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silicagel – Nützliche Minihelfer 
im Haushalt

silicagel

wenn die neue tasche oder die neuen 
schuhe daheim ausgepackt werden, 
landen sie meist sofort im Müll – die 
kleinen weißgrauen säckchen mit 
trockenmittel. Das in ihnen enthal-
tene Kieselsäuregel – auch »silica-
gel« genannt – schützt die ware auf 
dem transport vor schimmel, weil es 
Feuchtigkeit bindet. 
und diese Eigenschaft können sie 
prima im haushalt nutzen. Denn die 
Kügelchen können bis zu vierzig pro-
zent ihres Eigengewichts zusätzlich 
an Feuchtigkeit aufnehmen. sammeln 
sie einen vorrat an und heben ihn in 
einer verschlossenen Dose auf.

So können Sie Kieselsäure-
Säckchen nutzen

° wenn das Handy nass geworden ist: 
legen sie es in einen Behälter mit den 
Beuteln.
° oder ab damit in die Sporttasche: 
wenn die durchschwitzten sachen 
beispielsweise nach dem Frühsport 
den ganzen tag dort drinnen bleiben, 
kann es schnell anfangen zu müffeln.
° Bei regenwetter lassen sich 
durchnässte 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 – bei 
maximal 80 Grad. Danach sind sie be-
reit für den nächsten Einsatz.

 

Weiße schuhränder im Winter – 
vorbeugen ist besser als putzen

schuhe

Kälte, Nässe und streusalz – der win-
ter kann lederschuhen ziemlich zu 
schaffen machen. Ärgerlich und un-
schön sind vor allem die weißen rän-
der und Flecken. Die ursache dafür 
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 verdünnter Essigessenz 
abzutupfen. 
Noch besser ist es natürlich, wenn 
sich erst gar keine ränder bilden. Das 
geht, wenn sie ihre schuhe entspre-
chend auf den winterlichen Ausgang 
vorbereiten. Der beste schutz ist 
hier regelmäßiges Imprägnieren  – 

in einem strengen winter durchaus 
einmal in der woche. Für die tage, 
an denen richtig viel schnee und Eis 
liegt, empfiehlt sich zusätzlich ein 
anderer einfacher trick: reiben sie 
ihre schuhe und stiefel mit schuhfett 
oder auch nur mit vaseline ein. Das 
ist kostengünstig und wirkt zuverläs-
sig, selbst wenn Sie häufiger durch 
schneematsch stapfen.
Das Deutsche schuhinstitut rät au-
ßerdem: wenn schuhe einmal richtig 
durchnässt sind, sollten sie bis zum 
nächsten tragen mindestens einen 
oder besser sogar zwei tage aus-
dünsten können.

haushalt haushalt
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Heizen

Wischwasser-temperatur –  
es hängt vom putzmittel ab!

putzmittel

Nichts einfacher als Böden zu wi-
schen: Einen Eimer mit warmem 
wasser füllen, 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 überrascht erst ein-
mal, ist aber sinnvoll, erklärt 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 würde er verdampfen, 
statt zu reinigen. Er könnte also we-
niger wirken.«

Wann ist warmes Wasser 
nötig?

wenn sie gezielt Fettspritzer entfer-
nen möchten, dann reicht ein norma-
les Geschirrspülmittel – dieses gehört 
dann allerdings in warmes wasser. 
warmes wischwasser reicht generell 
oft aus, um Böden ohne große ver-
schmutzung zu reinigen. spezielle 
Mittel sind unnötig. Das gelte ebenso 
für die diversen putzsysteme, so die 
Expertin. Die wischbezüge aus Mik-
rofaser reinigen in vielen Fällen gut 
auch ohne die oft teuren Pflegepro-
dukte der jeweiligen Firmen.

 

haushalt haushalt

Es mollig warm in der wohnung ha-
ben und gleichzeitig Energie sparen? 
was nach einem widerspruch klingt, 
funktioniert tatsächlich. 
wenn sie die heizung nur ein Grad 
weniger aufdrehen, spüren 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 Größe der wohnung 
oder des hauses lassen sich so pro 
Jahr einige hundert Euro einsparen. 

Welche Temperatur für 
welches Zimmer?

Experten raten: 20 Grad im wohn-
zimmer sind optimal, im Kinder- und 
Arbeitszimmer dürfen es dagegen ru-

hig 22 Grad sein, im schlafzimmer rei-
chen 16 bis 18 Grad. Darunter sollte 
es generell nicht sein, sonst kühlen die 
wände aus, und es steigt das risiko 
für schimmelbildung. 

Cleveres Lüften spart Geld!

wenn sie Fenster dauerhaft kippen, 
heizen sie buchstäblich zum Fenster 
hinaus. im schnitt können dadurch 
pro heizsaison rund 200 Euro zusam-
menkommen. Deshalb besser nur 
stoßlüften. Dazu die heizkörper vo-
rübergehend abdrehen und in einem 
Zimmer alle Fenster für fünf Minuten 
komplett öffnen. Das empfiehlt sich 
mehrmals am tag. so bekommen sie 
frische luft und schonen gleichzeitig 
ihren Geldbeutel.

Heizkosten sparen – schon ein 
grad weniger rentiert sich
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getränke kühlen – Notfallplan für 
die sommerparty

getränke

sie bekommen überraschend Gäste 
und haben nur warme Getränke im 
haus? oder ihr Kühlschrank reicht 
nicht aus, um die ganze party mit 
kühlen Drinks zu versorgen? Macht 
nichts  – mit diesem Trick kühlen Sie 
Bier, wasser und andere Getränke 
schnell herunter: Nötig sind dazu 
crushed Eis oder Eiswürfel, kaltes 
wasser und reichlich salz – auf zehn 
liter wasser sind es zehn Kilo salz. 
Eine ganze Menge also – und das zeigt 
schon: Diese Kühlmethode ist wirk-
lich nur die absolute Ausnahme für 
den »hitze-Notstand«, wenn es ganz 
schnell gehen muss. Je nachdem wie 
viele Flaschen sie kühlen möchten, 

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 Käl-
temischung. was jetzt passiert, ist ein 
runterkühlen »fast wie von selbst«.

Das Salz macht es möglich

Entscheidend ist das salz. Der Grund 
ist simple physik: Das salz bewirkt, 
dass die Eiswürfel schneller schmel-
zen. wasser mit einer salzlösung hat 
generell einen niedrigeren Gefrier-
punkt als wasser ohne. Die schmel-
zenden Eiswürfel kühlen das wasser 
und somit auch die Getränkeflaschen 
und -dosen, weil die temperatur un-
ter null sinkt. Es dauert ungefähr zehn 
bis zwanzig Minuten, dann wird aus 
dem warmen Bier ein frisches Kühles. 
Ganz nebenbei: straßenmeistereien 
nutzen den gleichen Effekt, wenn sie 
im winter mit speziellem salz die stra-
ßen eisfrei machen. 

Kühlschrankfächer –  
platzordnung mit Frischegarantie  

Kühlschrank

haushalt haushalt

was gehört im Kühlschrank 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 Gemüsefach aufwärts: 
von unten kalt nach oben warm.

Unterschiedliche Kältezonen

• Das Fach über der Gemüseschubla-
de ist mit etwa zwei bis drei Grad am 
kühlsten und deshalb der richtige ort 
für wurst, Fleisch und Fisch.
• Die Mittelfächer mit um die fünf 
Grad sind optimal für Milch und 
Milchprodukte wie Quark, Joghurt so-
wie jede Art von rahm und Käse.
• Noch wärmer ist es bei sechs bis 
acht Grad im oberen teil, und das ist 
ideal für Marmelade, senf und selbst-
gekochtes.
• Die Türfächer sind mit rund zehn 
Grad am wärmsten und eignen sich 
für Eier, Butter, Dressing und senf.

• Der unterste Teil ist mit um die 
neun Grad am zweitwärmsten. Das 
sogenannte Gemüsefach eignet sich 
nicht nur für Karotten und co, son-
dern ebenfalls für salat und obst. 
Die mäßige umgebungstemperatur 
garantiert, dass die frischen sachen 
bestens gekühlt werden. prinzipiell 
gilt: in den Kühlschrank gehören kei-
ne Früchte, die aus warmen regionen 
stammen, zum Beispiel Bananen. 

Marmelade, Senf, Selbstgekochtes

Milch, Quark, Joghurt, Rahm, Käse

Wurst, Fleisch, Fisch

Gemüse, Salat, Obst
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Kuchen(-teig) aufbewahren –  
Ab in den eisschrank

Kuchenteig

Die Augen waren größer als der Ma-
gen, und es ist noch einiges da vom 
Kuchenbuffet? Dann einfach einfrie-
ren für die nächste Kaffeerunde! »Mit 
Ausnahme von belegten obstböden, 
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 
Gebäck ohne Füllung 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 
für rund 15 Minuten den ofen.« Es 
empfiehlt sich Umluft, damit er von 
allen seiten schön warme luft be-
kommt. Bei einem Käsekuchen mit 
Mürbteig 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 Kühlschrank auftauen 
lassen. 
 

haushalt

WeNN NocH teIg üBrIg BleIBt      

Gut einfrieren lassen sich auch rohe Teige. Dabei sollte jedoch die Faustregel be-
achtet werden: nur Teige ohne Backtriebmittel einfrieren, wie Mürb- und Blätter-
teig; als einzige Ausnahme gelten Hefeteige, die auch ins Gefrierfach dürfen. Keine 
eisigen Temperaturen mögen dagegen Rührteige, weil das enthaltene Backpulver 
nach dem Auftauen nicht mehr wirkt. Der Kuchen geht dann im Ofen nicht auf.
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Hausstaubmilben – Auf relaxte 
Frau Holle machen

Bettzeug

weckerklingeln, Aufstehen, Betten-
machen. Damit ist das schlafzimmer 
in ordnung, oder? 
Für ihre Mitbewohner, die haus-
staubmilben, auf jeden Fall! sie sind 
überall dort, wo hautschuppen, haa-
re oder Federn länger liegen bleiben. 
Deshalb fühlen sie sich auf Matratzen, 
Kopfkissen oder Bettdecken richtig 
wohl. Das feuchtwarme Klima im Bett 
ist ideal für sie. Also machen wir es 
ihnen mit Frischluft ungemütlich und 
senken damit gleichzeitig das risiko 
für eine hausstaubmilben-Allergie!

Deshalb nach dem Aufstehen die 
Bettdecke weit zurückschlagen – ru-
hig für einige stunden. Frischluft mö-
gen die nächtlichen Bettgenossen 
gar nicht. Auch gut: Die Bettdecke am 
Fenster auslüften lassen. und ehrlich, 
brauchen sie wirklich eine tagesde-
cke? Je luftiger das Bett, desto besser. 
 
 

haushalt

HygIeNIscHe NAcHtrUHe      

Zum Betten-Einmaleins gehört auch das Waschen. Wir verlieren pro Nacht bis zu 
einem halben Liter Schweiß. »Deshalb spätestens alle zwei Wochen die Bettwä-
sche wechseln«, empfiehlt Birgit Billy vom VerbraucherService Bayern in Augsburg. 
Betten vorsichtig abziehen und nicht aufschütteln, sonst verteilen sich Milben im 
ganzen Raum. Das Kopfkissen gehört 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 gehören anschlie-
ßend in den Trockner. Am besten ist es, immer auf das jeweilige Etikett mit den 
Pflegehinweisen zu achten. 
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Waschmittel

von wegen billiges Kunstleder – 
gute pflege zahlt sich aus

Kunstleder

Neue lederschuhe vor dem ersten 
tragen zu imprägnieren, das ist für 
die meisten selbstverständlich. Aber 
schuhe und taschen aus Kunstleder? 
Für sie gilt das Gleiche! Denn sie sind 
mitunter längst keine Billigprodukte 
mehr. solche gibt es natürlich nach 
wie vor, aber daneben eben auch 
hochwertige lederimitate in Desig-
nerqualität. 
und das merkt man: sie fühlen 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 

nötig. Der erste schritt heißt: imprä-
gnieren – so empfiehlt es Birgit Bil-
ly vom verbraucherservice Bayern: 
»Dafür gibt es spezielle imprägnier-
sprays und Pflegeprodukte. Sie sind 
anders zusammengesetzt als Mittel 
für echte lederwaren. sie enthalten 
zum Beispiel keine öle und Fette.« 
synthetikleder kann mit der Zeit aus-
trocknen und spröde werden, dann 
bilden sich kleine Risse. Gute Pflege 
zahlt sich also durchaus aus, die pro-
dukte sind so unempfindlicher im 
täglichen Gebrauch. 

 

haushalt haushalt

Waschmittel gibt es flüssig oder als 
pulver. was ist nachhaltiger?
Manche produkte werden als Bio-, 
öko- 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 können 
auch diese Mittel allergieauslösen-
de Stoffe enthalten. Ein Beispiel sind 
orangenöle, die zudem schlecht für 
wasserorganismen sind. 
Bei der umweltverträglichkeit geht es 
generell um ein Mehr oder weniger, 
denn kein waschmittel ist umwelt-
neutral. 

Die Dosis macht’s

Nachhaltig bedeutet auch, auf die Do-
sierung zu achten. pulverwaschmittel 
mit dem Zusatz »kompakt« enthält 
keine unnötigen Füllstoffe, deshalb 
reicht hier weniger davon aus. Ein 
weiteres plus: Kompaktwaschmittel 
spart verpackung, weil sein volumen 
geringer ist. Ebenfalls wichtig für die 
Dosierung ist der härtegrad des was-
sers: Je weicher es ist, desto weniger 
waschmittel ist nötig. 

Pulver oder flüssig? 

Margarete Engel vom Berufsverband 
Meisterinnen und Meister der haus-
wirtschaft Bayern e. V. meint dazu: 
»Auf jeden Fall das pulver nehmen, 
denn Flüssigwaschmittel bilden gera-
de bei niedrigen temperaturen auf 
Dauer einen Biofilm in der Waschma-
schine. Das sind Ablagerungen, etwa 
Keime, die während des waschens 
aus der Kleidung herausgespült wer-
den.« 

Die Wahl des Waschmittels –  
pulver sticht flüssig
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schokolade schmelzen – Das 
richtige timing bringt den glanz

schokoglasur

sie ist das tüpfelchen auf dem i – eine 
schön glänzende schokoglasur auf 
einem Gugelhupf oder einer schoko-
tarte. 
Bei einer fertigen Glasur im töpfchen 
geht das mit einem wasserbad im 
handumdrehen. hier muss man nur 
darauf achten, dass kein wasser in die 
schokomasse spritzt, sonst bilden sich 
Klümpchen.
hochwertiger ist Kuvertüre. sie 
schmeckt schokoladiger und enthält 
oft weniger Zucker. Aber hier ist ei-
niges an Fingerspitzengefühl nötig. 
Denn erst muss sie geschmolzen, an-
schließend im wasserbad unter rüh-
ren auf circa 30 Grad heruntergekühlt 

werden. Erst jetzt ist es eine schöne 
streichfähige schokomasse, die an-
schließend auf dem Kuchen eine feste, 
glänzende Glasur bildet. Profis nutzen 
dafür 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 Kuvertüre mit ei-
ner gängigen Kuchenglasur. Diese Mi-
schung ist leichter zu verarbeiten, und 
sie garantiert einen schönen Glanz.« 

Wäsche trocknen –  
väterchen Frost hilft mit

Wäsche

wäsche trocknen im Freien? im som-
mer durchaus üblich, aber im winter? 
Eher ungewöhnlich. schade. Gerade 
dann wäre es eine besonders gute 
idee! Je kälter, desto besser. Das 
wussten schon unsere Großmütter. 
wer keinen wäschetrockner hat und 
auch keinen Dachboden oder hei-
zungskeller, der muss seine wäsche 
im Bad oder in den wohnräumen 
trocknen lassen. Das erhöht aller-
dings das schimmelrisiko. in einem 
Korb mit nasser Wäsche 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 – zunächst eine kleine Nachhilfe 
aus der physik: hier spielt ein thermo-
dynamischer prozess eine rolle – die 
sogenannte sublimation. Einfach aus-
gedrückt: Beim Frosttrocknen gefriert 
die nasse wäsche zuerst, um dann di-
rekt zu trocknen.
Kleine Ausnahme: Feine wäsche, wie 
seide und spitze, mag keinen Kälte-
schock. Die Fasern können durch den 
Frost sogar schaden nehmen. Ansons-
ten gilt: Frosttrocknen ist eine energie-
sparende, umweltfreundliche lösung.

haushalt haushalt



28 | 

Wie der Biskuit gelingt–  
Fluffig geht ganz leicht

Biskuitteig

WAsserBIsKUIt       

Der feine Biskuitteig bekommt seinen Geschmack durch die Eier und eignet sich 
bestens für Obstkuchen und Sahnerollen. Eine Ei-reduzierte Variante ist der Was-
serbiskuit, der sich für Cremetorten bewährt hat. Ein Ei wird dabei durch drei Ess-
löffel Wasser ersetzt. 

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

So gelingt der Teig perfekt

Die Eier auf der höchsten stufe des 
rührgeräts so lange schlagen, bis 
eine helle, cremige Masse entsteht. 
Dann den Zucker einrieseln lassen 
und kräftig weiterrühren. Das volu-
men nimmt dabei um einiges zu. Das 
mit dem Backpulver vermischte Mehl 

nur noch unterheben, sonst fällt die 
luftige Masse in sich zusammen. 
Die Kuchenform lediglich am Bo-
den einfetten, damit der teig schön 
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 Eiweiß steif 
schlagen und nach und nach den Zu-
cker dazugeben, bis eine feste, glän-
zende Masse entsteht. Jetzt erst die 
Eigelbe unterrühren und weiterma-
chen wie beschrieben. 

haushalt
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Flugrost am Besteck –  
so lässt er sich vermeiden

Besteck

Kleine braune punkte am Geschirr 
oder Besteck sind ein untrügliches Zei-
chen für Flugrost. Frische Flecken las-
sen sich durch festes reiben mit dem 
Geschirrtuch entfernen. in hartnäcki-
gen Fällen hilft als einfachste lösung 
die blaue seite eines radiergummis. 
spezialreiniger sind nicht nötig. wenn 
sie aber den Auslöser nicht kennen, 
tritt der Flugrost regelmäßig auf.

Was ist die Ursache? 

Mit der Qualität des Geschirrspülers 
oder des spülmittels an sich hat es 
in der regel nichts zu tun. Die ursa-
che für Flugrost können teile sein, die 
nicht spülmaschinenfest sind, billiges 
Besteck oder das nicht rostfreie töpf-
chen aus dem urlaub. Auslöser kön-
nen sogar einzelne schrauben sein. 
oder die Beschichtung des Geschirr-
wagens ist defekt, und das Metall un-
ter der Kunststoffbeschichtung fängt 
unbemerkt an zu rosten. während 
des spülvorgangs lösen sich dann 
rostpartikel heraus, die in der gan-
zen Maschine herumwirbeln und sich 
dann schließlich an Messer und löf-
fel haften. Je länger sie dort bleiben, 
umso schwerer sind sie zu entfernen. 
 

Klettverschluss

Er ist superpraktisch – erst recht für 
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: nämlich 
wenn die lieben Kleinen mit ihren ver-
dreckten schuhen oder stiefeln nach 
hause kommen. wie »eine Klette« 
hat sich alles Mögliche 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 härchen. 
Die zu reinigen, schafft bestens eine 
spezielle Metallbürste. und zwar 
die, mit der hundebesitzer jedes 
Jahr beim Fellwechsel die unterwol-
le ihres vierbeiners entfernen. Diese 
Drahtbürsten nehmen den Kampf 
mit jedem Klettverschluss erfolgreich 
auf. Durchziehen und fertig. 

Klettverschluss – Mit einer  
Metallbürste wieder wie neu

haushalt haushalt
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Köstliche Fruchtaufstriche –  
ganz ohne gelierzucker

Fruchtaufstrich

Erdbeeren, himbeeren, Brombeeren 
und Blaubeeren – köstlich zum sofort-
naschen und als eingekochte Konfitü-
re. Aber da geht noch mehr: warum 
soll’s nicht mal ein frischer Fruchtauf-
strich fürs nächste sonntagsfrühstück 
werden? Nur zwei Zutaten sind dazu 
nötig: Beeren und Agar-Agar. Das ist 
ein rein pflanzliches, geschmacksneu-
trales Geliermittel aus getrockneten 
Algen. Das hellgelbe pulver lässt sich 
einfach verarbeiten.

Der Fruchtaufstrich im 
Handumdrehen

Die gut verlesenen Früchte waschen, 
zerkleinern und zusammen mit dem 

Agar-Agar-pulver aufkochen. Das pul-
ver löst sich auf und dickt die Frucht-
masse beim Abkühlen ein. Fertig. 
Ganz ohne Gelierzucker. 
Der hat an sich ja noch eine zweite 
wichtige Funktion – als Konservie-
rungsmittel, das Marmeladen und 
Konfitüren über Jahre haltbar macht. 
Das ist aber in dem Fall gar nicht nö-
tig. Ein paar tage halten die so zube-
reiteten Früchte auch. und wer kann 
diesem natürlichen Genuss schon 
länger widerstehen – 100 prozent 
Fruchtsüße ohne jeden Zuckerzusatz 
(und entsprechende Kalorien). Der 
Fruchtaufstrich eignet sich auch pri-
ma als gesundes Mitbringsel für den 
nächsten Brunch bei Freunden!

 

putzen – so wird aus der pflicht 
eine Fitnesskür

Hausputz

Manche Menschen lieben hausar-
beit. sie entspannen beim Badput-
zen und meditieren beim Bügeln. 
Aber wer mag schon große Fens-
terflügel reinigen oder die obersten 
Bretter vom Bücherregal? 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: 
Für regale und die oberen Küchen-
schränke ist eine leiter nötig. Nutzen 
sie sie als trainingsgerät. Die stufen 
rauf und runter zu klettern ist wie 
treppensteigen gut für die Ausdau-
er. Damit sie wirklich noch den letz-
ten winkel erreichen, ruhig bewusst 
fest nach oben strecken. und beim 
Bücken zu den bodentiefen Fenstern 
oder der Balkontür ruhig noch ein 
bisschen tiefer runter. Gerne dabei 
noch ein- oder zweimal zusätzlich in 
die Knie und in die hocke gehen und 
dann wieder schwungvoll nach oben. 
wetten, dass sie dabei fast ein wenig 
außer puste kommen? Gut so! Es geht 

ja um die Fitness. und der schöne 
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 
ungefähr so viel wie bei einer halben 
stunde Joggen.« Ein schönes Früh-
jahrsprogramm – auch für hausmän-
ner! 

haushalt haushalt



34 |  | 35

Zwiebel schneiden –  
Kochen ohne tränen

Zwiebeln

HolZBrett oHNe ZWIeBelAroMA       

Die Zwiebeln verbreiten ihr Aroma nur noch im Topf, dafür riecht nach getaner Ar-
beit das Holzbrett nach Zwiebeln. Was jetzt? Sofort mit warmen Wasser abspülen 
und mit einer halben Zitrone abreiben, kurz einwirken lassen und wieder mit Was-
ser abspülen. An der Luft trocknen lassen.

sie sind gesund, schmecken frisch 
wie auch gekocht und sind trotzdem 
zum heulen – Zwiebeln! was uns 
die tränen in die Augen treibt, ist 
ihr natürlicher schutzmechanismus: 
Der scharfe Geruch der schwefelver-
bindungen soll die Fressfeinde der 
Lauchpflanze vertreiben. 

So schützen Sie sich

• Schneiden Sie die Zwiebeln unter 
wasser. so können die tränenaus-
lösenden Stoffe erst gar nicht in die 
luft ausströmen. Allerdings bedeutet 
das unter fließendem Wasser unnö-

tigen wasserverbrauch. Deshalb ist 
es besser, das wasser in eine große 
plastikschüssel zu geben. so können 
sie es anschließend für den suppen-
fond nutzen oder direkt in den Ein-
topf schütten. 
• Ebenfalls bewährt hat es sich, die 
frische Zwiebel kurz in eine warme 
suppenbrühe oder in warmes was-
ser zu legen. Der scharfe Geruch ist 
dann weg, und die Zwiebel lässt sich 
bequem auf einem schneidebrett 
verarbeiten. Auch diese Flüssigkeit 
können sie zum weiterkochen nut-
zen. 

haushalt



36 |  | 37

Wenn die sauce ausflockt – 
pannenhilfe eiswürfel

saucen

Echt ärgerlich, aber kann jedem pas-
sieren: Die Gäste sind schon im An-
marsch, das Essen ist so gut wie fertig 
und dann das: Die sauce oder die sup-
pe fl ockt aus. Küchenalarm! 

Warum gerinnt eine fl üssige 
Speise?

Die ursache ist eindeutig ein Koch-
fehler – vielleicht ganz kurz nicht auf-
gepasst, und schon ist der topf samt 
inhalt viel zu heiß geworden. Falls sie 
sauerrahm, Joghurt oder schlagsahne 
dazu gegeben haben, macht sich das 
Eiweiß »davon«, es trennt sich vom 
rest. Das ist der gleiche prozess, wie 

wenn ein Ei gerinnt, anstatt zum Bei-
spiel die reissuppe schön sämig zu 
machen.
Wenn Saucen und Suppen ausfl ocken, 
gibt es eine probate schnelle hilfe: 
schrecken sie alles ab! sofort zwei 
oder drei Eiswürfel in den Kochtopf 
geben und alles mit einem schnee-
besen kräftig verrühren. so lösen sich 
die Klümpchen im Nu wieder auf. Falls 
sie keine Eiswürfel zur hand haben, 
nehmen sie ein wenig kaltes wasser 
oder kalte Brühe. Aber ganz wich-
tig: Jetzt darf nichts mehr aufkochen! 
sauce und suppe sind gerettet und 
die Gäste können kommen!

 
 

 

haushalt haushalt
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Nahrhafte Äpfel –  
Die roten sind noch gesünder

Äpfel

WAs BeDeUteN BrAUNe pUNKte AUF DeN ÄpFelN?  

Diese sind völlig harmlos und finden sich manchmal auch im Fruchtfleisch. Ursache 
dafür ist die sogenannte Stippe. Gemeint ist damit ein Kalziummangel der Äpfel. 
Der kann wetterbedingt auftreten, wenn die Wasserversorgung unausgewogen 
war. Stippige Früchte können Sie ohne Weiteres essen oder weiterverarbeiten zu 
Apfelmus oder für den Kuchen. Zum Lagern eignen sie sich allerdings nicht. 

Elstar, Braeburn und Jonagold – das 
sind die lieblingsäpfel der Deutschen. 
Gesund sind sie alle, aber noch einen 
Kick mehr an wertvollen inhaltsstof-
fen enthalten die roten. Denn ihr vita-
mingehalt ist höher als der der sauren 
grünen. Braeburnäpfel 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 sekundären Pflan-
zenstoffen wie Anthocyanen. Diese 
natürlichen dunklen Farbstoffe schüt-
zen die Früchte in der Natur vor Fraß-
feinden. und auch für uns Menschen 
sind sie gut: sie peppen das immun-
system auf und wirken entzündungs-
hemmend.

In der Schale liegt die Kraft

Deshalb Apfelschnitze besser immer 
mit schale essen. sonst entfernen 
sie das Gesündeste am Apfel über-
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 Züchtungen sind vor allem 
darauf getrimmt, schnell zu wachsen 
und möglichst unempfindlich gegen 
schädlinge zu sein. Zu den bewähr-
ten alten sorten gehören zum Beispiel 
Alkmene, Boskop und cox orange. 

Ernährung
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