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Kaum Kohlenhydrate, viel Fett
HERBSTSERIE ERNÄHRUNG Bei der ketogenen Diät ist Zucker tabu

körpereigenen Depots an.
Zum anderen nutzt er die Fet-
te, die über die Nahrung zu-
geführt werden. „Dabei bil-
det der Körper sogenannte
Ketone. Sie versorgen den
Körper mit Energie“, so der
Grebendorfer.

„Bei der ketogenen Ernäh-
rung muss man auf rein gar
nichts verzichten“, sagt San-
dra Kircher. Keto-Brot, ja so-
gar Keto-Weingummi und
-Torte sind erlaubt und lassen
sich schnell und einfach her-
stellen. Ein Kochbuch hat
Sandra Kircher mittlerweile
veröffentlicht; weitere Re-
zeptbücher sind in Arbeit.
„Mit viel Freude experimen-
tiere ich in der Küche mit
neuen ketogenen Rezeptide-
en“, sagt die Grebendorferin
mit einem Lächeln. Praktisch
vermittelt sie diese in Koch-
kursen – Ehemann Jörg hält
passende Vorträge an der
Volkshochschule Werra-
Meißner in Eschwege.

Weitere Informationen gibt es auf
der Internetseite des Ehepaars
Kircher: ketometabolic.de. Ne-
ben Buchempfehlungen sind hier
auch die aktuellen Termine für
Vorträge und Kochkurse zu fin-
den.

Bleibt die tägliche Zufuhr von
Kohlenhydraten mehr oder
weniger aus, dann bleibt dem
Körper keine andere Wahl,
als den Stoffwechsel umzu-
stellen.

Die positiven
Effekte auf die

Gesundheit sind nicht
von der Hand zu

weisen.
Jörg Kircher

„Er sucht sich neue Ener-
giequellen – und das ist das
Fett“, erklärt Jörg Kircher. Da-
zu greift er zum einen die

Meinharder Ortsteil Greben-
dorf auf diese Ernährungs-
weise – „und die positiven Ef-
fekte auf die Gesundheit sind
nicht von der Hand zu wei-
sen“, sagt Jörg Kircher. Die
streng kohlenhydratarme Di-
ät führe nicht nur zu einer
Gewichtsabnahme und einer
Verbesserung der Blutwerte –
sie könne sogar, sagt der Not-
fallsanitäter, günstige Aus-
wirkungen auf schwere Er-
krankungen haben. Wichtig
hier: Eine ketogene Diät soll-
te immer unter strenger ärzt-
licher Kontrolle begonnen
werden.

Die Grundidee der ketoge-
nen Kost ist die folgende:

VON EMILY SPANEL

Grebendorf – Ob in Brot, Nu-
deln oder in Obst: In schier
unendlich vielen Lebensmit-
teln stecken Kohlenhydrate.
Sie gelten gemeinhin als
Energielieferant Nummer
eins für den menschlichen
Organismus und vor allem
fürs Gehirn. Wer sich aber
für eine ketogene Ernäh-
rungsweise entscheidet, der
reduziert die tägliche Zufuhr
an Kohlenhydraten auf ein
Minimum von gerade mal 20
bis 50 Gramm. Stattdessen
kommen fettreiche Lebens-
mittel zum Zuge – von Wurst
und Fleisch über Sahne, Eier
und Käse bis hin zu Nüssen.

Seit nunmehr drei Jahren
schwört das Ehepaar Sandra
und Jörg Kircher aus dem

Wer sich ketogen
ernährt, der
nimmt kaum Koh-
lenhydrate zu sich,
dafür aber viel
Fett: Das Ehepaar
Sandra und Jörg
Kircher aus Gre-
bendorf ist ein
Verfechter der Er-
nährungsweise,
die immer mehr
zum Trend wird.
Selbst gebacke-
nes Brot und
selbst gemachtes
Müsli gehören
dazu. FOTO: EMILY SPANEL

Fleisch statt Brot und Co.: Auf dem ketogenen Speiseplan
stehen fettreiche Nahrungsmittel. FOTO: LINO MIRGELER/DPA

Keto-Kruste
Zutaten für ein Brot
500 Gramm Magerquark
3 Eier
100 Gramm Leinsamen dun-
kel, geschrotet
70 Gramm Mandelmehl
50 Gramm Weizenkleie
30 Gramm Flohsamenscha-
len-Mehl
1 Teelöffel Salz
1 Päckchen Backpulver
Zubereitung
Den Magerquark und die Eier
in eine Rührschüssel geben
und kurz verrühren.
Die trockenen Zutaten dazu-
geben und alles zu einem
gleichmäßigen Teig verkne-
ten.
Den Teig in eine mit Backpa-
pier ausgelegte Kastenku-
chenform füllen, glattstrei-
chen und zehn Minuten ru-
hen lassen.
Den Backofen auf 170 Grad
Umluft vorheizen und das
Brot ca. 60 Minuten backen.
Nach der Hälfte der Backzeit
mit Backpapier abdecken.
Das Brot auf einem Gitter
auskühlen lassen. esp

REZEPTIDEE

Dank für hohes persönliches Engagement
Mitarbeiter der VR-Bank Werra-Meißner feiern ihre 40- und 25-jährigen Dienstjubiläen

Simone Celin ist seit 25 Jah-
ren bei der VR-Bank beschäf-
tigt. Sie absolvierte ihre Aus-
bildung zur Bankkauffrau bei
der Volksbank Hessisch Lich-
tenau und war zunächst in
Großalmerode im Privatkun-
denservice und im Beratungs-

bereich tätig. Ab Juni 1997
war sie in der Abteilung
Markt-Service-Center Passiv
in diversen Bereichen einge-
setzt, wo sie mit der Bearbei-
tung von abteilungsspezifi-
schen Tätigkeiten betraut
war. Derzeit ist Celin in der
Geschäftsstelle Reichensach-
sen als Sachbearbeiterin im
Zahlungsverkehr tätig. red

Petra Bornscheuer ist seit
25 Jahren bei der VR-Bank be-
schäftigt. Sie absolvierte ihre
Ausbildung zur Bankkauf-
frau bei der Raiffeisenbank
Witzenhausen. Anschließend
war sie in unterschiedlichen
Marktfolgebereichen für die

Kreditsachbearbeitung zu-
ständig, wo sie die dort ange-
siedelten abteilungsspezifi-
schen Backoffice-Tätigkeiten
ausübte. Petra Bornscheuer
arbeitet derzeit als Sachbear-
beiterin Firmenkunden in
der Abteilung Markt-Service-
Center Aktiv in der Ge-
schäftsstelle Hessisch Lichte-
nau an der Landgrafenstraße.

Anett Bergner ist seit 25
Jahren bei der VR-Bank be-
schäftigt. Sie schloss ihre Aus-
bildung zur Bankkauffrau in
1997 bei der Raiffeisenbank
Eschwege ab. Zunächst war
sie im Servicebereich und in
der Kundenberatung in ver-

schiedenen Zweigstellen ein-
gesetzt. Ab Sommer 2000 war
sie für die Kreditsachbearbei-
tung in unterschiedlichen Be-
reichen zuständig, wo sie die
dort angesiedelten abtei-
lungsspezifischen Backoffice-
Tätigkeiten ausübte. Seit
April 2007 ist Bergner im
Kundenservice-Center in Wit-
zenhausen beschäftigt.

Dietmar Lenz blickt seit
dem 1. August 2019 auf eine
40-jährige Betriebszugehörig-
keit zurück. Er absolvierte ei-
ne Ausbildung zum Großhan-
delskaufmann sowie an-
schließend eine Ausbildung
zum Bankkaufmann im Son-

derverfahren bei der damali-
gen Raiffeisenbank Waldkap-
pel. Ab dem Jahr 1982 war er
als Kundenberater in der Ge-
schäftsstelle Bischhausen tä-
tig. Danach war er als Privat-
kundenberater in der Ge-
schäftsstelle Waldkappel be-
schäftigt. Seit 2017 ist Diet-
mar Lenz dort als Privatkun-
denbetreuer tätig.

Werra-Meißner – Ihre 25- und
40-jährigen Dienstjubiläen
bei der VR-Bank Werra-Meiß-
ner haben in diesem Jahr fol-
gende Mitarbeiter gefeiert:

Bernd Aschenbrenner wur-
de für seine 40-jährige Tätig-
keit geehrt. Er absolvierte die

Ausbildung zum Bankkauf-
mann bei der Volksbank Hes-
sisch Lichtenau. Ab Juni 1989
war er als Leiter der Zahlstel-
le Fürstenhagen tätig; ab
2000 war er dort im Service-
bereich sowie in der Privat-
kundenberatung eingesetzt.
Seit 2015 ist er als Bedarfsbe-
rater in der Geschäftsstelle
Hessisch Lichtenau tätig.

Simone Celin
Filiale Reichensachsen

Petra Bornscheuer
Filiale Hessisch Lichtenau

Anett Bergner
Filiale Witzenhausen

Dietmar Lenz
Filiale Waldkappel

Bernd Aschenbrenner
Filiale Hessisch Lichtenau

A-44-Tunnel
Hirschhagen
wird ausgestattet
Hirschhagen – „Beim Tunnel-
bau Hirschhagen beginnen
wir nun mit einem neuen Ab-
schnitt“, sagt Stefan Brühne,
Dezernent für Verkehr der
Region Nordhessen bei Hes-
sen Mobil. Bereits in den ver-
gangenen Wochen seien am
Westportal des Tunnels Bau-
container aufgestellt worden:
„Diese gehören zu einer Fir-
ma aus Österreich, die über
langjährige Erfahrung in der
technischen Ausstattung von
Straßentunneln verfügt.“
Nachdem der Rohbau des mit
rund 4,2 Kilometern längsten
Tunnels der neuen A 44 fast
abgeschlossen sei, fange nun
die Arbeit der Tunnelausstat-
ter an.

Da die von Hessen Mobil
beauftragte Firma aus Öster-
reich kommt, hat sie einen
Großteil der Ausstattung mit-
bringen müssen. In den zahl-
reichen Baucontainern, die
bei der Vorbeifahrt auf der
B 7 zu sehen sind, befinden
sich unter anderem Büros
und Besprechungsräume, Sa-
nitäreinrichtungen sowie Ma-
teriallager für kleineres Bau-
material. Für größere Mate-
rialien wie Kabeltrommeln
richtet die Firma in der Nähe
der Tunnelportale zusätzli-
che Lagerplätze ein. Für Bau-
fahrzeuge sowie die für die
Montagearbeiten unbedingt
erforderlichen Transport-
fahrzeuge, Hebebühnen und
Gabelstapler entstehen Stell-
plätze.

„In den kommenden Mona-
ten ziehen die Fachkräfte et-
wa 735 Kilometer Kabel ein“,
sagt Stefan Brühne. Die Kabel
verbinden in Zukunft die Ein-
richtungen im Tunnel und
auf der freien Strecke mit der
Leittechnik und der Tunnel-
steuerung in den Betriebsge-
bäuden. Diese wiederum sind
mit der Tunnelleitzentrale in
Eschwege sowie der Ver-
kehrszentrale Hessen in
Frankfurt verbunden. „Diese
und viele weiteren Arbeiten
dienen der Sicherheit der
Verkehrsteilnehmer im Tun-
nel“, sagt Stefan Brühne.

Die Tunnelausstatter hät-
ten in den kommenden Mo-
naten im Auftrag von Hessen
Mobil zahlreiche umfangrei-
chen Gewerke abzuarbeiten.

red/esp

Tag der offenen
Kirchen in Röhrda
und Datterode
Datterode/Röhrda – Die Kir-
chenvorstände aus Datterode
und Röhrda sowie Pfarrerin
Iris Hocke laden für Sonntag,
8. September, ein zum Tag
der offenen Kirchen..In Datterode findet ab 14

Uhr ein Gottesdienst mit
Pfarrerin Iris Hocke und
Team sowie der Organistin
Johanna Balcke-Werner
statt. Im Anschluss sind die
Teilnehmer des Gottes-
diensts noch zu Kaffee und
Kuchen in der Kirche gela-
den..In Röhrda schließt sich ab
18 Uhr ein musikalischer
Singgottesdienst mit Lie-
dern aus dem EG plus an.
Gestaltet wird er von Pfar-
rerin Katrin Klöpfel. An der
Orgel wird Beate Bussas zu
hören sein. Für einen klei-
nen abendlichen Imbiss in
der Kirche ist gesorgt.

„Wir freuen uns auf viele Be-
sucher zu den Gottesdiensten
sowie die netten Gespräche
im Anschluss“, teilen die Ein-
ladenden mit. red/esp


