
Kennen Sie 
Mood Food ?

Mood-Food versetzt uns in Wohlfühl-Stimmung. 
Zum Beispiel, weil sie uns wärmt, wenn es um uns herum kälter wird. 

Wir nehmen drei Zutaten mal näher unter die Lupe.
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Unser Chili-Rezept: Brathuhn mit Salsa
Bereiten Sie das Brathühnchen so zu, wie 
Sie es gewohnt sind. Also zum Beispiel 
Olivenöl mit Salz, Pfeffer und Cayennep-
feffer mischen, das gewaschene, trocke-
ne Huhn damit einreiben, dann bei 180°C 
Umluft im Backofen kross braten.

Knoblauch und Chili waschen, aber nicht 
schälen. Eine Pfanne ohne Öl erhitzen. 

Die Strauchtomaten, Knoblauchzehen 
und Chili hineingeben und unter Rühren 
alles ca. 10 Minuten rösten, bis die To-
maten Blasen schlagen und der Knob-
lauch weich ist.

Knoblauch und Chili abkühlen lassen. 
Zwiebel fein würzeln. Knoblauch schälen, 
Chili vom Stiel befreien, beides im Mör-

ser zu einer Paste zerdrücken. Koriander-
blättchen fein hacken, mit Limettensaft 
hinzugeben, Tomaten in die Mischung 
geben und zerdrücken, Zwiebel unterrüh-
ren, mit Salz abschmecken.

Selbstverständlich schmeckt die Salsa 
auch vegetarisch, zum Beispiel zu Ofen-
gemüse.

Dass wahre Wärme auch von innen kommen kann, zeigen drei Zutaten, die fester Bestandteil auf jedem 
Mood-Food-Speiseplan sein sollten. Gerichte mit Chili oder Ingwer haben wohltuend wärmende Wirkung 

und krubeln den Stoffwechsel an. Und Kurkuma gilt zur Zeit als echtes Trend-Gewürz, das beruhigend 
und harmonisierend wirkt, Entzündungen lindern und Völlegefühle beseitigen kann.

Drei wärmende Glücksbringer
Chili - Ingwer - Kurkuma 

ZUTATEN FÜR DIE SALSA: 
4 Strauchtomaten (reif)
3 Knoblauchzehen (ungeschält)
1 Chilischote (am besten Jalapeno)
1 kleine Zwiebel
4 Zweige Koriander
2 EL Limettensaft, Salz
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Unser Ingwer-Rezept:
Ingwer-Shot

Mal etwas ganz Einfaches für immer wieder zwi-
schendurch!

Den Ingwer fein reiben, austretenden Saft auffan-
gen. Die Zitrone heiß waschen, 3-4 Zesten von der 
Schale abziehen, dann eine halbe Zitrone auspres-
sen. Zesten, Zitronensaft und Ingwer in ein hitze-
beständiges Glas (oder eine große Tasse) geben, 
mit kochendem Wasser aufgießen und ziehen 
lassen, bis Trinktemperatur erreicht ist. Dann den 
Honig gut einrühren und sofort genießen!

ZUTATEN: 
Ingwerwurzel (geschält, 2-3 cm)
2 EL Honig
1 Zitrone (Bio)

ZUTATEN FÜR EINE PERSON: 
2 Eier
½ rote Zwiebel
½ Tomate
½ TL Kurkuma
1 Prise Chilipulver
Salz
Ernussöl
Korianderblättchen zum Garnieren

Unser Kurkuma-Rezept:
Rührei mit indischem Kick

Dieses Rührei ist ein toller Tagesstarter und eigentlich 
auch ein zweites Chili-Rezept. Apropos: Das scharfe 
Pulver unbedingt vorsichtig dosieren!

Die rote Zwiebel ganz fein hacken. Die Kerne aus der 
halben Tomate löffeln und nur das Fruchtfleisch fein 
würfeln, dann mit den Zwiebelwürfeln, dem Kurkuma, 
Chilipulver und Salz in einer Schüssel vermengen. Die 
Eier in eine andere kleine Schüssel schlagen.

Erdnussöl in einer Pfanne auf hoher Hitze erwärmen. 
Die Zwiebel-Tomaten-Mischung dazugeben und un-
ter Rühren etwa 1 Minute anbraten. Dann die Eier 
(ungequirlt) dazugeben, kurz anrühren, braten lassen, 
wieder anrühren, braten lassen, sodass sie am Ende 
schön marmoriert aussehen. Mit Korianderblättchen 
bestreuen, heiß servieren.
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Balkonkraftwerke
Was Sie beachten müssen

Starten wir mit einer guten Nachricht: Es 
ist heutzutage ganz einfach möglich, sich 
selbst ein bisschen Strom dazu zu produ-
zieren. Mit den sogenannten Balkonkraft-
werken braucht es dafür nicht viel mehr als 
ein sonniges Plätzchen auf dem Balkon. 
Verbunden über eine Steckdose, sind die-
se Mini-PV-Anlagen dann in der Lage, rund 
20 Prozent des Stromverbrauchs einer Per-
son zu decken – ein spürbarer Beitrag, der 
dafür sorgt, dass sich eine solche Anlage 
innerhalb weniger Jahre bezahlt macht.

Also einfach kaufen, installieren und los? 
Nicht ganz. Ein paar Vorschriften müssen 
beachtet werden, um nicht in rechtliche 
Grauzonen zu geraten –  oder sich im 
schlimmsten Fall sogar der Steuerhinter-
ziehung schuldig zu machen.

Holen Sie sich ein OK!
Balkonkraftwerke müssen vom Vermie-
ter genehmigt werden. In den allermeis-
ten Fällen ist das kein Problem, aber 
in Ausnahmen können unangenehme 
Blendwirkungen auftreten, und das wäre 
dann ein Grund, eine Installation abzu-
lehnen. Auch versicherungstechnische 
Gründe können zur Ablehnung führen. 
Kontaktieren Sie also die SÜDHEIDE eG 
und holen Sie sich grünes Licht für Ihr 
Kraftwerk, bevor Sie es anschaffen und 
in Betrieb nehmen.

Planen Sie mit korrekter Leistung!
Wichtig ist außerdem die Größe Ihrer 
Anlage, denn sie ist gesetzlich vorgege-
ben. Erlaubt ist eine 600-Watt-Anlage 
pro Haushalt, also nicht pro Person. Sie 

kann dann unter optimalen Bedingungen 
600 Kilowattstunden (kWh) produzieren, 
wobei man davon ausgehen muss, dass 
man nur rund 300 kWh wirklich nutzt. Die 
Mini-Anlagen haben nämlich keinen Spei-
cher – Strom, der nicht sofort verbraucht 
wird, geht ins öffentliche Netz, ohne dass 
Sie dafür vergütet werden.

Sagen Sie Bescheid!
Es ist wichtig, das eigene Balkonkraftwerk 
beim Netzbetreiber anzumelden. Dieser 
wird daraufhin überprüfen, ob Sie einen 
Stromzähler haben, der mit der zusätzli-
chen Einspeisung kompatibel ist. Ältere 
Modelle können rückwärts laufen, wenn 
Strom von Ihrem Balkon ins Netz fließt, 
was allerdings Steuerhinterziehung be-
deutet und strafbar ist.
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- Omas Abenteuer -
Oma und die Außercelleschen

Rausgekommen ist die ganze Sache, 
wo heutzutage alle Sachen als Erstes 
rauskommen: im Internet, in den Sozia-
len Medien, nämlich auf Instagram. Eine 
Isländerin, die sich mit einer lustigen 
Reisegruppe aus Reykjavik für ein paar 
Tage in Celle aufhielt, postete komplett 
aufgeregt von einer Sensation: Nicht 
nur auf ihrer geliebten Heimatinsel wä-
ren Nordlichter zu sehen, sondern auch 
in unserer geliebten Herzogstadt. Und 
damit nicht alle anderen auf Instagram 
die skandinavische Touristin für verrückt 
erklärten, hängte sie als Beweis gleich 
noch ein Video an, das tatsächliche un-
heimlich-überirdische Lichterscheinun-
gen im Celler Nachthimmel zeigte. Dass 
Oma dahintersteckte, erfuhren wir aber 
erst einen Tag später.

Wir bekamen da von Freunden gegen 
Mittag einen Anruf, dass wir mal kurz 
zum Schloßberg rübergehen sollten, 
nur um zu checken, ob mit unserer al-
ten Dame alles okay ist. Solche Anrufe 
lassen schon aus Erfahrung alle Alarm-
glocken in unseren Köpfen läuten, und 
so hat es keine zwei Minuten gedauert, 
bis wir auf Omas Großbaustelle stie-
ßen. Sie hatte tatsächlich den gesamten 
Hang des Schloßbergs mit Flatterband 
abgesperrt und war gerade dabei, ein 
Dutzend Bauarbeiter anzuweisen, wie sie 
das Fundament zu gießen hätten. Funda-
ment? Unser Puls nahm sofort Anlauf in 
Richtung Höchstgeschwindigkeit.

Zum Glück hat ja aber Oma dann immer 
total logische Erklärungen für alles, was 
uns Normalsterblichen auf den ersten 
Blick nicht immer sonderlich logisch 
erscheint. Das Fundament brauchte sie 
für das riesige Weltraumteleskop, das 

sie in Celles berühmtester Hanglage 
(Harburger Berg jetzt mal ausgenom-
men) aufbauen wollte. Aber wozu? Wir 
wussten genau, dass Oma nur ein ein-
ziges Sternbild – den Großen Wagen 
– kennt, und dieses Sternbild ließ sich 
doch locker mit bloßem Auge entdecken. 
„Hier geht’s doch nicht um Sternbilder“, 
fauchte die angehende Astronomin, „hier 
geht’s um die Rettung unseres Planeten!“ 
Und wer soll diese Rettung übernehmen, 
wenn nicht wir selbst? „Kinder, ihr denkt 
zu klein“, grinste Oma in voller Überle-
genheit, „ich erwarte die Ankunft der 
Außercelleschen. Ich habe sie gestern 
Nacht mit meiner neuen Laseranlage an-
gefunkt.“

Nun ist ja bekannt, wie sehr wir unsere 
Oma lieben. Aber das ändert nichts am 
einzigen Problem, das wir regelmäßig 
mit ihr haben: Was sie sich in den Kopf 
setzt, zieht sie durch, ohne Rücksicht auf 
Verluste oder Verwandte. Und sie hatte 
sich in den Kopf gesetzt, dass es höchs-
te Zeit wäre, ein paar freundlich geson-
nene Wesen aus anderen Galaxien zur 
Erde, also genauer gesagt: nach Celle zu 
lotsen.

Die Überlegung dabei kann man mit ganz 
viel Wohlwollen sogar vernünftig finden: 
Wenn es so ein paar Knuddel-ETs aus 
fernsten Universen tatsächlich gelingt, 
zu uns zu kommen, kennen sie eine Ener-
giequelle, die uns helfen wird, alle Krisen 
der Welt von einen Tag auf den anderen 
zu lösen. „Und das Beste daran ist“, er-
klärte Oma zutiefst begeistert, „dass die-
se außercelleschen Freunde uns nicht 
nur etwas bringen, sondern auch gleich 
etwas mitnehmen können. Denn wenn 
die uns wirklich mögen, erleichtern sie 
uns um den einen oder anderen Möchte-
gern-Diktator und setzen ihn auf einem 
fernen Planeten aus, wo er ganz unbe-
helligt seinen Herrschaftsträumen nach-
jagen kann.“

Die Frage, was eigentlich passiert, wenn 
Omas neue Verbündete sich nicht als 

die netten Hippies rausstellen, die un-
sere Welt im Handumdrehen (oder was 
immer sie am Ende ihrer Arme haben) 
retten, haben wir vorsichtshalber gleich 
mal außen vor gelassen. Stattdessen 
wollten wir aus Versicherungsgründen 
lieber wissen, ob Oma bereits noch ma-
teriellen Schaden in Celle und Umgebung 
angerichtet hatte. „Meint ihr damit etwa 
meinen Landeplatz?“ fragte Oma. Lande-
platz?, fragten wir. „Na klar, Landeplatz“, 
sagte Oma, „irgendwo müssen unsere 
neuen Freunde ja ankommen können. 
Und da habe ich gedacht, so überlaufen 
sind die Dammaschwiesen ja nun auch 
wieder nicht, da passt doch mein Rollfeld 
noch hin!“

So viel sei verraten: Wir konnten zum 
Glück noch einige der Baumaßnahmen 
stoppen, zum Beispiel hatte Omas Tower 
erst eine Höhe von fünf Metern und ließ 
sich ganz gut als Aussichtsturm auf die 
Aller umfunktionieren.

Eine Bitte hätten wir allerdings zum 
Schluss: Sollten Sie in nächster Zeit hier 
tatsächlich ein Wesen aus anderen Ga-
laxien treffen, geben Sie ihm auf keinen 
Fall Omas Adresse oder Telefonnummer!
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„Wenn ich mal das Unternehmen verlasse, 
möchte ich auf keinen Fall ein großes Tamtam 
mit Live-Musik.“ Diesen Wunsch hat Hartmut 
Kynast mal geäußert –  und er passt perfekt 
zu der Art und Weise, mit der er 40 Jahre lang 
seine Position als Vorstand der SÜDHEIDE eG 
ausgefüllt hat: Immer den Menschen zuge-
wandt, immer auf Augenhöhe erreichbar, im-
mer zurückhaltend im Auftreten, aber klar in 
der Sache.

Wenn er nun zum Jahresende unsere Woh-
nungsbaugenossenschaft in den wohlverdien-
ten Ruhestand verlässt, schließt er nicht die 
Tür, sondern öffnet sie für diejenigen, die seine 
Arbeit fortführen werden. So hat er es immer 
gehalten und verstanden, dass eine gute Füh-

rungskraft in einem Staffellauf unterwegs ist. 
Sie gibt ihr Bestes auf der Strecke, weiß aber 
genau, wann es an der Zeit ist, den Staffelstab 
zu übergeben und loszulassen.

Wir werden keine Band engagieren und auf-
spielen lassen – versprochen. Aber wir nehmen 
uns heraus, an dieser Stelle im Chor „Danke!“ zu 
sagen. Danke für die Fortschritte, die die SÜD-
HEIDE eG in den Jahren unter Hartmut Kynasts 
Führung gemacht hat. Danke für die Umsicht, 
mit der er seine Kompetenzen geteilt und dieje-
nigen gefördert hat, die ab 2023 in seiner Nach-
folge die Geschicke des Unternehmens führen 
werden. Danke aber vor allem für die angeneh-
me Zusammenarbeit, bei der das Zusammen 
immer ebenso wichtig war wie die Arbeit!

Aus Anlass seines Abschieds

Ein Dankeschön an Hartmut Kynast!

Was tust Du bei der SÜDHEIDE eG?
Mein Name ist Zoe Hempel, bei der SÜDHEIDE eG habe ich eine Ausbildung zur 
Immobilienkauffrau begonnen. Es hat sich schnell gezeigt, dass diese Berufswahl super 
zu mir passt, denn mir gefällt der Kontakt zu verschiedenen Menschen, und der bestimmt 
hier wirklich die alltägliche Arbeit.

Und was tust Du, wenn Du nicht arbeitest?
Dann bleibt Geselligkeit mein Thema. Denn meine Freizeit verbringe ich am liebsten im 
Freundeskreis, übrigens nicht virtuell in Chats, sondern ganz real bei Treffen, wenn wir 
gemeinsam etwas unternehmen.

Apropos unternehmen – was ist Dein Lieblingsort in Celle?
Eindeutig die Innenstadt. Ich halte mich gerne in ihr auf, weil hier immer etwas los ist und 
man Leuten begegnet.

Wenn man deine Freunde nach Deinen Stärken fragt, sagen sie …
Hoffentlich Ehrlichkeit und Offenheit. Denn ich schätze Freundschaften, die auf Vertrauen 
beruhen.

Und wenn man nach Deinen Schwächen fragt …
Dann könnte vielleicht der eine oder die andere verraten, dass ich manchmal ein bisschen 
besserwisserisch bin. Aber wirklich nur manchmal …

Du hast drei Wünsche für die Zukunft frei. Welche sind es?
Das Wichtigste ist mir Gesundheit, für mich und meine ganze Familie. Als Zweites 
wünsche ich mir eine abgeschlossene Berufsausbildung, daran arbeite ich ja gerade. Und 
mein dritter Wunsch? Naja, später dann einen guten Job bekommen!

Zoe Hempel  AUSZUBILDENDE IM PORTRÄT
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Nun alles in einen Briefumschlag 
und abgeschickt: 

SÜDHEIDE eG 
Groß-Hehlener-Kirchweg 5 
29223 Celle 

Name, Vorname

Straße

PLZ, Ort

Telefon

LÖSUNG
Im letzten Magazin waren wir sommerlich 
genug eingestimmt, um das Lösungswort 
„Strandkorb“ zu suchen. Gefunden haben es 
viele, das Losglück fiel auf folgende fünf Ge-
winnerinnen und Gewinner. Wir gratulieren!

Peter Knoke, Celle
Christina Zahn, Celle
Gisela Zahn, Celle
Marlies Schulz, Celle
Rainer Siemon, Burgdorf

Wir behalten uns das Recht vor, Namen der Gewinner in der 
nächsten Ausgabe unserer WohnIdee zu veröffentlichen.

Die Lösung ist:

Rätselspaß zum Jahresende
Wie immer soll Ihnen unser Rätsel nicht nur Spaß machen, im besten Fall soll es sich auch für Sie auszahlen. Denn unter allen

richtigen Einsendungen verlosen wir auch dieses Mal fünfmal 20 Euro. Wir drücken Ihnen die Daumen, dass Sie unter den Glücklichen sind, 
die sich diesen kleinen Einkaufszuschuss ergattern. Einsendeschluss für die Lösung ist der 13.01.2023. Viel Glück!
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01.	 Im Trend liegen gerade kleine Kraftwerke, mit de-
nen sich Sonnenstrom zu Hause produzieren lässt. Wo 
werden sie installiert?

02.	 Endlich konnte die größte deutsche Buchmesse 
wieder mit Menschen vor Ort stattfinden. In welcher 
Stadt?

03.	 Ein Weltraumfahrer aus dem Westen heißt Ast-
ronaut, in Russland heißt er Kosmonaut. Und in China?

04.	 Bundeskanzler Olaf Scholz trat in einer Koalition 
an, die nach einem Signalgerät des Straßenverkehrs 
benannt ist. Wie heißt es?

05.	 Traditionell schwamm in Deutschland ein be-
stimmter Fisch kurz vor Silvester in der heimischen 
Badewanne, um zum Jahreswechsel zubereitet zu wer-
den. Welcher war es?

06.	 Alle fünf Jahre wieder findet in Kassel eine große 
Kunstschau statt. Dieses Jahr war es mal wieder so 
weit. Wie heißt sie?

07.	 Ein Mitglied des Vorstands der SÜDHEIDE eG ver-
lässt uns zum Jahresende. Sein Nachname?

08.	 Eine deutsche Nationalmannschaft der Frauen er-
reichte in diesem Jahr ein EM-Finale. In welcher Sportart?

09.	 Der Weihnachtsmarkt in Celle findet vor allem auf 
einem Platz statt. Er heißt Großer …

10.	 Der wahrscheinlich reichste Mann der Welt, Elon 
Musk, hat sich neulich ein soziales Netzwerk gekauft, 
in dem vor allem Nachrichten ausgetauscht werden. 
Welches?

11.	 In Celle gibt es einen Ortsteil gleich zweimal. Ein-
mal heißt er „Klein“, einmal „Groß“. Wie heißt er danach?

12.	 Zum Schluss ziehen wir den Hut vor einer bri
tischen Königin, die 70 Jahre auf dem Thron gesessen 
hat. Wie heißt ihr Sohn und Nachfolger?
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Wir wünschen eine 
besinnliche 

Weihnachtszeit!
Ihr Team von der

SÜDHEIDE eG


