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Gymmotion erst
wieder 2021
Beliebte Sportveranstaltung wird
dieses Jahr nicht stattfinden S. 6

Termine jetzt online
selbst wählen
Zulassungsstellen im Landkreis Mayen-Koblenz
mit neuem Angebot S. 4

Gut zu wissen . . .

Vorkochen ist wieder hip!
Im Alltag auf eine gesunde und aus-
gewogene Ernährung zu achten, kann
eine Herausforderung sein. Tägliches
Kochen muss aber nicht sein! Das
zeigt der aktuelle Food-Trend aus
Amerika: „Meal Prep“. Der Begriff
kommt aus dem Englischen und
meint nichts anderes als das gute alte
Vorkochen. „Die Idee dahinter ist sim-
pel“, sagt Ernährungswissenschaftle-
rin Dr. Annette Neubert. Egal ob es bei
der Arbeit etwas länger dauert oder
keine Zeit mehr zum Einkaufen bleibt:
Das Essen ist quasi schon fertig und
der Gedanke „Was kommt heute auf
den Tisch?“ löst nicht gleich Stress-
gefühle aus. Wenn die Mahlzeiten selbst zubereitet wer-
den, sind außerdem alle verwendeten Zutaten bekannt.
Dies ist unter vielen Gesichtspunkten positiv. „Das Meal
Prep bietet sich für Personen an, die gerne abnehmen
möchten, da der Gehalt an Fetten und Zucker beein-
flusst werden kann. Auch bei Lebensmittelunverträg-
lichkeiten kann es hilfreich sein, Mahlzeiten zu planen
und vorzubereiten“, erläutert Dr. Annette Neubert. Der
Food-Trend hilft, auf eine kalorienarme Ernährung zu
achten, da bei spontaner Mahlzeitenplanung leicht zu
Fast Food und kalorienreichen Snacks gegriffen wird.
Die vorgekochten Mahlzeiten schonen zudem den
Geldbeutel und die Umwelt. Die Zutaten werden gezielt
eingekauft und direkt verarbeitet, sodass weniger Le-
bensmittel verschwendet werden. „Bei der Lebensmit-
telauswahl eignet sich die Kombination einer Kohlen-
hydratquelle, wie Reis oder Kartoffeln, mit einer Prote-
inquelle, wie Fisch, Fleisch oder Hülsenfrüchten. Als
Beilage und Topping kommen Gemüse wie Paprika,
Zucchini oder Tomate, sowie eine leckere Soße oder
Olivenöl in Frage. Weitere Informationen und Service-
angebote zum Thema Ernährung gibt es unter
http://ernaehrungsstudio.nestle.de, -red-

Realschule plus begrüßt 127 Fünftklässler

MÜLHEIM-KÄRLICH. Auch wenn der Schulalltag unter den Pandemie-
bedingungen eine Herausforderung ist, freute sich Schulleiter Gerhard
Müller über 127 neue Schüler, die ab diesem Schuljahr die fünfte Klas-
senstufe besuchen. Unter Einhaltung der geltenden Hygiene- und Ab-
standsregeln wurden die Kinder zusammen mit ihren Eltern klassen-
weise in der Stadthalle Weißenthurm von ihren Klassenleitern begrüßt
und in Empfang genommen. Normalweise gibt es zuvor einen Kennen-
lerntag, bei dem die Kinder ihre neue Schule und die Lehrkräfte ken-
nenlernen und auch die Einschulungsfeier wird begleitet von der Rock-
klasse oder der Bläserklasse. In der ersten Schulwoche gibt es außer-
dem das Sportfest und einen Wandertag. Leider musste das alles wegen

der Pandemie ausfallen, doch Müller versprach, dass dies alles nachge-
holt wird. Bis zuletzt kamen täglich neue Hinweise zum Sport- und Mu-
sikunterricht, zu Hygieneplänen und Unterrichtsablauf aus dem Bil-
dungsministerium und wurden bei den Planungen berücksichtigt. So hat
sich die Schule gut vorbereitet, um sicher ins neue Schuljahr starten zu
können. Ein detailliertes Hygienekonzept regelt den Schulalltag und die
Schule ist optimistisch, dass sich die neuen Schüler schnell in der zu-
nächst noch ungewohnten Umgebung zurechtfinden und einleben wer-
den. Der Standortleiter und pädagogische Koordinator Martin Monjour
wünschte allen Neulingen einen guten Start und viel Spaß an der Real-
schule plus. Foto: RS plus

Aus der Region

Sportabzeichen
für jedermann

URMITZ. Die Abteilung
Leichtathletik bietet für
Mitglieder des SV Urmitz
und Nichtmitglieder am
Sonntag, 30. August, die
Abnahme der Disziplin
Radfahren sowohl für die
20 Kilometer als auch für
die 200 Meter Strecke an.
Treffpunkt ist um 9.30 Uhr
an der Panzerrampe am
ehemaligen Kernkraftwerk
in Mülheim-Kärlich, Stadt-
teil Urmitz-Bahnhof. -red-

Veranstaltungen
abgesagt

KREIS MYK. Die Kreis-
musikschule Mayen-
Koblenz sagt aufgrund der
Corona-Pandemie alle für
September und Oktober
geplanten Veranstaltun-
gen ab. Hiervon betroffen
ist das Dozentenkonzert
in Fraukirch am 6. Sep-
tember, das Kammermu-
sikwochenende in Engers
vom 18. bis 20. Septem-
ber sowie das Ensemble-
konzert in St. Johann am
4. Oktober. -red-

Kettig im
Fernsehen

KETTIG. In der Rubrik
„Hierzuland“ sendet das
SWR Fernsehen liebevolle
und sehenswerte Orts-
porträts. Ein Beitrag über
die Hauptstraße in Kettig
läuft am Mittwoch, 26. Au-
gust (18.45 Uhr), innerhalb
der „Landesschau Rhein-
land-Pfalz“. Das beson-
dere an Kettig: Das Dorf
hat seinen eigenen Ra-
diosender! Radio Kettig
ist ein sogenanntes Ver-
anstaltungsradio und
sendet nur zu besonderen
Anlässen: z.B. während der
Dorfkirmes. In der Haupt-
straße gibt's sowohl High-
tech als auch Rudimente
aus vergangenen Zeiten
zu entdecken. Wegen Co-
rona sind fast alle Veran-
staltungen ausgefallen.
Doch die Kettiger sind er-
finderisch geworden. -red-
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Streuobstbäume:
Wer bietet mehr?
Versteigerung von Obstbehang / Gebote bis 7. September einsenden

BASSENHEIM. Die Streu-
obstbäume entlang des
Streuobstwiesenweges in
der Bassenheimer Gemar-
kung sind voll mit Obst.
Auch in diesem Jahr soll
das Obst an den Apfel-,
Birn- und Walnussbäumen
versteigert werden. Auf-
grund der aktuellen Um-
stände wird die Verstei-
gerung in diesem Jahr
nicht vor Ort stattfinden.

Die Bäume entlang des
Streuobstweges sind
nummeriert. Jeder Interes-
sent hat ab sofort bis Mon-
tag, 7. September, die
Möglichkeit, die Bäume
selbst in Augenschein zu
nehmen und ein Gebot ab-
zugeben.
Die Versteigerung bietet
jenen, die über keine oder
zu wenige Äpfel, Birnen
oder Walnüsse verfügen,
die Möglichkeit, Obst zu
ernten. Das Obst kann zum
direkten Verzehr, zur Ver-
arbeitung oder bei Äpfeln
zur Verwertung in Kelte-
reien verwendet werden.
Eine Wegbeschreibung,
sowie eine Liste der Bäu-
me sind online auf
www.kvmyk.de/ streuobst
zu finden. Mit 5 € pro Apfel-
oder Birnbaum bezie-
hungsweise 10 € für die
Walnussbäume, ist man
dabei. Sollten sich mehrere
Personen für einen Baum

interessieren, entscheidet
das Los. Interessenten
werden gebeten ihr Gebot
bis zum 7. September un-

ter Angabe der Nummer
des Wunschbaums und der
Kontaktdaten per E-Mail
an paula.voss@kvmyk.de

zu senden. Nur Einsen-
dungen, die bis zum 7.
September bei der Kreis-
verwaltung eingetroffen

sind, können berücksich-
tigt werden.
Die Projektgruppe der In-
tegrierten Umweltberatung
im Landkreis Mayen-Kob-
lenz beschäftigt sich seit
vielen Jahren mit dem Er-
halt und der Pflege von
Streuobstbäumen. So wer-
den durch die Kreisver-
waltung jedes Jahr Schnitt-
und Pflegekurse durchge-
führt und bei Führungen
über alte Obstsorten infor-
miert. Streuobstwiesen ha-
ben nicht nur einen hohen
ökologischen Wert, son-
dern sind auch eine tradi-
tionelle Form des regiona-
len Obstanbaus in der ge-
wachsenen Kulturland-
schaft. Das Obst der Streu-
obstwiesen hat aber auch
einen ökonomischen Wert,
wenn es in heimischen
Keltereien zu Saft, Apfel-
wein und anderen Obst-
spezialitäten verarbeitet
wird. Zeitnah nach dem 7.
September erhalten die In-
teressenten die Informati-
on, welche Bäume erstei-
gert wurden zusammen mit
weiteren Informationen zu
den Zahlungsmodalitäten.

M Weitere Informationen
gibt es bei Dagmar Wißner,
y (02625) 9696-9727, E-
Mail: dagmar.wissner@
kvmyk.de oder Paula Voß,
y (0261) 108-480, E-Mail:
paula.voss@kvmyk.de. -red-

Die Bäume entlang des Streuobstweges sind nummeriert. Jeder Interessent hat ab so-
fort bis zum 7. September die Möglichkeit, die Bäume selbst in Augenschein zu neh-
men und ein Gebot abzugeben. Foto: Kreiserwaltung MYK
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Hamburg, Londonoder New York?

Planen Sie jetzt schon Ihre
nächste Kurzreise!
Deutschland, Europa oder weltweit – egal, wohin Sie Ihre
nächste Städtereise führt, buchen Sie Ihre Tickets zu allen bekannten
Sehenswürdigkeiten ganz bequem von zu Hause aus:
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