ZUCKERFREI LEBEN |
Unsere Autorin verzichtet EINE WOCHE auf
Zucker. Heilsame Erfahrung oder Tortur? &
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Karl Leopold Grauding machte
Dam_pf mit ,,Presto*
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AKTUELL

SWF

STADTWERKE

FELLBACH

Ringstrafle 5

70736 Fellbach

Tel. Zentrale 071157543-0
Telefax 071157543-88
info(@stadtwerke-fellbach.de

www.stadtwerke-fellbach.de

SERVICE

Kundenservice

071157543-210

Kundenservice Gewerbe

071157543-2110

Stromstdrungen

071157543-70

Gas- und Wasserstorungen

07115781111
OFFNUNGSZEITEN

Mo - Mi 8:00 - 16:30 Uhr
Do 8:00 - 17:30 Uhr
Fr 7:30 - 13:00 Uhr

TELEFONISCHE ERREICHBARKEIT

Mo - Mi 8:00 - 17:00 Uhr
Do 8:00 - 17:30 Uhr
Fr 8:00 - 13:00 Uhr

WIR SIND FUR SIE DA

Gerhard Ammon, Geschaftsfuhrer
071157543-24

Stephan Rost, Kaufm. Betriebsleiter
071157543-11

Rainer Seeger, Technischer Abteilungsleiter

071157543-10
Rudolf Hutz, Kundenberater
0711 57543-25

Sabine Sorg, Kommunikation und Marketing
071157543-19

Martin Mende, externer Energieberater
(Bitte vorab einen Termin vereinbaren)

Mi 13:00 bis 16:00 Uhr: Stadtwerke Fellbach
Telefon 0711575 43-69

Do 15:00 bis 18:00 Uhr: Rathaus Fellbach
Telefon 07115851-101
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TOP IN DER

REGION

Die Stadtwerke Fellbach sind auch fiir
2021 wieder als TOP-Lokalversorger
ausgezeichnet worden. Das heifit im
Klartext: Bester Anbieter fiir Strom
und Gasin Fellbach. Ausschlaggebend
fir die Auszeichnung sind neben
Strom- und Gaspreisen auch Kriterien
wie Servicequalitdt, Kundenndhe und der
aktive Einsatz fiir den Klimaschutz.

STROM & GAS

UMWELT VIEL SAUBERER

DAMALS UND HEUTE Das Umwelt-
bundesamt zieht 30 Jahre nach der deut-
schen Einheit eine positive Umweltbilanz:
Luft und Wasser sind deutlich sauberer. In
den Industriegebieten um Leipzig, Bitter-
feld, Halle und Weiflenfels war damals die
Schwefeldioxid-Konzentration mit mehr
als 400 Mikrogramm pro Kubikmeter
(ng/m3) im Jahresdurchschnitt etwa vier-
mal so hoch wie im Ruhrgebiet. Heute
liegen die hochsten Werte bei 10 pug/m3.
Die Gesamtemissionen des wiederver-

einigten Deutschlands sind seit 1990 um
mehr als 35 Prozent gesunken. Auch die
Wasserqualitdt der Fliisse hat sich sicht-
und messbar verbessert. Die Belastung
mit Schwermetallen und Chemikalien
ist in vielen ostdeutschen Fliissen um
mehr als 95 Prozent zuriickgegangen.

ENERGIELABEL:
A+++ WIRD B

NEUE KLASSEN Das EU-Energielabel
zeigt mit sieben bunten Balken von Rot
bis Griin auf einen Blick die Energie-
effizienz eines Produkts. Der Zusatz-
nutzen: Ein QR-Code verrdt weitere
Informationen iiber das Gerdt. Bei Wasch-
maschinen steht A+++ bisher fiir den
niedrigsten Strom- und Wasserverbrauch.
Weil sich inzwischen so viele Gerdte in

der besten Klasse tummeln, bleibt fir
weitere Innovationen keine Moglichkeit
der Kennzeichnung. Deshalb werden be-
stehende Waschmaschinen ab Mdrz 2021
niedriger eingestuft: Sparsame Gerite
entsprechen dann iiberwiegend der Klasse
B statt wie bislang A+++. Handler dtrfen
Maschinen mit dem alten Label noch bis
November 2021 verkaufen.



AKTUELL

Mit Schloss und Riegel

EINBRUCHSCHUVTZ Die Stiftung Waren-
test prifte in der Oktoberausgabe 2020
ihres Magazins Sicherungen zum Nach-
risten fiir Fenster, Balkon-, Terrassen- und
Wohnungstiiren sowie smarte Ttirschlosser.
Bei Einfamilienhdusern sind die Fenster am
meisten gefihrdet: Von 13 Sicherungen fiir
Fenster- und Balkontiiren bekamen neun
die Note ,sehr gut®; sieben hielten Ein-
bruchsversuchen linger als sechs Minuten
stand. In Mehrfamilienhdusern ist die
Wohnungstiir erstes Ziel: Von sechs nach-
ristbaren Riegeln und Stangen erzielte ein
Produkt die Bestnote, zwei weitere bekamen
die Note ,gut“. Smarte Tiirschlésser lassen
sich per App und Smartphone bedienen,

doch nicht jedes Schloss ist nachriistbar. Den Haustiirschliissel
Von zehn smarten Schléssern wurden vergessen? Mit einem
ieb . “b Die Kfw-Bank smarten Tirschloss kann
sieben mit ,gut” bewertet. Die -Bank das nicht passieren:
bezuschusst den Einbau wirksamer Ein- Es funktioniert ohne

Foto: iStock.com — Luminelmages

bruchsicherungen mit bis zu 20 Prozent: Schliissel.

www.kfw.de

»ICH BIN BEl DEN STADTWERKEN, WEIL ...

CORNELLE HERRMANN,
PLUDERHAUSEN KEVIN POSTMA, FELLBACH

JUTTA UND OTTO JUNG, FELLBACH

... Wir uns rundum gut betreut fiihlen. Bei dieser ... ich es toll finde, nach unserem Umzug nach ... die Stadtwerke hier vor Ort sind, zu Fellbach
Gelegenheit bedanken wir uns fiir das vielfaltige Pliderhausen weiterhin von den Stadtwerken gehdren und die Tarife fair sind. Ich finde es super,
Engagement fir Fellbach, wir erinnern uns gerne mit einem gunstigen Tarif versorgt zu werden. dass die SWF Vereine unterstitzen und Veranstal-
an den grandiosen Sommer 2019 mit Live im Ich war immer sehr zufrieden und habe mich ge-  tungen organisieren. Und cool fand ich auch die
Park und hoffen auf eine Wiederholung. freut, den Versorger nicht wechseln zu missen. Idee, das Waldschlossle wieder zu beleuchten.
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- 1 AUF DER SONNENSEITE

Photovoltaik ist ein echtes Kraftpaket im Einsatz fir die Energie-
wende. Die Stadtwerke bringen den klimafreundlichen Strom an den
Mann: Sie beraten ausfihrlich und auch kurzfristig Interessierte und
vermitteln Handwerker, bieten Hauseigentimern PV-Anlagen zum
Kauf oder zur Pacht an und bieten Industrie- und Gewerbekunden
grofe Solarstromanlagen im Rundum-sorglos-Paket ohne Investi-
tionskosten an. Stadtische Gebaude erhalten durch die Stadtwerke
Anlagen zur Strom-Selbstversorgung, und zur eigenen Gewinnung
von Sonnenenergie mieten die SWF geeignete Dachflachen an. Die
Beteiligung an groBen Solarparks ist ebenfalls denkbar.

L

=> www.stadtwerke-fellbach.de/photovoltaik

‘ STARK MIT BIOGAS

Etwa 1340 Tonnen CO,-Einsparung pro Jahr — das ist
die Bilanz der SWF-Biogasanlage. Das Gas, erzeugt
mittels nachwachsender Rohstoffe wie Maissilage und
Gras sowie Mist und Giille, wird groBtenteils tber zwei
Leitungen in das Schmidener Friedensschulzentrum
und nach Oeffingen in die Sporthalle Schillerschule
transportiert und dort durch Blockheizkraftwerke in
Strom und Warme umgewandelt.

=» www.stadtwerke-fellbach.de/de/Gas/Bioerdgas

N
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DER WIND MACHT’S

Weht der Wind, lauft’s mit dem Strom
- jedenfalls da, wo es Windkraftanlagen
gibt. Die Stadtwerke sorgen dafiir, dass
Windenergie noch intensiver zum Einsatz
kommt: Der Windpark HochstraB3, den die SWF
seit 2001 betreiben, wird zurlickgebaut und ersetzt
durch zwei wesentlich leistungsstarkere Anlagen - die kunftig rund
25 Millionen kWh jahrlich produzieren werden. Das Projekt planen
und entwickeln die Stadtwerke in Eigenregie. Geplanter Baubeginn I l
!

der neuen Windriesen ist Ende 2022. Auferdem sind die SWF beteiligt
am Offshore-Windpark Baltic |.

=> www.stadtwerke-fellbach.de/de/Klimaschutz/Windpark

VON A NACH B MIT E

E-Mobilitat? Klar machen da die
Stadtwerke mit — und bringen ihre
Kunden auf Elektrokurs. Wer einen
Ansprechpartner braucht, ist bei
den Stadtwerken genau richtig, egal
ob es um grundlegende Informa-
tionen, Fragen zur E-Carsharing-
Flotte der SWF oder die Installation
einer eigenen Ladeinfrastruktur
geht. Im offentlichen Raum sorgen
die Stadtwerke fur ein attrak-
tives E-Carsharing-Angebot
und die Erweiterung von
Lademoglichkeiten fiir
alle. Die Ladestationen
der Stadtwerke wer-
den mit 100 Prozent
Okostrom versorgt.

=» www.stadtwerke-
fellbach.de/
Elektromobilitaet

‘A

4

STROM FUR DIE REGION

Was darf’s sein: Regio oder Oko? Der Treue-
Plus Regio ist ein Stromtarif, der Kunden
fir ihre Treue belohnt und fiir regionale
Nachhaltigkeit steht. Der Strom wird vor
Ort erzeugt, liberwiegend in besonders
effizient arbeitenden Blockheizkraftwerken,
die mit dem klimafreundlichen Brennstoff
Biomethan ,gefiittert werden. Mit dem
Tarif TreuePlus Regio S férdern Kunden
Klimaschutzprojekte der Stadtwerke aktiv
mit. Je Kilowattstunde kommen 1,5 Cent
einer bestimmten Aktion wie etwa den Fell-
bacher Bliihwiesen fiir Bienen zugute.

Der zertifizierte Stadtwerke-Okostrom wird
in nachhaltigen Wasserkraftanlagen im Alpen-
raum erzeugt — 100 Prozent okologisch und
klimaneutral aus erneuerbaren Energien.

=» www.stadtwerke-fellbach.de/de/Strom/
Oekostrom

=» www.stadtwerke-fellbach.de/de/Strom/
Regiostrom

ENERGIEWENDE




E-MOBILITAT

Reicht zum Aufladen des Elektro-
autos die Haushaltssteckdose oder ist
eine private notig?
Tomas Klacl, Projektmanager fiir
Ladeinfrastruktur bei den Stadt-
werken Fellbach, kennt die Antwort.

Welche Vorteile hat eine private Ladestation? Brauche

ich so eine Wallbox iiberhaupt?
Wer sein Elektroauto zu Hause aufladen méchte, fahrt tatsach-
lich am besten und sichersten mit einer Wallbox. Zwar lassen
sich die Akkus von E-Autos im Notfall auch mit Strom aus einer
normalen Haushaltssteckdose mit 230 Volt laden, aber dabei ist
sehr viel Geduld gefragt: Den Akku eines VW ID.3 Pro mit einer
Kapazitit von 58 Kilowattstunden (kWh) auf diese Weise voll-
zuladen, dauert rund 24 Stunden. Eine handelsiibliche Wallbox
mit einer Ladeleistung von 11 kW schafft das in weniger als
sechs Stunden. Bei grofleren Akkus anderer Automodelle ver-
ldngern sich die Ladezeiten entsprechend. Auferdem ist das
Stromnetz im Haushalt normalerweise nicht auf die hohe Dauer-
belastung beim Laden ausgelegt — es kann iiberlastet werden
und Leitungen konnen iiberhitzen.

Woher bekomme ich eine Wallbox und wer berit

mich beim Kauf?
Wallboxen erhalten Sie inzwischen bei vielen Spezialisten.
Oder Sie fragen direkt bei uns nach — wir bieten alles aus einer
Hand: Unsere Experten beraten Sie beim Kauf, kimmern sich
um die Planung und Installation der Ladebox durch einen
Fachbetrieb sowie die Anmeldung oder Genehmigung beim
zustdndigen Netzbetreiber. Und dank unseres attraktiven und
umweltfreundlichen Ladestromtarifs, TreuePlus E-Mobil, fahren
Sie dauerhaft giinstig. Mit dem Tarif laden Sie 100 Prozent

Okostrom und kénnen so fiir Thre Wallbox die Kf W-Férderung 440
beantragen.

Welche Wallbox ist fiir mich geeignet? Was kostet sie

und wird der Einbau auch vom Staat gefordert?
Fir Privathaushalte sind Wallboxen mit bis zu 11 kW Ladeleistung
optimal. Das reicht iiber Nacht auch zum Aufladen von Fahrzeugen
mit grofReren Akkus. Die Gerdte miissen zudem beim Netzbetreiber
nur angemeldet werden; bei Wallboxen mit mehr Leistung ist eine
Genehmigung des Netzbetreibers notig. Auch Mieter oder Wohnungs-
eigentiimer in Mehrfamilienhdusern kénnen seit Ende 2020 den
Einbau einer Ladestation fiir Elektroautos gegeniiber den Miteigen-
tiimern beziehungsweise dem Vermieter durchsetzen. Bedingung:
Sie miissen die Einbaukosten selbst tragen. Uber die Kreditanstalt
fiir Wiederaufbau entlastet der Bund aber Mieter, private Haus- und
Wohnungseigentiimer sowie Wohnungsgesellschaften und -genos-
senschaften, wenn die Gesamtkosten fiir Wallbox, Installation und
Anschluss 900 Euro iibersteigen. Fiir Wallboxen mit 11 kW Norm-
ladeleistung kénnen sie dann einen pauschalen Zuschuss von 900
Euro je Ladepunkt beantragen. Die Wallbox muss mit Okostrom
betrieben werden, intelligent und steuerbar sein. Alle Férderbedin-
gungen unter mehr.fyi/foerdergelder



SERVICE

KUNDENSELBSTABLESUNG

SCHNELL, FLEXIBEL UND UNKOMPLIZIERT.
WIR ERKLAREN, WIE ES GEHT.

bleser ins Haus oder in die Wohnung lassen?
Termine vereinbaren? Und das alles nur fiir die
dhlerablesung? Das ist mit und ohne Corona- E I N F AC H

Pandemie nicht fiir jeden alltagstauglich und angenehm.

Unser erster Ablesekartenversand im April 2020 be- o N LI N E

stdtigte uns in unserer Planung. Mehr als 60 Prozent der

angeschriebenen Fellbacher teilten uns innerhalb weniger Sie finden unter

Tage ihre Zdhlerstdnde online oder per Ablesekarte mit. www.stadtwerke-fellbach.de/
Fiir dieses tolle Ergebnis bedanken wir uns bei Ihnen. zaehlerstand das Eingabefeld fiir die
Somit kénnen wir unsere Abldufe optimieren und haben Ubermittlung Threr Zahlerstinde.

mehr Zeit fiir Thre individuellen Anliegen. Sie geben — ohne Registrierung —
Thre Postleitzahl, Zdhlernummer

und Thren Zihlerstand ein — ab-
senden, fertig. Oder nutzen Sie den
QR-Code auf der Ablesekarte.

. (J

» » A »
e personliche Ablesckarte, die AN ——— — Sollten Sie Ihren Zahlerstand
e per Post e en habe s nicht selbst ablesen kénnen,
e b omp d bitten wir Sie die Hilfe Ihrer
d e diese a ® ® Familie, der Nachbarn oder
Bitte flige eine zus3 S S S ¥ von Freunden in Anspruch
gen od 3 zu nehmen. Sollten Sie den-
0 aut de D noch unsere Unterstiitzung
damit da em die Karte Telefon E-Mail Unterschrift benotigen, melden Sie sich

0 esen ka — R S gerne.

»Selbst ist der Kunde! Wir freuen uns, Ihnen
das Ablesen der Zihlerstinde moglichst
flexibel und komfortabel gestalten zu konnen.
Falls Sie Fragen oder Probleme haben, rufen
Sie uns bitte an unter 0711 575 43 210
oder schreiben Sie eine E-Mail an
abrechnung@stadtwerke-fellbach.”

Tanja Schwegel und Ralf Augsburger vom Abrechnungsteam

Ralf Augsburger, Teamleiter Abrech-

Tanja Schwegel,
Sachbearbeiterin Abrechnung nung und Marktkommunikation
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EIN FELLBACHER

MACHT DAMPF

Der SCHNELLKOCHTOPF ,,PRESTO“ schlug in den
Finfziger- und Sechzigerjahren hohe Wellen. Die Erfindung
des Fellbacher Kaufmanns Karl Leopold Grauding bereicherte
nicht nur schwabische Kiichen.

< FELLBACH

)

/é 9@35 WIR IN

i 1121 wurde Fellbach als das mittel-
N\ alterliche Dorf ,Velbach“ erstmals
\ urkundlich erwahnt. Dieses Jahr

W feiern wir das 900-jahrige Jubilaum
1\ unserer Stadt - mit einer Serie be-

wegender (Energie-)Geschichten.
Mit Dampf geht's los!

[

’_f

Der Presto-Garer — = _—
einer der frihesten — 2
Dampfkochtopfe
tiberhaupt — ermaglichte
es der Hausfrau, durch
verschiedene Ein- und
Aufsatze mehrere
Speisen gleichzeitig
zuzubereiten und somit
Strom zu sparen.

Fotos: Stadtarchiv Fellbach
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utti ist die Beste“, ,Bleibe
jung, lebe langer*, ,Freut
Euch des Lebens“. Mit

vie?en Titeln kam der Werbefilm daher,
der den Presto-Topf an die Frau brachte.
In den Hauptrollen: diverse Fellbacher
Hausfrauen, darunter die Ehegattin des
zustdndigen Kameramanns Ewald
Dolker, daneben die beiden Schauspieler
Willy Reichert und Peter Frankenfeld.
Der heifie Streifen um den neuen ,Wun-
dertopf“ begeisterte nicht nur die Damen,
die sich bei den Gratis-Vormittagsvor-
stellungen im Fellbacher Lichtspielhaus
trafen; er wurde in mehrere Sprachen
synchronisiert und von zeitweise 200
Firmenvertretern in Deutschland, Italien,
Frankreich, England und anderen euro-
péischen Lindern in den Kinosdlen vor-
gefiithrt. Ein echter Marketing-Coup:
Nach den ersten Filmvorstellungen 1956
sollen Ende 1959 bereits rund zwolf
Millionen Zuschauer die Fellbacher Topf-
werbung gesehen haben. Die Koch-
garnitur brachte so viel Umsatz, dass
Grauding Anfang der Sechzigerjahre zum
grofiten Steuerzahler vor Ort wurde.

NEUE ZEIT - NEUER TOPF

Fellbach, 1946: In einem Schuppen be-
ginnt der Tiftler Karl Leopold Grauding
mit der Entwicklung und Produktion von
Haushaltsgerdten. Sein erstes Marken-
produkt wird der BOB-Tacker—ein ,viel-
seitiges Handwerkzeug*® fiir sie und
ihn: Der massive Apparat, in den jede
Klammer einzeln eingelegt werden muss,
eignet sich laut Hersteller fiir den , Prak-
tiker,den ,,Landwirt*, die ,Hausfrau“und
den ,Bastler. Anfang der Fiinfzigerjahre

Mit dem Wundert

! Yundertopf von Presto wird jed o
Jjedes Gemiise ein gesunder Gauom:::sé':mzruls(.ns::

dann entwickelt Grauding den ,,Presto®.
Das Produkt traf den Puls der Zeit: Das
Jahrzehnt des Wirtschaftswunders sollte
Wohlstand fiir alle bringen. Deutschland
bekam eine neue Wihrung, eine neue
Verfassung, eine neue Regierung — und
einen neuen Topf, mit dem die flotte
Hausfrau schnell, energiesparend und
gesund kochen konnte. Das Neue am
Dampfgarer aus Fellbach war genau ge-
nommen nur eine , Topfdeckelspannvor-
richtung*, fiir die Grauding 1951 ein
Patent erhielt. Die iibrigen Bestandteile
der Aluminium-Garnitur wiesen keine
technischen Besonderheiten auf.

EIN ALLESKONNER

FUR DEN HERD

Die Produktbroschiire beschreibt den
Presto als ,Ein Meisterwerk fiir Kiiche
und Haushalt“. Eine eindrucksvolle Liste
zahlt auf, was das Gerdt alles kann: Bis
zu vier Gerichte kénnen gleichzeitig
zubereitet werden, Fleischgerichte
eignen sich zum Garen auf dem Rost,
Kuchen und Torten kénnen gebacken
werden, Obst und Beeren entsaftet der
Presto im Dampf, die Hausfrau kann
Gesundheitssafte aus Friichten und
Gemiise gewinnen, aufierdem konnen
allerlei Speisen eingediinstet und Frucht-
gelee hergestellt werden. Auch das
Zubereiten von Pommes frites und Fast-
nachtskiichle in heifRem Fett ist fiir den
Wundertopf angeblich kein Problem.
‘Was er laut Produktblatt nicht kann, ist
explodieren. Und Speisen kénnen darin
auch nicht zerkochen oder anbrennen.
In den angefiigten Hausfrauenbewer-
tungen tiberschlagen sich die Begeiste-

[I':,erfekt

900 JAHRE FELLBACH

rungsrufe. Frau Grete Tretter aus Nirn-
berg etwaist ,restlos zufrieden*und hat
,die Anschaffung noch keine Minute
bereut”. Jede Speise gelinge ihr darin
seinfach herrlich®. Frau Luise Bogdan aus
Langenberg im Rheinland bezeichnet
die ,Presto-Gerdte“ als ,etwas ganz
Ideales”. Sie lobt die Zeitersparnis und
betont, dass seit der Nutzung des neuen
Topfes die Gasrechnung ,bedeutend
zurtickgegangen* sei. Dr. Walther Taube
aus Berlin freut sich indes fiir seine
Gattin: ,Das Kochen macht meiner Frau
Spaf. Die Gerichte sind schmackhaft
und wir empfehlen die Garnitur in
unserem Bekanntenkreis!*

Haitte Karl Leopold Grauding zu gege-
bener Zeit nicht verpasst, sein Gerat
weiter zu entwickeln und zu moder-
nisieren, wdre er vielleicht nicht aus
dem Rennen um den besten Dampfgarer
verdrangt worden. Anfang der Sieb-
zigerjahre eroberte der Dampfkochtopf
der Firma Sicomatic den Markt. Der
Presto-Boom war vorbei. mmm

Kami Learowo Gravoins - PRESTO

RESID

Ein Meksberwork fi
Kdche und Haushals

(P e

, das Fleisch zart und herzhaf
pf aus Fellbach revolutioniert‘:rcz!i: lzi;‘cr;ide.




NACHHALTIGKEIT

3849

REPARATUR-
INITIATIVEN

listet das Internetportal
n,reparatur-initiativen.de® fur
Deutschland auf. Nur 36 von
ihnen hatten bis Oktober 2020
ihre Reparaturdaten auf der
Website erfasst, doch allein sie

reparierten schon 3363 Gerate.

Die ehrenamtlichen Hobby-
Bastler ersparten der Atmo-
sphare damit rund 45 Tonnen

Kohlendioxid.

1078

KILOMETER

lang ware die Strecke, wenn
man die in einem Jahr in
Deutschland reparierten
Trockner, Herde, Wasch-
und Spulmaschinen, Kuhl-
und Gefrierschranke anein-
anderreihen wurde. Das ent-
spricht in etwa einer Auto-
fahrt von Flensburg nach
Garmisch-Partenkirchen.
Das hat das Reparaturportal
,meinmacher.de® ausge-

UNSER
ALLTAG IN
ZAHLEN

rechnet.
13 JAHRE 1100 KILOGRAMM CO.:
betragt die Zeitspanne vom Kauf groBer Haushalts- spart eine hochwertige Waschmaschine im Vergleich
gerate wie einer Waschmaschine oder eines Kihl-  zu einem kurzlebigen Modell tUber einen Zeitraum von

schranks bis zum Austausch. Das hat die Stiftung 20 Jahren. Das fand das Oko-Institut heraus. Aus
Warentest zuletzt fur die Jahre 2012/2013 festge-  Klimaschutzgrinden ist allerdings die Reparatur eines
stellt. 2004 waren es noch 14,1 Jahre. Am haufigsten  alten Gerats sinnvoller. Die Herstellung moderner
werden Gerate wegen eines Defekts ersetzt. ~ Waschmaschinen belastet die Umwelt stark.

Fotos: iStock.com - fotosipsak, Floortje, Bild-Composing: Adrian Sonnberger, trurnit Publishers



BLITZ-

BLANKES

GEWISSEN

Die sparsame Helferin im Alltag:

die SPULMASCHINE.

‘4

VIEL SPARSAMER %

Zehn Liter Wasser und eine Kilowatt-
stunde Strom verbraucht eine moderne
Spilmaschine bei zwolf Magedecken:
Das ist die Standardeinheit fir den
Vergleich von Spiilleistungen, die

rund 140 Geschirrteile umfasst. Diese
Ressourcenefhizienz schlagt jeden
getibten Handabwascher: Doppelt

so viel Wasser und 40 Prozent mehr
Energie fallen an, wenn zu Schwamm
und Birste gegriffen wird.

ENERGIESPARTIPPS

+ &
SIE SCHAFFT DAS! (C

Manchmal erscheint das Geschirr beim Offnen der Spilmaschine
sauber. Erst auf den zweiten Blick verraten minimale, dem Geschirr
anhaftende Speisereste: Der Reinigungsvorgang hat noch gar nicht
begonnen, es wurde aber fleiig vorgespiilt. Wer sich jedoch in seinen
Tellern spiegeln kann, bevor die Spiilmaschine loslegt, verbraucht
unnotig Wasser. Es reicht, grobe Speisereste zu entfernen, denn sie
konnten das Sieb verstopfen. Uberlassen Sie die Spilarbeit dann aber

lhrer Maschine.

Grad Celsius heif} sollte der
Spiilgang einmal im Monat

sein, um Fettrickstande zu
eliminieren.

50.55

GRAD CELSIUS reichen

fiir tagliche Spiilgange aus.

SR | EIN TETRIS

Wer beim Computerspiel-Klassiker
»Tetris“ die herabfallenden Bausteine
lickenlos anordnet, bekommt viele
Punkte. Beim Geschirrspller-Ein-
raumen geht diese Strategie nicht auf.
Denn iber- und ineinander gestapeltes
Geschirr hat einen groflen Nachteil: Es
wird nicht sauber. Das Splilwasser muss
auf alle Oberflachen treffen konnen.
Deshalb gilt: Die Spiilmaschine voll be-
laden. Aber so, dass sich die Geschirr-
teile nicht berthren.

FELLBACHKENNER AUFGEPASST!

Im rechten Bild der EHEMALIGEN TURMSTATION haben sich DREI FEHLER
eingeschlichen. Finden Sie diese und gewinnen Sie mit etwas Gliick einen
von drei Stromschecks im Wert von je 100 KILOWATTSTUNDEN Strom.

Senden Sie die Beschreibung der drei Fehler bis 12. April 2021 an: Stadtwerke Fellbach GmbH, Stichwort ,,Fellbachkenner®, Ringstralle 5, 70736 Fellbach. Oder
schicken Sie eine E-Mail mit denselben Angaben an: fellbachkenner(@stadtwerke-fellbach.de. Auf beiden Wegen: Name, Anschrift und Telefonnummer bitte
nicht vergessen! Hinweise zur Teilnahme und zum Datenschutz siehe Seite 16.

Foto: Peter D. Hartung



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, Nisse, Eier, Fleisch
und naturbelassene Milchprodukte erlaubt sind.
Denn Obst enthilt Fruchtzucker und Teigwaren
enthalten Stdrke, die der Kérper in Zucker um-
wandelt. Ich entscheide: Friichte und Vollkorn-
produkte lasse ich im Rahmen einer gesunden
Erndhrung nicht weg. Zum Frithstiick gibt es bei

mir Haferflocken mit Milch. Normalerweise
mische ich etwas Schokomiisli dazu, aber dasist
ja nun verboten, ebenso wie Marmeladenbrote,
und herzhaft mag ich morgens nicht essen. Mit
dem simplen Haferflockenfriihstiick 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 Ge-
miisesuppen aus der Dose oder dem Glas zurtick.
Tja, mein Linseneintopf ist zwar bio und vege-
tarisch—enthalt aber Zucker. Also bleibt die Dose



zu und ich eile in den Supermarkt, um mir an
der Frischetheke Salat zu holen. Nattirlich nur
das Griinzeug und etwas Schafskase. Nudelsalat
wadre gegen die Regeln. So richtig befriedigend
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 istauch 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,
sittigend 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. Aberich merke
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

\

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
es auf 15 Zuckerwiirfel. Bei Salatdressings gilt: Sparsam mit Balsamicoessig
umgehen, da ist namlich auch Zucker enthalten.

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 Heif3-
hunger nach Siiflem zum Opfer.

DIE DOSIS MACHT DAS GIFT

Mein Fazit nach sieben Tagen: Eigentlich dachte
ich, nach der zuckerfreien Woche froh zu sein,
wenn ich wieder etwas Schokomiisli unter meine
Haferflocken mischen darf. Aber das brauche ich
gar nicht — die Lust auf Siifles hat nachgelassen.
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 fithle mich tatsdchlich ein
wenig fitter. Ein Leben lang auf Zucker verzich-
ten werde ich nicht. So ein Stiick Kuchen ab und
an oder etwas Schokolade gehoren fiir mich zu
einem guten Leben einfach dazu. Aber der Alltag-
scheck hat dazu gefiihrt, dass ich nun bewusster
einkaufe und esse. Fertigessen kommt bei uns
nicht mehr auf den Teller. -

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 Essig-
gurken 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.




Genuss von der

Stange

Gruner Spargel ist geschmacklich eine Wucht
und obendrein sehr gesund. Das nussige
Aroma macht diese SPARGEL-VARIATIONEN

zu Gerichten fiir jede Gelegenheit.



Einkaufs-
zettel

Bildcode
scannen und
Zutatenliste
der Rezepte
aufs Smart-
phone laden

SPARGEL-BRUSCHETTA

LEBEN & GENIESSEN

Fotos: Evi Ludwig, Sarah Treyz & Marko Godec

Zutaten (fur 4 Personen)

250g griner Spargel,

16 Kirschtomaten (rot und gelb),
3 EL+4TL Olivenol, Salz,

frisch gemahlener Pfeffer,

einige Spritzer griiner Tabasco,
75g Parmesan, 25 g Pinienkerne,
8 Scheiben Baguette

oder Ciabatta, Kresse

Zeitaufwand: 20 Minuten
Nihrwerte pro Portion:

287 keal, 1201 kJ

ASIATISCHES SPARGELHAHNCHEN

1 Grinen Spargel im unteren Drittel schailen,
in mundgerechte Stiicke schneiden.

2 3 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
Spargel darin 6 bis 7 Minuten diinsten. Mit
Salz, Pfeffer und Tabasco abschmecken,
Spargel abkiihlen lassen.

3 Parmesan reiben, Pinienkerne ohne Fett
résten und mit dem Spargel mischen.

4 Brot leicht toasten, mit 1/2 TL Olivendl
pro Scheibe betrdufeln und Spargel-Kase-
Mischung darauf verteilen. Zum Schluss
mit Kresse und Tomaten garnieren.

Zutaten (fiir 4 bis 6 Personen) 2 Griinen Spargel im unteren Drittel schilen.

Spargelspitzen abschneiden und beiseite-
legen. Rest schrdg in ldngere Stiicke
schneiden. Méhren in diinne, 5 cm lange
Streifen schneiden. Zuckerschoten diagonal
halbieren. Frithlingszwiebeln in feine Ringe
schneiden.

3 Sesamol in einer Pfanne erhitzen, Hihn-
chenbrust portionsweise darin rundherum

600 g Hahnchenbrustfilet, 10 g Ingwerwurzel,
90 ml helle Sojasof3e, 500 g griiner Spargel,

2 Mohren, 100 g Zuckerschoten, 2 Frihlings-
zwiebeln, 3 EL Sesamol, 200 ml Gemisebrihe,
2 TL Speisestarke, Salz, Pfeffer, Schwarzkimmel

Zeitaufwand: 70 Minuten (ohne Marinierzeit)
Nahrwerte pro Portion: 206 kcal, 863 kJ

1 Hihnchenbrust in Stiicke schneiden. Ingwer

Spargelspitzen erst zum Ende der Garzeit
zufiigen.

5 Gemtsebriithe mit restlicher SojasofRe
mischen und Speisestirke damit anrithren.
Zum Gemiise geben und aufkochen lassen.
Hidhnchenbrust unterheben und kurz
erhitzen.

6 Je nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
nachwiirzen. Gericht mit fein geschnittener

sehr fein hacken und mit 30 ml Sojasofe

verrihren. Das Hihnchenfleisch damit zwei

Stunden marinieren.

4 Anschlieffend das Gemiise im Bratenfett

goldbraun braten und beiseitestellen. Frithlingszwiebel und Schwarzkiimmel
garnieren.

diinsten. Es sollte noch knackig sein. Als Beilage eignet sich Basmatireis.



GEWINNSPIEL

Ruhetag \ Schach- \/ Skilauf- \/ Zit Y
der figur technik FI rt;‘s- Sport-
rucht

Juden 10 7 boot

ein franzo- Vorname

Vogel- sische von US- -

Zustim- Filmstar
ehege
DER WEG ZUM GEWINN geheg mung Moore 4
Schreiben Sie die Losung des Kreuzwort- y franzo-
ratsels mit lhrem Namen und lhrer Adresse schlimm p~ sisch: >
auf eine frankierte Postkarte und senden 1 1 man 6
Sie diese an: Stadtwerke Fellbach GmbH, A
. us-
RingstraBle 5,70736 Fellbach drocks- Wagen-
Oder Sie schreiben uns eine E-Mail mit form, bespan-
dem Losungswort und |hrer Adresse an: Machart 3| nung 2
gewinnspiel@stadtwerke-fellbach.de L
Wasser- -

Einsendeschluss: 12. April 2021 3 strudel 9
Lésungswort des Kreuzwortratsels in Heft 4/2020: KUSCHELDECKE.
Mit Ihrer Teilnahme an Gewinnspielen der Kundenzeitschrift Synergie
akzeptieren Sie die folgenden Teilnahmebedingungen: Jede Person darf
nur einmal am Gewinnspiel teilnehmen. Die feilnahme Uber auto-
matisierte Massenteilnahmeverfahren Dritter ist unzulassig. Der Losungs-
Gewinn wird unter allen richtigen Lsungen verlost. Der Rechtsweg ist 8
ausgeschlossen. Der Gewinn wird nicht in bar ausbezahlt. Die Gewinner wort:
werden schriftlich benachrichtigt. Die von lhnen angegebenen per- ! 2 3 4 5 7 8 k4 10 n

sonenbezogenen Daten werden zur Durchfiihrung des Gewinnspiels
verwendet. Die Teilnahme am Gewinnspiel erfolgt freiwillig, ohne
Koppelung an sonstige Leistungen. Weitergehende Informationen zum
Datenschutz konnen Sie unserer Datenschutzerklarung entnehmen,
die unter www.stadtwerke-fellbach.de/datenschutz im Internet abruf-
bar ist oder die Sie bei uns postalisch anfordern kdnnen.

KLANGKUNST

Losen Sie unser KREUZWORTRATSEL und
gewinnen Sie mit etwas Gliick einen hochwertigen
Bluetooth-Kopfhorer in trendigem Design.

HERZLICHEN GLUCKWUNSCH!

Die Gewinnerin unseres letzten Ratsels in der
Synergie ist Gudrun Schmidt aus Fellbach. Sie
freute sich Uber einen hochwertigen Gemuse-
topf von WMF. Der Handschlag bei der Uber-
gabe musste dieses Mal aufgrund der aktuellen
Situation leider ausfallen. AuBerdem gratu-
lieren wir den Gewinnern unseres Fellbach-
kennerratsels der letzten Ausgabe. Sie be-
kommen von uns je einen Stromscheck im
Wert von 100 Kilowattstunden geschenkt.

Foto: Lautsprecher Teufel GmbH

DER LEICHTE und hand-
liche Kopfhorer AIRY des
Berliner Herstellers Teufel
iiberzeugt mit einem Klang-
charakter von gehobener
Qualitat. Mit seiner effektiven
Auflenschallddmpfung, einer
Akkulaufzeit von bis zu 30 Stunden
und einer Bluetooth-Reichweite von bis
zu zwOlf Metern ist der AIRY der ideale
Begleiter im Alltag. Ex verfiigt iiber eine

Freisprecheinrich-
tung fiir kabelloses
Telefonieren, Sky-
pen, Facetime sowie
eine Sprachsteuerung
iiber Google und Siri. Wer
will, kann den Kopfhorer
auchan ein Kabel anschlieffen. Ein
tolles Extra sind die auswechselbaren
Ringe fiir die Ohrmuschel in den Farben
Rot, Gelb und Griin. mmm



