilft das Boyfriend-Kissen in
Form eines (halben) méannlichen Oberkérpers mit
blauem Pyjama-Oberteil und echten Knopfen zum
Offnen. Das Kissen (€ 24,90 bei www.pearl.de)
ist nicht nur ein tolles Gesprachsthema bei der
Bescherung. Es schnarcht auch nicht, schmutzt
nicht, hat keine Laster, ist absolut treu — und ist
ganz heiB darauf, ,sie‘ die ganze Nacht im Arm
zu halten! Natiirlich kann ,Mann‘ auch an ,ihre’
Schonheit denken. Und zwar mit dem coolen
Schnurtelefonhérer mit eigener Hormuschel fiirs
Smartphone —damit sich ihre Halsfalten nicht ver-
tiefen (€ 9,95 bei www.monsterzeug.de) /cr
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Mal richtig abschalten

Es ist Sonntag. Mia sitzt ganz still ~ Flur. Mia driickt Mama. ,Ich freue  Aber Mia ist schon in der Kiiche.

auf ihrem Bett und lauscht. Im mich schon so auf Weihnachten", Sie zieht den Stecker des Mixers

Kinderzimmer ist es leise. Aber flistert sie. aus der Steckdose und macht das

drauBen ist es laut! .Ich auch®, sagt Mama. ,An Weih- Radio aus. . Hel", ruft ,Was soll denn das?", fragt

Mia hort, wie Mama mit dem Staub- nachten ist der ganze Stress vor- Leon. Leon emport.

sauger im Wohnzimmer herumpol-  bei. Dann werden wir mal so richtig Auf dem Weg zu- Mia setzt sich zu Mama aufs Sofa.

tert. In der Kiiche dudelt das Radio abschalten und die Ruhe geniefien."
und Mias Bruder Leon singt aus vol- Da hat Mia eine Idee.
lem Hals mit. Er backt Weihnachts- Im Flur driickt sie auf das

riick zu Mama knipst ,Ich will mit dem Abschalten nicht
Mia noch iiberall das bis Weihnachten warten", sagt sie.
Licht aus. Papaund ,Wir kénnen es doch auch jetzt

pldtzchen. Der Mixer klappert in Knopfchen des Staubsaugers. Leon laufen ihr nach  schén haben.”

der Riihrschiissel, dazu scheppert .He!", ruft Papa, .Ich v ins Wohnzimmer. Papa lacht. ,Da hast du recht." Er
ein Backblech. bin doch noch gar ziindet eine Kerze an und ldasst sich
Pl6tzlich rumpelt es an der Woh- nicht fertig!" in einen Sessel plumpsen. Leon flitzt

in die Kiiche und kommt mit einem
Teller Platzchen zuriick.
.Frisch aus dem Ofen!", sagt er
und kuschelt sich zu Papa.
DrauBen wird es dunkel. Die
Kerze schimmert. Die Pldtz-
chen duften.

Es ist ganz still bei Mia, Leon,
Papa und Mama.

Bis Papa anfdngt zu schnar-

nungstiir. .Kann mir mal jemand
helfen?", ruft Papa. Mia springt auf.
Papa hat rote Wangen und Schnee
auf der Miitze. ,Halte die Tiir auf’,
bittet er Mia. Papa schleppt einen
riesigen Weihnachtsbaum herein
und weiter ins Wohnzimmer. Mia
macht die Tir zu und lduft hin-
terher. Auf dem Boden liegt eine
Spur aus Tannennadeln und Schnee.

Mama hat das auch gesehen. ,Eben chenl
hatte ich alles pikobello sauber®,
ruft sie und ldsst sich missmutig Rdtselfrage:

An welchem Tag im Advent
spielt unsere Geschichte?

aufs Sofa fallen. Papa wuchtet die
Tanne in den Baumstdnder. ,.Du
wusstest doch, dass ich mit dem
Baum komme", sagt er.

Mama seufzt. ,Stimmt", sagt sie.
.Aber ich wollte nicht warten. Ich
muss noch so viel erledigen!”

Papa nimmt ihr den Staubsauger
aus der Hand. Er saugt um den
Baum herum und dann weiter in den

Schreibe die Lésung bis zum
Freitag 16.12.2016 an:
Bdckerei Rutz, Altrottstr. 50,
69190 Walldorf oder an
brigitte.rutz@baeckerei-rutz.de
Zu gewinnen gibt es die
Original Riitzchen-Biicher
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Klebe die beiden Gesichtshalf- 7
ten zusammen. Das obere Ende

he Wellenfiguren

/%, Man braucht: Falte buntes Papier doppelt und vom Holzstab muss dazwischen- «
:’f.? * holzerne Schaschlikspiefie schneide eine Form fiir das Ge- s‘recken.

% - bunte Pappe oder Papier sicht aus. Wenn du magst, kannst Fertig!

¥, - Stifte, Tesafilm und Kleber du weitere Verzierungen aus bun-

¥ - eine Schere tem Papier ausschneiden.

4

Male Augen,
Nase und Mund
vorne auf das Ge-
sicht und klebe die
Verzierungen an.

Und so geht's ...

Schneide drei etwa 30 cm lange

und 2 cm breite Streifen Papier

ab und klebe sie zu einem lan-
W~ gen Streifen zusammen.

\ SpieBe den Streifen so auf den
Holzstab, dass die Wellen nach
oben hin schmaler werden.

Dein Baum sieht ja
| zum Anbeiflen aus.
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