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silicagel

Silicagel - Nutzliche Minihelfer
im Haushalt

Wenn die neue Tasche oder die neuen
Schuhe daheim ausgepackt werden,
landen sie meist sofort im Mull - die
kleinen weiRgrauen Sackchen mit
Trockenmittel. Das in ihnen enthal-
tene Kieselsduregel - auch »Silica-
gel« genannt - schutzt die Ware auf
dem Transport vor Schimmel, weil es
Feuchtigkeit bindet.

Und diese Eigenschaft kdénnen Sie
prima im Haushalt nutzen. Denn die
Kugelchen kdénnen bis zu vierzig Pro-
zent ihres Eigengewichts zusatzlich
an Feuchtigkeit aufnehmen. Sammeln
Sie einen Vorrat an und heben ihn in
einer verschlossenen Dose auf.

Haushalt

So koénnen Sie Kieselsaure-
Sackchen nutzen

° Wenn das Handy nass geworden ist:
Legen Sie es in einen Behalter mit den
Beuteln.

° Oder ab damit in die Sporttasche:
Wenn die durchschwitzten Sachen
beispielsweise nach dem Fruhsport
den ganzen Tag dort drinnen bleiben,
kann es schnell anfangen zu muffeln.
° Bei Regenwetter lassen sich
durchnasste Schuhe schonend damit
trocknen.

° Es lohnt sich auch, ein paar Beutel
in die Box mit alten Fotos zu legen.
Wenn sie feucht werden, kleben sie
aneinander, verblassen oder bekom-
men im schlimmsten Fall sogar Stock-
flecken.

Kieselbeutel sind wieder
verwendbar

Und wenn das Kieselgel seine Arbeit
getan hat? Dann die feuchten Beutel
langsam im Backofen trocknen - beij
maximal 80 Grad. Danach sind sie be-
reit fir den nachsten Einsatz.

Weifde Schuhrander im Winter -
Vorbeugen ist besser als putzen

Kalte, Nasse und Streusalz - der Win-
ter kann Lederschuhen ziemlich zu
schaffen machen. Argerlich und un-
schon sind vor allem die weiRen Ran-
der und Flecken. Die Ursache daftr
ist weniger der Schnee selbst, son-
dern vielmehr das Streusalz. Hier hilft
es am besten, die Schuhe sofort nach
dem Ausziehen mit etwas warmem
Wasser oder verdunnter Essigessenz
abzutupfen.

Noch besser ist es natirlich, wenn
sich erst gar keine Rander bilden. Das
geht, wenn Sie |hre Schuhe entspre-
chend auf den winterlichen Ausgang
vorbereiten. Der beste Schutz ist
hier regelmalliiges Impragnieren -

in einem strengen Winter durchaus
einmal in der Woche. Flr die Tage,
an denen richtig viel Schnee und Eis
liegt, empfiehlt sich zusatzlich ein
anderer einfacher Trick: Reiben Sie
Ihre Schuhe und Stiefel mit Schuhfett
oder auch nur mit Vaseline ein. Das
ist kostengunstig und wirkt zuverlas-
sig, selbst wenn Sie haufiger durch
Schneematsch stapfen.

Das Deutsche Schuhinstitut rat au-
Berdem: Wenn Schuhe einmal richtig
durchnasst sind, sollten sie bis zum
nachsten Tragen mindestens einen
oder besser sogar zwei Tage aus-
dinsten kénnen.

Haushalt
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Heizkosten sparen - Schon ein
Grad weniger rentiert sich

Es mollig warm in der Wohnung ha-
ben und gleichzeitig Energie sparen?
Was nach einem Widerspruch klingt,
funktioniert tatsachlich.

Wenn Sie die Heizung nur ein Grad
weniger aufdrehen, splren Sie das
vermutlich gar nicht, senken so aber
nachhaltig den Verbrauch. Denn je-
des Grad weniger spart rund sechs
Prozent Heizenergie - und das rech-
net sich. Je nach GréRe der Wohnung
oder des Hauses lassen sich so pro
Jahr einige Hundert Euro einsparen.

Welche Temperatur fur
welches Zimmer?

Experten raten: 20 Grad im Wohn-

zimmer sind optimal, im Kinder- und
Arbeitszimmer dirfen es dagegen ru-
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hig 22 Grad sein, im Schlafzimmer rei-
chen 16 bis 18 Grad. Darunter sollte
es generell nicht sein, sonst kuihlen die
Wande aus, und es steigt das Risiko
far Schimmelbildung.

Cleveres Luften spart Geld!

Wenn Sie Fenster dauerhaft kippen,
heizen Sie buchstablich zum Fenster
hinaus. Im Schnitt kénnen dadurch
pro Heizsaison rund 200 Euro zusam-
menkommen. Deshalb besser nur
StoRBluften. Dazu die Heizkdrper vo-
ribergehend abdrehen und in einem
Zimmer alle Fenster fur funf Minuten
komplett 6ffnen. Das empfiehlt sich
mehrmals am Tag. So bekommen Sie
frische Luft und schonen gleichzeitig
Ilhren Geldbeutel.

Wischwasser-Temperatur -
Es hangt vom Putzmittel ab!

Nichts einfacher als Bodden zu wi-
schen: Einen Eimer mit warmem
Wasser fullen, einen Schuss Putzmit-
tel dazu und schon kann es losgehen,
oder? Stimmt leider nicht immer.
Denn falls Sie einen Allzweckreiniger
benutzen, muss es prinzipiell kaltes
Wasser sein. Das Uberrascht erst ein-
mal, ist aber sinnvoll, erklart Haus-
wirtschaftsmeisterin Birgit Billy vom
VerbraucherService Bayern: »Diese
Mittel sind sogenannte Kaltwas-
ser-Reiniger. Aus gutem Grund, denn
sie enthalten Alkohol, und durch war-
mes Wasser wirde er verdampfen,
statt zu reinigen. Er kdnnte also we-
niger wirken.«

Wann ist warmes Wasser
notig?

Wenn Sie gezielt Fettspritzer entfer-
nen mochten, dann reicht ein norma-
les Geschirrspllmittel - dieses gehort
dann allerdings in warmes Wasser.
Warmes Wischwasser reicht generell
oft aus, um Bdden ohne grof3e Ver-
schmutzung zu reinigen. Spezielle
Mittel sind unnétig. Das gelte ebenso
fur die diversen Putzsysteme, so die
Expertin. Die Wischbeziige aus Mik-
rofaser reinigen in vielen Fallen gut
auch ohne die oft teuren Pflegepro-
dukte der jeweiligen Firmen.

Haushalt
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Getranke kuihlen - Notfallplan fur
die Sommerparty

Sie bekommen Uberraschend Gaste
und haben nur warme Getrdanke im
Haus? Oder |hr Kuhlschrank reicht
nicht aus, um die ganze Party mit
kiihlen Drinks zu versorgen? Macht
nichts - mit diesem Trick kihlen Sie
Bier, Wasser und andere Getranke
schnell herunter: Notig sind dazu
Crushed Eis oder Eiswurfel, kaltes
Wasser und reichlich Salz - auf zehn
Liter Wasser sind es zehn Kilo Salz.
Eine ganze Menge also - und das zeigt
schon: Diese Kiuhlmethode ist wirk-
lich nur die absolute Ausnahme fir
den »Hitze-Notstand«, wenn es ganz
schnell gehen muss. Je nachdem wie
viele Flaschen Sie kuhlen mdchten,
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nehmen Sie einen Eimer, eine kleine
Wanne oder auch das Kinder-Plansch-
becken im Garten.

Alle drei Zutaten gut vermischen und
dann rein mit den Flaschen in die Kal-
temischung. Was jetzt passiert, ist ein
Runterkihlen »fast wie von selbstx.

Das Salz macht es maglich

Entscheidend ist das Salz. Der Grund
ist simple Physik: Das Salz bewirkt,
dass die Eiswurfel schneller schmel-
zen. Wasser mit einer Salzldsung hat
generell einen niedrigeren Gefrier-
punkt als Wasser ohne. Die schmel-
zenden Eiswurfel kihlen das Wasser
und somit auch die Getrankeflaschen
und -dosen, weil die Temperatur un-
ter null sinkt. Es dauert ungefahr zehn
bis zwanzig Minuten, dann wird aus
dem warmen Bier ein frisches Kihles.
Ganz nebenbei: StralRenmeistereien
nutzen den gleichen Effekt, wenn sie
im Winter mit speziellem Salz die Stra-
Ren eisfrei machen.

Kuhlschrankfacher -
Platzordnung mit Frischegarantie

Was gehort im Kuhlschrank wohin?
Die Antwort richtet sich leider nicht
danach, was wir gerne stets griffbe-
reit haben wollen. Die Temperatur
gibt die Platzordnung vor. Und hier
gilt nach dem Gemusefach aufwarts:
von unten kalt nach oben warm.

Unterschiedliche Kaltezonen

» Das Fach Uber der GemUseschubla-
de ist mit etwa zwei bis drei Grad am
kuhlsten und deshalb der richtige Ort
flr Wurst, Fleisch und Fisch.

+ Die Mittelfacher mit um die funf
Grad sind optimal fur Milch und
Milchprodukte wie Quark, Joghurt so-
wie jede Art von Rahm und Kase.

* Noch warmer ist es bei sechs bis
acht Grad im oberen Teil, und das ist
ideal fir Marmelade, Senf und Selbst-
gekochtes.

» Die Turfacher sind mit rund zehn
Grad am warmsten und eignen sich
far Eier, Butter, Dressing und Senf.

Milch, Quark, Joghurt, Rahm, Kise

Waurst, Fleisch, Fisch

Gemliise, Salat, Obst

« Der unterste Teil ist mit um die
neun Grad am zweitwarmsten. Das
sogenannte Gemusefach eignet sich
nicht nur fur Karotten und Co, son-
dern ebenfalls fur Salat und Obst.
Die maBige Umgebungstemperatur
garantiert, dass die frischen Sachen
bestens gekuhlt werden. Prinzipiell
gilt: In den Kihlschrank gehoren kei-
ne Frichte, die aus warmen Regionen
stammen, zum Beispiel Bananen.

Haushalt
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Kuchen(-teig) aufbewahren -
Ab in den Eisschrank

Die Augen waren grof3er als der Ma-
gen, und es ist noch einiges da vom
Kuchenbuffet? Dann einfach einfrie-
ren fur die nachste Kaffeerunde! »Mit
Ausnahme von belegten Obstbdden,
geht das mit jedem Kuchen, sogar
mit einer Cremetorte«, so Margarete
Engel vom Berufsverband Meisterin-
nen und Meister der Hauswirtschaft
Bayern e. V. Die Kunst liege beim Auf-
tauen, so die Expertin. »Trockenes
Geback ohne Fullung kann ich sogar
gefroren in den Backofen schieben.
Moderne Herde haben eigene Auf-
tauprogramme. Falls Sie keines ha-
ben, dann stellen Sie zum Beispiel

den Gugelhupf bei maximal 120 Grad
fur rund 15 Minuten den Ofen.« Es
empfiehlt sich Umluft, damit er von
allen Seiten schén warme Luft be-
kommt. Bei einem Kasekuchen mit
Murbteig reichen 75 bis 80 Grad.
Wichtig ist generell, dass die Tempe-
ratur nicht zu hoch und die Backzeit
nicht zu lange ist. So bekommen Sie
im wahrsten Sinne einen frisch ge-
backenen Kuchen. Bei einer Creme-
torte ist es noch leichter - einfach im
Freien oder im Kihlschrank auftauen
lassen.

WENN NOCH TEIG UBRIG BLEIBT

Gut einfrieren lassen sich auch rohe Teige. Dabei sollte jedoch die Faustregel be-
achtet werden: nur Teige ohne Backtriebmittel einfrieren, wie Muirb- und Blatter-
teig; als einzige Ausnahme gelten Hefeteige, die auch ins Gefrierfach diirfen. Keine
eisigen Temperaturen mogen dagegen Riihrteige, weil das enthaltene Backpulver
nach dem Auftauen nicht mehr wirkt. Der Kuchen geht dann im Ofen nicht auf.

Haushalt
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Bettzeus

Hausstaubmilben - Auf relaxte
Frau Holle machen

Weckerklingeln, Aufstehen, Betten-
machen. Damit ist das Schlafzimmer
in Ordnung, oder?

Fir Ihre Mitbewohner, die Haus-
staubmilben, auf jeden Fall! Sie sind
Uberall dort, wo Hautschuppen, Haa-
re oder Federn langer liegen bleiben.
Deshalb fuhlen sie sich auf Matratzen,
Kopfkissen oder Bettdecken richtig
wohl. Das feuchtwarme Klima im Bett
ist ideal fur sie. Also machen wir es
ihnen mit Frischluft ungematlich und
senken damit gleichzeitig das Risiko
flr eine Hausstaubmilben-Allergie!

Deshalb nach dem Aufstehen die
Bettdecke weit zurtckschlagen - ru-
hig fur einige Stunden. Frischluft mo-
gen die nachtlichen Bettgenossen
gar nicht. Auch gut: Die Bettdecke am
Fenster ausliften lassen. Und ehrlich,
brauchen Sie wirklich eine Tagesde-
cke? Je luftiger das Bett, desto besser.

HYGIENISCHE NACHTRUHE

Zum Betten-Einmaleins gehort auch das Waschen. Wir verlieren pro Nacht bis zu
einem halben Liter Schweif3. »Deshalb spatestens alle zwei Wochen die Bettwa-

sche wechseln«, empfiehlt Birgit Billy vom VerbraucherService Bayern in Augsburg.

Betten vorsichtig abziehen und nicht aufschiitteln, sonst verteilen sich Milben im
ganzen Raum. Das Kopfkissen gehort etwa alle drei Monate in die Waschmaschi-
ne und das Bett-Inlett sollte einmal im Jahr gereinigt werden. Bei 60 Grad haben
Milben und die meisten Keime keine Chance. Daunen-Bettwaren gehoren anschlie-
3end in den Trockner. Am besten ist es, immer auf das jeweilige Etikett mit den

Pflegehinweisen zu achten.

Haushalt
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Die Wahl des Waschmittels -
Pulver sticht flussig

Waschmittel gibt es fllssig oder als
Pulver. Was ist nachhaltiger?

Manche Produkte werden als Bio-,
Oko- oder Eco-Waschmittel bewor-
ben. Das sind aber keine gesetzlich
definierten Begriffe. Die Hersteller
verzichten u. a. auf Bleichmittel und
optische Aufheller. Das sind Stoffe, die
die Umwelt belasten, weil sie schwer
abbaubar sind. Allerdings kénnen
auch diese Mittel allergieausldsen-
de Stoffe enthalten. Ein Beispiel sind
Orangendle, die zudem schlecht fur
Wasserorganismen sind.

Bei der Umweltvertraglichkeit geht es
generell um ein Mehr oder Weniger,
denn kein Waschmittel ist umwelt-
neutral.

Haushalt

Die Dosis macht's

Nachhaltig bedeutet auch, auf die Do-
sierung zu achten. Pulverwaschmittel
mit dem Zusatz »kompakt« enthalt
keine unnétigen Fullstoffe, deshalb
reicht hier weniger davon aus. Ein
weiteres Plus: Kompaktwaschmittel
spart Verpackung, weil sein Volumen
geringer ist. Ebenfalls wichtig fur die
Dosierung ist der Hartegrad des Was-
sers: Je weicher es ist, desto weniger
Waschmittel ist notig.

Pulver oder flussig?

Margarete Engel vom Berufsverband
Meisterinnen und Meister der Haus-
wirtschaft Bayern e.V. meint dazu:
»Auf jeden Fall das Pulver nehmen,
denn Flussigwaschmittel bilden gera-
de bei niedrigen Temperaturen auf
Dauer einen Biofilm in der Waschma-
schine. Das sind Ablagerungen, etwa
Keime, die wahrend des Waschens
aus der Kleidung herausgespult wer-
den.«

Von wegen billiges Kunstleder -
Gute Pflege zahlt sich aus

Neue Lederschuhe vor dem ersten
Tragen zu impragnieren, das ist fur
die meisten selbstverstandlich. Aber
Schuhe und Taschen aus Kunstleder?
Fur sie gilt das Gleiche! Denn sie sind
mitunter langst keine Billigprodukte
mehr. Solche gibt es naturlich nach
wie vor, aber daneben eben auch
hochwertige Lederimitate in Desig-
nerqualitat.

Und das merkt man: Sie flhlen sich
gut an, haben keinen unangenehm
stechenden Geruch und sind von
echtem Leder auf den ersten Blick
nicht einmal zu unterscheiden. Und
damit das so bleibt, ist gute Pflege

notig. Der erste Schritt heil3t: impra-
gnieren - so empfiehlt es Birgit Bil-
ly vom VerbraucherService Bayern:
»Daflr gibt es spezielle Impragnier-
sprays und Pflegeprodukte. Sie sind
anders zusammengesetzt als Mittel
flr echte Lederwaren. Sie enthalten
zum Beispiel keine Ole und Fette.«
Synthetikleder kann mit der Zeit aus-
trocknen und spréde werden, dann
bilden sich kleine Risse. Gute Pflege
zahlt sich also durchaus aus, die Pro-
dukte sind so unempfindlicher im
taglichen Gebrauch.

Haushalt
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schokoglasy’

Schokolade schmelzen - Das
richtige Timing bringt den Glanz

Sie ist das Tupfelchen auf dem i - eine
schén glanzende Schokoglasur auf
einem Gugelhupf oder einer Schoko-
tarte.

Bei einer fertigen Glasur im Topfchen
geht das mit einem Wasserbad im
Handumdrehen. Hier muss man nur
darauf achten, dass kein Wasser in die
Schokomasse spritzt, sonst bilden sich
Klimpchen.

Hochwertiger ist Kuvertlire. Sie
schmeckt schokoladiger und enthalt
oft weniger Zucker. Aber hier ist ei-
niges an Fingerspitzengefuhl notig.
Denn erst muss sie geschmolzen, an-
schlieRend im Wasserbad unter Ruh-
ren auf circa 30 Grad heruntergekuhlt
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werden. Erst jetzt ist es eine schone
streichfahige Schokomasse, die an-
schlieRend auf dem Kuchen eine feste,
glanzende Glasur bildet. Profis nutzen
daflr sogar spezielle Thermometer.

Raffinierter Mix

Der Tipp von Hauswirtschaftsmeiste-
rin Margarete Engel vom Berufsver-
band Meisterinnen und Meister der
Hauswirtschaft Bayern e. V.: »Mischen
Sie eine hochwertige Kuvertire mit ei-
ner gangigen Kuchenglasur. Diese Mi-
schung ist leichter zu verarbeiten, und
sie garantiert einen schénen Glanz.«

Wasche trocknen -
Vaterchen Frost hilft mit

Wasche trocknen im Freien? Im Som-
mer durchaus Ublich, aber im Winter?
Eher ungewohnlich. Schade. Gerade
dann ware es eine besonders gute
Idee! Je kalter, desto besser. Das
wussten schon unsere Grol3mdutter.
Wer keinen Waschetrockner hat und
auch keinen Dachboden oder Hei-
zungskeller, der muss seine Wasche
im Bad oder in den Wohnraumen
trocknen lassen. Das erhoht aller-
dings das Schimmelrisiko. In einem
Korb mit nasser Wasche befinden
sich immerhin an die zwei Liter Was-
ser, und die Feuchtigkeit wird beim
Trocknen kontinuierlich an die Luft
abgegeben.

Eine prima Alternative im Winter ist
das Frosttrocknen auf Balkon oder
Terrasse. Auch wenn es auf den ersten
Blick erst einmal eigenartig erscheinen
mag - zunachst eine kleine Nachhilfe
aus der Physik: Hier spielt ein thermo-
dynamischer Prozess eine Rolle - die
sogenannte Sublimation. Einfach aus-
gedrlckt: Beim Frosttrocknen gefriert
die nasse Wasche zuerst, um dann di-
rekt zu trocknen.

Kleine Ausnahme: Feine Wasche, wie
Seide und Spitze, mag keinen Kalte-
schock. Die Fasern kénnen durch den
Frost sogar Schaden nehmen. Ansons-
ten gilt: Frosttrocknen ist eine energie-
sparende, umweltfreundliche Lésung.

Haushalt
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Wie der Biskuit gelingt-
Fluffig geht ganz leicht

Eier, Zucker, Mehl und Backpulver -
nur vier Zutaten braucht ein Biskuit.
Aber woran liegt es, wenn er nicht
schon locker aufgeht, sondern hart
wie ein Brett in der Form liegt? Zwei
Punkte sind entscheidend: viel rih-
ren und die Art des Erhitzens. Aber
der Reihe nach.

So gelingt der Teig perfekt

Die Eier auf der hoéchsten Stufe des
Ruhrgerats so lange schlagen, bis
eine helle, cremige Masse entsteht.
Dann den Zucker einrieseln lassen
und kraftig weiterrihren. Das Volu-
men nimmt dabei um einiges zu. Das
mit dem Backpulver vermischte Mehl

nur noch unterheben, sonst fallt die
luftige Masse in sich zusammen.

Die Kuchenform lediglich am Bo-
den einfetten, damit der Teig schon
aufsteigen kann. Die Form auf das
mittlere Gitter stellen und bei Ober-/
Unterhitze auf 175 Grad rund 20 bis
30 Minuten backen.

Extratipp: Noch fluffiger wird der
Teig, wenn Sie zuerst das Eiweil3 steif
schlagen und nach und nach den Zu-
cker dazugeben, bis eine feste, glan-
zende Masse entsteht. Jetzt erst die
Eigelbe unterrihren und weiterma-
chen wie beschrieben.

WASSERBISKUIT

Der feine Biskuitteig bekommt seinen Geschmack durch die Eier und eignet sich
bestens fir Obstkuchen und Sahnerollen. Eine Ei-reduzierte Variante ist der \Was-
serbiskuit, der sich fiir Cremetorten bewahrt hat. Ein Ei wird dabei durch drei Ess-

loffel Wasser ersetzt.

Haushalt
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Besteck

Flugrost am Besteck -
So lasst er sich vermeiden

Kleine braune Punkte am Geschirr
oder Besteck sind ein untrigliches Zei-
chen fur Flugrost. Frische Flecken las-
sen sich durch festes Reiben mit dem
Geschirrtuch entfernen. In hartnacki-
gen Fallen hilft als einfachste Losung
die blaue Seite eines Radiergummis.
Spezialreiniger sind nicht nétig. Wenn
Sie aber den Ausloéser nicht kennen,
tritt der Flugrost regelmaRig auf.
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Was ist die Ursache?

Mit der Qualitdt des Geschirrsptlers
oder des Spulmittels an sich hat es
in der Regel nichts zu tun. Die Ursa-
che fUr Flugrost kdnnen Teile sein, die
nicht spulmaschinenfest sind, billiges
Besteck oder das nicht rostfreie Topf-
chen aus dem Urlaub. Ausloser kon-
nen sogar einzelne Schrauben sein.
Oder die Beschichtung des Geschirr-
wagens ist defekt, und das Metall un-
ter der Kunststoffbeschichtung fangt
unbemerkt an zu rosten. Wahrend
des Spulvorgangs l6sen sich dann
Rostpartikel heraus, die in der gan-
zen Maschine herumwirbeln und sich
dann schlieBlich an Messer und Lof-
fel haften. Je langer sie dort bleiben,
umso schwerer sind sie zu entfernen.

Klettverschluss - Mit einer
Metallburste wieder wie neu

Er ist superpraktisch - erst recht fur
alle, die mit kleinen Kindern bei Wind
und Wetter unterwegs sind - der
Klettverschluss. Sein Prinzip haben
die Forscher der Natur abgeguckt.
Aber anders als in der freien Natur
haben wir da ein Problem: namlich
wenn die lieben Kleinen mitihren ver-
dreckten Schuhen oder Stiefeln nach
Hause kommen. Wie »eine Klette«
hat sich alles Moégliche an den kleb-
rigen Verschluss gehaftet - Schmutz,
Sand, Haare und Flusen. Und wie soll
das wieder sauber werden? Mit dem
richtigen Werkzeug ist das gar kein
Problem!

Hilfe aus der Abteilung
Tierbedarf

Ein Klettverschluss besteht aus zig
winzig kleinen Noppen und Harchen.
Die zu reinigen, schafft bestens eine
spezielle Metallblrste. Und zwar
die, mit der Hundebesitzer jedes
Jahr beim Fellwechsel die Unterwol-
le ihres Vierbeiners entfernen. Diese
Drahtbursten nehmen den Kampf
mit jedem Klettverschluss erfolgreich
auf. Durchziehen und fertig.

Haushalt
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Kostliche Fruchtaufstriche -
Ganz ohne Gelierzucker

Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren
und Blaubeeren - kostlich zum Sofort-
naschen und als eingekochte Konfitu-
re. Aber da geht noch mehr: Warum
soll's nicht mal ein frischer Fruchtauf-
strich furs nachste Sonntagsfrihstick
werden? Nur zwei Zutaten sind dazu
notig: Beeren und Agar-Agar. Das ist
ein rein pflanzliches, geschmacksneu-
trales Geliermittel aus getrockneten
Algen. Das hellgelbe Pulver lasst sich
einfach verarbeiten.

Der Fruchtaufstrich im
Handumdrehen

Die gut verlesenen Frichte waschen,
zerkleinern und zusammen mit dem
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Agar-Agar-Pulver aufkochen. Das Pul-
ver 16st sich auf und dickt die Frucht-
masse beim Abkuhlen ein. Fertig.
Ganz ohne Gelierzucker.

Der hat an sich ja noch eine zweite
wichtige Funktion - als Konservie-
rungsmittel, das Marmeladen und
Konfitiren Uber Jahre haltbar macht.
Das ist aber in dem Fall gar nicht n6-
tig. Ein paar Tage halten die so zube-
reiteten Frichte auch. Und wer kann
diesem natlrlichen Genuss schon
langer widerstehen - 100 Prozent
FruchtstiBe ohne jeden Zuckerzusatz
(und entsprechende Kalorien). Der
Fruchtaufstrich eignet sich auch pri-
ma als gesundes Mitbringsel fur den
nachsten Brunch bei Freunden!

Putzen - So wird aus der Pflicht
eine Fitnesskur

Manche Menschen lieben Hausar-
beit. Sie entspannen beim Badput-
zen und meditieren beim Bugeln.
Aber wer mag schon grolle Fens-
terflligel reinigen oder die obersten
Bretter vom Bucherregal? Auch das
hat aber seine Vorteile, denn es ist
eine wunderbare Sporteinheit, fin-
det Alexandra Borchard-Becker vom
Bundesverband Die VERBRAUCHER
INITIATIVE e. V. Und die geht so:

FUr Regale und die oberen Kichen-
schranke ist eine Leiter notig. Nutzen
Sie sie als Trainingsgerat. Die Stufen
rauf und runter zu klettern ist wie
Treppensteigen gut fur die Ausdau-
er. Damit Sie wirklich noch den letz-
ten Winkel erreichen, ruhig bewusst
fest nach oben strecken. Und beim
Blcken zu den bodentiefen Fenstern
oder der Balkontir ruhig noch ein
bisschen tiefer runter. Gerne dabei
noch ein- oder zweimal zusatzlich in
die Knie und in die Hocke gehen und
dann wieder schwungvoll nach oben.
Wetten, dass Sie dabei fast ein wenig
auBer Puste kommen? Gut so! Es geht

ja um die Fitness. Und der schoéne
Nebeneffekt dabei ist, dass Sie beim
sportlichen Wohnungsputz einiges
an Kalorien verbrauchen. Alexandra
Borchard-Becker: »Bei all den Knie-
beugen, Dehn- und Streckbewegun-
gen kommen in einer Stunde locker
300 Kilokalorien zusammen. Das ist
ungefahr so viel wie bei einer halben
Stunde Joggen.« Ein schoénes Frih-
jahrsprogramm - auch far Hausman-
ner!
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Zwiebel schneiden -
Kochen ohne Tranen

Sie sind gesund, schmecken frisch
wie auch gekocht und sind trotzdem
zum Heulen - Zwiebeln! Was uns
die Trénen in die Augen treibt, ist
ihr naturlicher Schutzmechanismus:
Der scharfe Geruch der Schwefelver-
bindungen soll die Fressfeinde der
Lauchpflanze vertreiben.

So schiitzen Sie sich

* Schneiden Sie die Zwiebeln unter
Wasser. So kénnen die tranenaus-
[6senden Stoffe erst gar nicht in die
Luft ausstréomen. Allerdings bedeutet
das unter flieBendem Wasser unnoé-

tigen Wasserverbrauch. Deshalb ist
es besser, das Wasser in eine grolRe
Plastikschussel zu geben. So kénnen
Sie es anschlieBend fur den Suppen-
fond nutzen oder direkt in den Ein-
topf schitten.

» Ebenfalls bewahrt hat es sich, die
frische Zwiebel kurz in eine warme
Suppenbruhe oder in warmes Was-
ser zu legen. Der scharfe Geruch ist
dann weg, und die Zwiebel I3sst sich
bequem auf einem Schneidebrett
verarbeiten. Auch diese Flussigkeit
kénnen Sie zum Weiterkochen nut-
zen.

HOLZBRETT OHNE ZWIEBELAROMA

Die Zwiebeln verbreiten ihr Aroma nur noch im Topf, dafiir riecht nach getaner Ar-

beit das Holzbrett nach Zwiebeln. Was jetzt? Sofort mit warmen Wasser absptilen

und mit einer halben Zitrone abreiben, kurz einwirken lassen und wieder mit \Was-

ser abspiilen. An der Luft trocknen lassen.
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Wenn die Sauce ausflockt -
Pannenhilfe Eiswiirfel

Echt argerlich, aber kann jedem pas-
sieren: Die Gaste sind schon im An-
marsch, das Essen ist so gut wie fertig
und dann das: Die Sauce oder die Sup-
pe flockt aus. Kiichenalarm!

Warum gerinnt eine flissige
Speise?

Die Ursache ist eindeutig ein Koch-
fehler - vielleicht ganz kurz nicht auf-
gepasst, und schon ist der Topf samt
Inhalt viel zu heild geworden. Falls Sie
Sauerrahm, Joghurt oder Schlagsahne
dazu gegeben haben, macht sich das
Eiweild »davong, es trennt sich vom
Rest. Das ist der gleiche Prozess, wie

Haushalt

wenn ein Ei gerinnt, anstatt zum Bei-
spiel die Reissuppe schon samig zu
machen.

Wenn Saucen und Suppen ausflocken,
gibt es eine probate schnelle Hilfe:
Schrecken Sie alles ab! Sofort zwei
oder drei Eiswurfel in den Kochtopf
geben und alles mit einem Schnee-
besen kraftig verrthren. So 16sen sich
die KIimpchen im Nu wieder auf. Falls
Sie keine Eiswurfel zur Hand haben,
nehmen Sie ein wenig kaltes Wasser
oder kalte Brihe. Aber ganz wich-
tig: Jetzt darf nichts mehr aufkochen!
Sauce und Suppe sind gerettet und
die Gaste kdnnen kommen!
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Nahrhafte Apfel -
Die roten sind noch gesunder

Elstar, Braeburn und Jonagold - das
sind die Lieblingsapfel der Deutschen.
Gesund sind sie alle, aber noch einen
Kick mehr an wertvollen Inhaltsstof-
fen enthalten die roten. Denn ihr Vita-
mingehalt ist hoher als der der sauren
grinen. Braeburnapfel zum Beispiel
haben bis zu 35 Milligramm Vitamin C
pro 100 Gramm und damit fast zwei
Drittel mehr als der Klassiker »Granny
Smith«. Die Schale macht den Unter-
schied. Die rote Farbe zeigt, dass der
Apfel reich ist an sekundaren Pflan-
zenstoffen wie Anthocyanen. Diese
natlrlichen dunklen Farbstoffe schit-
zen die Fruchte in der Natur vor Fral3-
feinden. Und auch fur uns Menschen
sind sie gut: Sie peppen das Immun-
system auf und wirken entziindungs-
hemmend.

In der Schale liegt die Kraft

Deshalb Apfelschnitze besser immer
mit Schale essen. Sonst entfernen
Sie das Gesundeste am Apfel Uber-
haupt. Direkt unter der Schale sitzen
siebzig Prozent der Vitamine und
Ballaststoffe. Generell zu empfehlen
sind von den rund 2.000 bekannten
Apfelsorten insbesondere die alten.
Denn neue Zichtungen sind vor allem
darauf getrimmt, schnell zu wachsen
und moglichst unempfindlich gegen
Schadlinge zu sein. Zu den bewahr-
ten alten Sorten gehdren zum Beispiel
Alkmene, Boskop und Cox Orange.

WAS BEDEUTEN BRAUNE PUNKTE AUF DEN APFELN?

Diese sind vollig harmlos und finden sich manchmal auch im Fruchtfleisch. Ursache
dafiir ist die sogenannte Stippe. Gemeint ist damit ein Kalziummangel der Apfel.

Der kann wetterbedingt auftreten, wenn die Wasserversorgung unausgewogen

war. Stippige Friichte kdnnen Sie ohne Weiteres essen oder weiterverarbeiten zu

Apfelmus oder fiir den Kuchen. Zum Lagern eignen sie sich allerdings nicht.
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