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»Das Fasten tut uns einfach gut*

» Auch die MeRkircher ver-
zichten in der Fastenzeit

» Fisch und Gemiise statt
Fleisch und Alkohol

» Bewusste Vorbereitung
auf die Osterzeit

& VON STEFANIE LORENZ

stetanie orenc@suedoaniecde
Mefikirch - Die Fasnet ist zuende, von
Aschermittwoch bis Ostern dauert die
Fastenzeit 40 Tage, die an die Zeit erin.
nern sollen, die Jesus nach seiner Tau.
fe in der Wiste verbracht hat. Der SOD-
KURIER hat sich am Freltagvormittag
auf dem MeSkircher Wochenmarkt um.
gehént, welche Bedeutung diese Tradi.
tion fiir die Menschen hat und auf was
sie in den koenmenden Wochen verziche
ten werden.

«Meine Frau und ich machen eine
Kombination aus Verzicht und Inter-
vallfasten®, verrit Uwe Knobel Gee
strichen vom Speiseplan sind Fleisch,
Wurst und Stigkeiten. Auch auf Alko.
hal verzichtet das Ehepaar aus Kengets.
wedler. Dazu kommit das Intervalifasten,
das heit, von 16 Uhr am Spitnachmit.
tag bis zum Frithstiick am nachsten
Morgen wird kein Essen verzehrt.

Gelilste lassen mit der Zeit
immer mehr nach

Uwe Kndbel geht es dabetd nicht um
das Abnchmen von Kérpergewicht.
Das Fasten ist eine mentale (Jbung fiir
mich®, sagt er. Sinn sed, immer wieder
fr sich selbst zu Gberprifen, ob man
von seinen GeMisten domindert werde.
Etwa nach drei Wochen stelle er jedes
Jahr fest, dass das Verlangen nach den
nicht mehr konsumierten Lebensmit.
teln geringer werde. Der Drang Iisst
nach. Auf einmal hast Du gar keine
Lust mehr, zum Betspidl ein Stikck Taor-
te zu essen’, schildert Kndbed den Ef
fekt. ,Das Fasten tut uns einfach gut®,
bekennt er.

Aufgewachsen st der gebiirtige
Minchner in der Zedt direkt nach dem
Zweidten Weltkrieg. Deshalb habe das
Fasten fiir thn withrend der Kindhedt
keine grofie Rolle gespiclt. Die Lebens.
mittel selen damals knapp gewesen und
die Familie habe sie sowieso eintellen
missen, erinnertersich.

«Die Fastenzedt ist fir uns eine Zedt,
in der wir uns immer wieder bewusst
machen, dass es andere Menschen auf
der Welt nicht so haben wie wir®,
sagt Sylvia Bauer. Dieses Bewussthedt
schiltzt sie sehr. Auf gesunde Ernih.
rung filir thre Familie achtet sie das gan-
ze Jahr (iber, detzedt witrden zusitziich
nach die SitRigkeiten reduziert, schil-
dert sie. So oft sie kann, kauft sie Les
b Itted frisch und reglonal auf dem
Wochenmarkt in MeSkirch ein.

Dort freut sich am Freltag Gber mehr
Kundschaft als sonst Sandy Weige-
le am Stand des Fischhandels Geiger
in Salem. Dass Fisch in der Fastenzedt
gerne und haufiger als sonst geg
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Fisch ist die klassizche Speise in der F:
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it. Am Stand der Sal
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»Metne Frau und ich ma-
chen eine Mischung aus

| Verzicht und Intervallfas-
ten. Das Fasten ist eine
mentale Dbung fiir mich.*

Uwe Knobel, Rengetsmeder

LIch gonne mir einen

. | Joker-Tag in der Fasten-
L 1y zeit, denn ich habe tm
Marz Geburtstag®

werden nicht mitgezahit, Die Fastenaet ist
eine Erinnerung an die Zeit, in der Jesus
vom Medigen Geist in die Wiste gefhrt
wurde, wo er vierzig Tage und viersg
Nachte lang fastete. Sie sol eine Zeit der

wird, merkt die Verkiuferin deutlich.
Nicht nur in MeBkirch, d auch

LEine Zett, in der wir uns
immer wieder bewusst
machen, dass es andere
Menschen nicht so gut ha«
3 ben wie wir”®

Sytvia Bauer, Mesirch

" " .Es ist schom zu sehen, wie
' \ hochmotiviert die Sciter
sind , wenn es wn das

12
l’&f Thema Fasten’ geht.*

Doris Schatz, MeBkirch

Besnnung und der BuBle sein, in der sich
die Christen 2uf Oslern vorbereiten. im
Mittetalter war in der Fasteneei nur sine
Mahlze pro Tag erbaubt, die in der Reged
abends 2u sich genommen wurde. Auer-
dem war der Verzehr von Eiern, Fleisch,

dasd)?faﬂmhn’&mml:&u

tem Fleisch. Auch marinierte Garnelen
landen inder F aft auf den Tel-

aufanderen Wochenmirkten, wie zum

n 1in Da 5 Waldeh

lem lhrer Kundschaft, berichtet Wedge-

Tiengen und Tibingen gingen Lachs,
Saibling, Makrele & Co. derzedt hiu-
fig tiber die Theke. ,Besonders beliebt
ist das Skreifilet”, verrit Sandy Weige-
le. Dabed handelt es sich um efnen nor-
wegischen Kabeljau mit besonders fes-

le. Eine threr Kundinnen ist am Freitag
Elisabeth H W aus Ringgen.

a5t

bach. Sie gehiirt zu denjenigen, die nicht
erst in der Fastenzeit, sondern schondi-
rekt nach Wethnachten, wo medst lppi-
ger als sonst geschlemmt wird, ganzbe-
wusst auf gesunde Erndhrung achten.

- =
Firma Geiger wanderte gestern so mancher Lachs und Saibling Uber
die Theke. Hier deckt sich Hiszbeth Mauser-Wagner aus Ringgenbach bei Verkaulerin Sandy Weigele ein. se ocs: stoms Loacs:

SWir setzen auf Fisch wegen der unge-

Jari Fettsduren®, et tsie, das
fir die Gesundhent®,
verzichtet derzeit Carola
Dufiner. Mein Mann fastet von Kohle.
hydraten, isst dafilr mehr Gemdise”, er-
zihlt sie. Einen Joker-Tag génnt sie sich
aber immer in der Fastenzeit, denn sie
hat im Mirz Geburtstag. .An diesem
Tag faste sch nattrlich nicht”, sagt Duff.
ner mit elnem . Das
handhabe sie seit threr Kindheit so, da
durfte sie natlirlich auch an ihrem Eh.
rentag etwas Stfies essen.

Als Religionslehrerin ist es fur Doris
Schatz schén zu sehen, wie hoch moti.
viert die Schidler sind, wenn es um das
Thema Fasten® t. Sie erkliire den
Kindern, dass es darum gehe, auf etwas
xu verzichten, dass einem etwas bedeu-
tet, damit das Fasten Sinn mache. Viele
wuollen die SiiSigheiten weglassen, was
fiir die Kinder angesichts des Angebots
nicht ganz einfach sei. Wenn es dann
einen Kindergebu mit vied Siem
gibe, wird das natlirlich schwer”, sagt
sie. Sie selbst verzichte unter anderem
auf das Abends Auch Safligh
sind bei Doris Schatz in der Fastenzelt
gestrichen.

Kopfschmerzen bessem sich
deutlich durch das Fasten

«Die ersten Tage sind schwer, aber es
wird mit der Zedt immer besser”, schile
dert sie thre Erfahrungen aus den ver-
gangenen Jahren. Und freus sich, dass
kirperliche Beschwerden, wie Kopé-
schmerzen, deutlich gemildert sel
en. Die Fastenzedt ist flbr Doris Schatz
eine bewusste Vorbereltung auf Ostern,
nachdem man die Fasnet genossen hat.
Nach der Osternacht haben wirein Ri.
tual, bet dem wir weifies Brot verzehe
ren. Dann ist das Fasten varbet®, schil.
dertse.
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