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WENN MEHR ALS NUR
EIN LICHTLEIN BRENNT

ADVENT, ADVENT, jetzt wird’s der Adventskranz oder der Schwibbo-
gemiitlich: Kerzen leuchten, es wird gen Feuer fangen, hilft ein handliches
gekocht und gebacken, allerlei Lecke- Loschspray oder eine Loschdecke.
reien von Punsch bis Fondue genossen. ~ Wenn dagegen der Weihnachtsbaum
Doch bevor Weihnachten alle Lichter ~ in hellen Flammen steht, kann nur der
brennen, sollten Sie besonders feurigen schnelle Einsatz eines professionellen
Momenten vorbeugen. Wer immer Feuerldschers die Situation retten.
noch keine Rauchmelder zu Hause hidn- Eine wichtige Vorsichtsmafinahme hat
gen hat: Jetzt ist ein guter Zeitpunkt, jeder selbst in der Hand: Kerzen sollten
endlich welche anzubringen! Wenn niemals unbeaufsichtigt brennen!
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E Film: Wie sich das Hochwasser der Fliisse verindert

.':'l Daten aus 500 Jahren europaischer Hochwassergeschichte zeigen im
Video, warum die vergangenen Jahrzehnte zu den hochwasserreichsten
Perioden gehoren. Mehr Infos unter: =» mehr.fyi/hochwasser

WEGEN CORONA:
STROMVERBRAUCH SINKT

DEUTLICHER RUCKGANG Die Corona-Krise hinterlisst auch Spuren

beim Stromverbrauch. Laut vorldufigen Berechnungen des Bundesverbands
der Energie- und Wasserwirtschaft (BDEW) wurden im ersten Halbjahr 2020
rund 16 Milliarden Kilowattstunden weniger als im gleichen Zeitraum des ver-
gangenen Jahres verbraucht. Dies entspricht einem Riickgang von 5,7 Prozent.
Der Grund: In der Autoindustrie und anderen Wirtschaftszweigen standen im
Frihjahr die Rader still. Gleichzeitig produzierten Windrdder und Solaranla-
gen besonders viel Strom, sodass die erneuerbaren Energien mit 50,2 Prozent
zum ersten Mal mehr als die Hilfte des Bruttostromverbrauchs in Deutschland
deckten. Das sind laut BDEW sechs Prozent mehr als im Vorjahreszeitraum.

GIFT-TO-GO

HEISS GELIEBT Ein Coffee-to-go
gehort fiir viele Menschen zum Start
in den Tag dazu. Auf einen Einweg-
becher sollten sie nach einer aktuel-
len Studie des Umweltbundesamts
besser verzichten: Damit der Pappbe-
cher nicht durchweicht, ist dieser von
innen mit Kunststoff beschichtet, der
gesundheitsschadliche per- oder po-
lyfluorierte Alkylsubstanzen (PFAS)
enthdlt. Die chemischen Substanzen
lagern sich an Proteinen im Blut so-
wie Leber und Niere ein. Eine Studie
zur Gesundheit von Kindern und
Jugendlichen stellte PFAS im Blut von
fast allen Untersuchten fest. Mogliche
Folgen reichen von gesteigertem In-
fektionsrisiko, hoheren Cholesterin-
werten, verringerter Impfwirkung bis
hin zu Untergewicht bei Babys.

Mehr Infos: = www.uba.de

SCHONHEITS-
REPARATUREN:
WER ZAHLT?

URTEIL Der Bundesgerichtshof (BGH)
nimmt bei Schonheitsrepara-
turen Vermieter und Mieter
gemeinsam in die Pflicht.
Wurde eine Wohnung
unrenoviert iibergeben,
miissen sich nach einem
aktuellen Urteil beide
Parteien die Kosten fiir
Schonheitsreparaturen
teilen. Dies gilt, falls sich
der Zustand der Wohnung
deutlich verschlechtert hat.
Miisste der Vermieter alles auf seine
Kosten renovieren, bekdme ein Mieter
mehr, als er beim Einzug vorgefunden
hat. Fir Mieter kann dies jedoch teuer
werden, denn Vermieter miissen grund-
sitzlich einen Handwerker schicken.
Erst wenn der Vermieter untdtig bleibt
und in Verzug gerat, darf der Mieter
selbst renovieren und vom Vermieter
die Hilfte der Kosten verlangen.



dobe Stock - bohbeh

KRAFTWERK AUF DEM DACH

Wie soll in Deutschland in Zukunft Strom erzeugt werden?

wollen wollen PV-Anlagen

PV-Anlagen auf offentlichen

auf Wohn- Gebauden
gebauden

wollen

PV-Anlagen

auf Gewerbe-

N bauten

37 %

der Deutschen wollen wollen Photovoltaikanlagen
Windkraftanlagen auf See auf Dachern

Quellen: YouGov, BDEW

ERDGAS-BOOM BEI DER
STROMERZEUGUNG

NOCH NIE wurde in Deutschland so viel Elektrizitit aus
Erdgas erzeugt wie im Jahr 2019: 91 Milliarden Kilowatt-
stunden (kWh) Strom produzierten die Gaskraftwerke,
zehn Prozent mehr als im Vorjahr. Erdgas ist inzwischen
der drittwichtigste Energietrager fiir Strom hinter Braun-
kohle und Windkraft an Land, so der Energieverband
BDEW. Auf Platz vier folgt die Kernenergie. Erdgas ist zwar
ebenfalls ein fossiler und endlicher Energietrager, der
CO,-Ausstoft bei der Verbrennung ist aber geringer als bei
Kohle und Ol. Deshalb kam der Umstieg von anderen fos-
silen Quellen auf Erdgas auch dem Klimaschutz zugute. Er
erspart der Umwelt jahrlich sechs Millionen Tonnen CO,.

AKKU-GERATE WINTERFEST MACHEN

WENN DER GARTEN langsam in den Winterschlaf fallt, wird es Zeit, die Gartengerite winter-
fest zu machen. Zuerst mit einem Handbesen Blitter, Grasreste und Erde entfernen. Rostflecken
mit Stahlwolle auspolieren, gegen Baumharz helfen Olivendl oder Waschbenzin. Bewegliche
Teile abmontieren, mit Wasser, Seife und Drahtbtirste siubern. Anschliefend mit einem Pfle-
geol einsprithen. Akkus fiir die Lagerung von den Gerdten trennen und aufladen. Die Power-
Packs trocken, vor Staub geschiitzt und bei Zimmertemperatur in der Wohnung lagern. Der
unbeheizte Gerdteschuppen eignet sich dafiir nicht: Akkus mogen keine Minustemperaturen!

NEWS

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

wir alle blicken auf ein ganz beson-
deres Jahr zuriick — mit ungewohn-
lichen Umstdnden und Herausforde-
rungen, die so noch nicht da waren.
Es gibt trotzdem gute Griinde, das
Jahr nicht komplett gering zu schét-
zen. Die Geschehnisse lehren uns
zutiefst menschliche Werte: Dankbar-
keit, Solidaritit und Hilfsbereitschaft.
Wir als Thr Energieversorger haben
zu jeder Zeit alles unternommen,

um die Versorgung mit Strom, Gas
und Warme sicherzustellen. Zudem
ist unser Kundenservice fir Sie da.
Selbstverstandlich ergreifen wir nach
wie vor alle Hygienemafinahmen, die
notwendig sind, um Sie und unsere
Mitarbeiter zu schiitzen.

Die Geschiftsfihrung und alle

Mitarbeiter der SEV wiinschen ein
gesundes und gliickliches Jahr 2021.
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AKTUELLES

ZAHLERABLESUNG

- SEV ERGREIFT MASSNAHMEN -

ALS TEIL DES GESAMTPAKETS der Mafinahmen zur Corona-
Situation hat die Bundesregierung zur Entlastung der Menschen in
Deutschland vom 30.06.2020 bis zum 31.12.2020 die Mehrwertsteu-
ervon 19 auf 16 Prozent gesenkt. Wie bereits in der letzten Kunden-
zeitschrift angekiindigt, wollen wir diese Entlastung zu 100 Prozent
an Sie weitergeben. Zu diesem Zweck ist es erforderlich, dass wir in
diesem Jahr alle Zdhlerstdnde bis zum 31.12.2020 erfassen, um Ihnen
die befristete Steuersenkung vollstindig anzurechnen. Gleichzeitig
mdchte die SEV Sie, und das Ableseteam vor einer moglichen An-
steckung schiitzen. Deshalb erfolgt die Ablesung der Strom- und
Gaszdhler in diesem Jahr, dort wo es sich vermeiden ldsst, ohne
direkten Personenkontakt. Konkret ergeben sich fiir SEV-Kunden
zwei Varianten fiir die Ablesung:

SEV-Kunden, die Ihre Zihler selbst ablesen konnen, erhalten
Anfang Dezember 2020 ein Anschreiben zur Selbstablesung
(siehe unten). Das ist zum Beispiel in Eigentumswohnungen und
Hausern der Fall, wo Zdhler zugdnglich sind. Die Selbstablesung
kann entweder mittels Ablesekarte, per Internet oder iiber den auf-
gedruckten QR-Code erfolgen. Sie konnen die Ablesung also bequem
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von zu Hause aus durchfithren. Wie das funktioniert erkldren wir
im Anschluss an diesen Text. Die Zdhlerstandserfassung durch eine
der drei Moéglichkeiten ist wegen der befristeten Steuersenkung bis
zum 31.12.2020 erforderlich. Sollte zu diesem Zeitpunkt kein Zah-
lerstand vorliegen, werden wir eine Schitzung vornehmen.

Bei Zihlern, die unseren Kunden nicht zuginglich sind, erfolgt
die Ablesung wie gewohnt durch einen Mitarbeiter der SEV.
Das ist zum Beispiel der Fall, wenn der Zdhler im Keller oder Flur
grofler Wohnhduser abgeschlossen ist oder durch Mieter anderwei-
tig nicht erreichbarist. In diesem Fall erfolgt die Ankiindigung der
Ablesung durch Aushang an den Eingangstiiren. Es wird darum
gebeten, dass zu dem angegebenen Termin die Zdhlerschrinke ge-
6ffnet sind. Die Ablesung hat in diesem Jahr bereits am 13. Novem-
ber angefangen, um die Erfassung der Zdhlerstande bis zum Jahres-
ende und damit die Anrechnung der reduzierten Mehrwertsteuer
zu gewdhrleisten.

Wir wiinschen Thnen trotz der Umstidnde eine schéne Weihnachts-
zeit. Bei Fragen wenden Sie sich gerne an unseren Kundenservice.

Anschreiben Selbstablesung Vorderseite

Das Anschreiben erhalten Sie Anfang Dezember
2020. Auf dem Anschreiben sind die drei Mog-
lichkeiten zur Selbstablesung erklart. Suchen Sie
sich die fur Sie bequemste Moglichkeit aus.

1. Zugangscode fiir Eintragung der

Zahlerstande im Internet
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www.sev-soemmerda.de besuchen, auf der er-
sten Seite die Meldung zur Selbstablesung ank-
licken und anschlieRend mit Kundennummer
und Zugangscode anmelden, um die Zahler-
stande im Online-Portal einzugeben.

An dieser Stelle wird erlautert, wo Sie die
Zahlerstande an lhrem Zahler finden.

3. Ablesekarte zum Abtrennen
Zzhlerstand bis zum 31.12.2020 ablesen und

//' ohne Nachkommastellen eintragen. Die Karte

anschlieend bis zum 06.01.2021 per Fax an
0681 587-5011 oder tber unser Dienstleis-

terunternehmen auf dem Postweg zusenden.
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AKTUELLES

Anschreiben Selbstablesung Riickseite

Auf der Rickseite des Anschreibens finden Sie
eine Anleitung zur Identifikation und Ablesung
des Zahlers.

1. Anleitung zur Selbstablesung

An dieser Stelle finden Sie eine ausfihrliche

Anleitung fir die Selbstablesung.

QR-Code einscannen und Zahlerstande bis zum

31.12.2020 im Online-Portal eintragen.

3. Kontrollbeleg

Den Kontrollbeleg konnen Sie Ihren person-
lichen Unterlagen hinzufligen.

4. Ruckseite der Ablesekarte

Hier sehen Sie beispielhaft, wie eine korrekt
ausgeflllte Karte aussieht.
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Neues Jahr -
neue Vertrage

Alle SEV-Kunden, deren Vertrag zum Ende des Jahres auslduft, erhalten
schriftlich NEUE ANGEBOTE. Die wichtigsten Fragen im Uberblick:

Ihre vertragliche Preisbindung liuft zum
31.12.2020 aus?

Wie gewohnt erhalten SEV-Kunden als Service-
leistung mit einem Anschreiben neue Angebote
fiir Gas und Strom. Sie kénnen dann auswahlen,
ob ein neues Angebot fiir ein oder zwei Jahre
gelten soll.

Ihre vertragliche Preisbindung liuft erst zum
31.12.2021 aus?

Auch hier werden die Kunden automatisch
schriftlich iiber Anderungen an gesetzlichen
Umlagen fir das Jahr 2021 informiert.

Wo finde ich die neuen Angebote?
Angebote fiir alle Vertragsarten liegen fiir regis-
trierte Nutzer im Bestandskundenportal unter

https://kpo.sev-soemmerda.de/bkp/ bereit.
Hier kénnen Sie bequem und papierlos zum
neuen Vertrag wechseln. Unabhdngig davon
werden alle Kunden zum Ende des Jahres schrift-
lich zur neuen Vertragsrunde informiert.

Wias ist der Hintergrund der Regelung?
GemaR gesetzlichen Vorschriften sind Versor-
gungsvertrage auf maximal 1 oder 2 Jahre be-
schrankt und miissen danach erneut vereinbart
werden. Kunden ohne aktuellen Versorgungs-
vertrag fallen beim Auslaufen des alten Vertrags
in einen weniger glinstigen Basistarif. Sie erhal-
ten daher regelmafiig neue Angebote von uns,
um Thre Versorgung trotz dieses Umstands dau-
erhaft glinstig und moglichst bequem zu gewédhr-
leisten. mmm

KONTAKT

Alle Fragen, die sich zu den
neuen Vertragen ergeben,
beantworten unsere Mitarbeite-
rinnen aus dem Kundencenter
gern zu den ublichen

6ﬁnungszeiten:

Mo, Mi und

Fr von 8 bis 12 Uhr
Die von 8 bis 18 Uhr
und Do von 8 bis 15:30 Uhr

Telefon: 03634 3711-75

Mehr unter:
=» www.sev-soemmerda.de



HINTERGRUND

ALLES
IM FLUSS

Ohne Strom waren wir aufgeschmissen: kein Licht, keine gekiihlten
Lebensmittel, kein Handyempfang. Zum Gliick hat Deutschland eines
der weltweit zuverldssigsten STROMNETZE. Aber wie kommt der
Strom vom Kraftwerk in die Steckdose?

ithlschrank, Waschmaschine, Staubsauger, Geschirr-

spiiler, Zentralheizung, E-Gitarre: Fiir all diese Gerite

brauchen wir Strom. Nur: Wie gelangt der Strom in

unsere Haushalte? Strom wird heute an ganz unter-
schiedlichen Quellen erzeugt: in Kohle-, Gas- und Kernkraftwer-
ken, Windparks, Biomasse-, Wasserkraft- oder Photovoltaikan-
lagen. Die jeweilige Anlage erzeugt eine Spannung, die den Strom
durchs Netz flieflen ldsst. Dabei bewegen sich Elektronen, win-
zige elektrisch geladene Teilchen, durch die Leitungen. Thre
Reise fiihrt sie auf unterschiedlichen Wegen durch ein bundes-
weit mehr als 1,7 Millionen Kilometer langes Stromnetz aus
Freileitungen und Erdkabeln, dessen Aufbau unserem Straften-
netz dhnelt.

Die erste Etappe, das Ubertragungsnetz, ist vergleichbar mit
einer Autobahn: Es nimmt elektrische Energie von den groflen
Kraftwerken sowie Offshore-Windanlagen auf und transportiert
sie iber weite Strecken mit einer Spannung von 220 bis 380 kV

—der sogenannten Hochstspannung. Die Verteilnetze itbernehmen
die Funktion der Landes- oder Kreisstrafien: Sie verteilen die Ener-
gie mit einer (Hoch-)Spannung von 60 bis 110 kV an Industrieun-
ternehmen oder zu grofleren Umspannwerken. Mittelspannungs-
netze leiten den Strom in der Regel mit 20 kV zu Krankenhdusern
und ortlichen Trafostationen. Die SEV betreibt ein 10-kV-Mittel-
spannungsnetz sowie ein 0,4-kV-Niederspannungsnetz.

LETZTE ETAPPE: NIEDERSPANNUNGSNETZ

Die letzte Etappe zu Haushalten und kleineren Betrieben tiber-
nehmen die Niederspannungsnetze: Sie sind mit einer Linge
vonrund 1,1 Millionen Kilometern am kleinteiligsten und starks-
ten verzweigt. Um den Strom in Haushalten und Betrieben auf-
zunehmen, wird die Spannung in den Trafostationen der SEV
erneut gedrosselt —auf 400 Volt. Beim Aufteilen der drei Phasen
im Hausanschlusskasten entstehen dann die 230 Volt, die eine
haushaltstbliche Steckdose liefert.



Mit dem schrittweisen Absenken der Spannung im Netz redu-
zieren die Netzbetreiber die Energieverluste beim Transport.
Hohe Spannung bedeutet kleine Stromstarken und die wieder-
um lassen die Leitungen nicht heif werden.

Wie wichtig der weit transportierte Strom im Alltag ist,
merken wir meist erst, wenn er fehlt — etwa bei einem Kurz-
schluss. Ein Stromausfall kommt dagegen selten vor: Das deut-
sche Stromnetz ist weltweit eines der zuverldssigsten. Im Durch-
schnitt mussten deutsche Kunden 2018 nur rund 14 Minuten
auf Strom verzichten. Techniker und Ingenieure der Netzbetrei-
ber halten Anlagen und Leitungen rund um die Uhr instand,
bauen sie aus und erneuern sie. Kommt es dennoch mal zu einer
Stérung — etwa durch einen Blitzeinschlag oder ein extremes
Wetterereignis — beheben sie das Problem schnellstméglich,
sodass der Strom wieder ohne Unterbrechungen fliefit. Damit
das Stromnetz im Fluss bleibt und unser energiereicher Alltag
reibungslos funktioniert. mmm

HINTERGRUND

aus dem Smart-lllu-Baukasten https://smart-illu.trurnit.de/

lllustration: Max Weber | trurnit Publishers — mit Material

®
WAS PASSIERT IN EINER TRAFOSTATION?

Auf dem Weg in die Wohnung wird die Spannung des Stroms gedrosselt:

In der Trafostation der Sommerdaer Energieversogung sind die Mittelspan-
nungsleitungen (1) liber Schalter mit einer Sammelschiene verbunden. Von
dieser wird der Strom abgezweigt und flieBt durch eine Hochspannungssiche-
rung. Ein Schaltschrank (2) bindelt Schalter, Schiene und Sicherung. Der
Transformator (3) reduziert die Spannung auf 400 Volt. AnschlieBend pas-
siert der Strom eine Messeinheit sowie weitere Sicherungen (4). Dann wird er
durch die Niederspannungsleitungen in die einzelnen Hauser geleitet (5).
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AUF ZUCKERENTZUG

Unsere Autorin Meike und der Zucker haben seit Jahren eine verhangnis-
volle Affdre, von der sie nicht loskommt. Der Alltagscheck fiir unsere
Redaktion bietet ihr eine neue Gelegenheit: eine Woche ZUCKERFREI leben.

Kostlichkeit hat viele Namen. Maximal

50 Gramm Zucker pro Tag empfiehlt die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) —
den natiirlich vorkommenden Zucker bereits
inkludiert. Denn zu viel davon macht dick, kann
zu Diabetes fithren und greift die Zdhne an. Und
macht stichtig — dafiir bin ich das beste Beispiel.
Mir ist schnell klar, dass ich deutlich tiber der
Empfehlung der DGE liege. Auf meinem Schreib-
tisch finden sich immer ein paar Schokoriegel
und nach einem stressigen Tag zwischen Biiro-
alltag und Kinderbespaflung gehort Naschkram
zum Feierabend einfach dazu. Doch damit soll
jetzt Schluss sein, zumindest eine Woche lang.

S accharose, Glukose, Fruktose — die weifle

Aufopferungsvoll habe ich mich bereit erklrt,
fiir den Alltagscheck sieben Tage lang keine
stifen Sachen zu mir zu nehmen und auch ver-
steckten Zucker zu meiden.

ZUCKERFALLE FERTIGESSEN

Ich lese mich erst einmal ein und stelle fest:
Komplett zuckerfrei wiirde bedeuten, dass im
Wesentlichen nur Gemiise, Niisse, Eier, Fleisch
und naturbelassene Milchprodukte erlaubt sind.
Denn Obst enthélt Fruchtzucker und Teigwaren
Stdrke, die der Korper in Zucker umwandelt.
Ich entscheide: Friichte und Vollkornprodukte
lasse ich im Rahmen einer gesunden Erndhrung
nicht weg. Zum Frithstiick gibt es bei mir Ha-

ferflocken mit Milch. Normalerweise mische
ich etwas Schokom{isli dazu, aber das ist janun
verboten, ebenso wie Marmeladenbrote, und
herzhaft magich morgens nicht essen. Mit dem
simplen Haferflockenfrihstiick komme ich gut
klar. Es macht lange satt und eine Prise Zimt
wirkt dem Heiffhunger entgegen. Als Snack habe
ich Niisse und Rohkost mit ins Biiro genommen.
Nicht so lecker wie Schokoriegel, aber sittigend.
Die erste Uberraschung erwartet mich in der
Mittagspause. Da es schnell gehen muss, greife
ich gerne mal auf vermeintlich gesunde Gem{-
sesuppen aus der Dose oder dem Glas zurtick.
Tja, mein Linseneintopf ist zwar bio und vege-
tarisch — enthdlt aber Zucker. Also bleibt die



Fotos: Evi Ludwig

Egal, ob bio oder konventionell, Fertigprodukte enthalten fast immer Zucker, das
gilt auch fiir Rote Bete aus dem Glas. Eine Flasche Ketchup (250 Gramm) bringt

1 ' q es auf 15 Zuckerwiirfel. Bei Salatdressings gilt: Sparsam mit Balsamicoessig

umgehen, da ist namlich auch Zucker enthalten.

Dose zu und ich eile in den Supermarkt, um mir
an der Frischetheke Salat zu holen. Nattirlich
nur das Griinzeug und etwas Schafskése. Nu-
delsalat wire gegen die Regeln. So richtig be-
friedigend finde ich meinen Lunch nicht.

KEIN HUNGER, ABER GELUSTE

Alsich 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 Abendessen 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
enthdlt. Aber ich bin vorbereitet: Heute gibt es
Gemiiseauflauf mit Kdse tiberbacken. Lecker,
sdttigend und zuckerfrei. Frisch kochen werde
ich nun die ganze Woche. Denn zuckerfrei leben
heifit: alles selbst zubereiten und jede einzelne
Zutat auf ihren Zuckergehalt prifen. Fertige
Sofen, Lebensmittel aus dem Glas, oft auch
Tiefktihlware enthalten Zucker. Der Verzicht
auf Convenience-Produkte, also verarbeitetes,
vorgefertigtes Essen, kostet Zeit. Aber ich mer-
ke auch, dass es sich lohnt. Ich freue mich jeden
Tag aufs Abendessen. Die befiirchteten korper-
lichen ,Nebenwirkungen“ meines plotzlich
gesunden Lebensstils bleiben aus. Ich habe kein

Kopfweh, bin nicht miide oder fithle mich
schwindelig. Das liegt sicher daran, dass ich mir
Kohlenhydrate in Form von Vollkornprodukten
erlaube. Aber: Der innere Schweinehund ist
grofier als gedacht. Abends vor dem Fernseher
gewinnt er zweimal die Oberhand. Sdmtliche
Tricks, die Geliiste mit warmer Milch oder
Friichtetee zu tberlisten, funktionieren nicht
und zwei Schokoriegel fallen meinem Heiffhun-
ger nach Stiflem zum Opfer.

DIE DOSIS MACHT DAS GIFT

Mein Fazit nach sieben Tagen: Eigentlich dach-
teich,nach der zuckerfreien Woche froh zu sein,
wenn ich wieder etwas Schokomiisli unter mei-
ne Haferflocken mischen darf. Aber das brauche
ich gar nicht — die Lust auf Stifies hat nachge-
lassen. Dass sie komplett verschwunden 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 tat-
sdchlich ein wenig fitter. Ein Leben lang auf
Zucker verzichten werde ich nicht. So ein Stiick
Kuchen ab und an oder etwas Schokolade geho-
ren fiir mich zu einem guten Leben einfach dazu.
Aber der Alltagscheck hat dazu gefiihrt, dassich
nun bewusster einkaufe und esse. Fertigessen
kommt bei unsnicht mehraufden Teller. mmm

ALLTAGSCHECK

VERSTECKTER ZUCKER

Vermeintlich gesunde Fruchtsafte
und -joghurts haben einen hohen
Zuckergehalt. Okay, das hatte
man sich noch denken konnen.
Aber wussten Sie, dass auch Es-
siggurken oder Krautsalat aus der
Frischetheke Zuckerfallen sind?
Fertigprodukte und Konserven
enthalten in den meisten Fallen
StBungsmittel, denn die machen
Lebensmittel geschmacksinten-
siver und haltbarer. Da hilft nur,
akribisch die Zutatenliste zu lesen
und auf Begriffe wie Saccharose,
Dextrose, Fruktose oder Gersten-
malzextrakt zu achten.
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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 (fur 10 Portionen):

250 g Rote Bete, gegart,

50 g Walniisse, gehackt,

1TL Honig, 250 g weiche Butter,
1TL Zitronensaft,

Salz, Pfeffer

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

1 Rote Bete in Wiirfel
schneiden und mit

Walniissen piirieren.

2 Mit Honig, Butter und
Zitronensaft verkneten
und mit Salz und Pfeffer
wiurzen.

3 Zu Bauernbrot reichen.

ROTE-BETE-CARPACCIO MIT BLATTSALAT

Zutaten (fiir 4 Personen)

2 EL Sonnenblumenkerne,
4 bis 6 kleine Rote Beten,
1 kleines Stlick frischer
Meerrettich,

80 g Blattsalat, gemischt,
2 EL Schnittlauch, in
Rollchen geschnitten

Fur die Marinade: 3 EL
Weil3weinessig, 1 EL grober
Senf, 6 EL Sonnenblumenal,
Salz, Pfeffer

Zeitaufwand:
25 Minuten (ohne Kihlzeit)
Nahrwerte pro Portion:

225 kcal, 942 kJ

ZANDER-SALTIMBOCCA AUF ROTER BETE

1

3

4

5

Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer
Pfanne rosten und abkithlen lassen.

Rote Bete (roh) in sehr diinne Scheiben
schneiden und tiberlappend kreisformig
auf vier Tellern anrichten.

Aus den angegebenen Zutaten eine Mari-
nade bereiten. Zwei Drittel der Marinade
mit einem Pinsel auf den Rote Bete-Schei-
ben verteilen. Teller kiihl stellen.
Meerrettich fein hobeln. Kurz vor dem
Servieren Meerrettich und Sonnenblumen-
kerne iiber den Rote Bete-Scheiben vertei-
len. In der Mitte der Teller den Blattsalat
jeweils kuppelférmig anrichten. Mit
Schnittlauchroéllchen bestreuen und der
restlichen Marinade betrdufeln.

Als Beilage eignet sich Baguette.

Zutaten (fiir 6 Personen)

400 g Rote Bete, 600 g
Kartoffeln, 1 Knoblauchzehe,
50 g Ingwerwurzel,

250 ml Wasser, Salz,

6 Zanderfiletsje 120 g,

1 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer
aus der Mihle, 4 Stangel
Petersilie, 6 grofle Salbeiblatter,
6 Scheiben Parmaschinken,

40 g Butterschmalz, 50 g Butter,
Salz, Pfeffer, frische Kresse

Zeitaufwand:
50 Minuten
Nahrwerte pro Portion:

340 keal, 1424 kJ

1 Rote Bete und Kartoffeln in klei-

Salbei und Petersilie auf den
Fischfilets verteilen und mit dem

ne Wiirfel, Knoblauchzehe in
sehr kleine Wiirfel schneiden.
Die Halfte des Ingwers hacken,
die andere Hilfte in diinne Schei-
ben schneiden.

2 Wasser mit Salz zum Kochen

bringen. Rote Bete, Kartoffeln,
Knoblauch und den gehackten
Ingwer zufiigen und 10 bis
15 Minuten fortkochen.

3 Zanderfilets mit etwas Zitronen-

saft betrdufeln und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Petersilie hacken,

Parmaschinken umwickeln.
Butterschmalz erhitzen, Zander
und die Ingwerscheiben circa
vier Minuten braten.

Rote Bete-Kartoffeln abgiefRen,
Butter untermischen und mit
Salz und Pfeffer pikant wiirzen
und abschmecken.

Gemiise auf grofien Tellern mit-
tig anrichten, Zanderfilet aufset-
zen und mit etwas Kresse be-
streuen.
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DER WEG ZUM GEWINN

Schreiben Sie das Lésungswort unseres
Kreuzwortratsels auf eine frankierte
Postkarte und senden Sie diese an:
Sémmerdaer Energieversorgung GmbH
Uhlandstralle 7

99610 Sommerda

Losungswort des Kreuzwortratsels
in Heft 3/2020: GEMUETLICHKEIT
Der Gewinner des Fenstersaugers
Glass VAC ist Katrin Kampfmeier aus

Sommerda

Mit Ihrer Teilnahme akzeptieren Sie die folgenden
Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind alle, die mindes-
tens 18 Jahre alt sind und ihren Wohnsitz in der Bundesrepublik
Deutschland haben. Jede Person darf nur einmal am Gewinnspiel
teilnehmen. Die Teilnahme iiber automatisierte Massenteilnahme-
verfahren Dritter ist unzuléssig. Der Gewinn wird unter allen rich-
tigen Losungswortern verlost. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen
Der Gewinn wird nicht in bar ausbezahlt. Die Gewinner werden
schriftlich benachrichtigt. Sofern sich der Gewinner auf eine Ge-
winnbenachrichtigung nicht innerhalb von zwei Monaten meldet,
verfallt der Gewinn und es wird ein Ersatzgewinner ausgelost. Der
Versand der Gewinne erfolgt nur innerhalb Deutschlands

Informationen gemaf Art. 13 DSGVO:

Verantwortliche Stelle: Sommerdaer Energieversorgung GmbH,
Uhlandstrafle 7, 99610 Sommerda, Telefon: 03634 3711-0,
E-Mail: sev@sev-soemmerda.de

Datenschutzbeauftragte/-r:

E-Mail: datenschutz(@sev-soemmerda.de

Zweck der Datenverarbeitung: Die von Ihnen angegebenen perso-
nenbezogenen Daten werden zur Durchfihrung des Gewinnspiels
verwendet. Rechtsgrundlage ist hierfur Art. 6 Abs. 1lit. a). Die
Teilnahme am Gewinnspiel erfolgt freiwillig, ohne Koppelung

an sonstige Leistungen. Eine Ubermittlung der Daten in ein Dritt-
land ist nicht vorgesehen. Die Daten speichern wir bis zum Ablauf
der gesetzlichen Verjahrungsfristen, die etwaige Anspriiche aus
diesem Gewinnspiel dann ausschlieRen

Weitere Informationen zum Datenschutz kdnnen Sie

unserer Datenschutzerklarung entnehmen, die unter
www.sev-soemmerda.de/de/Home/Datenschutz/ abrufbar ist.
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MACHEN SIE MIT!

Losen Sie unser KREUZWORTRATSEL und
gewinnen Sie mit etwas Glick einen tollen Preis.
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OB FAMILIEN-
FOTOS, Post-

karten aus dem
Urlaub oder weih-
nachtliche Grile: Die
LED-Lichterkette ,,Foto-Clip“ bietet
mit gut zwei Metern Lange viel Platz fiir
Schnappschisse und Andenken. Einfach
die schonsten Erinnerungen an eine der
16 transparenten Klammern hangen - das
warmweil3e Licht der LEDs sorgt fiir die
passende Beleuchtung.

STRATEGIESPIEL fur Abenteurer von 10 bis 99 Jahren:
Ein bisschen Indiana-Jones-Feeling liegt bei ,Wettlauf

nach El Dorado in der Luft, wenn die Spieler in die
Rolle eines Expeditionsleiters schlipfen. Viele Ent-
scheidungen miissen getroffen werden: Welcher Weg
ist der beste, wer muss die Crew verlassen? Das Ziel
liegt auf der Hand: als Erster ,,El Dorado® erreichen.

GEDIMMTES LICHT, stim-
mungsvolle Farbtone oder
passende Lichtsequenzen:
Die Sound-Laterne von
Metmaxx® mit integriertem
Wireless-Speaker bringt
Stimmung in den Abend. Der
10-Watt-Lautsprecher hat
einen praktischen Handgriff
und ist 725 Gramm leicht
— so lasst er sich problemlos
uberall hin transportieren.
Ein integrierter Lithium-
lonen-Akku erméglicht stun-
denlanges Entertainment.

Fotos: Metmaxx; Ravensburger Verlag, Foto: team dv GmbH; Thumbs Up



