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Clever 
sanieren

WASSER MIT 
AROMA
Leitungswasser ist der 
perfekte Durstlöscher 
und mit Obst, Gemüse 
oder Kräutern ein 
abwechslungsreiches 
Geschmackserlebnis. 

IM SOMMER 
ENERGIE SPAREN
Einfache Tipps für die warme 
Jahreszeit reduzieren den 
Verbrauch und entlasten den 
Geldbeutel.

Mit der Energieberatung der Stadt-
werke herausfinden, welche Maßnahmen

sich fürs eigene Zuhause rechnen. 

Miträtseln  

und mit etwas 

Glück einen 

Wassersprudler  

gewinnen!



WÜSTENBLITZ: Die Sahara-Silberameise (Cataglyphis bombycina) 
ist ein Hitzegenie. Während andere Tiere im Hochsommer nachts 
jagen, sprintet sie in der Wüste zur heißesten Tageszeit los, bei über 
50 Grad Celsius. Ihre langen Beine halten Abstand zum glühenden 
Sand. Jedes berührt ihn nur für einen sehr kurzen Moment von bis 
zu sieben Millisekunden: Dafür sorgt die hohe Laufgeschwindigkeit 
von 85,5 Zentimetern pro Sekunde (3 km/h). Weltrekord unter den 
Ameisen! Dass die Silberameise der gnadenlosen Hitze trotzt, liegt 
auch an ihren dichten, dreieckigen Haaren, die sich wie ein silbriger 
Mantel um den Körper legen. Sie wirken wie Prismen, reflektieren ​
Sonnenlicht und fördern die eigene Wärmeabgabe.   Fo
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HAUSHALTE in Deutschland kön-
nen ab Juni 2026 ihren Solarstrom 
gemeinsam nutzen. Privatpersonen, 
Vereine, Genossenschaften und kleine 
Firmen dürfen sich zu „Energy Sha-
ring Communities“ zusammenschlie-
ßen. Die Mitglieder teilen sich eine 
oder mehrere Solaranlagen und geben 
den Strom untereinander weiter. Den 
Preis legen sie selbst fest – er kann 
variabel sein oder bei null liegen. 
Netzentgelte fallen weiterhin an, 
Smart Meter sind Pflicht. Auch beste-
hende Anlagen können genutzt wer-
den. Das Modell ist interessant für 
Haushalte mit hohem Stromüber-
schuss und Betreibende, deren  

Einspeisevergütung ausläuft. In 
Österreich gibt es schon mehr als 
4000 solcher Energiegemein-
schaften.

Jeder fünfte Neuwagen elektrisch

Energie mit 
den Nachbarn 
teilen

IM NOVEMBER 2025 wurden in Deutschland etwa 55 000 Elektroautos neu zugelassen. 
Das entspricht einem Zuwachs von fast 60 Prozent innerhalb von einem Jahr. Etwa jeder 
fünfte Neuwagen fährt inzwischen rein elektrisch. Die Hauptgründe: eine größere Auswahl 
an erschwinglichen Modellen sowie gesunkene Preise. Elektroautos kosten mittlerweile 
dank großzügiger Händlerrabatte kaum noch mehr als Verbrenner. 
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25,1 % 
Benzin

28,9 % 
Hybrid

22,2 % 
Elektro

11 % 
Diesel

12,3 % 
Plug-in-Hybrid

0,5 % 
Sonstige

NEUZULASSUNGEN NACH ANTRIEBSART IM DEZEMBER 2025
(rundungsbedingte Differenzen möglich)

AB ENDE MAI 2026 gelten in 
Deutschland neue Vorschriften für 
Energieausweise bei Häusern und Woh-
nungen. Grund ist eine EU-Richtlinie, die 
deutschlandweit umgesetzt werden muss. Die 
bisherige Skala von A bis H wird schrittweise 
durch eine EU-weit einheitliche Skala von A bis 
G ersetzt. Bestehende Energieausweise behalten 
grundsätzlich ihre Gültigkeit bis zum Ablauf
datum. Bei bestimmten Anlässen wie Verkauf, 
Weitervermietung oder größeren Sanierungen 
können sie aber durch einen Ausweis nach EU-
Standard ersetzt werden. Die neuen Energieaus-
weise enthalten konkrete Empfehlungen für 
Effizienzmaßnahmen – etwa zur Sanierung oder 
Heizungsoptimierung – und sollen künftig in 
einer zentralen Datenbank erfasst werden. 

Neue Regeln für Energieausweis

In Deutsch­

land fahren etwa 

1,65 Millionen Autos 

rein elektrisch, dazu 

kommen 0,97 Milli­

onen Plug-in-

Hybride.  
IMPRESSUM

Herausgeber: Stadtwerke Friedberg,
Straßheimer Straße 35, 61169 Friedberg 
(Hessen), Telefon (0 60 31) 69 04-0, 
www.stadtwerke-friedberg.de,
stadtwerke-friedberg@sw-fb.de
Lokalteil Friedberg: Volker Knuhr 
(verantw.).
trurnit GmbH, Putzbrunner  
Straße 38, 85521 Ottobrunn. 
Redaktion: Birgit Wiedemann 
(verantw.); Michael Brüggemann 
(Textchef), Silvia Günther (Ass.).  
Gestaltung: Petra Kargl. 
Druck: Bonifatius GmbH,  
Paderborn.  
Die Rechte am Titel „tag & nacht“  
liegen bei der trurnit GmbH.

3

NEWS



Sanieren 
mit Hilfe 
vom Staat

DREI HÄUFIGE IRRTÜMER ZUR 
ENERGETISCHEN SANIERUNG

„Mein Haus ist zu alt für eine Wärme-
pumpe.“
Nicht unbedingt. Viele Bestandsgebäude 
lassen sich mit einer Wärmepumpe 
beheizen – oft schon mit überschaubaren 
Anpassungen.

„Fördergelder gibt es automatisch.“
Fördermittel müssen grundsätzlich vor 
Beginn der Arbeiten beantragt werden. 
Ohne rechtzeitigen Antrag verfällt der 
Anspruch.

„Energieberatung ist nur etwas für große 
Sanierungen.“
Auch kleinere Maßnahmen können große 
Wirkung entfalten. Eine professionelle 
Beratung hilft, Prioritäten richtig zu set­
zen und bringt zusätzliche Förderungen.

Ein Eigenheim energetisch zu sanieren, kostet erst einmal 
Geld. Wer clever plant, einen ENERGIEBERATER  
einbindet und staatliche Fördermittel beantragt, zahlt 
oft weniger als gedacht.  
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Mehr als 60 Prozent der Wohnge­
bäude in Deutschland stammen 
aus der Zeit vor 1979 und verbrau­
chen oft mehr Energie als moderne 

Häuser. Besonders in diesen älteren Gebäuden 
steckt großes Einsparpotenzial. Ein durch­
dachter Sanierungsfahrplan, staatliche Förde­
rungen  und zinsgünstige Kredite können 
helfen, Gebäude Schritt für Schritt effizienter 
zu machen.

Energieberatung durch die Stadtwerke
Die Stadtwerke Friedberg bieten kompetente 
Unterstützung für Hausbesitzer, die über 
eine energetische Sanierung nachdenken. Der 
Gebäudeenergieberater Ralf Klinger berät 
Eigentümer und begleitet die Arbeiten. Er 
erstellt individuelle Sanierungsfahrpläne, 
die auf den Zustand des Gebäudes, das Budget 
und die Fördermöglichkeiten abgestimmt 
sind. Zudem kann er einen Energieausweis 
ausstellen.

Im ersten Gespräch schildern Interessierte 
ihr Anliegen und erhalten eine Einschätzung 
zu aktuellen Vorgaben, möglichen Maßnahmen 
und staatlichen Förderungen. Anschließend 
begutachtet Ralf Klinger die baulichen Gege­
benheiten vor Ort und schlägt passende 
Maßnahmen vor. Die Beauftragung der Fach­
unternehmen liegt bei den Hausbesitzern.

Staatliche Förderungen 
Gut zu wissen: Der Staat unterstützt bereits die 
Planung der energetischen Modernisierung. Das 
Bundesamt für Wirtschaft und Ausfuhrkontrolle 
(BAFA) übernimmt bis zu 50 Prozent der Kosten 
für einen individuellen Sanierungsfahrplan 
(iSFP), bei Ein- und Zweifamilienhäusern bis 
zu 650 Euro, bei Mehrfamilienhäusern bis zu 
850 Euro. 

Wer auf Basis eines solchen iSFP saniert, 
profitiert doppelt: Er kann die Maßnahmen 
Schritt für Schritt umsetzen und einen zusätzli­
chen Förderbonus erhalten. Einzelmaßnahmen 
an der Gebäudehülle und der Anlagentechnik 
(ohne Heizung) werden mit 15 Prozent Grund­
förderung plus 5 Prozent iSFP-Bonus, also ins­
gesamt mit 20 Prozent, bezuschusst.

Heizungstausch
Zu den häufigsten Maßnahmen gehört der Hei­
zungstausch. Gefördert werden Anlagen, die 
erneuerbare Energien nutzen – etwa Wärme­
pumpen oder Hybridanlagen. Eine Luft-Wasser-
Wärmepumpe entzieht der Außenluft Wärme 
und gibt sie über das Heizsystem an das Haus 
ab. Um effizient zu arbeiten, benötigt sie mög­
lichst niedrige Vorlauftemperaturen, weshalb 
bei älteren Gebäuden oft größere Heizkörper 
oder Flächenheizungen sinnvoll sind.

Die Förderung setzt sich aus mehreren Bau­
steinen zusammen. Für selbst genutzte Ein­
familienhäuser sind beim Heizungstausch 
förderfähige Investitionskosten von bis zu 
30.000 Euro pro Wohneinheit anrechenbar. Die 
Zuschüsse liegen oft bei 40 bis 50 Prozent, mit 
Einkommensbonus und weiteren Zuschlägen 
sind bis zu 70 Prozent möglich. Eigentümerin­
nen und Eigentümer beantragen die Förderung 
bei der Kreditanstalt für Wiederaufbau (KfW), 
die den Betrag nach Abschluss der Maßnahme 
direkt auszahlt.

Weitere Sanierungsmaßnahmen
Auch einzelne Sanierungsmaßnahmen wie der 
Austausch alter Fenster gegen moderne Wär­
meschutzverglasungen oder die Dämmung der 
obersten Geschossdecke werden vom Bund 
unterstützt. Entsprechende Zuschüsse beantra­
gen Eigentümer beim Bundesamt für Wirtschaft 
und Ausfuhrkontrolle (BAFA), die KfW bietet 
ergänzend zinsgünstige Kredite an. 

Um die jeweiligen Förderungen zu erhal­
ten, muss der Förderantrag vor Beginn der Maß­
nahme gestellt werden.

Langfristige Vorteile
Ob neue Heizung, bessere Dämmung oder 
moderne Fenster: Viele Sanierungsmaßnahmen 
rechnen sich langfristig – sowohl finanziell als 
auch für das Klima. Eine persönliche Energie­
beratung hilft dabei, den passenden Weg für das 
eigene Zuhause zu finden. 

Ansprechpartner: 
Energieberater Ralf Klinger
Telefon: (0 60 31) 69 04-205
E-Mail: r.klinger@sw-fb.de

Der Erstkontakt ist kostenlos und unverbindlich.

Weiterführende Infos: 
mehr.fyi/heizungsfoerderung
mehr.fyi/kfw-zuschuss458
mehr.fyi/beg-einzelmassnahmen
mehr.fyi/bafa-einzelmassnahmen

Die genannten 

Fördersätze gelten aktuell. 

Die Bundesregierung plant 

jedoch eine Reform des Gebäu­

demodernisierungsgesetzes. 

Die Förderung soll bis 2029 

weiterlaufen, Details zu För­

derhöhe und -bedingungen 

sind noch offen.
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ENERGIE SPARENSommer

Birgit

Heizung auf Sommerbetrieb 

umstellen: Ich stelle die Heizung früh-

zeitig in den Sommermodus. Sobald die 

Außentemperaturen über 15 Grad stei-

gen, reicht mir der Warmwasserbetrieb. 

Bislang lief aber die Heizungspumpe 

immer noch weiter – und zog unnötig 

Strom. Die schalte ich jetzt auch ab und 

freue mich über die gesparte Energie.

01

Alex

Kühlschrank richtig einstellen: Lange 

dachte ich, ich müsste den Kühlschrank 

im Sommer richtig kalt einstellen. Ein 

Irrtum! Das Gerät hält die einmal einge-

stellte Innentemperatur von selbst sta-

bil.  Trotzdem dreh ich den Regler eine 

halbe Stufe hoch. Denn die Lebensmit-

tel sind schon vorher auf dem Heimweg 

der prallen Sonne ausgesetzt.

02

6

IM

Der Sommer bietet mehr Potenzial zum Energie-

sparen, als man denkt. Die tag&nacht-Redaktion 

stellt ihre Lieblingstipps vor.
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Noch mehr 

Energie 

sparen!

Weitere 
Tipps, um 

im Haushalt 

Wärme, Strom 

und Wasser zu 

sparen, finden 

Sie hier:  
 www.

co2online.de

Kalt Händewaschen: Ich wasche meine 

Hände immer mit kaltem Wasser. Die 

Hände werden genauso sauber, und im 

Sommer ist das kühle Wasser angenehm 

erfrischend. Schöner Nebeneffekt: Ich 

spare Wasser und Energie zum Erhitzen. 

Bei zehnmal Händewaschen am Tag 

kommt da ganz schön was zusammen. 

Lars

06

Geräte vorm Urlaub ausschalten: 

Letztes Jahr saß ich schon im Auto, als 

mir einfiel: Der Router läuft noch. Dies-

mal habe ich eine Checkliste neben die 

Tür gehängt. Vorm Losfahren nehme ich 

alle  nicht benötigten Geräte vom Netz, 

zum Beispiel meine Espresso-Maschine.

05

Petra

Tina

Effektiv lüften: Nach dem Aufstehen 

reiße ich morgens die Fenster auf und 

lass kalte Luft herein. Im Sommer dau-

ert es länger, aber nach 30 Minuten 

Stoßlüften ist die Wohnung angenehm 

kühl. Abends wiederhole ich das Ganze. 

Tagsüber bleiben Fenster und Türen 

dagegen geschlossen. Seitdem brauche 

ich keine Klimaanlage mehr.

04

7

Nadine

Sparsam spülen: Ich nutze beim 

Geschirrspülen den Eco-Modus. Das 

Geschirr wird damit genauso sauber, 

das Gerät zieht aber weniger Energie 

fürs Aufheizen des Wassers. Und der 

Geschirrspüler wärmt meine Küche im 

Sommer nicht mehr so auf wie früher. 

03
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KLASSISCH ERFRISCHEND

5 Scheiben Bio-Gurke, einige Minzblätter und 
3 Scheiben Bio-Limette in eine Karaffe geben, 
mit 1 Liter Wasser auffüllen und nach Geschmack 
Eiswürfel zugeben. Mild und wohltuend, wie im Spa. 

Weitere leckere Kombis: Zitrone & Ingwer,  
Melone & Minze

Mit Obst, Gemüse oder Kräutern 

wird aus Leitungswasser ein aroma-

tischer Sommer-Drink. Einfach 

kühl stellen, ziehen lassen und am 

selben Tag genießen. Mmmh!

DAS
WASSER

8



HEUTE SCHON GENUG GETRUNKEN?
1,5 Liter Wasser pro Tag zu trinken, empfiehlt die Deutsche Gesellschaft 
für Ernährung als Richtwert. Doch tatsächlich kann der individuelle Was-
serbedarf sehr unterschiedlich sein. Gerade im Sommer benötigt der Kör-
per mehr Flüssigkeit. Ein idealer Durstlöscher ist Leitungswasser, das man 
in Deutschland bedenkenlos trinken kann. Dank der Trinkwasserverord-
nung unterliegt es strengen, regelmäßigen Kontrollen und erfüllt hohe 
Qualitätsstandards. Zudem ist es um ein Vielfaches günstiger als Mineral-
wasser aus der Flasche. Lange Transportwege, anstrengende Schlepperei 
und die Verpackung entfallen. So profitieren Mensch und Klima.
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FRUCHTIG SÜSS

8 reife Erdbeeren in Scheiben 
schneiden und mit einer Handvoll 
Basilikumblätter in eine Karaffe 
geben, mit 1 Liter Wasser auffül-
len. Angenehm süß, auch ohne 
Zuckerzusatz. 

Weitere leckere Kombis:        
Apfel & Birne, Himbeere &  
Zitronenmelisse
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HERB WÜRZIG

5 Scheiben Bio-Orange, einige 
halbierte Trauben und 1 bis  
2 Thymianzweige in eine Karaffe 
geben und mit 1 Liter Wasser auf-
füllen. Fruchtig und herb zugleich.

Weitere leckere Kombis:  
Grapefruit & Rosmarin,  
Heidelbeeren & Rosmarin

9
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ENERGIE 
AUS DEM 
MEER

WELLENENERGIE- 
KONVERTER 

Die schwimmende Boje C4 des 
Unternehmens CorPower schaukelt 
im Wellengang auf und nieder: Die 
Bewegungen wandelt sie über ein 
Getriebe und einen Generator in 
Strom um. Vor der portugiesischen 
Küste hat sie bereits schwere Stürme 
und 18-Meter-Brecher überstanden.

Ozeane sind voller Energie. Doch die Technik, um aus 
Wellen, Strömungen und Gezeiten Strom zu gewin-
nen, steckt noch in den Anfängen. Welche Rolle spielt  
das Meer für die Energieversorgung der Zukunft?

UNTERWASSERTURBINEN 

Das Gezeitenkraftprojekt MeyGen in  
Schottland: Die Turbinen erinnern an 
Windräder, sind aber am am Meeres-
grund installiert. Sie wandeln starke 
Strömungen vor der schottischen Küste 
in sauberen Strom um. 

PERSPEKTIVEN
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D ie Welt verbraucht immer mehr Strom – in der Indus-
trie, für Rechenzentren, den Verkehr oder zum Hei-
zen.Damit dieser steigende Bedarf mit den 
Klimazielen vereinbar bleibt, muss Strom weitgehend 

CO2-neutral erzeugt werden. Doch selbst bei massivem Ausbau 
von Wind- und Solarenergie klafft noch eine Lücke. Die gute 
Nachricht: In den Weltmeeren steckt das größte ungenutzte 
Potenzial für erneuerbare Energie. Nach Schätzungen von Exper-
ten könnte die Meeresenergie in der Theorie den weltweiten 
Strombedarf um ein Mehrfaches decken. Gezeiten- und Wellen-
kraft liefern im Unterschied zu Wind und Sonne planbaren Strom 
und hohe Leistung auf kleiner Fläche. Erste Versuche, die Kraft 
des Meeres kommerziell zu nutzen, reichen bis in die 1960er-
Jahre zurück: In der Bretagne entstand damals an der Flussmün-
dung der Rance ein Gezeitenkraftwerk, das bis heute bis zu 
240 Megawatt liefert – allerdings auf Kosten der Natur, denn die 
Mündung verlandete und Lebensräume für Tiere gingen 

verloren. Moderne Konzepte setzen deshalb nicht mehr auf Stau-
dämme, sondern auf Turbinen und bewegliche Systeme, die sich 
an die Strömung anpassen.

Windräder am Meeresboden
Im Norden Schottlands, zwischen dem Festland und den Orkney-
Inseln, nutzt seit einigen Jahren ein Gezeitenkraftwerk die hier 
besonders starken Meeresströmungen. Seine Turbinen ähneln 
Windrädern – nur drehen sich die Rotorblätter knapp über dem 
Meeresboden statt hoch in der Luft. So kann kontinuierlich Strom 
erzeugt werden. Die Anlage speist Energie über ein Seekabel ins 
Netz der Inseln ein und kommt weitgehend ohne Wartung aus, 
da Arbeiten am Meeresgrund aufwendig und teuer wären. In 
voller Ausbaustufe soll das Projekt mehrere Hundert Megawatt 
leisten und wäre damit eines der größten Gezeitenkraftwerke 
der Welt. Frühere Einzelanlagen in Großbritannien liefen im 
Dauerbetrieb noch nicht wirtschaftlich – der Atlantik bleibt eine 
harte Testumgebung für Technik und Material.

Wellenfarmen im Atlantik
Auch die Energie der Wellen lässt sich nutzen. Bei einem vielver-
sprechenden Konzept hebt und senkt sich eine schwimmende 
Boje im Rhythmus der Wellen; über ein mechanisches Getriebe 
verstärkt sich diese Bewegung und treibt einen Generator an. Die 
Boje ist über ein Seil mit dem Meeresboden verbunden, der Strom 
gelangt per Seekabel an Land. Zur Wartung kann die Boje einfach 
hochgezogen werden – teure Unterwasserarbeiten entfallen. In 
Testfeldern vor Schottland und Portugal werden derzeit mehrere 
solcher Wellenkonverter erprobt, perspektivisch sind Wellen-
farmen mit ein- bis zweistelligen Megawattleistungen geplant.

Drachen in der Tiefe
Andere Ideen setzen auf „Tidal Kites“. Diese Gezeitendrachen 
sind mit einem langen Seil am Meeresgrund verankert und zie-
hen tief unter der Wasseroberfläche enge Bahnen durch die Strö-
mung. Ihre Bewegung treibt einen Propeller an, ein Generator an 
Bord wandelt die Energie in Strom um, der über ein Kabel an Land 
fließt. Kleinere Testanlagen erzeugen bereits einige Hundert Kilo-
watt, größere Prototypen erreichen den Megawattbereich und 
könnten perspektivisch mehrere Hundert Haushalte versorgen. 
Zum Einholen der Drachen genügt ein Arbeitsschiff. Ein klarer 
Vorteil gegenüber fest am Meeresgrund verankerten Turbinen.

Potenzial und Grenzen
Der Weg von der Idee zur marktreifen Technik ist lang, Prototy-
pen und Kleinserien machen die Anlagen noch teuer. Zugleich 
ist die Offshore-Windkraft ein starker Konkurrent, weil sie bereits 
im großen Maßstab günstig Strom liefert. Hinzu kommen 
Umweltfragen: Einzelne Anlagen werden von Meeresbewohnern 
meist umschwommen, doch ganze Felder von Turbinen oder 
Bojen könnten stärker in Ökosysteme eingreifen. Das technische 
Potenzial ist regional sehr unterschiedlich. Für Nord- und Ostsee 
gilt Meeresenergie bisher eher als Ergänzung, während größere 
Projekte vor allem an den rauen Atlantikküsten realistisch sind. 
Richtig eingesetzt kann sie die grüne Stromerzeugung aus Wind, 
Sonne und Wasserkraft sinnvoll ergänzen – und das Energiesys-
tem insgesamt stabiler und klimafreundlicher machen.  Bi
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GEZEITENDRACHE 

Der „Unterwasserdrache“ Minesto 
vor den Färöer-Inseln: Ein langes Seil 
verbindet den Gezeitendrachen mit 
dem Meeresgrund, während er in der 
Tiefe enge Kreise durch die Strömung 
zieht, um Strom zu gewinnen. 

PERSPEKTIVEN

11
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Frische Kräuter zum Kochen, knackige Tomaten 
zum Naschen: Das geht auch ohne Garten – auf 
dem Balkon. Mit diesen TIPPS ernten Sie schon 
bald Ihr erstes selbst gezogenes Gemüse.

Die passenden Pflanzen wählen
Wie ist Ihr Balkon ausgerichtet? Von der Himmelsrichtung 
hängt ab, was bei Ihnen wächst. Auf einem sonnigen Südbal-
kon gedeihen Tomaten, Paprika, Basilikum und Rosmarin. 
Ein schattiger Nordbalkon eignet sich für Salat, Schnittlauch, 
Petersilie oder Minze. Ost- und Westbalkone mit Morgen- oder 
Abendsonne sind Allrounder, auf denen fast alles wächst.

Klassisch starten
Beginnen Sie mit robusten Klassikern: Radieschen sind schon 
nach vier Wochen erntereif. Pflücksalat wächst in flachen 
Kästen und kann immer wieder geerntet werden. Bei den 
Kräutern sind Schnittlauch, Basilikum und Minze nahezu 
unverwüstlich. Wer Platz hat, wagt sich an Cocktail-Tomaten. 
Diese brauchen einen großen Topf mit mindestens zehn Litern 
Erde, viel Sonne und eine Rankhilfe. Sie belohnen Gärtner 
aber mit süßen Früchten. Kaufen Sie am besten Jungpflanzen 
statt Samen, das spart Zeit und bringt schnelle Erfolge.

Eine Frage des Topfes
Das richtige Gefäß entscheidet mit übers Pflanzenwohl. Gur-
ken und Tomaten benötigen große, tiefe Töpfe, für Radieschen 
und Salat reichen flache Kästen. Wichtig: Jedes Gefäß muss 
Löcher im Boden haben, damit überschüssiges Wasser abflie-
ßen kann. Stehen die Pflanzen längere Zeit im Wasser, begin-
nen ihre Wurzeln zu faulen und die Pflanze kann absterben. 
Legen Sie Tonscherben über die Löcher, damit diese nicht ver-
stopfen, und nutzen Sie eine Drainageschicht aus Blähton 
oder Kies. Befüllen Sie die Töpfe mit hochwertiger, torffreier 
Erde. In neuer Erde ist normalerweise Dünger enthalten, der 
die Pflanzen für vier bis sechs Wochen mit Nährstoffen ver-
sorgt. Danach düngen Sie die Pflanzen alle zwei Wochen.

Ganz wichtig: Nehmen Sie sich nicht zu viel vor. Starten  
Sie mit wenigen, pflegeleichten Pflanzen und erweitern Sie 
Ihren Balkongarten nach und nach. Mit jedem Jahr wächst  
die Ernte – und die Erfahrung. Viel Erfolg! 

Stecken Sie vor 

dem Gießen den 

Finger in die Erde – 

bleibt er trocken, braucht 

die Pflanze Wasser. Mor-

gens oder abends gießen, 

nie in der Mittags-

hitze.

ERNTE 
AUF DEM
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Der erste Schritt: Ausräumen
Nehmen Sie alles aus Schrank oder Speisekam-
mer und sortieren Sie es nach unterschiedlichen 
Kategorien: Frühstück, Kochen, Backen, Snacks 
und Getränke. So behalten Sie den Überblick 
und wissen genau, was Sie wirklich benötigen. 
Überprüfen Sie die Mindesthaltbarkeitsdaten 
und sortieren Sie abgelaufene oder ungenutzte 
Lebensmittel aus. 

Vorräte in Gruppen einteilen
Erstellen Sie für die Lebensmittel Boxen zu ver-
schiedenen Themen wie Backen oder Früh-
stück. So finden Sie alles mit einem Griff, ohne 
lange suchen zu müssen. Füllen Sie Trocken-
vorräte wie Reis, Nudeln, Mehl oder Müsli in 
beschriftete, wiederverschließbare Gläser oder 
Dosen. Das schafft eine wohltuende Ordnung 
in Ihren Schränken. Lagern Sie nur, was Sie 
regelmäßig nutzen. Große Vorräte lohnen sich 
bei Basiszutaten wie Reis, Hülsenfrüchten oder 

Dosentomaten – nicht bei exotischen Zutaten, 
die Sie selten verwenden. Stellen Sie ältere Vor-
räte nach vorne, um sie nicht zu übersehen.

Schubladen ohne Chaos 
Als Nächstes nehmen Sie sich die Küchenuten-
silien vor. Wichtig: Vermeiden Sie „Alles kommt 
rein“-Schubladen. Jede Schublade erhält eine 
klare Bestimmung: eine für Besteck, eine für 
Kochwerkzeug, eine für Backzubehör. Nutzen 
Sie Besteckkästen, kleine Boxen oder Gläser 
zum Unterteilen. So hat jedes Teil seinen festen 
Platz. Stellen Sie Schneidebretter, Deckel oder 
Tabletts hochkant in verstellbare Längs- und 
Querteiler, die Sie in die Schublade klemmen – 
das spart Platz und macht alles sichtbar. Beson-
ders für Familien sind Aufkleber auf den 
Schubladen („Backen“, „Frühstück“, „Kinder-
box“) eine große Hilfe, um die Ordnung zu 
bewahren. Probieren Sie es aus und genießen 
Sie das Gefühl, alles im Blick zu haben. 

KüchenalarmKüchenalarm
Jetzt wird endlich aufgeräumt! Wie Sie in der  
Küche systematisch AUSMISTEN und Vorräte sowie 
Küchenutensilien schneller finden. 
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ENERGIESPAREN 
BEIM KÜHLEN
• �Kühlschrank wenn 

möglich nicht direkt 
neben Herd, Hei­
zung oder Spülma­
schine stellen

• �Tür nur kurz öffnen
• �Gerät optimal befül­

len: nicht zu voll, 
nicht zu leer

• �Türdichtungen  
sauber halten

• �Tiefgekühltes im 
Kühlschrank auf­
tauen lassen – das 
kühlt mit und spart 
Strom

• �Beim Neukauf auf 
eine sehr gute Effizi­
enzklasse achten
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Zutaten für 4 Personen:
Für das Avocadomus
•	 1 reife Avocado
•	 1–2 Knoblauchzehen
•	 2 EL Korianderblätter
•	 2 EL Limettensaft
•	 Salz
•	 Cayennepfeffer 

Außerdem
•	 1 kleine rote Chili
•	 3 EL Mayonnaise
•	 1 EL Tomatenmark
•	 20 g Rucola
•	 2 Tomaten
•	 4 Frühlingszwiebeln
•	 200 g Halloumi
•	 4 knackige Brötchen, 
   z.B. Kartoffelbrötchen

BURGER
MEDITERRAN

HALLOUMI- 
BURGER MIT 
AVOCADOMUS

Grill vorbereiten. Avo-
cado halbieren, Stein 
herauslösen. Frucht-
fleisch entnehmen und 
in einer Schüssel  grob 
zerdrücken. Knoblauch 
schälen und dazupres-
sen. Koriander hacken 
und mit Limettensaft 
unterrühren. Mit Salz 
und Cayennepfeffer 
würzen, beiseitestellen.

Chili putzen, längs halbieren, ent-
kernen und fein hacken. Chili, 
Mayonnaise und Tomatenmark ver-
rühren. Rucola putzen, waschen 
und trocken tupfen. Tomaten 
waschen und in Scheiben schnei-
den. Frühlingszwiebeln putzen, 
waschen und in lange Stücke zertei-
len. Den Halloumikäse in zentime-
terdicke Scheiben schneiden. 

Frühlingszwiebeln und Halloumi 
auf dem heißen Grill rundherum 
grillen. Brötchen halbieren und 
von beiden Seiten kurz auf dem 
Grill rösten.
Die unteren Brötchenhälften mit 
dem Avocadomus bestreichen, 
dann mit Tomaten, Rucola, Hall-
oumi und Frühlingszwiebeln bele-
gen. Chilimayonnaise daraufgeben 
und mit der oberen Brötchenhälfte 
bedecken.

Ob vegetarisch oder 
klassisch mit Rind-
fleisch: Diese Burger 
bringen Urlaubs-
stimmung zwischen 
die Brötchenhälften.
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EINKAUFSZETTEL  
QR-Code scannen und  
Zutatenliste  aufs Tablet 
oder Smartphone laden

21 3 4

Zutaten für 4 Personen:
•	 4 EL BBQ-Sauce
•	 4 Burgerbrötchen
•	 60 g Rucola

Für die Oliventapenade
•	 90 g schwarze Oliven ohne Stein
•	 1 Knoblauchzehe
•	 2 EL hochwertiges Olivenöl

Für das Fenchel-Tomaten-Gemüse
•	 1 Fenchel (ca. 300 g)
•	 1 Zwiebel
•	 100 g getrocknete Tomaten in Öl
•	 4–6 Stiele Thymian
•	 grobes Meersalz
•	 frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Für die Rindfleischpattys
•	 600 g Rinderhack
•	 Salz
•	 frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
•	 2 EL Pflanzenöl

BURGER MIT  
FENCHEL-TOMATEN-
GEMÜSE

Grill vorbereiten. Die 
Oliven in einem 
Küchensieb abtropfen 
lassen, mit kaltem Was-
ser abspülen und tro-
cken tupfen. Knoblauch 
schälen, fein hacken 
und zusammen mit Oli-
ven und Olivenöl in 
einen hohen Messbe-
cher geben. Die Zutaten 
mit einem Pürierstab 
grob pürieren. 

Den Rucola waschen und 
trocken schleudern. Fen-
chel putzen, Fenchelgrün 
hacken und beiseitelegen. 
Fenchel längs halbieren, 
Strunk keilförmig heraus-
schneiden und Fenchel in 
feine Streifen schneiden. 
Zwiebel schälen und fein 
hacken.

Tomaten durch ein Sieb 
abtropfen, Öl dabei auffan-
gen. Tomaten würfeln. Thy-
mianblättchen vom Stiel 
zupfen. Tomatenöl in einer 
Pfanne erhitzen, Zwiebeln 
und Fenchel 3–4 Minuten 
scharf anbraten. Thymian 
und Tomaten zugeben. Mit 
Salz und Pfeffer würzen. 
Hackfleisch ebenfalls mit 
Salz und Pfeffer würzen. Vier 
Pattys formen. Mit Öl bepin-
seln und Pattys von jeder 
Seite etwa 4 Minuten auf 
dem heißen Grill rösten.

Brötchen halbieren und mit der 
Schnittfläche nach oben auf den 
Grill legen. Etwa 4 Minuten rös-
ten und aufpassen, dass sie nicht 
verbrennen. Wer mag, kann die 
Brötchenhälften auch in einem 
Toaster knusprig rösten. Burger-
brötchen mit den Zutaten bele-
gen und anschließend sofort 
servieren. Guten Appetit! 
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Lösungs-
wort:
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Schreiben Sie das Lösungswort unseres 
Rätsels auf eine frankierte Postkarte 
und senden Sie diese an:  
• Preisrätsel 2/2026
• Postfach 11 12 
• 85502 Ottobrunn
Oder Sie übermitteln das Lösungswort
per E-Mail an: gewinnspiel@trurnit.de.
Bitte geben Sie dabei den Namen Ihres
Energieversorgers an.
Lösungswort des Kreuzworträtsels in  
Heft 1/2026: Krokus

Mit Ihrer Teilnahme akzeptieren Sie die folgenden 
Teilnahmebedingungen: 
Teilnahmeberechtigt sind alle, die mindestens 18 Jahre alt sind 
und ihren Wohnsitz in der Bundesrepublik Deutschland haben. 
Jede Person darf nur einmal am Gewinnspiel teilnehmen. Die Teil-
nahme über automatisierte Massenteilnahmeverfahren Dritter ist 
unzulässig. Der Gewinn wird unter allen richtigen Lösungen ver-
lost. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn wird nicht in 
bar ausbezahlt. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. 
Sofern sich der Gewinner auf eine Gewinnerbenachrichtigung 
nicht innerhalb von zwei Monaten meldet, verfällt der Gewinn und 
es wird ein Ersatzgewinner ausgelost. Der Versand der Gewinne 
erfolgt nur innerhalb Deutschlands. 
Informationen gemäß Art. 13 DSGVO:
Verantwortliche Stelle: 
trurnit GmbH, Putzbrunner Str. 38, 85521 Ottobrunn,  
Telefon: 089 608001-0, E-Mail: info@trurnit.de
Datenschutzbeauftragte:  
Rechtsanwältin Maria Melzer, M.B.L.-HSG, trurnit GmbH,  
Putzbrunner Straße 38, 85521 Ottobrunn;  
Telefon: 089 608001-222, E-Mail: datenschutz@trurnit.de
Zweck der Datenverarbeitung: 
Die von Ihnen angegebenen personenbezogenen Daten werden 
zur Durchführung des Gewinnspiels verwendet. Rechtsgrund
lage ist hierfür Art. 6 Abs. 1 lit. a). Die Teilnahme am Gewinnspiel 
erfolgt freiwillig, ohne Koppelung an sonstige Leistungen.
Weitere Informationen zum Datenschutz können Sie unserer 
Datenschutzerklärung entnehmen, die unter www.trurnit.de/ 
datenschutzhinweis abrufbar ist oder die Sie postalisch anfor-
dern können.

Lösen Sie unser Kreuzworträtsel und gewinnen Sie mit 
etwas Glück einen WASSERSPRUDLER. Das Gerät liefert 

auf Knopfdruck spritzigen Genuss.

PERLEFFEKTDER WEG ZUM GEWINN

RÄTSELN UND 
GEWINNEN

Die Buchstaben aus den farbig 
umrandeten Kästchen der 

Reihenfolge nach rechts eintragen 
und fertig ist das Lösungswort.

Einsendeschluss ist der  
17. Juli 2026
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SPRUDELND: 
Schluss mit dem 

Schleppen von 
schweren Kisten – 

der SodaStream 
Terra bringt pri­

ckelnden Genuss 
direkt in Ihre 

Küche! In Sekunden 
verwandelt der 

kompakte Wassersprudler Leitungs­
wasser in erfrischendes Sprudel­

wasser. Mit nur 44 Zentimeter Höhe 
passt das Gerät perfekt unter jeden 

Küchenschrank. Der Kartuschen­
wechsel gelingt kinderleicht: 

CO2-Zylinder 
einsetzen, Hebel 
schließen – fertig! 
Wer mag, ver­
feinert sein 
Wasser je nach 
Geschmack 
individuell mit 
Obst oder Kräu­
tern. Das Set 

enthält den Soda Stream Terra in der 
Farbe Schwarz, einen CO2-Zylinder 
und drei praktische Flaschen aus 
Kunststoff, die man zum Reinigen 
in die Geschirrspülmaschine  
stellen kann. 

KREUZWORTRÄTSEL


