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BAUVEREIN KETTELER INTERN

Liebe Leserinnen und Leser,
sehr geehrte Mitglieder,

viele von uns beschéftigen gerade ahnliche Fragen: Wie kann ich meine
Heiz- sowie Stromkosten senken? Und gibt es Alternativen zum herkémm-
lichen Heizen? Unter anderem diesen Fragen widmen wir uns in dieser
Ausgabe unseres Mitgliedermagazins.

Lesen Sie gerne auch weiter, wenn Sie mehr Uber ein besonderes internes
Jubildum oder unsere Rezeptempfehlung fir die kalte Jahreszeit erfahren
mochten. Wir wiinschen |hnen eine angenehme Lektiire — und natirlich eine
schoéne Adventszeit und einen guten Start in das Jahr 2023!

Ihr J6rg Dickmann
Hauptamtlicher Vorstand

BAUVEREIN KETTELER RATGEBER

Energiesparen im Haushalt:

So geht's!

Die Energiepreise fir Strom und Gas steigen stark. Gerade mit
Blick auf die kommende Heizperiode werden Mieterinnen und
Mieter tiefer in den Geldbeutel greifen missen. Wer weniger
verbraucht, kann seine Heiz- sowie Stromkosten senken und
Geld sparen.

Heizkosten senken

» Ein Grad weniger Raumtemperatur senkt die Heizkosten um sechs Prozent.

= Ein Blick auf Raumtemperatur und Thermostat lohnt sich.

» Warme Luft kann man speichern! Halten Sie lhre Zimmertiiren und nachts
die Fensterladen, Rollladen und Jalousien geschlossen, damit warme
Luft nicht entweicht.

= Drehen Sie die Heizung nachts und bei Abwesenheit herunter.

» Heizkorper weder mit Vorhangen verdecken noch mit Mébeln zustellen.

» Kurzes StoBliiften ist besser, als die Fenster dauerhaft auf Kipp zu stellen.

= Beim Liften sollten Sie die Heizung herunterdrehen.

Stromkosten senken

» Fir den Kuhlschrank gilt: Mit einem Grad mehr sinkt lhr Stromverbrauch
um etwa sechs Prozent. Im obersten Kihlschrankfach reichen sieben Grad,
im Gefrierschrank minus 18 Grad.

= Ein Sparduschkopf in Badewanne und Dusche sowie ein Strahlregler
(,Perlator*) beim Wasserhahn zahlen sich aus.

» Lassen Sie lhre Spiilmaschine nur voll beladen und im Eco-Programm laufen.

» Waschen Sie normal verschmutzte Alltagswésche bei 30 bis 40 Grad und
im Eco-Programm. Lassen Sie Ihre Wasche an der Luft trocknen.
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RATGEBER WOHNEN UND LEBEN

Duftwelten:

Wissenswertes tber

NEEN und Ce.

Wenn man an die Weihnachtszeit denkt, hat man gleich viele Difte in der Nase.
Gluhwein und Punsch, frisch gebackene Platzchen oder der Festtagsbraten
verbreiten ihren wohligen Geruch in der Wohnung und stimmen auf Weihnachten ein.
Aber welche Gewdrze sorgen fir diesen speziellen Duft?

Das klassi-
sche Win-
tergewiirz:
Nelken

Die Gewtirznelke gehort zu der Fa-
milie der Myrtengewachse und ist vor
allem durch ihren charakteristischen

Geruch bekannt. Sie wird im getrock-

neten Zustand verwendet und erfreut
sich besonders aufgrund ihrer vielsei-
tigen Einsatzmdglichkeiten in der Ki-
che groBer Beliebtheit. Hier verleiht
sie — vorsichtig dosiert — Marinaden,
Saucen, Fleisch- und Fischgerichten,
Lebkuchen oder auch Glihwein eine
fein-wiirzige Note.

Die atherischen Ole der Nelke wirken
schmerzstillend und desinfizierend,
weshalb sie, im Mund zerkaut, eine
kurzzeitige Hilfe gegen Zahnschmer-
zen darstellt. Wer den Duft beson-
ders schatzt, kann eine Orange mit
Nelken spicken und sie dann an ei-
nen trockenen Platz in der Wohnung
legen. Schnell verbreitet sich so eine
weihnachtliche Atmosphare.

SiBe
Verlockung:
Zimt

Das Gewdirz besteht aus

der fein abgeschélten Rinde des
Zimtbaums, welche sich beim
Trocknen zu der bekannten Form
der Zimtstange zusammenrollt. Zimt
gibt einen siiBlichen Duft ab und

ist hierzulande vor allem als Zusatz
bei HeiBgetranken, SiBspeisen
und Gebéck beliebt. Ihm wird eine
antibakterielle, aphrodisierende und
warmende Wirkung nachgesagt.

Man unterscheidet Gbrigens zwei
Sorten von Zimt: Zum einen gibt
es den edlen und hochwertigen
Ceylon-Zimt, dieser wird vorwie-
gend auf Sri Lanka angebaut. Zum
anderen gibt es den Cassia-Zimt,
der weniger fein-wiirzig, daflr aber
auch deutlich giinstiger ist. Diese
Sorte dominiert in den deutschen
Haushalten, ist aber streng genom-
men gar kein echter Zimt, sondern
eine eigene Gewdrzart.

Das gewisse
Extra im
Lebkuchen:
Kardamom
Kardamom gehort zu den altesten
und teuersten Gewdlrzen der Welt.
Beduinen verfeinerten mit Karda-
momkapseln den Geschmack ihres
Kaffees, eine Tradition, die auch
heute noch vielerorts praktiziert
wird.

Hierzulande findet Kardamom
hauptsachlich in Lebkuchen und
Spekulatius Verwendung, aber auch
in manchen Likéren, Schokoladen-
sorten oder sogar Wurst. Mund- und
Knoblauchgeruch sollen durch das
Kauen von Kardamom weichen, au-
Berdem ist er fiir seine verdauungs-
fordernde, krampflésende Wirkung
bekannt und daher Bestandteil vieler
Magen-Darm-Medikamente.
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Kommen Sie nicht aus dem Takt

Wie die Zeit

unseren Alltag beherrscht

Gehoren Sie auch zu den Menschen, die durch den Tag hetzen? Ein Termin

jagt den nachsten, wir versuchen, mehrere Aufgaben gleichzeitig zu erledigen, um
Zeit zu sparen und Job, Familie und Haushalt unter einen Hut zu bekommen.

Doch warum diktiert die Uhr unseren Alltag? Wer hat die Zeit erfunden und warum?

Und vor allem: Wie bekommt man mehr davon?

Unser Alltag ist durchstrukturiert: Die
Arbeit, ein Zahnarzttermin, ein Tref-
fen mit Freunden, das Essen mit der
Familie — alles ist auf feste Uhrzeiten
terminiert. Selbst die Nachrichten
beginnen immer pinktlich um 20 Uhr.

Diese Struktur bringt Sicherheit, lasst

uns die vielfaltigen Aufgaben des
Tages bewadltigen und macht ein Zu-
sammenleben in groBeren Gemein-
schaften erst moglich. Sie kann uns
aber auch einengen, vor allem, wenn

der Takt zu straff wird und wir standig

das Gefuhl haben, die Zeit laufe uns

davon. Wie abhangig wir von der Zeit

sind, merken wir, wenn wir Uhr oder
Handy einmal vergessen haben oder
aber der Wechsel von Sommer- und
Winterzeit unsere ,innere Uhr" vollig
aus dem Takt bringt. Bei aller Mess-
barkeit ist das Empfinden von Zeit
jedoch immer subjektiv. Sind wir mit
der Familie zusammen, geht sie viel
zu schnell vorbei. Warten wir hinge-
gen auf einen Termin oder den Zug,
werden Sekunden zu Minuten. Das
liegt daran, dass unser innerer Takt
von auBeren Ereignissen und auch
der Stimmung bestimmt wird.

Die Erfindung der Zeit

Ja, das gab es: ein Leben ohne Uhr-
zeit. Ganz ohne Orientierung lebten
die Menschen aber auch damals
nicht. Die Sonne bestimmte den
Rhythmus von Tag und Nacht und
gab zusammen mit dem Mond auch
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den Takt fiir gréBere Zeitabschnitte
vor. So wurde beispielsweise von
Neumond zu Neumond oder von
Sonnenwende zu Sonnenwende
gezahlt. Pinktlichkeit in unserem
heutigen Verstandnis existierte aber
natdrlich nicht, Geduld war gefragt.
Doch je mehr Menschen in den im-
mer groBer werdenden Siedlungen
zusammenlebten, desto starker
wuchs der Bedarf an Abstimmung.
Die Menschen in sonnenreichen
Gegenden wie im antiken Griechen-
land hatten dabei schon bessere
Maéglichkeiten als die im

wolkigen Deutschland ~

— sie konnten sich

nach dem Stand

der Sonne und den

Schatten richten.

So entstanden die

ersten Zeitmesser

in Form von Sonnen-

uhren im 3. Jahrtausend

v. Chr. in Agypten und
Babylonien. Den Babyloniern
verdanken wir auch die Eintei-

lung in Stunden, Minuten und \:

Sekunden, die auf deren
Sexagesimalsystem mit
der Grundzahl 60
basieren. Da sich
Sonnenuhren aber

nur fiir die Bestim-
mung der Stunden
eigneten, waren

weitere Zeitmesser

gefragt. So wurden bald Sand- und
Wasseruhren flr die Minutenzéhlung
verwendet.

Von der Rader- zur Atomuhr
Sonnenuhren hatten jedoch einen
gravierenden Nachteil: Sie waren
weder bei Bewdlkung noch bei Dun-
kelheit einsetzbar. Doch erst Ende
des 13. Jahrhunderts entstanden
die ersten an Kirchtiirmen befestig-
ten Raderuhren, die mit Gewichten
angetrieben wurden und jeden Tag
nachgestellt werden mussten. Ab
dem 14. Jahrhundert wur-
den zunehmend 6ffent-
liche Uhren in den
Stadten installiert,
hundert Jahre spater
entstanden Stand-
und Tischuhren.

Mit dem Aufkommen
der modernen Natur-
wissenschaften wurden

immer feinere ZeitmaBe
nétig, Zehntel-, Hundertstel-,
Tausendstelsekunden wurden
bestimmt. Im friihen 20. Jahr-
hundert stand dann jedem
Menschen sein eigener
Zeitmesser zur Verfi-
gung — die Armband-
uhr. Am 6. Dezember
1946 schlieBlich
wurde mit der ersten
Atomuhr die genau-
este Uhr der Welt




prasentiert, weltweit gibt es davon
inzwischen Uber 260.

Rasante Beschleunigung

Heute hat so gut wie keiner mehr
Zeit. In den letzten Jahrzehnten ha-
ben die Prozesse der Arbeitswelt
enorm an Geschwindigkeit zuge-
nommen. Wir verschicken keine
Briefe mehr, sondern E-Mails, die in
wenigen Sekunden ihr Ziel erreichen
und ebenso schnell mit ihrer Antwort
wieder bei uns landen. Pro Sekunde
werden etwa 3,7 Millionen Mails
verschickt! Informationen sind dank
Google und Co. sofort verfiigbar, mit
Tablet und Smartphone sind wir tber-
all und immer erreichbar und auf dem
Laufenden.

Doch diese globale Vernetzung hat
auch ihre Schattenseiten. Alles muss
immer schneller gehen, auch in der
Freizeit werden noch E-Mails ge-
checkt und wie viel Zeit wir uns far
Aufgaben nehmen koénnen, liegt zu-
nehmend weniger in unseren eigenen
Handen. Entsprechend oft fallt der
gestresste Blick auf die Uhr. Im Pri-
vatleben setzt sich der Zeitdruck fort:
Auch hier sind wir dank modernster
Kommunikationstechnologie rund

um die Uhr fir Familie und Freunde
erreichbar, immer mehr verlockende
Freizeitangebote buhlen um unsere
Gunst und auch im Internet kann man
ganz wunderbar die Zeit vergessen.

-
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Kein Wunder, dass inzwischen Men-
schen ihr Geld damit verdienen, an-

deren ein besseres Zeitmanagement
beizubringen.

Wie bekomme ich mehr Zeit?

Wer nicht gleich ein teures Seminar
besuchen méchte, kann mit ein paar
einfachen Tricks versuchen, seine
Zeit optimaler zu nutzen und sich et-
was Freiraum im Alltag zu schaffen.
Dazu heiBt es: sinnvoll planen, Priori-
taten setzen und Zeitverschwendung
vermeiden. Zunéchst erfasst man
eine Woche lang in einem Zeitpro-
tokoll alle beruflichen und privaten

Tatigkeiten mit genauen Zeitangaben.

So erhalt man einen Uberblick, wo-
fir man kiinftig weniger oder auch
mehr Zeit aufbringen méchte. Auf
dieser Basis erstellt man dann seine
Zeitplanung in einem Organizer oder
entsprechenden Handy- oder PC-
Programmen. Fir jeden Tag wird
festgehalten, was auf jeden Fall
erledigt werden muss, was weniger
wichtig ist und was noch warten
kann. Erledigtes hakt man ab, Uner-
ledigtes wird in die Planung fir den
nachsten Tag Ubernommen. Auf die
gleiche Weise plant man auch gro-
Bere Zeitabschnitte, um die wesent-
lichen Ziele nicht aus den Augen zu
verlieren. Nach und nach bekommt
man so ein besseres Gesplr fur die
Einteilung der Zeit und kann die Pla-
nung immer effizienter gestalten.

Der Sinn fiir Prioritaten lasst sich mit
dem Eisenhower-Prinzip schérfen.
Aufgaben werden hierbei in vier
Gruppen eingeteilt: wichtig und eilig,
wichtig und nicht eilig, unwichtig und
eilig sowie unwichtig und nicht eilig.
Die letzte Gruppe landet im Papier-
korb, die vorletzte wird an andere
delegiert, die zweite Gruppe wird in
die eigene Zeitplanung bernommen
und die erste sofort erledigt. Mit ein
bisschen Training lernt man so recht
schnell, Wesentliches besser von
Unwesentlichem zu unterscheiden.
Neben einer guten Planung und dem
Handeln nach Prioritaten ist das Mi-
nimieren von Zeitverschwendung der
dritte grundlegende Punkt.

Auch hier muss man sich zunachst
selbst ehrlich analysieren: Sind die
eigenen Ablaufe gut organisiert?
Kann man auch mal ,Nein" sagen?
Verliert man bei Tagtraumen oder
dem Plausch mit den Kollegen viel
Zeit? Hat man Zeitrauber erst einmal
erkannt, kann man sie nach und nach
beseitigen.

Weitere Infos finden Sie beispiels-
weise unter www.wissen.de,
www.zeit.de/karriere/2012-08/zeit-
management-stress oder
www.zeitzuleben.de/2021-was-ist-
zeitmanagement.



RATGEBER WOHNEN UND LEBEN

Lebenslustige leben langer

Bedenkentrager und Miesmacher erwarten immer das
Schlimmste und verkiirzen mit dieser Haltung ihr Leben unnétig.

Amerikanische Wissenschaftler sehen einen Zusammenhang zwischen der
Lebenseinstellung und der Lebenszeit. Sie untersuchten das Schicksal von rund
800 Patienten, die 30 Jahre zuvor einen zwischen Optimismus und Pessimismus
differenzierenden Fragebogen ausgefllt hatten. Ergebnis: Unter Bericksichti-
gung des Alters, Geschlechts und der Lebenserwartung erhdhten zehn Punkte
mehr auf der Pessimismus-Skala das Risiko zu sterben um 19 Prozent.

Psychologen liefern hierfiir vier mégliche Erklarungen:

1.

Die Schwarzseher erleben aufgrund ihrer
Passivitat mehr Negatives als Optimisten.

. Sie halten sich nach dem Motto ,Alles

zwecklos" weniger konsequent an medi-
zinische Verordnungen.

. Sie sind haufiger depressiv.

. Ihr Immunsystem funktioniert weniger gut

als das von Optimisten.

LECKERES ENTDECKEN

Eine weitere Erklarung ist, dass der
Pessimismus selbst erst die Folge
von schadlichen Angewohnheiten
ist, die zugleich unsere Lebenserwartung verringern. So wissen wir
inzwischen, wie wichtig etwa viel Bewegung und frische Luft fiir die
Gesundheit und fiir unser psychisches Wohlbefinden sind.

Auch die Ernahrung tragt viel zu unserer Gemiitslage bei — zumindest
indirekt. Denn wenn Koérper und Geist ausreichend mit Vitaminen
und Spurenelementen versorgt sind, flhlen wir uns fitter, schaffen
mehr und haben mehr Lust, uns zu bewegen — was wiederum unsere
Laune hebt.

Zutaten:

1 kg Kartoffeln

etwas Milch

500 g Rinder-Hackfleisch

1 groBe Zwiebel

1 Dose geschalte Tomaten (ca. 400 g)
200 g Champignons

50 g Butter

Worcestersauce

1 EL Sahne

1 TL Petersilie

Shepherd’s Pie

Wenn es drauBen kalt und nass ist, braucht der Mensch
reichhaltiges, warmes Essen. Das wissen die irischen
Schéfer schon lange. Sie erfanden daher den Shepherd's
Pie. Er schmeckt tatsachlich besonders lecker, wenn Sie
ihn sich nach einiger Zeit an der frischen Luft gdnnen.

So geht’s:

Kartoffeln schélen, kochen und mit etwas gekochter Milch zu einem
Kartoffelbrei zerdriicken. Die Zwiebeln hacken und in Butter dlnsten,
Hackfleisch mitbraten und mit Salz, Pfeffer, Majoran und Thymian
wirzen. Tomaten mit Saft hinzufligen und mehrere Minuten aufko-
chen, dann beiseitestellen.

Champignons in Streifen schneiden und in etwas Butter diinsten,
Petersilie unterziehen und mit Pfeffer, Salz, Sahne und Worcester-
sauce abschmecken.

Eine Auflaufform mit Butter einfetten. Die Fleischmasse in die Form
geben, Champignons dariber verteilen und den Kartoffelbrei darauf
verteilen. Mit Butterflockchen belegen und in den auf 200 Grad vor-
geheizten Backofen schieben. Zehn Minuten bei 200 Grad backen,
dann noch finf Minuten bei Oberhitze Gberkrusten lassen.

Guten Appetit!
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Batterien und Akkus bitte richtig entsorgen

Allein im vergangenen Halbjahr kam es zu
mehr als finfzig Branden in der Restabfallbe-
handlungsanlage der awm Mdnster.

Der Ausloser? Akkus und Batterien,

die uber den Restmiill entsorgt wurden.

Ob kleine Defekte, Hitze oder Kélte: Akkus und Batte-
rien kdnnen sich aus verschiedenen Griinden innerhalb
weniger Sekunden entziinden. Darum ist es wichtig,
diese fachgerecht zu entsorgen. Eine Abgabe von Akkus
und Batterien ist Gber den Handel oder an einem der elf
awm-Recyclinghdfe moglich. Idealerweise kleben Sie
vorher auch die Pole ab. Bitte beachten Sie auBerdem,
dass die Mitarbeitenden der awm regelméaBig Kontrollen
durchfihren. Bei der falschen Entsorgung von Akkus
und Batterien fallen Strafen an.
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Heizlifter sind nur geeignet, um einzelne Raume
zeitweise aufzuwarmen. Sie sind nicht fir den Dau-
erbetrieb ausgelegt. Das kann zu Uberhitzung und zu
Branden flihren.

Keinesfalls sollten mehrere Heizllfter an einem Strom-
kreis betrieben werden. Das fiihrt zu Uberspannung!
Heizllfter haben einen sehr hohen Stromverbrauch.
Ein Dauerbetrieb flihrt zu drastischen Nachzahlungen.

Vorsicht, Brandgefahr!

Aufgrund der hohen Gaspreise suchen viele
Mieterinnen und Mieter beim Heizen nach Alter-
nativen. Aber: Heizllfter, Konvektorheizungen
und Olradiatoren, elektrische Heizpilze, Koh-
legrills, mobile Campingkocher, angeschlossene
Propan- oder Butangasflaschen, Kaminofen,
Teelichtéfen und ahnliche Gerate kénnen zu
Stromausfallen fihren. Sie sind auBerdem auBert
gefahrlich. Bitte beachten Sie unbedingt die
folgenden Hinweise.

Betreiben Sie keinen Kohlegrill in lhrer Wohnung!

Das Einatmen des unsichtbaren, geruch- und geschmack-
losen Kohlenmonoxids (CO) fiihrt zu Bewusstlosigkeit und
zum Tod.

Nutzen Sie keine Gasgrills, Propan- oder Butanbrenner in
Ihrer Wohnung. Tritt unbemerkt Gas aus, so entsteht ein
ziindfahiges Gemisch. Schon ein Funke kann eine Gas-
explosion auslésen.

Ihre Sicherheit steht immer an erster Stellel Darum sollten Sie auf bewusstes Heizen setzen und unbedingt
Ricksprache mit uns halten, wenn sie eine Heizalternative nutzen méchten.

Weitere Tipps zum Energiesparen erhalten Sie unter www.verbraucherzentrale.nrw/energiepreise.
Schauen Sie gerne auch unter www.verbraucherzentrale.nrw vorbei.




BAUVEREIN KETTELER AKTUELLES

Wir gratulieren zum 25-jéhrigen Jubildum

Am 9. Juni 1996 bewarb sich ein junger
Mann bei der Bauverein Ketteler eG far
die Ausbildung zum ,Kaufmann der Grund-
stucks- und Wohnungswirtschaft”. Ausbil-
dungsbeginn war der 1. September 1997.
Seit diesem Tag — und somit seit mehr als
25 Jahren — ist Markus Roédder Mitarbeiter
unseres Teams.

Bei den Mieterinnen und Mietern ist Markus Rédder
eine der bekanntesten Stimmen der Bauverein Ketteler
eG, da aufgrund seiner Verantwortung fiir die Mietzah-
lungen ,niemand an ihm vorbeikommt".

Ob bei Ratenzahlungen, Hilfe im Alltag, Schadensmel-
dungen oder sonstigen Fragen rund um das Thema
Mieten und Wohnen — Markus Rédder hilft den Miete-

rinnen und Mietern gerne weiter.

Intern ist Markus Rodder fiir unsere Website, den
Einkauf und die EDV verantwortlich. Dabei iberzeugt er
mit seiner offenen, hilfsbereiten und stets freundlichen
Art, was ihn auch im Kollegenkreis zu einem beliebten

Mitarbeiter macht.

Das Team und der Vorstand gratulieren Markus Rédder
ganz herzlich zum Dienstjubilaum. Wir freuen uns auf
viele weitere gemeinsame Jahre und die erfolgreiche

Zusammenarbeit.

Bauverein

Ketteler

Offnungszeiten der Geschéftsstelle

Montag bis Donnerstag: 08.00 — 13.00 Uhr
13.30 - 16.30 Uhr

Freitag: 08.00 - 13.00 Uhr

Ihre Ansprechpartner vor Ort

Hauptamtlicher Vorstand
Jorg Dickmann + 0251 48210-16
E-Mail: dickmann@bauverein-ketteler.de

Leiterin Rechnungswesen
Andrea Eusterwiemann ¢ 0251 48210-15
E-Mail: eusterwiemann@bauverein-ketteler.de

Rechnungswesen
Markus Rodder ¢ 0251 48210-29
E-Mail: roedder@bauverein-ketteler.de

Rechnungswesen /Vermietung
Maria Venneker ¢ 0251 48210-30
E-Mail: venneker@bauverein-ketteler.de

Allgem. Verwaltung
Sabine Holst + 0251 48210-0
E-Mail: holst@bauverein-ketteler.de

Allgem. Verwaltung/Vermietung
Marie-Luise Kassebeer ¢ 0251 48210-27
E-Mail: kassebeer@bauverein-ketteler.de

Leiter Technische Abteilung
Dirk Woltering + 0251 48210-11
E-Mail: woltering@bauverein-ketteler.de

Technische Abteilung
Viola Kruth-Brunsing + 0251 48210-12
E-Mail: kruth-brunsing@bauverein-ketteler.de

Burkhard Beckers ¢ 0251 48210-31
E-Mail: beckers@bauverein-ketteler.de

Christian Beilschmidt ¢« 0251 48210-13
E-Mail: beilschmidt@bauverein-ketteler.de

Ramona Littecke ¢ 0251 48210-0
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