
7./8. Dezember 2019 / Nr. 49 A N Z E I G E N :  A U F  W E I H N A C H T E N  Z U    I X

AUSSTELLUNG

Auf Weihnachten zu

Die Vorweihnachtszeit hieß in 
Bayern einmal die „staade Zeit“. 
Heute ist sie oft durch besonders 
geschäftige Betriebsamkeit ge-
kennzeichnet. Wer dem Kern von 
Weihnachten auf der Spur bleiben 
will, nimmt sich etwas heraus aus 
dem Advents-Rummel, fi ndet eine 
besinnliche Lektüre oder Muße 
beim Aufstellen einer Weihnachts-
krippe.
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  Buchtipp

Michl Ehbauers bairische Schöpfungs-
geschichte, die in herzerwärmender 
und zugleich urkomischer – aber im-
mer auch respektvoller – Mundart die 
Entstehung der Welt erzählt, gehört 
längst zu den beliebtesten Klassikern 
aus Bayern. 
In seinem Werk, das Jung und Alt 
begeistert, erzählt der Autor von 
den Anfängen, wia d’Welt auf d’Welt 
kemma is, bis zu dem Kapitel, wia’s 
am End vom Testament zuaganga is. 
Dazwischen berichtet Ehbauer bei-
spielsweise davon, wia der Adam sei 
Everl kriagt hat, wia der Kain an Abel 
auf d’Seiten graamt hat und wie es 
in Baiern vor der Sündfl ut gewesen 
ist. Der Leser erfährt vom Tanz um 
die goldene Sau, auch darüber wia 
der Davidl den Goliath umgschmis-
sen hat. Aber selbst der bibelfeste 

Leser hatte bisher keine Ahnung von 
solchen Begebnissen: Wia der Noah 
am Nockherberg das Rezept gfun-
den hat, wia der Lot aufs Salzstan-
gel kemma is und wia der Jakl die 
Weißwurscht erfunden hat oder wia 
ma aa mit der Schwiegermuatta guat 
auskemma ko. Das ist natürlich noch 
lange nicht alles, sonst wär’s ja keine 
Weltgeschichte. sv

Verlosung:
Wir verlosen drei Exemplare von 
Michl Ehbauers „Baierische Welt-
gschicht“. Wer an der Verlosung teil-
nehmen will, schreibt einfach eine 
Postkarte mit dem Stichwort „Baie-
rische Welt gschicht“ an: Katholische 
SonntagsZeitung, Anzeigen, Henisi-
usstr. 1, 86152 Augsburg. Einsende-
schluss ist der 13. Dezember 2019.

Baierische Weltgschicht

FARBIG ILLUSTRIERTE SCHMUCKAUSGABE
Michl Ehbauer (Autor), 
Heidi Eichner (Illustrationen)
ISBN: 978-3-86646-760-6; 19,90 Euro

  Buchtipp

Gesund durch den Advent
HANNOVER/BONN (dpa/tmn) – Die Ad-
vents- und Weihnachtszeit ist die Zeit 
der Einladungen, die Zeit der Feste und 
Märkte. Hier ein mehrgängiges Menü 
bei Freunden, dort das Büffet auf der 
Betriebsweihnachtsfeier, dazu ein paar 
Glühwein auf dem Weihnachtsmarkt. 
Das alles ist gemütlich, gesellig und 
stimmt auf das Jahresende ein – so rich-
tig gesund ist es aber nicht. Vor allem die 
Leber leidet unter der Kombination aus 
wenig Bewegung, Süßkram und Alkohol. 
Das Jahresende lässt sich aber ohne viel 
Verzicht ein klein wenig gesünder ge-
stalten.
1. Erst im Advent anfangen
Auch wenn Lebkuchen und Co. schon seit 
September in den Regalen stehen – zu-
greifen sollten nicht nur Gesundheits-
bewusste erst ab dem ersten Advent, 
sagt die Kochbuchautorin und Ernäh-
rungsexpertin Dagmar von Cramm. „Die 
duftenden, selbst gebackenen Kekse, 
Weihnachtsschokolade und gebrannte 
Mandeln sollten etwas Besonderes blei-
ben“, fi ndet sie.
2. Keksteller nur am Wochenende auf 
den Tisch stellen
Vor allem, wer Kinder hat, sollte das Ge-
bäck unter der Woche sorgfältig verwah-
ren. „Sonst ist das in null Komma nichts 
alle“, warnt von Cramm. Auf diese Weise 

schützt man auch sich selbst. Stehen je-
den Tag Kekse bereit, greift man eben 
doch schnell mal zu, ohne groß darüber 
nachzudenken.
3. Die richtigen Getränke wählen
Man kann es drehen und wenden, wie 
man möchte: „Alkohol ist und bleibt Gift 
für die Leber“, sagt Professor Markus 
Cornberg, Medizinischer Geschäftsfüh-
rer der Deutschen Leberstiftung. Wie so 
oft gilt: Maß halten! Die Ernährungswis-
senschaftlerin Gabriela Freitag-Ziegler 
schlägt als Alternative heißen Apfel-
punsch vor. „Der schmeckt auch herrlich 
weihnachtlich, enthält aber keinen Alko-
hol und deutlich weniger Kalorien.“
4. Heiße Maroni statt Fettgebackenem
Schlemmen gehört zum Weihnachts-

markt einfach dazu. Wer sich etwas Gu-
tes tun will, achtet aber ein bisschen da-
rauf, was er isst. Maroni sind mit Abstand 
der gesündeste Snack – da sind sich die 
Ernährungsexpertinnen einig. Freitag-
Ziegler rät, einen Bogen um Fettgeba-
ckenes zu machen. „Statt Reibekuchen 
oder Langos besser Waffeln oder Flamm-
kuchen essen“, rät sie.
5. Einladungen gesund gestalten
Als Gast muss man essen, was es gibt 
– und sei es der vierte Gänsebraten der 
Woche. Aber wer selbst einlädt, hat die 
Gestaltung des Menüs in der Hand. „Vie-
len macht man in der Weihnachtszeit 
mit leichten, gesunden Speisen eine 
Freude“, sagt Freitag-Ziegler. Statt eines 
mehrgängigen Menüs schlägt sie vor, 
eine Art Büffet auf dem Tisch anzurich-
ten: „Keine Tellergerichte, sondern viele 
kleine Schüsseln mit Leckereien zum Tei-
len.“ Sie könnten beispielsweise Currys 
und Salate enthalten. Dazu etwas Brot 
– fertig.
6. Bewegen!
Nach dem Familienfrühstück schön fest-
gequatscht, ist es eigentlich schon wie-
der Zeit fürs Mittagessen. Kaum ist das 
vertilgt, trägt die Oma den Kuchen zum 
Wohnzimmertisch. Laufen die Feiertage 
so ab, bekommt der Körper nicht nur 
viel zu viele Kalorien – man sitzt auch 
die ganze Zeit. „Für die Leber ist beides 
schädlich – ungesunde Ernährung und zu 
wenig Bewegung“, sagt Cornberg. Er rät 
daher zu ausgedehnten Spaziergängen 
zwischen den Mahlzeiten. „Ideal sind 
10 000 Schritte pro Tag“, sagt er. Je nach  
Schrittlänge ist das etwa eine Distanz 
zwischen sechs und acht Kilometern.

Hohes Maß an Qualität
NITTENAU (sv) – Die Firma „Holzschnitzer-
Laden“ in Nittenau wurde vor 20 Jahren 
als Schnitzerei mit eigenem Verkauf ge-
gründet. Geführt wird der „Holzschnitzer-
Laden“ von Ingeborg Hoffmann, die den 
sowohl handwerklich wie künstlerisch 
orientierten Beruf des Holzbildhauers er-
lernt hat. Dadurch bietet der „Holzschnit-
zer-Laden“ bei Beratung und Verkauf wie 
auch bei Anfertigungen ein sehr hohes 
Maß an Qualität und Kompetenz.
Kundenorientiertes Arbeiten ist dem 
„Holzschnitzer-Laden“ eine Verpfl ich-
tung. Auf Kunden, die eigene Wünsche 
zu Darstellung oder Bemalung haben, 
wird hier gerne mit eingegangen. Auf-
grund seines hohen Qualitätsanspruches 
wird man minderwertige Werkstoffe wie 
Pressholz, Plastik oder Gips im „Holz-
schnitzer-Laden“ nicht fi nden.
Im Laufe der Jahre hat sich für den „Holz-
schnitzer-Laden“ eine Zusammenarbeit 
mit anderen namhaften Holzbildhauern 
ergeben, sodass die Firma den Kunden 
heute nicht mehr nur eigene Werke, 

sondern auch viele Holzfi guren anderer 
Künstler und Werkstätten aus Südbayern, 
Österreich oder Südtirol günstig anbieten 
kann. Im „Holzschnitzer-Laden“ stehen 
mehr als 1000 Holzfi guren aller Größen 
und Ausführungen für die Kunden zur 
Auswahl bereit, von der kleinen Krip-
penfi gur bis hin zur großen Madonna in 
Echtgold-Bemalung.

  Apfelpunsch ist die alkoholfreie Alter-
native auf dem Christkindlmarkt.
 Foto: Petra Bork / pixelio.de


