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Kliaranlage offiziell eroffnet!

Foto: Kurt Jithner

In Anwesenheit zahlreicher prominenter Politiker wurde am 24. Mai 1997 die
Klaranlage des Gemeindeabwasserverbandes Sierndorf/Goéllersdorf offiziell in
Betrieb genommen.

Im Rahmen der Er6ffnung konnten die Ehrengiste und die Sierndorfer und
Gollersdorfer Gemeindebiirger die modeme Anlage, die mit einem hohen
Wirkungsgrad arbeitet, besichtigen.



Was ist los in unserer Grofigemeinde?
7. Juni: ,, FUSSBALL*: Sierndorf - Emstbrunn, 16. 30Uhr

8. Juni: , HERZ-JESU-ANDACHT* in Unterhautzental, 15.30 Uhr

»KIRCHENKONZERT?* in der Pfarrkirche Hobersdorf, 19.30 Uhr

Geistliches und Weltliches von Franz Schubert und seinen Zeitgenossen
Chor der Heimatglocken Hobersdorf
Dirigent: Anton Kerschbaum  Tenor: Harald Schelepa  Orgel: Maria Kneisl

10. Juni: ,,KOSTENLOSE RECHTSBERATUNG* durch Herrn Dr. Schoder-
bock bzw. Herm Dr. Hetfleisch; Gemeindekanzlei, 16.30 - 18.00 Uhr

15. Juni: ,,PFARRFEST* im Pfarrhof Hébersdorf

21, Juni: ,SONNWENDFEIER* im Erholungszentrum Sierndorf, ab 18.30 Uhr

»SONNWENDFEIER* in Oberolberndorf, ab 20.00 Uhr
22. Juni: ,,25 JAHRE LANDESKINDERGARTEN Sierndorf - Hobersdorf*,
14.00 Uhr: Festakt, Ausstellung, Besichtigung, .......

27, Juni: ,, GRILLFEST®* in Oberhautzental, 18.30 Uhr

29. Juni: ,,ZEUGHAUSEROFFNUNG®* in Hobersdorf, 9.00 Uhr

18 - 20. Juli: ,SOMMERNACHTSFEST* im Erholungszentrum Sierndorf

24. Juli - 10. August 1997
wAUSG’STECKT IS BEI DA ZENZI*
Am Alten Miihlbach, 2011 Sierndorf Donnerstag - Sonntag

bezahlte Anzeige

25. Juli: , BLUMENSCHMUCKAKTION*, Jury in Sierndorf

9. August: ,, GARTENFEST* im Pfarrgarten Sierndorf

15. - 17. August: , FEUERWEHRFEST* der FF Oberhautzental

22. - 24, August: ,, FEUERWEHRHEURIGER* der FF Oberolberndorf
29. - 31. August: , FEUERWEHRHEURIGER®* der FF Senning
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GZl: 9031 - GAV Sierndorf-Gollersdorf i

Gemeindeabwasserverband Sierndorf-Gollersdorf
BAO1 Abwasserreinigungsanlage

Zur Gewihrleistung einer ordnungsgemaBen Abwasserbeseitigung
fiir die Marktgemeinden Sierndorf und Géllersdorf
wurde diese Anlage mit finanzieller Unterstiitzung
aus Mitteln des Umwelt- und Wasserwirtschaftsfonds und
des NO Landes-Wasserwirtschaftsfonds errichtet.

Technische Daten

Anlagetyp: Biologische Abwasserreinigungsanlage nach dem Belebtschlamm-
verfahren mit mechanischer Reinigung und simultaner Schlamm-
stabilisierung, Nitrifikation, Denitrifikation und Phophateliminierung.

AnlagengroBe: Reinigungsleistung entsprechend 9.000 Einwohnergleichwerten

Weitere Anlageteile:
Fékaliibernahmestation
Schlammentwisserung mittels Zentrifuge
Notstromversorgung
Regenriickhaltebecken

Bauzeit Oktober 1994 bis April 1997

Provisorische Inbetriebnahme September 1996

Kosten

Erd- und Baumeisterarbeiten 0.S. 36,0 Mio
Maschinelle Ausriistung 6.S. 13,0 Mio
Stromversorgung, Elektrische, ProzeBleit-

und MeBtechnische Ausriistung 6.S. 5,0 Mio
Labor, Inneneinrichtung, Werkstitte

Fuhrpark, Kleingerite 0.5. 2,0 Mio
Nebenkosten (Grundstiicksankauf, Projekt,

Statik, Bauaufsicht) 6.S. 9.0 Mio

6.S. 65,0 Mio

DIPL. ING. WERNER KERNSTOCK Zivilingenieur fir Kulturtechnik und Wasserwirtschaft, Wien




Aus der letzten Gemeinde-

ratssitzung am 28. Mai 1997

| ®

Die nach dem Kanalbau in
Oberolberndorf und Hobersdorf
notwendigen Wiederinstand-
setzungsarbeiten wurden an die
Firma Leithiusl vergeben.

Die Firma Ilbau wurde mit den
StraBBenbauarbeiten im Bereich des
FF-Geritehauses Hdébersdorf
betraut.

In diesen Tagen wird mit Unter-
stiitzung des Landes Niederoster-
reich - die Gemeinde hat lediglich
die Materialkosten zu tragen - mit
der Herstellung der Nebenanlagen
entlang der Wiener  StraBe
zwischen dem Kriegerdenkmal und
dem Bahniibergang begonnen.

Terminplan fiir Kanalverlegung:
Zelkinggasse ab 16. Juni, an-
schlieBend Berggasse und Wiener
StraBe  bergseitig, dann Dr.
Brunner-Gasse und Industriege-
biet; abschlieBende Arbeiten in
Oberolberndorf.

Im Anschluss an die Kanalbau-
arbeiten wird in der Berggasse in
Sierndorf das Freileitungsnetz der
EVN verkabelt.

Der Gemeinderat genehmigte
einstimmig die Errichtung einer
Mobilfunkstation der ,,Mobilkom
Austria“. Der Standort dieser
Mobilfunkstation wird in Siemndorf
im Industriepark neben dem
Hochbehélter sein.

Ein einstimmiger Beschluss wurde
beziiglich der VerduBerung des
Arzthauses gefasst. Das Haus, in
dem demnichst kostenintensive
Reparaturarbeiten anfallen, wird

|®

um S 7.000.000 an unseren
Gemeindearzt Dr.Schachner ver-
kauft.

Es erfolgte die Auftragsvergabe fiir
die Sanierung des Turnsaales der
Volksschule und fir den Bau
zweier zusitzlicher Klassenrdume.
Baumeisterarbeiten wurden an die
Firma Aichinger vergeben. Das
Auftragsvolumen umfasst Arbeiten
in der Héhe von S 1.900.000,-.
Zimmermannsarbeiten werden von
der Firma Gritzhofer durchgefiihrt,
Auftragshohe: S  682.000,-.
Spenglerarbeiten in der Hohe von
S 347.000,- ergingen an die Firma
Fuchs, bei den Dachdeckerarbeiten
erhielt die Firma Zickbauer mit S
176.000,- den Zuschlag.
Baubeginn ist Mitte Juni, der
Turnsaal sollte zu Beginn des
kommenden Schuljahres wieder
beniitzbar sein.

Zur Finanzierung verschiedener
Vorhaben  wurden  Darlehen
aufgenommen: fir den StraBen-
und Kanalbau ein Darlehen bei der
PSK in der H6he von S
10.000000, fiir den Schulbau ein
Darlehen in der Hoéhe von S
2.000000 bei der NO Hypobank.

Der Gemeinderat iibertrug die
Angelegenheiten der  ortlichen
Baupolizei bei  gewerblichen
Betriebsanlagen, die einer Ge-
nehmigung durch die Gewerbe-
behorde bediirfen, aus dem eige-
nen Wirkungsbereich auf die Be-
zirkshauptmannschaft Korneuburg.

Der Gemeinderat beschloss die
Instandsetzung des Uferschutzes
am Parschenbrunner Bach im
Bereich des Ortsgebietes Un-



terhautzental. Die Kosten in der
Hohe von S 360.00,- werden zu
2/3 vom Land, zu 1/3 von der
Gemeinde getragen.

® Die  Anhebung des  Alt-
lastenbeitrages auf S 60,-/Tonne
seitens des Landes NO fiihrte zu
einer Erhohung der Bauschuttge-
bithr in Sierndorf. Die Deponie-

gebithr wurde auf S 130,-pro m’
und auf S 60,- pro Autoanhénger
angehoben.

® Die ausgeschriebene Stelle als
Gemeindearbeiter wurde an Hermn
Anton Berger aus Hdobersdorf
vergeben. Er wird fiir 6 Monate
auf Probe aufgenommen.

PEUGEOT-Fahrer - Achtung!

5-Dynamik auf den ersten Blick '

Eintausch
Finanzierung
Leasing

Service
Reparatur - § 57a
Ersatzteile
Reifendienst
Zubehor

Autohatl

Neu- und Gebrauchtwagen Peu X

2011 Sierndorf, BahnstraBe 20 .partne’
PEUGEOT Tel. 02267/2275-0 te Peuge®s
Kanalanschliisse Klavier abzugeben!

Beim Anschluss an das

Offentliche  Kanalnetz

beachten Sie bitte, dass

Ihre Abwisser auch in den dafiir

vorgesehenen  Kanal eingeleitet

werden:;

» Regenwasser und Drainage an den
Regenwasserkanal anschlieBen!

o Schmutzwasser in den Schmutz-
wasserkanal einleiten!

« Mischwasser in den Mischwasser-
kanal einleiten!

Viele von Thnen,
werte Leser, haben
schon dem Klang
dieses Fliigels ge-
lauscht - bei einer Weihnachtsfeier,
bei einer Muttertagsfeier oder
anladsslich eines anderen Festes im
Gemeindezentrum.

Diese  Klavier  wird  gegen
Selbstabholung abgegeben. Interes-
senten wenden sich bitte an das
Gemeindeamt.



Frau Gerta Schofmann im
Ruhestand

Unsere langjahrige Gemeindbediens-
tete Frau Gerta Schofmann trat mit 1.
Mai in  den  wohlverdienten
Ruhestand.

Gerta Schofmann, geb. 1939, trat am
1. Mirz 1975 in den Dienst der
Gemeinde Siemdorf. Unter Biirger-
meister Franz Mahrer arbeitete sie

vorerst  als  teilzeitbeschaftigte
Kanzleikraft.
Steigende  Einwohnerzahlen und

immer umfangreicher werdende von
der Gemeinde zu erfiillende
Aufgaben fithrten dazu, dass Frau
Schéfmann  mit 1. Jum 1985
vollbeschaftigt wurde.

1989 iibersiedelte die Gemeinde in
das jetzige Amtshaus, wo - bedingt
durch rasant wachsende
Aufgabengebiete - bald ein vier-
kopfiges Team arbeitete. Frau
Schofmann  war innerhalb dieses
Teams auf Bauangelegenheiten und
Statistiken spezialisiert - in den
vergangenen 22 Jahren ist wohl jeder
Bauakt in der Gemeinde durch ihre
Hande gegangen.

Ihren unmittelbaren Vorgesetzten,
den Biirgermeistern Franz Mahrer
und Gottfried Rauscher, war Frau
Schofmann stets eine wverldssliche
Arbeitskraft - dafiir sagen wir
,DANKE",

 Meine Gemeinde. Meine Bank.

~ RAIFFEISENBANK

' -Bargeld l"undum die Uhr

Musikschiiler in Ungarn!

Einen sehr erfolgreichen Aufiritt
absolvierten Schiiler der Musikschule
Siemndorf am 25. April 1997 bei
einem Konzert fiir Musikschiler im
Kulturhaus von Mosonmagyarovar in
Ungam.

Verena RASZKIEWICZ, Klavier
(Klasse C. Chen) spielte Sonatine op.
36 Nr. 2 von Muzio Clementi,
Martina BRZOBOHATY, Blockflote
(Klasse K. Huf) brachte eine Partita
von G. Ph. Telemann zu Gehér und
last but not least spielte Edith
WALTNER, Gitarre (Klasse L.
Busch) mit 2 Querfloten Deutsche
Ténze Nr. 3 - 6 von Franz Schubert.
Viel Applaus belohnte die jungen
Kiinstler. (Mag. Rohrer)

Mobilfunk und TV - ein

Vergleich
Das 2. Fermnsehprogramm (ORF 2)

und Mobilfunk arbeiten im gleichen
Frequenzband (UHF). Das Femsehen
ist aber die viel dltere Technik und
bend6tigt daher mehr als tausendfach
groBere Feldstarke zur storungsfreien
Funktion. Die elektromagnetischen
TV-Felder, denen die Bevélkerung
kontinuierlich ausgesetzt ist, sind
daher zwangslaufig hoher als jene
des Mobilfunks.

Als Tllustration: Die effektiven
Sendeleistungen aller GSM-Mobil-
funkstationen in Osterreich
zusammengenommen sind kleiner als
die effektive Sendeleistung jedes
einzelnen ORF-GroBsenders.

(Aus: Osterr. Arztezeitung, 10 04 97)




Feuerwehrhausumbau der FF
Hdébersdor{

Nach dreijdhriger Bauzeit kann die
FF Hoébersdorf sich nun iber die
Fertigstellung des Umbaues freuen.
Aus diesem Anlass findet die
offizielle Erdffoung des
Feuerwehrhauses am 29. Juni 1997
mit anschlieBender Segnung statt. Zu
diesem Termin moéchten wir alle
recht herzlich zu unserer Feier und
zur Besichtigung einladen.

Der Umbau des ehemaligen
Zeughauses war notig geworden,
weil in den Raumen des ehemaligen
Feuerwehrhauses zu wenig Platz fiir
Mannschaft und Ausriistung
vorhanden war.

Der Beschluss zum Umbau des
Zeughauses erfolgte im Janner 1994.
Mit Ende des Jahres 1994 stand der
Rohbau und im Jahre 1995 war der
Umbau soweit fortgeschritten, dass
die Ausriistung im neuen Haus
untergebracht und der
Mannschaftsraum bezogen werden
konnte.

Im Laufe des Jahres 1996 erfolgte
schon die Adaptierung der meisten
Rdume des Zeughauses und die
Gestaltung der Fassade.

Die Abschlussarbeiten im Ober-
geschoB und in der Fahrzeughalle
sind zur Zeit voll im Gange. Die
Gestaltung der Zufahrt zum Zeughaus
und der AuBenanlagen werden bis
zur Eroffnung fertig sein.

Das Kommando der FF Hébersdorf
bedankt sich fiir die Unterstiitzung
seitens der Gemeinde aber auch bei

der Bevolkerung fiir die Mithilfe.
Ganz besonderer Dank gilt den
Feuerwehrkameraden, die es

letztendlich waren, damit wir eine

i

Stitte der Zusammenkunft auf die
FiiBe stellen konnten. Dieses
Feuerwehrhaus soll daher auch fiir
die Kameradschaftspflege von groBer
Bedeutung und fiir die Ortsbewohner
ein Haus der Begegnung sein.

Auch im neuen Zeughaus wird der
Leitspruch der Feuerwehr gelten:
,Gott zur Ehr, dem Nichsten zur
Wehr“.

(Gottfried Lehner)

Sicher ganz nah

Die N/ Niederstemeihische

Versicherung

Karl WALTNER

Bitro: 2000 Stockerau, R.-Hirsch-StraBe, 02266/62410
Privat: 2011 Unterhautzental, 02267/3290

Betrifft ,,Miillabfuhr*
Miilltonnen und Miill- -
sicke bitte am Vor- /]
abend der Abholung
oder am Tag der
Abholung bis spites-
tens 6.00 Uhr morgens
bereitstellen.

Fernsehgeriite
Ab sofort wird fiir die

Entsorgung von Fernseh-
apparaten ein Unkosten-
beitrag von S 250,- pro
Gerit eingehoben.

Planen Sie eme Feier?

i K6

Unterparschenbrunn, Tel. 02;




NO Bauordnung
§ 17 Bewilligungs- _und
anzeigefreie Vorhaben

In  der letzten Ausgabe der
Gemeindezeitung ~ wurde  iiber
anzeigepflichtige Bauvorhaben
berichtet. Heute informieren wir Sie
iiber bewilligungs- und anzeigefreie
Vorhaben.

Bewilligungs-  und

Vorhaben sind:

1. die Herstellung von Anschluss-
leitungen (§ 17 Abs.2 des NO.
Kanalgesetzes, LGBI.8230),

2.die Auf- oder Herstellung von
Wasserbecken mit einem
Fassungsvermégen bis zu 50 m’,

3. die Errichtung von Einfriedungen,
die keine baulichen Anlagen nach
§ 4 Z4 sind, auBerhalb des
Baulandes,

4.die Instandsetzung von Bau-
werken, wenn die Konstruktions-
und Materialart beibehalten sowie
Formen und Farben von auBen
sichtbaren Flichen nicht verindert
werden,

5. Abdnderungen im Inneren des
Gebéudes, die  nicht die
Standsicherheit und den Brand-
schutz beeintrichtigen

6. die Anbringung der nach § 66 der
Gewerbeordnung 1994, BGBI.Nr.
194/1994, notwendigen Geschéfts-
bezeichnungen an Betriebsstitten,

7.die Aufstellung von Einzelofen
oder Herden,

8.die Aufstellung von Wérme-
tauschern fiir die Fernwirmever-
sorgung,

9.die  Aufstellung von Wirme-
pumpen,

anzeigefreie

10. Errichtung und Aufstellung von
Hochstanden, Gartengrillern und
Spielplatzgeriten,

11. die Aufstellung oder Anbringung
von Werbe- und Ankiindigungsein-
richtungen von Wihlergruppen,
die sich an der Wahlwerbung
beteiligen innerhalb von 6 Wochen
vor bis spatestens 2 Wochen nach
dem Wahltag oder dem Tag der
Volksabstimmung, der Volksbe-
fragung oder des Volksbegehrens,

12. Veranstaltungsbetriebsstitten und
-einrichtungen (§ 1 des NO Ver-
anstaltungsbetriebsstittengesetzes,
LGBI.8260) mit einer Bestands-
dauer bis zu 14 Tagen,

13, die Aufstellung von Markt-
standen.

Renovierung von Kleindenk-
miilern
Die Schiden an der Dreifaltigkeits-
sdule in Untermallebarn und am
Pranger in Sierndorf werden dem-
néchst behoben.
'S Die  Ortsbevolkerung
3. von Unterhautzental hat
es sich die Aufgabe ge-
setzt, zur Renovierung
der Marterl, besonders
der Kapelle im ,,Stiick]*
beizutragen.
Fiir den Jahreswechsel
planen ,Freunde der
Kleindenkmiler  die
Herausgabe eines
,,Marterlkalenders®.
Das koénnte zum Anlass
genommen werden, um die Marterl
wieder einem ,,Putz* zu unterziehen,
damit sie auf den Kalenderfotos
gepflegt aussehen.




‘ﬂ@Mm- Versicherung.

MANFRED SCHNABEL
2011 Unterhautzenthal

0664/3402686

VOLKSFURSORGE-JUPITER
Allgemeine Yersicherungs-AG

2000 Stockerau, Hauptstrafe 16
Tel. 02266/632 81

HUMANA -

Kleidersammlung:

Schuhe? JA, BITTE!!!!!11111111
Damen-, Herren- und Kinderschuhe
aller Art und fir jede Jahreszeit
sowie Taschen sind ab sofort im
HUMANA-Kleidercontainer sehr
willkommen. Sie sollen, ebenso wie
die Kleidung, in geschlossenen
Sécken verpackt  eingeworfen
werden.

Schuhe fiir Entwicklung in Afrika
Auch die Schuhe werden von
Humana sorgfiltig auf Qualitit
gepriuft und anschlieBend in den
HUMANA-Second-Hand-  Mode-
geschiften oder an den Engros-
Handel verkauft oder - zum
iberwiegenden Teil - an die
Schwesterorganisation HUMANA -
People to People in Sambia gesendet.
Bereits 18 Tonnen Taschen und
Schuhe gingen in diesem Jahr nach
Sambia. Der Reinerlos aus den
oOsterr. Schuhen unterstiitzte 1996 das
Umweltfamilienprojekt in Monze, im
Siiden des Landes, das auf 2000 km?
der Versteppung Einhalt gebietet, die
Bevolkerung mit modernen
Methoden der Landwirtschaft und
Baumpflanzung vertraut macht und
insgesamt den Lebensstandard der
Region hebt. (HUMANA-Infodienst)

Kostenlose Broschiiren
Kostenlos liegen fiir Sie folgende
Schriften am Gemeindeamt auf:

,Das Steuerhandbuch .~/
1997 - Tips fiir Lohn- Aﬁw
steuerzahlerinnen und \
Lohnsteuerzahler. '

(BM fiir Finanzen)

Der monatlich erschei-
nende Spielplan der
Theater
Josefstadlt
Kammerspiele
Rabenhof™

Neues vom Tischtennisverein
Sierndorf

Das Projekt Sportforderunterricht
mit Schwerpunkt Tischtennis an der
VS Siemndorf kann von einem vollen
Erfolg sprechen. 28 Teilnehmer
wurden in 5 Trainingseinheiten pro
Woche von unseren Spitzenspielern
Kral und Geineder trainiert.

Im Talentekader A spielen Baatz
Bemnhard, Kinslechner Kathi, Dangl
Thomas, Hiitt Gerald und Bock
Stefan. In den Ferien ist ein
TRAININGSLAGER geplant. Im
Schuljahr 1997/98 wird vermehrt an
Turnieren und Meisterschaft teil-
genommen.

Das Projekt Sportforderunterricht ist
auch fiir das kommende Schuljahr
geplant.

Sehr erfolgreich waren unsere
Hobby-Tischtennis-Mannschafien.
Die Mannschaft mit Swoboda, Rank,
Weber und Dimmy wurde in der 1.
Klasse Meister und holten auch den
Cup nach Sierndorf.



Donner, Seidlhuber und Fuchs
wurden in der 3. Klasse Meister.
Haselbock, Lechner, Strebl und
Mader wurden in der 4. Klasse
Meister.

Nun zu unseren Mannschaften, die
beim  NOTTLV ___ Meisterschaft

spielen.

: Sierndorf 1 mit Gein-
eder, Beclin und Kral
wurde in der Unterliga
% iiberlegen Meister.

Beclin  wurde Rang-

listenerster.

Im  Qualifikationsspiel um den
Aufstieg in die Oberliga hatten die
Sierndorfer leider einen schwarzen
Tag und unterlagen glatt mit 1:5.
Sierndorf 2 mit Berger, Trzil, Seifritz
und Faltinger wurde in der 2. Klasse
Meister.

In der kommenden Saison 97/98 wird
Sierndorf mit 2 Mannschaften an
Bewerben teilnehmen. Sierndorf 1
wird mit einem neuen Spieler ver-
starkt, um die Oberliga im n#chsten
Jahr zu erreichen. (Helmut Faltinger)

Liebe Hunde!
Unsere
Blumeninseln
sind
keine
WC-Anlage!

Ernédhrung bei Uberge-
wicht  (Dr. Gerhard Schachner)

Grundregeln

7 Taglich 5 abwechslungsreiche Mahlzeiten
Uber den Tag verteilt.

2. 1,5 - 2 Liter kalorienarme Flussigkeit pro
Tag trinken.

3. Als Zwischenjause: Obst oder ein
mageres Milchprodukt (Magerjoghurt,
Buttermilch,....,)

10

4 Fette und Ole: Verwenden Sie kein Fett als
Brotaufstrich! Ersatz dafir:
Topfenaufstrich, Magerkase, . Nehmen Sie
zur Zubereitung der Speisen hochwertiges
Pflanzendl und verwenden Sie davon nur 2
ESl./Tag.

5. Beilagen (Vollkornprodukte bevorzugen)
oder 1 Scheibe Brot, ca. 120 g Fleisch
oder 50 - 100 g Magerwurst/-kase

6. Saucen und Gemtuse nicht mit Mehl
binden oder mit Sauerrahm verfeinern.
T Kuchen, Zucker und Stfwaren sind fur

Sie ungeeignet (- auch Diabetikerprodukte
und SuRstoff sparsam verwenden!)

Tips zum Erlernen eines

besseren Essverhaltens

1 Gehen Sie nie hungrig einkaufen!
2 Schreiben Sie schon zuhause
auf, was Sie einkaufen wollen! Sie
vermeiden damit, dass Sie Lebensmittel
mitnehmen, die zum Abnehmen unginstig
sind.
3. Halten Sie immer einen Vorrat an
kalorienarmen Lebensmittein zuhause
bereit, auf den Sie bei groiem
Hungergefihl zurickgreifen kénnen.

4. Legen Sie sich 5 Essenszeiten fest und
vermeiden Sie, dazwischen zu essen.
6. Langsam essen! Versuchen Sie

auf jede Nebentatigkeit (Lesen,
Fernsehen) zu verzichten. Sie soliten lhr
Essen bewusst und in Ruhe genieRen.

6. Essen Sie nie, um die Verschwendung
der Speisen zu vermeiden ("Resteverwerter”).
7 Verzichten Sie auf die

Bequemlichkeit des Alltags. Ben(tzen Sie
nicht das Auto, sondern gehen Sie zu FuB,
Treppe statt Rolltrappe oder Aufzug, usw.

8. Uben Sie regelmagig eine Sportart aus,
die Ihnen Spa® und Freude macht und viel
Bewegung verschafft.

In den letzten Jahrzehnten wurde das
Nahrungsangebot immer gréfer und vielfaltiger,
wahrend sich die Notwendigkeit fur kérperliche
Arbeit sehr verringerte. Dadurch hat Ubergewicht in
unserer Gesellschaft weite Verbreitung gefunden.

Die Voraussetzung fiir eine erfolgreiche
Gewichtsreduktion ist Ihr fester Entschluss,
abnehmen zu wollen. lhr Ziel muss es sein,
Erndhrung und Essv Iten so u

dass Sie lhr Normalgewicht Kérpergréfie in cm
minus 100) anstreben bzw. auf Dauer halten.

Es genigen oft kleine Unausgewagenheiten, um
langfristige Gewichtsanderungen zu bewirken.
Beispiel: Wenn taglich eine halbe Semmel oder 5
Stick Warfelzucker zuviel gegessen werden, so
bewirkt das in einem Jahr eine Gewichtszunahme
von 3 kg.

Eine kalorienreduzierte Mischkost erlaubt
eine Gewichtsabnahme von 1-2 kg/Woche,
bringt keinerlei Gesundheitsrisiko und |4t
keine extremen Hungergeflhle aufkommen.



Selen Sie realistisch! Nur der langsame und
kontinuierliche Gewichtsverlust ist effektivl
Wichtig bei der Gewichtsreduktion ist die
Einteilung in 2 Phasen:

Phase |:

die zeitlich begrenzte Gewichtsabnahme. Diese
wird von vielen Menschen bewaltigt.

Phase II:

die Dauerphase der Beibehaltung des erzielten
Kérpergewichtes.

Auf lange Sicht sind die meisten
Gewichtsreduktionsprogramme deshalb erfolglos,
weil kaum jemand einsieht, dass man nach
Beendigung der Phase | die alten Essgewohnheiten
nicht wieder aufgreifen darf. Manche Diaten sind in
Ihrer Zusammensetzung so extrem und einseitig,
dass sie gesundheitlich nicht unbedenklich sind.
Das falsche gewohnheitsmaBige Essverhalten, das
zum Ubergewicht gefihrt hat, wird durch diese
Diaten nicht verandert, sondern nur unterbrochen.
Unterstitzen Sie die Wirkung Ihrer Diat auch mit
mehr gezielter Bewegung (Schwimmen, Radfahren,
Wandern)! Der Mensch ist eine sehr "sparsame
Maschine", denn bei einem Spaziergang von einer
Stunde werden nur 200 Kalorien verbraucht (das
entspricht einer Kalorienmenge von 300 ml Milch
oder einem halben Stiick Sachertorte). Darum ist
mehr und gezieltere Bewegung nétig, um sein
Gewicht zu halten oder sein Ubergewicht schneller
loszuwerden,

Beobachten Sie sich wahrend der Diat! Benutzen
Sie ein Malband - auch wenn es lhnen am Anfang
merkw(rdig erscheinen mag - um |hren
Karperumfang und Gewichtsverluste festzustellen.
Und vergessen Sie nie Ihr zweites Ziel! Wie Sie
vielleicht aus eigener Erfahrung wissen, klettert das
Gewicht nach der Abnahmekur haufig wieder in die
Héhe. Die Ursache liegt in der "Macht der
Gewohnheit". Der richtige Weg zum Schiankwerden
und Schlankbleiben fuhrt daher auf Dauer nur tber
eine Veranderung der alltaglichen
Essgewohnheiten - und Gewohnheiten sind nur
schwer zu é@ndern.

Lebensmittelpian

Fleisch und Wurstwaren

glinstig

pro Portion 120 - 150 g Rohgewicht mageres
Fleisch von: Kalb, Rind, Schwein, Wild, Kaninchen,
GeflOgel ohne Haut

Waurst: pro Port. 50 - 100 g Krakauer,
Schinkenwurst, Bundner Fleisch, Putenwirste, etc.
selbstgemachte Sulzen,Wurst- und Fleischsalate
aus mageren Sorten

Zubereitung: kochen, dunsten, Folien, grillen,
Teflonpfanne, Rémertopf, Druckkochtopf
unginstig

alle fetten Fleischsorten, fettes Gefligel,
Gefligelhaut, Bries, Hirn, Nieren , Leber-,
Extrawurst, Salami, Mortadelia, Frankfurter,
Leberkése, etc. Fleischkonserven, panieren,
Pariser Art

Fisch und Fischwaren
giinstig
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pro Portion 150 - 200 g Forelle, Heilbutt, Kabeljau,
Scholle, Rotbarsch, Schellfisch,..... Wenn keine
Cholesterinerhhung vorliegt: Hummer, Austern,
Krabben, Muscheln, Kaviar

ungiinstig

Hering, Lachs, Aal, Makrelen, ..... Fischkonserven
mit Ol oder Marinade

Milch und Milchprodukte

glinstig

Buttermilch, Magermilch, H-Milch Magerjoghurt (1
%) Magertopfen fettarme Kasesorten bis 30 %
F.i. Tr. (siehe Késeliste)

unglinstig

Volimilch, Sauermilch, Schlagobers, Creme fraiche
Kaffeeobers, Topfen iber 20 % F.i.Tr. Kése mit
mehr als 35 % F.i. Tr.

Fette und Ole

glinstig

pflanzliche Ole sind allen tierischen Fetten
vorzuziehen !! in letzter Zeit darfte sich
herausstellen, dass Olivendl besonders glnstig ist
weniger Herzinfarkte in Gegenden, wo
ausschlieBlich Olivend| verwendet wird.

unglinstig

Butter, Schmalz, Kokosfett (Ceres), Frittierfett,
billige Margarinen, Mayonnaisen

Eier : durchwegs unginstig

Néhrmittel, Brot,

giinstig

pro Tag bis zu 3 Scheiben Brot; dunkle
Brotsorten bevorzugt, besonders Vollkornbrot,
Leinsamen, Weizenkleie, Kartoffeln, Reis, Nudeln,
Spatzle (Vollkornprodukte bevorzugen!)
unglinstig

Waeilbrot, Semmel, Milchbrot, gekaufte
Maslimischungen, Pommes Frites, Brat- und
Réstkartoffeln, Diabetikermehispeisen, mit Meh!
gebundene Suppen, Saucen oder Gemisespeisen

Gemiise : durchwegs ginstig
Obst : groBteils ganstig ; nicht nachmittags und
abends essen !

Getrianke

giinstig
pro Tag mind. 1,5 - 2 Liter: Mineral-, Tafel-,
Leitungswasser, Obst und Gemusesafte (ohne
Zucker) in kleiner Menge, Kaffee, Tee

Snstig
samtliche Limonaden , Apfel-, Traubenmost ,
Alkohol (hat fast gleich viel Kalorien wie Fett!)

Gewiirze

giinstig

alle in- und auslandischen Gew(rze und
Kiichenkrauter ,Salz sparsam verwenden|
ungiinstig

sehr salzige Speisen sind ungeeignet (stark
gesalzener Schinken, Pbkelzunge, .....)



Die Grundung des Vereines erfolgte im Jahr 1983
Zu diesem Zeitpunkt gab es folgende Sektionen:
FuBball, EisstockschieRen, Minigolf, Kegein,
ZimmergewehrschieRen

Durch Umstrukturierung verlagerte sich der Schwerpunkt
in den letzten Jahren zum Kegeln.
Durch gewissenhaftes Training und Mannschaftsgeist
kdnnen wir bis dato beachtliche Erfolge im Bezirk Korneuburg vorweisen.

3. Platz der Hobby- und Betriebsmeisterschaften 1994
2. Platz der Hobby- und Betriebsmeisterschaften 1995

1. Platz der Hobby- und Betriebsmeisterschaften 1996
sowie gute Platzierungen bei Einladungsturnieren in NO

S66
Sicherlich steht der sportliche Gedanke an erster Stelle,
jedoch kommt die Gemdtlichkeit auch nicht zu kurz.

656

Unser finanzielles Standbein ist das traditionelle
jahrliche Gesellschaftsschnapsen

in unserem Vereinslokal.

Haben wir thr (deln) Interesse fiir diese Sportart geweckt‘f.
dann komm(en Sie) an einem unserer Trainingstage
| {jeden Mittwoch von 18 bis 20Uhr)
In das Sportzentrum ALTE AU nach Stockerau,;.;
“oder du meldest dich in unserem Vereinslokal.
Unser Vereinsprﬁsadent (Poldi) gibt d:r gerne nahere Ausku nftl

Wir hoffen auf reges Interesse !!!
GUT HOLZ

Litglbaner Encch Schodl Lespold
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In Siernc]orfgibt es viele Leute

die wollen lesen — von gestern und heute.

Geschichten und Romane,
Mcirchen und Sagen,

sie suchen Antwort auf viele Fragen!

Eine kleine Bibliothek muﬂ her
ein GemeinderatsbeschlufS — bitte sehr —
in der Volkschule war noch ein Zr'mmerﬁei
der erste Schritt war getan
zu einer kleinen Biicherei.

10 Jahre liegt das schon zuriick
die Bibliothek wuchs Stiick um Stiick
fast 3000 Biicher stehen in den Regalen
doch wir wollen auf keinen Fall praZ/en.

Unsere Leser sind uns sehr wr'c;ztr'g,
ob gro_[g oder klein, nur eines ist richtig:
ein gemiit]iclles P/atzer/, ein Buch a’azu,

die Welt ist in Ordnung —
faﬂt mich in Rubh.

Unter diesem Motto: ein Prost au JO]a}zre
Bibliothek in Sierndor

Wir freuen uns aufEuer Kommen!
Eure Bibliothekarinnen
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Eine Saison macht Diebe
(Info des kriminalpolizeilichen Bera-
tungsdienstes)

Sie fahren auf Urlaub? Wann geht die
Reise los? Morgen schon? Hochste
Zeit fir den letzten Sicherheits-
Check!

Checkliste:

e Versperrt: Eingangstiir, Kellertiir,
Garagentor

e Verschlossen: Fenster, Keller-
fenster, Oberlichten, Balkontiire

e Abgeschaltet: AuBensteckdose

o Weggerdumt: Leitern, Garten-
tische, Gartensessel

o Auf der Bank: Schmuck und
Bargeld

o Ausgefiillt: Eigentumsverzeichnis,
schwer zu beschreibende Wert-
sachen fotografiert

e Nachbarn  wissen  Bescheid,
kiimmern sich um das Haus; sie
kennen auch die Urlaubsadresse

e Nachsendeauftrag fiir die Post ist
erteilt

e Fotokopiert: Pass, Fiihrerschein,
Zulassungsschein

¢ Notiert: Nummemn aller Schecks,
Scheck- und Kreditkarten

o Vorbereitet: Brustbeutel oder
Giirteltasche

¢ Auto kaskoversichert

e Sperrstock fiirs Lenkrad besorgt

Die Reise:

Sie tragen die Geldborse immer in
der Handtasche oder in der Hosen-
tasche und sind bisher damit gut
..gefahren“? Mag sein. Aber in einem
Brustbeutel, den Sie unter dem T-
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Shirt tragen, konnen Sie Ihr Geld
weit sicherer verstauen.

Den Koffer bringen Sie klarerweise
nicht unter dem T-Shirt unter. Da
heiBt es Augen offen halten, die
ganze Reise iiber, besonders auf
Bahnhofen, Flughifen sowie in jedem
Gedrénge.

Am heiBersehnten Ziel:

Schmuck und Geld verstecken Sie im
Zimmer? Aussichtslos. Ein Hoteldieb
findet alles. - Im Hoteltresor oder bei
der Campingplatzverwaltung sind
Wertsachen besser untergebracht.
Sind Sie ein Abenteurer? Hoéren Sie
trotzdem auf Einheimische, wenn Sie
vor bestimmten Gegenden warnen.
Sollten Sie beraubt werden, lassen
Sie es nicht auf einen Kampf
ankommen. Es koénnte Sie mehr als
nur Thr Geld kosten.

Sie zahlen mit Kreditkarte? - Ein paar
Tips: Den Rechnungsbeleg nicht
wegwerfen, jemand koénnte mit den
Daten, die darauf vermerkt sind, eine
zweite Karte anfertigen; aus dem
gleichen Grund jeden Zahlungs-
verkehr genau verfolgen; den ,,PIN-
Code* lernen, nicht notieren; Kredit-
und Scheckkarten wie Bargeld
behandeln.

Dann setzen Sie lieber gleich auf
Bargeld? - Devisen nur in Banken
wechseln. Bei  StraBenhindlern
konnten Sie draufzahlen - mit
Falschgeld oder Papierschnitzeln in
Geldrollen.

Nichts auf Ersuchen von Urlaubs-

bekanntschaften mitnehmen - Sie
konnten unfreiwillig Zum
Drogenkurier werden!

Schonen Urlaub!



Die neuen Posttarife ab 1.7. 1997 (in ATS)

INLAND
Briefe und Postkarte
Standard 7.~
Sendungen
bis 50g 8.~
100 g 9.~
250 g 14,
500 g 20,-
1000 g 34.c
2000 g 45,-
je Postkarte 6,50
Pakete
bis 2 kg 42—
bis 3 kg 57,
fir jedes weitere kg 5,-
EMS-Sendungen
bis 5 kg 95,~-
bis 10 kg 170,~-
bis 15kg 300,-
bis 20 kg 450,-
bis 25kg 480,~
bis 31,5 kg 520,-
Nachnahme
fir Uberweisung auf ein
Postscheckkonto 20,-
fir Barauszahlung 35,
Ei_ns_t_:_ljlrei_bentgelt 25,-
Eilentgelt 30,-
Postfach 10,-

Spitlingssendung 6,—

AUSLAND
Briefsendungen
Priority

Europa
Standard 7,-
' 50 g 14,-
100 g 23,
250 g 45,
500 g 90,-
1000 g 150,
2000 g 260,-
3000 g * 360,
4000 g * 460,-
5000 g * 560,-

Non-Priority

Europa

Standard 6,50
50 g 9,
100 g 13,-
250 g 20;~
500 g 37,
1000 g 70,-
2000 g 125,-
3000 g * 180,-
4000 g * 235,-
5000 g * 290,

* nur fur Bucher und Broschiren

Welt
13,-
22—
35,-
65,-

120,-
230,
450,
630,-
810,
990,

Welt

7,50
10,-
14,-
22~
40,-
75,
135,-
195,~
255,~
315,
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Wir gratulieren zum 80. Geburtstag:

Binder Antonia Senning 8

Scharinger Maria Unterparschenbrunn 15
Antalek Anna Sierndorf, Berggasse 11
Schirmbéck Rosalia Untermallebarn 27
Wir gratulieren zum 85. Geburtstag:
Kleedorfer Theresia Hobersdorf 9

Schorg Maria Hobersdorf 6
Reinwein Eduard Untermallebarn 34
Schweighofer Emma Unterhautzental 47
Wir gratulieren zum 90. Geburtstag:

Schorg Karl Haobersdorf 6

Schonauer Anna und Josef Sierndorf, Brunnengasse 7

~/ Wir gratulieren zur Goldenen Hochzeit:
Reinwein Theresia und Eduard Untermallebarn 34

Biirgermeister Gottfried Rauscher erhielt am Dienstag, dem 29. April 1997, im
NO Landhaus in Wien aus den Hénden von Landeshauptmann Dr. Erwin Proll
das ,Goldene Verdienstzeichen des Landes Niederdsterreich®. Mit der
Zuerkennung dieser hohen Auszeichnung wurden Rauschers Verdienste als
Biirgermeister, Obmann des Abwasserverbandes und als Obmann des Abfall-
wirtschaftsverbandes gewiirdi

nl mél Mediengesetz vom 12. Juni 1981, § 23, Abs. 1 - 4:
wGemeinde-Kurier* - Medieninhaber, Herausgeber und Verleger: Markigemeinde Sierndorf, 2011 Sierndorf,
Prager StraBie 13,
Verantwortlicher Schriftleiter: Karl Falschlehner. Druck: Eigendruck. Verlagspostamt und Erscheinungsort:
2011 Sierndorf.

Die Redaktion
wiinscht
allen Lesern

einen erholsamen Urlaub!
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