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Gesundes Essen bringt’s - ob zum Abnehmen oder fiir die Fitness.

ERNAHRUNG

AOK gibt Tipps zur Fastenzeit

Kronach - Wihrend der Fas-
tenzeit iiben viele Menschen be-
wussten Verzicht, oft aus reli-
giosen Motiven. Andere nutzen
sie fiirs Abnehmen, sofern sie
nicht schon zum Jahreswechsel
begonnen haben, ihre guten Er-
ndhrungsvorsitze in die Tat um-
zusetzen. Fachleute empfehlen
eine bewusste, nachhaltige Ver-
idnderung statt eines radikalen
kurzzeitigen Verzichts. Die
Fastenzeit kann so zum schritt-
weisen Einstieg in die ange-
strebte Lebensweise werden,
egal welches Ziel man verfolgt.
»Aktuellen Forschungs-
ergebnissen zufolge verspricht
den grofiten Erfolg, das Er-
wiinschte einfach zu tun und es
sich moglichst rasch zur Ge-
wohnheit zu machen®, berich-
tet Yvonne Miiller, Ernih-
rungsexpertin der AOK in
Kronach. So gibt es fiir diejeni-
gen, die sich in den Wochen
zwischen Aschermittwoch und
Ostern von {iberfliissigen Pfun-
den trennen wollen, eine gute
und eine schlechte Nachricht.
Die schlechte zuerst: ,,Wer
wihrend der Fastenzeit auf
schnelle Diidten setzt, hat meist

nach kurzer Zeit das verlorene
Gewicht wieder drauf. Denn auf
Abmagerungskuren reagiert der
Koérper meist mit dem Jojo-Ef-
fekt. Sobald die Diit zu Ende ist,
legt der Korper umso schneller
wieder zu — vor allem un-
erwiinschtes Fettgewebe.

Und die gute Nachricht?
»Abnehmwillige brauchen sich
nicht zu kasteien, weil das ohne-

Rezept

Egerlinge mit Gemiise

Zutaten ( 2 Personen):
1kleine gekochte Kartoffel,
10 grofse Egerlinge, 1kleine
Zwiebel, 1gelbe Ribe, 50 g
Sellerie, 1 EL Olivendl, Pfef-
fer, Krautersalz, 100 ml kraf-
tige Gemusebruhe, 1EL Oli-
vendl oder 10 g Butter

Zubereitung: Kartoffel mit
der Schale garen und scha-
len. Pilze putzen, Stiele ent-
fernen und - ebenso wie
Zwiebel, gelbe Riibe, Selle-
rie und Kartoffel - in kleine
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hin nichts bringt“, so Yvonne
Miiller. Wer schrittweise neue
Gewohnheiten schaffe und die
Erndhrung dauerhaft umstelle,
habe die besten Aussichten, das
erreichte Gewicht zu halten.
Miiller: ,,Eine grofie Hilfe zum
Einstieg ins Abnehmen kann ein
Erndhrungstagebuch sein. Das
hilft dabei, den Uberblick {iber
das Essen zu behalten. red

Wiirfel schneiden. Wiirfel in
1EL Olivendl in einer be-
schichteten Pfanne bei mitt-
lerer Hitze 3 Minuten lang
dunsten. Mit Pfeffer und
Krautersalz wiirzen. Die
Pilzhiite mit der Gemiisemi-
schung fullen und in eine
feuerfeste Form setzen. Mit
Ol ubergiefsen oder mit But-
terflockchen belegen, die
Gemiisebrithe dazugiefoen
und etwa eine Viertelstunde
bei 200 Grad im Ofen ba-
cken. Dazu passen Pellkar-
toffeln, Hirse oder Cous-

cous. red

VORTRAG

,Jodesmarsche durch den Frankenwald

Wallenfels - Franz Behrschmidt
und Horst Mohr halten bei der
Volkshochschule Kreis Kronach
den Vortrag , Todesmirsche
durch den Frankenwald — KZ-
Hiftlinge von SS auf Gewalt-
mirschen getrieben®. Termin
ist am Freitag, 4. Mirz, von 19
bis 20.30 Uhr im Pfarrsaal der
St.-Thomas-Kirche in Wallen-
fels, Am Schlossberg 4. Anmel-
dung unter Telefon 09261/
6060-0 oder online unter www.v
hs-kronach.de.

Martin  Clemens  Winter
schreibt im Historischen Lexi-
kon Bayern folgendes zu den
Todesmarschen: ,,1945 rdumte
die SS fast alle Konzentrations-
lager und die angeschlossenen
Auflenlager, um eine Befreiung
ihrer Insassen durch die vorrii-
ckenden Alliierten zu verhin-
dern. Die KZ-Hiftlinge wurden
auf Gewaltmirschen und mit
Zugtransporten zunichst in La-
ger im Reichsinneren, spiter
zunehmend ziellos tiiber die
Landstrafien und durch Ort-
schaften getrieben. Zahlreiche
Gefangene starben dabei infolge
von Hunger, Erschépfung und
Krankheiten oder wurden er-
mordet. Thre Leichen wurden
oftmals an Ort und Stelle ver-
scharrt. Schitzungsweise bis zu

250 000 Menschen verloren bei
diesen Raumungstransporten,
die als Todesméirsche bekannt
geworden sind, ihr Leben. Die
deutsche Zivilbevolkerung wur-
de in den letzten Kriegstagen
mit diesen NS-Verbrechen vor
der eigenen Haust{ir direkt kon-
frontiert und war auf verschie-
dene Weise involviert.

Mit Augenzeugen gesprochen

Der Wallenfelser Ortsheimat-
pfleger Franz Behrschmidt hat
mit Augenzeugen iiber die To-
desmirsche durch Wallenfels
gesprochen. Horst Mohr hat in
Archiven nachgeforscht. Drei
Mairsche konnen nachgewiesen
werden, dennoch gibt es im
Landkreis immer noch viele un-
geloste Fragen zu diesem er-
schiitternden Thema.

In einer Meldung an das
Landratsamt Kronach schreibt
Erster Biirgermeister Heinrich
Mihringer am 3. April 1947 von
zwel Transporten bei Tag und
einem bei Nacht.

Elisha Rubinovich, geboren
am 1. Januar 1912 in Poddebice
in Polen, war Hiftling und To-
desmarschteilnehmer. Er konn-
te in Wallenfels fliehen. Das ge-
lang aber nur wenigen.

Manfred  Henschel, als

Fliichtlingskind nach Wallenfels
gekommen und 1952 in Stein-
wiesen konfirmiert, schildert in
einem Brief an Ortsheimatpfle-
ger Franz Behrschmidt: ,,Mein
Bruder Peter war im April 1945
gerade einmal fiinfeinhalb Jahre
alt. Wie auch ich ist er wegen
eines durchdringenden mensch-
lichen Geschreies in der Nihe
der Schwedenbriicke dorthin
geeilt und hat gesehen, wie
Menschen beiderlei Geschlechts
weinend und schreiend im Lauf-
schritt von Soldaten {iber die
Hauptstrafie getrieben wurden.
Eine Wallenfelserin wollte einer
geschundenen Frau einen Be-
cher Wasser geben. Einer der
Bewacher hat der Frau den Be-
cher aus der Hand geschlagen
(...) Wir, meine Mutter und wir
drei Geschwister, waren gerade
einmal zwei Monate nach der
schlimmen Odyssee der Flucht
in Wallenfels etwas zur Ruhe ge-
kommen, als wir wiederum
Zeuge menschlicher Tragédien
geworden waren. Leider wurde
dieses Ereignis auch spiter
nicht, weder in der Schule noch
im Elternhaus, noch im Freun-
des- und Bekanntenkreis jemals
thematisiert. Eigentlich ist es
buchstéiblich verdringt wor-
den.“ red

»STRUWWELPETER“-VERANSTALTUNG

Kinder- und Jugendflohmarkt

Kronach - Am Sonntag, 10. Ap-
ril, veranstaltet der Jugend- und
Kulturtreff ,,Struwwelpeter®
auf seinem Aufiengelinde zum
zweiten Mal einen Kinder- und
Jugendflohmarkt. Von 10 bis 16
Uhr koénnen Kinder und Ju-
gendliche Biicher, Kleidung,
Spielsachen,  Konsolenspiele
und auch sonst alles verkaufen,
was sie nicht mehr benétigen,
und damit ihr Taschengeld auf-
bessern.

»Nach dem schonen Erfolg
des Flohmarktes im September
mochten wir den Flohmarkt
nun zweimal im Jahr anbieten®,
sagt Samuel Rauch, Leiter des

sdtruwwelpeter Kronach. Die
Kinder und Jugendlichen sollen
dabei selbst die Preise festlegen
und die Verhandlungen fiihren.
Eltern kénnen als Aufsicht ger-
ne mitkommen, die Stidnde sol-
len aber von Kindern und Ju-
gendlichen nach Maoglichkeit
selbst gestaltet werden.

Maximal 30 Stande

Je nach Anmeldungen wird es
bis zu 30 verschiedene Stinde
geben, die individuell von den
Kindern und Jugendlichen be-
treut werden. Im Café gibt es
Kaffee und Kuchen sowie Ge-
trinke und Speisen wie Pommes

usw. Wer sein Kind anmelden
mochte, kann das iiber einen
Anmeldezettel tun, der im
»dtruwwelpeter Kronach aus-
liegt und auch auf der Home-
page www. struwwelpeters.de zum
Download bereitsteht. Sanitére
Anlagen und Parkméglichkeiten
im Parkhaus gegeniiber sind
vorhanden.

Die Teilnahme am Flohmarkt
selbst ist kostenlos. Bei Anmel-
dung muss lediglich eine Kau-
tion von zehn Euro bezahlt wer-
den, die man zuriickerhilt,
wenn man teilgenommen und
seinen Standplatz sauber verlas-
sen hat. red

@ NOTDIENSTE

ARZTE
Rettungsdienst/Feuerwehr:
=12

Arztlicher Bereitschaftsdienst:
= N6 17

Bereitschaftspraxis an der
Helios-Frankenwaldklinik,
Friesener Strafse 41in Kronach:
Geoffnet von 18 bis 21 Uhr.

Ohne telefonische Anmeldung.

APOTHEKEN

Notdienst ab 8 Uhr fiir 24 Stunden
Teuschnitz: Stadt-Apotheke Teusch-
nitz, Hauptstrafse 45, = 09268/

9595,

Kronach: Baren-Apotheke, Kulmba-
cher Strafse 4, = 09261/4424.
Apotheken-Notruffinder:

Handy: 22833 (max. 69 ct/Min)
Festnetz: 0800/0022833 (kostenlos)
SMS: apo an 22833 (max. 69
ct/SMS), Internet: www. blak.de

WEITERE HILFE
Telefonseelsorge:

% 0800/110111 und 110222
Weifder Ring Kronach/Lichten-
fels:

= 09573/331139

Frauenhaus Coburg:

= 09561/861796

Tierarztlicher Notdienst

frankischerTag

Unabhiingige Tageszeitung in Franken|Volksblart

Sie haben Ihre Zeitung nicht bekommen oder
Fragen zum Abonnement? Tel. 0951/188-199

(Mo-Fr 7-17 Uhr, Sa 7-11 Uhr);
www.kundenservice.infranken.de;
E-Mail kundenservice@fraenkischertag.de

Sie méchten eine Anzeige aufgeben?
Tel. 0951/188-388 (Fax -113);
E-Mail anzeigen@fraenkischertag.de

Sie haben Fragen oder einen Leserbrief zu
Tel. 0951/188-209;

nicht lokalen Themen?
E-Mail redaktion@infranken.de

Sie mochten einen Termin oder Veranstal-
Tel. 0951/188-215;
E-Mail redaktion.kronach@fraenkischertag.de

tungshinweis melden?

Kronach?

Adresse

Adolf-Kolping-Strafe 16, 96317 Kronach

E-Mail

redaktion.kronach@fraenkischertag.de

Alexandra Dreefs (Sekretariat)
Marco Meifsner (stv. Leitung)
Karsten Babucke

Daniela Pondelicek

Dominic Buckreus (Sport)

Sie haben inhaltliche Anregungen oder
einen Leserbrief fiir die Lokalredaktion

Telefon 09261/6255-0 (Fax -60)

2> 0900 5911 000 (1,99 Euro/min)
oder auf www. tbvoberfranken.de
Krisendienst Oberfranken

bei psychischen Krisen

2 0800/6553000 (kostenfrei)
Giftnotruf = 089/19240
Kinder- & Jugendtelefon

= 116111

Telefonseelsorge

evang. =0800/11101M

kath. = 0800/1110222

Corona-
Informationen

Corona-Hilfe:
LGL-Hotline: 09131/68085101
(Landesamt fiir Gesundheit).

Landratsamt Kronach:
Biirgertelefon = 09261/678888
und Impfhotline = 09261/678666
Corona-Link des Landkreises:
www. landkreis-kronach.de/
aktuelles|coronavirus

Offnungszeiten

Caritasverband Kronach:

Das ,Ladla”, Wachtersflurstrafe 12a,
12.30 bis 15.30 Uhr.
Caritasverband Kronach - Der
mobile Sozialladen:

Weifsenbrunn, Parkplatz Braustrafse,
1215 Uhr; Ktips, Luthersaal Am Hirten-

graben, 13.30 Uhr, Oberlangenstadt,
Alte Poststrafse, 14 Uhr; Kiips, Ecke
am Bauhof/Kantstrafse, 14.30 Uhr;
Mitwitz, Turnplatz an der Schlossallee,
1515 Uhr.

Erlebnisbad Crana Mare Kronach:
Hallenbad, 6.30 bis 7.45 Uhr und 10
bis 21 Uhr.

Erlebnisbad Steinwiesen:

13 bis 19.30 Uhr.

Saunazeit, 13 bis 16 Uhr (Damen) und
16 bis 21 Uhr (gemischt).

Freizeit- und Tourismuszentrum
Steinbach am Wald:

14 bis 19.30 Uhr.
Generationen-Bad Steinbach am
Wald:

14 bis 21 Uhr.

Stadt Ludwigsstadt:

m o mediengruppe
oberfranken
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Hallenbad geoffnet, 18 bis 21 Uhr.

Filmburg Kronach:

Clifford der grofse rote Hund, FSK:
ab0J.,15 Uhr.

Moonfall, FSK: ab 12 J.,19.30 Uhr.
Sing - Die Show Deines Lebens,
FSK:ab 0 J., 14.15 Uhr.

Spider-Man: No Way Home, FSK:
ab12 J.,16.30 Uhr.

The Batman, FSK: ab 12 J.,19.30
Uhr.

Uncharted, FSK:ab12 J.,15.15,17.30
und 19.45 Uhr.

Wunderschon, FSK: ab 6 J., 17 Uhr.

Heute
im Kino
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