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Vorwort

Eine Gruppe von Teilnehmenden mit ganz unterschiedlichen Hintergriinden macht sich
gemeinsam ,Schritt fiir Schritt” auf den Weg zu mehr Selbstbestimmung, sozialer Kompetenz
und Lebensqualitat.

In verschiedenen Projektphasen beschaftigen wir uns seit Oktober 2025 unter anderem mit
Themen wie Nachhaltigkeit, Gesundheit & Bewegung sowie der Arbeitsmarktentwicklung.

Zuerst hieR es ,Das bisschen Haushalt". Drei Monate qualmten dazu unsere Kopfe bei der
Recherche, Aufarbeitung und Zusammenstellung der Inhalte. Wir haben ausprobiert, fotografiert
und formatiert, nachgebessert und verfeinert.

Jeder hat dazu getan, was er konnte und so ist Schritt fiir Schritt diese Broschiire entstanden.
Mit allerlei hilfreichen Tipps und Kniffen soll sie Dir die Haushaltsfiihrung erleichtern, zu Themen
wie Nahrungserganzung und Hausmitteln informieren und die eine oder andere Idee zum Sparen
geben.

Wir hoffen, dass Du beim Lesen genauso schéne Aha-Momente erlebst wie wir beim
Zusammenstellen!

Die Teilnehmenden von ,Schritt fiir Schritt”

Ich bin Gibrigens Stepi. Die Teilnehmenden haben
mich als ihr Maskottchen auserkoren. Du findest
mich in verschiedenen Varianten im Heft!
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GroBter Bonusprogramm-Anbieter in Deutschland ist Payback mit rund 30 Millionen Nutzern,
gefolgt von Deutschland Card mit mehr als 20 Millionen Nutzern. Anders als bei Kundenkarten
einzelner Unternehmen wie beispielsweise der Ikea-Family-Card oder Rewe Bonus nehmen am
Payback- und Deutschland Card-System mehrere Unternehmen teil, sodass teilnehmende
Kunden bei verschiedenen Einzelhdndlern Punkte sammeln konnen. Diese Punkte kdnnen
zumeist in einem Pramienshop, aber auch in Auszahlung via Gutschein eingelost werden.
Zusatzlich zu Apps finden sich in Post und Prospekten oft Papiercoupons fiir
Punktemultiplikation oder Direktrabatte. Daneben gibt es noch viele andere Bonus- und
Rabattprogramme mit Apps von einzelnen Handlern und Cashback-Aktionen (teils von
Herstellern).

Gerade weil es so viele Rabattsysteme gibt, befragen wir einen echten Sparfuchs, wie man
optimal sparen kann:

Welche verschiedene Rabatt- Vorteilssysteme
nutzt du?

Ich selbst nutze verschiedene Bonusprogramme fiir den stationdren
Einzelhandel wie z.B. Kaufland Card, Rewe Bonus, Payback.

Beim Online Shopping gibt es auch eine Vielzahl von Mdglichkeiten
Cashback bei verschiedenen Handlern zu sammeln wie z.B. Shoop,
ShopBack, TopCashback oder auch Payback.

Gibt es auch Vorteile auRerhalb vom Shopping?

Beim jahrlichen Wechseln von Strom, Gas, Internet, Mobilfunkvertrag oder
Versicherungen lasst sich je nach Konditionen oder durch Neukunden-/
Wechselbonus ordentlich Geld sparen. Wenn man dann noch jemanden
kennt, den man beim jeweiligen Anbieter als Mitglied werben kann, lasst
sich obendrauf nochmals Geld sparen.

Bei seiner Krankenkasse kann man auch beim ,Bonusprogramm*
teilnehmen wo man meist bestimmte Bedingungen erfiillen muss um
einen Teil der Beitrage zuriick zu bekommen.



Wie aufwendig ist das Ganze?

Das ist abhangig vom Anbieter und der Art des Rabatt-/Vorteilssystems.
Bei Probier-/Cashback-Aktionen muss manchmal ein bestimmter
Aktionscode eingegeben werden, gelegentlich miissen Fotos vom
Kassenzettel und dem Produkt auf eine Internetseite geladen werden. Ich
schatze mal, fiir eine Cashback-Aktion brauche ich ungefahr 10 Minuten,
bis ich alles abgeschickt habe.

Welche Aktionen es gerade gibt, bekomme ich personlich eher zufallig mit.

Gibt es wichtige Dinge,
die man bei der Nutzung
beachten muss?

Coupons/Cashback miissen oftmals aktiv in der jeweiligen App /
Internet Seite aktiviert werden.

Cashback-Aktionen auf den Produkten kdnnen leicht iibersehen werden
wenn man diese nicht vorher irgendwo per Werbung gesehen hat. Es
gibt oft auch ein tagliches oder wichentliches Limit, welches dann
jeweils um eine bestimmte Uhrzeit zuriickgesetzt wird und dann
manchmal sehr schnell vergriffen ist. Gegebenenfalls kann man dann
nicht an der Aktion teilnehmen, weil man nicht schnell genug war,
obwohl man das Produkt bereits gekauft hat.

Die Cashback-Aktionen sind oftmals nur auf bestimmte Handler
begrenzt. Wenn ich das Produkt dann bei einem anderen Handler kaufe,
kann ich es mir nicht erstatten lassen.

Punkte bzw. Cashback kénnen bei nicht Nutzung bzw. keiner
Auszahlung nach einer bestimmten Zeit verfallen. Bei Payback z.B.
verfallen die Punkte nach 36 Monaten.



Gibt es mogliche Nachteile bei der Nutzung
hinsichtlich der personlichen Daten?

Perstnliche Daten wie Name, Adresse und bei Chashback-Aktionen ggf. die
IBAN miissen preisgegeben werden, um am jeweiligen Programm
teilnehmen zu kénnen, was fiir einige ein Hindernis darstellen kann, fiir mich
aber kein groBes Problem darstellt. Um diese Daten zu speichern, muss man
aber ausdriicklich sein Einverstandnis geben.

Wie viel hast du im letzten Monat gespart?

Anhand meiner Einkdaufe mit der Kaufland Card habe ich im Dezember
2025 folgende Betrage gespart:

Einkauf ohne | Betrag mit allen Ersparnis
Rabatte Rabatten

50,46 € 4890 € 1,56 €

55,06 € 4926 € 580 €

4448 € 38,65 € 583 €

4713 € 4403 € 301€

197,13 €= 100% 180,84 €=91,7% 19,29 € =9,79%




Haushaltsbuch - Mein Uberblick
Zahlen sichtbar machen

Viele Ausgaben laufen ,nebenbei“— Miete, Strom, Vertrage. Solange sie nur im Kopf sind, fiihlen
sie sich oft groBer oder uniibersichtlicher an, als sie wirklich sind. Diese Seite hilft Dir, Ordnung ins
Gedankenchaos zu bringen.

Wir stellen Dir hier ein Muster-Haushaltsbuch zur Verfligung, um Deine Kosten besser im
Uberblick zu behalten. Die einzelnen Punkte in der Aufstellung sind so ausgewahlt, dass man
maglichst nichts vergisst. Deshalb trifft sicher nicht alles auf Dich zu. Du kannst dir diese Seiten
einfach kopieren und jeden Monat ausfiillen. Oder Du erstellst Dir dein eigenes Haushaltsbuch
und dibernimmst nur das, was fiir Dich passt. Fiir PC-Begeisterte stellen wir auf unserer Webseite
die Vorlage fiir das Haushaltsbuch zum digitalen Bearbeiten bereit.

Feste Einnahmen (monatlich)
Ausfiillhinwerse:

e Trage hier alles ein, was regelmaRig kommt.
e Einmalige Einnahmen (z. B. Geschenke) bleiben auB8en vor

Betrag in €

Gehalt / Lohn
Rente / Pension

Kindergeld
Unterhalt

Sonstiges (z.B. Steuerriickzahlung 1/12)

Summe




Ausgaben (monatlich)

Ausflillhinweise:

e Fixkosten sind Kosten, die auch dann laufen, wenn Du nichts kaufst. Dazu gehdren Miete

und Strom etc.

e Denke bitte auch an Vertrdge und Abos.
e Allein das Aufschreiben ist schon ein erster Schritt um einen Uberblick zu bekommen.

Unregelmdflige Ausgaben
Um einen umfassenden Uberblick zu bekommen, empfiehlt es sich, alle Ausgaben, die man

tatigt, aufzuschreiben.

Feste Ausgaben Betrag in € Flexible Ausgaben Betrag in €
Wohnen Lebensmittel
Energie Sparen
Internet / Telefon Hobby
Fernsehen (GEZ / Kabel / Kérperpflege /
Streaming) Reinigungsmittel
Versicherungen Sonstiges
Urlaub (1/12) Ausgaben fiir Kinder
Mobilitdt (KFZ / Fahrkarte) Betreuung / Schule
Abos / Vertrage Kleidung
Summe Freizeit / Vereine
Gesundheit
Taschengeld
Individuell
Summe

Beispielsweise so:
Wann? | Wofiir? Wie viel?
Januar
11.01.26 Backer 18,52 €
Februar
01.02.26 Strafzettel 60,00 €




Mein Monats-Uberblick

Betrag in €

Einnahmen gesamt

Ausgaben gesamt
uibrig / fehlt

Zum Schluss - ein kleiner Mutmacher

e  Esgibt kein Richtig oder Falsch!

e Auch ein Minus ist erst einmal nur eine Information.

e Ziel ist nicht Sparen um jeden Preis, sondern einen guten Uberblick tiber die tats&chlichen
Kosten zu haben.

Ein Haushaltsbuch ist ein Kontrollinstrument fiir Dich. Es kann Dir helfen, nachzuvollziehen,
wofiir Du Dein Geld ausgibst- und wo eventuell Sparpotential ist!

Alles Birne, oder was?!

Saisonales Obst und Gemiise bietet neben Frische und einem giinstigen Preis noch viele andere
Vorteile. So ist es in der Regel schmackhafter, nahrstoffreicher und schont die Umwelt, weil
lange Transportwege entfallen. Zudem unterstiitzt Du damit die regionale Landwirtschaft und
Biodiversitat — also nicht nur die Pflanzenvielfalt, sondern auch
die heimischen Tierarten und wichtige Mikroorganismen.

Einige Produkte, wie Apfel und Kartoffeln sind sogar ganzjahrig
aus Lagerbestanden bei lokalen Bauern und Betrieben erhaltlich.
Dazu findest Du im Verlauf noch einige Beispiele aus Dresden
und Umgebung.

Doch Achtung: nicht jedes Produkt, das saisonal angeboten wird

ist auch wirklich aus der Region. Darum empfiehlt es sich die Herkunft noch einmal genauer zu
priifen. Ein Blick auf das Etikett und Herkunftsland kann dazu ebenfalls Aufschluss geben, wie
auch eine freundliche Frage ans Verkaufspersonal.

Obstscheunen in und um Dresden

Becks Obstscheune GmbH Obst und Gemiise; https://www.becks-obstscheune.de/
Am Landgut 1, 01809 Dohna

Montag bis Freitag 9 bis 18 Uhr, Samstag 9 bis 16 Uhr, Sonntag 10 bis 16 Uhr
undin

Krietzschwitz 24, 01796 Pirna

Montag bis Freitag 8 bis 17 Uhr, Samstag 8 bis 17 Uhr, Sonntag 11 bis 17 Uhr




Gut Pesterwitz Obst und Gemiise; https://www.qut-pesterwitz.de/
An der Winzerei 1b, 01705 Freital
Montag bis Freitag 8 bis 18 Uhr, Samstag 8 bis 12 Uhr

Obstbau Robert Riidiger Landwirtschaftlicher Betrieb; https://obstbau-ruediger.de/
Pillnitzer Landstrale 301, 01326 Dresden
Montag bis Mittwoch 9 bis 18 Uhr, Donnerstag und Freitag 9 bis 19 Uhr, Samstag 9 bis 18 Uhr

Obstgut Dressler Sobrigau Hofverkauf; https://www.obstgut-dressler.de/
Am Rundling 13, 01731 Kreischa
Hofverkauf von Apfeln jeden Montag 9 bis 12 Uhr

Obstfarm Pietzsch und Winkler Lebensmittelladen; https://www.obstfarm.com/
Zur Quelle T,01731 Kreischa
Montag bis Freitag 8 bis 16 Uhr, Samstag 9 bis 11 Uhr, Sonntag momentan geschlossen

Saisonaler Gemiisekalender Freiland

Januar und Februar: Griinkohl, Porree, Rosenkohl, Wirsing, Topinambur
Marz: Porree, Barlauch, Brunnenkresse

April: Porree, Spinat, Zwiebeln, Radieschen, Brunnenkresse

Mai: Blumenkohl, Brokkoli, Erbsen, Porree, Radieschen, Rettich, Spargel,
Spinat, Zwiebeln, Endiviensalat, Feldsalat, Kopfsalat, Radicchio,
Romanasalat, Rucola

Juni: Blumenkohl, Brokkoli, Bohnen, Erbsen, Fenchel, Kartoffeln, Kohlrabi, Radieschen, Rettich,
Rote Beete, Sellerie, Spargel, Spinat, Spitzkohl, Zwiebeln, Endiviensalat, Feldsalat, Kopfsalat,
Radicchio, Romanasalat, Rucola

Juli: Blumenkohl, Brokkoli, Bohnen, Erbsen, Fenchel, Gurken, Tomaten, Kartoffeln, Kohlrabi,
Mahren, Radieschen, Rettich, Rote Beete, Rotkohl, Sellerie, Spinat, Spitzkohl, Wirsing, Zwiebeln,
Endiviensalat, Feldsalat, Kopfsalat, Radicchio, Romanasalat, Rucola, Zucchini

August; Blumenkohl, Brokkali, Bohnen, Artischocke, Erbsen, Fenchel, Gurken, Kartoffeln, Kohlrabi,
Mahren, Pastinaken, Radieschen, Rettich, Rote Beete, Rotkohl, Sellerie, Spinat, Spitzkohl,
Zucchini, Mais, Wirsing, Zwiebeln, Friihlingszwiebeln, Endiviensalat, Feldsalat, Radicchio, Rucola,
Pilze, Mangold

September: Blumenkohl, Brokkoli, Bohnen, Erbsen, Fenchel, Artischocke, Kartoffeln, Gurke,
Kohlrabi, MGhren, Kiirbis, Tomaten, Radieschen, Porree, Rettich, Rote Beete, Rotkohl,
Schwarzwurzel, Stangensellerie, Spinat, Spitzkohl, Steckriibe, Wirsing, Zucchini, Mais, Zwiebeln,
Friihlingszwiebeln, Endiviensalat, Feldsalat, Kopfsalat, Radicchio, Romanasalat, Rucola
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Oktober: Blumenkohl, Brokkoli, Chili, Fenchel, Kartoffeln, Tomaten, Kohlrabi, Méhren, Kiirbis,
Pastinaken, Radieschen, Porree, Rettich, Rote Beete, Rotkohl, Schwarzwurzel, Sellerie, Spinat,
Spitzkohl, Steckriibe, Wirsing, Zucchini, Mais, Zwiebeln, Friihlingszwiebeln, Endiviensalat,
Radicchio, Pilze, Rucola, Petersilienwurzel

November: Blumenkohl, Brokkoli, Chinakohl, Griinkohl, Pastinaken, Porree, Rettich, Rosenkohl,
Rote Beete, Rotkohl, Schwarzwurzel, Speiseriiben, Spinat, Spitzkohl, Wirsing, Friihlingszwiebeln,
Feldsalat, Radicchio, Rucola, Pilze, Petersilienwurzel

Dezember: Griinkohl, Rosenkohl, Lauch, Chinakohl, Feldsalat, Pastinaken, Spinat, Spitzkohl,
Wirsing, Winterkresse

Saisonaler Obstkalender

Januar und Februar: Apfel und Birnen aus Lagerhaltung
Marz, April und Mai: Apfel aus Lagerhaltung
Juni: Aprikosen, Erdbeeren, Himbeeren, Johannisbeeren, StiBkirschen, Stachelbeeren

Juli: Aprikosen, Brombeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren, Johannisheeren, Mirabellen,
Pfirsich, Sauerkirschen, Stitkirschen, Stachelbeeren

August: Aprikosen, Apfel, Birnen, Brombeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren,
Johannisbeeren, Mirabellen, Pfirsiche und Nektarinen, Pflaumen und Zwetschgen, Sauerkirschen,
SiiBkirschen, Stachelbeeren, Trauben

September: Apfel, Birnen, Brombeeren, Erdbeeren, Mirabellen, Pfirsiche und Nektarinen, Pflaumen
und Zwetschgen, Trauben

Oktober: Apfel, Birnen, Brombeeren, Erdbeeren,
Quitten, Trauben

November: Apfel, Quitten und Birnen aus Lagerhaltung

Dezember: Apfel und Birnen aus Lagerhaltung

iert und zusammengestellt von AL, TK, BK

sch-und-regional-einkaufen-17229,
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Das Vitamin - ABC

Vitamin A
Wofiir? Sehen,
Wachstum,
Zellbildung und
Knochenaufbau

Enthalten in:

=Leber

=Eigelb

=Butter und Margarine
=Siikartoffel

Vitamin E
Wofiir? Antioxidative
Wirkung und
Immunabwehr

Enthalten in:
=Griines Gemiise
=N{isse und Samen

Calcium Ca

Wofiir? Knochenaufbau,
gesunde Zahne, Muskel- und
Nervenfunktion, Herztatigkeit,
Blutgerinnung

Enthalten in:
=Milchprodukte
=einige Mineralwasser

Folsdure B9
Wofiir? Zellteilung,
Wachstumsprozesse
wahrend und nach der
Schwangerschaft

Enthalten in:

=Brokkoli

=Kichererbsen und
Kidneybohnen
=Blattgemiise
=Angereichertes Getreide

Vitamin D

Wofiir? Kalziumaufnahme,
gesunde Knochen und
Immunabwehr

Enthalten in:

=Eier

=Fettreicher Fisch
=Angereichertes Getreide
=Milchprodukte

Vitamin C

Wofiir? Immunabwehr,
Wundheilung, Eisen-
und Kalziumaufnahme

Enthalten in:
=Gemise
=Avocado
=Brokkoli
=Paprika

Vitamin K
Wofiir?
Knochenwachstum
und Blutgerinnung

Enthalten in:
=Griines Gemiise
=Avocado
=Brokkoli
=Erbsen

Eisen Fe

im Kdrper
Enthalten in:
=Leber

=Rotes Fleisch
=Bohnen
=Nisse

Wofiir? Rote Blutkdrperchen
flr den Sauerstofftransport

Vitamin B12
Wofiir? Rote
Blutkdrperchen,
Zellvermehrung und
Nervensystem

Enthalten in:

=Tierische Lebensmittel
=Fleisch
=Milchprodukte

Magnesium Mg
Wofiir? Zellvermehrung und
Reparatur, Organfunktion,
Stressmanagement,
Warmeregulierung

Enthalten in:
=Hiilsenfriichte
=Meeresfriichte
=Trockenobst
=Bitterschokolade




Selbst anpflanzen - einfacher, als man denkt

Frische Krauter und kleine Pflanzen selbst anbauen? — ,Das kostet zu viel Zeit und Arbeit.
AuRerdem habe ich keinen Platz und keinen griinen Daumen. Geht das tiberhaupt?*

Doch das kann funktionieren: Es ist gar nicht so
schwer und giinstiger als man denkt. Dabei braucht es
weder einen Garten noch besondere Vorkenntnisse.
Ein Fensterbrett oder ein Balkonkasten reichen vollig
aus. Viele Krauter sind namlich pflegeleicht, wachsen
zuverldssig und verzeihen kleine Fehler, wie zum
Beispiel Schnittlauch, Petersilie und Minze.

Krauter haben schon viele selbst auf dem Balkon angebaut. Doch es gibt noch viel mehr
Varianten, Lebensmittel mit wenig Platz anzupflanzen. Lass Dich von den Maglichkeiten
tberraschen. Achte bei allen Pflanzen darauf, eine geeignete und lockere Erde zu verwenden und
Staundsse zu vermeiden, um Schimmelbildung vorzubeugen. Welche Pflanzen sich besonders
gut fir den Balkonanbau eignen, zeigen wir Dir jetzt.

Mein Balkon ist sehr sonnig und klein

Auch auf einem kleinen Balkon oder hellem Fensterbrett kann man viele Pflanzen anpflanzen:
Krauter wie Schnittlauch, Thymian, Basilikum und Petersilie kann man in einem Blumentopf mit
15-20 cm Tiefe anpflanzen. Diese GroBe ist auferdem ausreichend flir den Anbau von
Pfliicksalat und Radieschen sowie Chili.

Ein guter Zeitpunkt zum Ausséen ist das
Friihjahr (Marz-April). Die Erde sollte locker in
das Gefal gegeben werden. Bei allen Pflanzen
ist es wichtig, regelmaRig zu gieRen. Tipp:
Wenn die Pflanze grof8 genug ist, kannst Du
eine Mullschicht auf die Erde geben. Das
reduziert Verdunstung und Du musst weniger
gieRen. Als Diinger kannst Du Kaffeesatz oder zerstoBene Eierschalen verwenden.

Wer etwas mehr Platz hat oder nur wenige Pflanzen ziehen mdchte, kann sich an Tomaten,
griinen Bohnen oder Erdbeeren versuchen.

Anzucht und Pflege von Kriutern und Gewiirzen

Schnittlauch

Anpflanzen Samen 1-2 cm tief in die Erde

GieBen/Diingen gieBen, sobald die Erde trocknet, alle 4 Wochen diingen
Riickschnitt/Ernte 2-4 Mal/Jahr auf ca. 3 cm {iber dem Boden zuriickschneiden (damit

er sein Aroma nicht verliert)
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Thymian
Anpflanzen
GieBen/Diingen
Riickschnitt/Ernte

Basilikum
Anpflanzen

GieBen/Diingen

Riickschnitt/Ernte

Petersilie
Anpflanzen
GieBen/Diingen
Riickschnitt/Ernte

Chili
Anpflanzen

GieBen/Diingen
Riickschnitt/Ernte

Tomaten
Anpflanzen

GieBen/Diingen

Riickschnitt/Ernte

Griine Bohnen
Anpflanzen
GieBen/Diingen

Riickschnitt/Ernte

14

5-10 Samen in 10 cm Abstand pflanzen, ben&tigt warmen Standort
alle 1-2 Wochen giefRen, bendtigt keinen Diinger
im Friihjahr und nach der Bliite zuriick schneiden (auf ca. 5-10 cm)

Samen auf der Erdoberflache ausstreuen und angieRen, bendtigt
warmen Standort

Erde immer feucht halten — im Sommer taglich gieRen, alle 1-2
Wochen diingen

alle 2-3 Wochen direkt {iber einem Blattpaar zuriick schneiden

Samen 1-2 cm tief einpflanzen

Erde feucht halten, alle 4-6 Wochen diingen

ab einer Hohe von 5 cm die Blatter kontinuierlich ernten, Achtung:
wenn Petersilie bliiht, darf sie nicht mehr geerntet werden, da sie
giftig wird

Chilisamen ca. 1 Tag in Wasser legen, anschliefend ca. 1 cm tief in
Erde pflanzen, nach 14 Tagen vereinzeln

taglich gieRen; alle 2-4 Wochen diingen

alte Blatter entfernen; erntereif wenn Friichte leicht schrumpeln
bzw. kleine schwarze Flecken sichtbar sind

tiberdacht, vor Wettereinfliissen schiitzen, Pflanzstabe nutzen

gleichmaBiges Feuchtigkeitsniveau
— alle 2-3 Tage, alle 1-2 Tage bei
Hitze; alle 1-2 Wochen diingen
Seitentriebe und kranke Blatter
entfernen; ernten wenn bei
Drucktest die Tomate nachgibt

Jungpflanzen anhaufen, friihestens im Mai

Erde gleichmaRig feucht halten aber Staunasse vermeiden; diingen
nicht notwendig

reife Bohnen knacken beim Ernten, alle 2-3 Tage ernten



Erdbeeren

Anpflanzen Ende Februar: Samen diinn in mit Aussaaterde gefiillte Schale legen
und mit Erde leicht bedecken, Samen feucht halten bis sie nach
etwa 2 Wochen keimen

GieRen/Diingen morgens vorsichtig gieBen, Blatter
und Friichte nicht nass machen;
Beerendiinger verwenden, keinen
Gartenkompost!

Riickschnitt/Ernte kranke Blatter und altes Laub
entfernen; vollstandig gefarbte
Friichte ernten, am besten im
kiihlen Morgen

Mein Balkon bekommt nur manchmal Sonne

Schnittlauch und Petersilie fihlen sich auch im Halbschatten wohl. Du kannst trotzdem
versuchen, auf Deinem Balkon die sonnenliebenden Pflanzen anzubauen - die Ernte gelingt auch
S0.

Unser Spar-Tipp: Spitzpaprika selbst anbauen

Das Anbauen von Spitzpaprika ist tatsachlich moglich. Die Samen der gekauften Spitzpaprika

sollten 1-2 Tage lang getrocknet werden, bevor Du sie einpflanzen kannst. Dann kannst Du sie ca.

1 cm tief in die Erde bringen und regelmaBig gieBen. Achte darauf, dass Dein PflanzgefaR tief
genug ist, damit die Paprika genug Platz hat.

Fazit
Deine selbstangebauten Pflanzen bereichern nicht nur Deinen Speiseplan, sondern auch Deinen
Alltag und verbessern das wohnliche Umfeld. Selbstgeerntete Lebensmittel schmecken oft

besser. Und weil man sie iber Wochen oder sogar Monate immer wieder ernten kann, spiirst Du
das in deinem Geldbeutel und sparst Verpackungsmiill.
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Kiihlschrank und Vorratsschrank richtig einrdumen

Als ich meinen ersten Kiihlschrank hatte, habe ich Sachen dahin gestellt wo Platz war. Oft habe
ich mich gewundert, warum Lebensmittel so schnell verderben. Das hat mit den verschiedenen
Temperaturen zu tun.

Der Kiihlschrank sollte weder zu kalt, noch
zu warm sein. Doch beachte, dass die
Temperatur nicht Uberall gleich ist: kalte Luft
sinkt ab, warme Luft steigt auf. Eine
Ausnahme ist das sogenannte Gemiisefach.
Weil dariiber eine Glasplatte ist, bildet das
Fach eine eigene Zone. Sie ist warmer als die
anderen Facher und es herrscht hohe
Luftfeuchtigkeit. Die ist wichtig, damit
Gemiise nicht schrumpelt/welk wird. Auch
die TUr hat keine gleichbleibende
Temperatur: durch das Auf- und Zumachen
schwankt diese standig. Empfehlenswert ist
daher den KiihIschrank so einzustellen dass
erim oberen (,wdrmsten”) Bereich
hochstens 7° Celsius hat.

Die Einstellmdglichkeit ist von Kiihlschrank
zu Kiihlschrank unterschiedlich —im Zweifel
schaust Du in die Gebrauchsanweisung.

Wie rdume ich den Kiihischrank nun am besten ein?

Ganz unten ins Gemiisefach kommen Salate und rohes Gemdise. Um die Frische zu erhalten,
sollte Verpacktes aus der Folie geholt werden und in ein feuchtes Kiichentuch eingewickelt
werden. Die Trennung von den anderen Lebensmitteln ist wichtig, damit eventuell vorhandene
Keime sich nicht auf diese iibertragen.

Die Glasplatte {iber dem Gemiisefach ist {iblicherweise der kalteste Ort im Kiihlschrank. Deshalb
lagern dort leicht verderbliche Lebensmittel: z.B. rohes Fleisch, roher Fisch oder deren
vegetarische Alternativen, bei ~4°C

Wurstaufschnitt passt gut in das nachsthohere Fach. Auch Milchprodukte wie Joghurt, Kase,
Quark und natiirlich Frischmilch sind am besten in der mittleren KiihIschrankzone aufgehoben.
Das ist wichtig, damit Kase seinen typischen Geschmack mdglichst lange behélt.
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Ganz oben im KiihIschrank sollten unempfindlichere Lebensmittel aufbewahrt werden. Das sind
beispielsweise Siispeisen, Margarine, Marmelade, Reste vom Vortag, aber auch
originalverschlossene Produkte und rohe Eier (ab dem auf der Verpackung genannten Datum).
Wer es mag, kann hier auch Schokolade aufbewahren. Die sollte aber gut verpackt sein, damit
sich Gerliche und Geschmack nicht libertragen.

In die Tiir kommen Getrénke, ggf. auch gedffnete (H-)Milchpackungen, wenn sie schnell
aufgebraucht werden, sowie Ketchup, Senf und dhnliches. Butter bleibt in der Tiir schon
streichfahig. Eier, egal ob roh oder gekocht, gehdren eigentlich nicht in die Tiir.

Da der Kiihlschrank ununterbrochen lduft, verbraucht er durchgangig Strom. Darum macht es
Sinn, die richtige Temperatureinstellung zu wahlen und den Kiihlschrank optimal zu fiillen. Das
heilt, warme Speisen zuerst abkiihlen lassen, nicht zu wenig lagern, weil er dann nur Luft kiihlt
und die Tir so kurz wie mdglich 6ffnen. Eine gute Luftzirkulation zwischen dem Eingerdumten
hindurch verhindert dass sich hinten die Kalte staut und Richtung Tiir schwerer durchkommt.
Falls mdglich, kannst Du auch ein Gerdt mit besserer Effizienzklasse wahlen bzw. {iberlegen ob
es einen besseren Standort gibt (z.B. nicht zu nah am Herd, Heizung oder Sonnenfenster).

Was gehort nicht in den Kiihlschrank?

Es gibt zahlreiche Lebensmittel, die nicht in den KiihIschrank gehdren. Dazu zahlen: Eier fiir die
ersten Wochen nach Kauf, Tomaten, Gurken, Kartoffeln, Zwiebeln, Mhren und Obst. Bei falscher
Lagerung bekommen diese Sachen Frostschaden, verandern ihren Geschmack oder schimmeln
durch Kondensfeuchte schneller. Obst kann auBerhalb des Kiihlschranks besser nachreifen, am
besten wenn eine bereits reife Frucht zu den unreifen Friichten gelegt wird. Ole und
verschlossene Konserven kdnnen auch eine lange Zeit im ungekiihlten Schrank gelagert werden.
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Nahrungsergédanzungsmittel

Unter Nahrungserganzungsmitteln versteht man Nahrstoffe und andere Stoffe die qut fiir
unseren Korper sind und zuséatzlich zur Nahrung eingenommen werden kdnnen. Das sind zum
Beispiel Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Aminosauren, Fettsauren, Ballaststoffe,
Pflanzen oder Krauterextrakte. Sie werden einzeln
oder in Kombination in konzentrierter Form zugesetzt.
Oft wird falschlicherweise angenommen, man kdnne
eine ungesunde Ernahrung, etwa ausschlieBlich aus
Pizza und Kaffee, mit einer Pille "gesund zaubern" -
das funktioniert so leider nicht. Es gibt aber durchaus
einige Stoffe, die von Experten ausdriicklich
empfohlen werden, zum Beispiel Vitamin D im Winter
oder Vitamin B12 bei Veganern.

Braucht der Mensch wirklich Nahrungsergédnzungsmittel?

Die tégliche Pillen-Parade

Friiher bestand unser Friihstiick aus Kaffee und einem Croissant. Heute sieht unsere
Morgenroutine eher aus wie die Inventur in einer Chemiefabrik.

Zuerst kommt das Magnesium, damit unsere Waden nachts nicht so wehtun und uns den Schlaf
rauben. Dann das Vitamin D, weil unsere einzige Verbindung zur Sonne momentan die Helligkeit
unseres Bildschirms ist. Nicht zu vergessen das Omega3, damit unser Gehirn zumindest so tut,
als wiisste es noch, wo wir gestern den Autoschliissel hingelegt haben.

Wir schlucken mittlerweile so viele Tabletten, dass wir beim Treppensteigen klappern wie eine
Packung Schokolinsen. Unser Korper ist kein Tempel mehr, sondern eher ein gut sortierter
Drogeriemarkt. Aber hey, wie Hippokrates (ca. 460-370 v. Chr. Vater der modernen Medizin)
schon sagte: ,Deine Nahrungsmittel sollen deine Heilmittel sein - er hat nur vergessen zu
erwahnen, dass man dafiir einen sehr groen Schluck Wasser braucht.

Gesunde Menschen mit ausgewogener Erndhrung brauchen in der Regel keine
Nahrungserganzungsmittel, sie ersetzen keine gesunde Erndhrung, konnen aber in bestimmten
Lebensphasen z.B. bei einer Schwangerschaft, bei hoher sportlicher Belastung oder im Alter
sinnvoll sein. Vor der Einnahme sollte man immer einen Arzt fragen. So vermeidet man
Uberdosierungen und Risiken.

Zum Schluss noch ein kleiner Hinweis beziiglich wichtiger Nahrstoffe und wie sie {iber die
Nahrung im Kdrper aufgenommen werden. Siehe Schaubild (Das Vitamin - ABC) auf Seite 12.



Gesunde Erndhrung Zuckeralternativen

Fir die meisten Menschen wird ein taglicher Zuckergenuss von max. 50 g empfohlen, wobei
weniger immer besser ist. Grundsatzlich gilt: es ist besser sich Zucker im Allgemeinen
abzugewdhnen statt zu ersetzen. Wenn Du aber aus (gesundheitlichen) Griinden den
Haushaltszucker ganz oder teilweise ersetzen mochtest, zeigen wir Dir hier verschiedene
Mdglichkeiten.

Zucker 400-405 kcal/100 g; Preis ca. 1,00 € pro kg (Discounter)
Vorteile: schnelle Energiequelle; welche kurzfristig hilft ein Energietief zu Uiberwinden
Nachteile: groBer Einfluss auf den Blutzuckerspiegel: Giberschiissiger Blutzucker wird in

Fett umgewandelt, wodurch Ubergewicht und in der Folge Diabetes Typ Il,
Herzkrankheiten und Fettleber drohen

Alternative SiiSungsmittel zum Haushaltszucker

Erythrit 20 kcal/100 g; Preis: ab ca. 7,30 € pro kg (Discounter)

Dieser Ersatzstoff entsteht industriell indem Saccharose und Glukose mit Pilzen und Hefe zu
Erythrit umgewandelt werden. Besonders eignet es sich zum Backen. Erythrit hat eine etwas
geringere SiiRkraft als Zucker (1,3:1). Das heil3t, in Rezepten kannst Du etwas mehr Erythrit
verwenden als Zucker im Rezept angegeben ist. Im Supermarkt erhaltlich.

Vorteile: ideal fiir Diabetiker; da es den Insulinspiegel nicht beeinflusst; reduziert
Zahnbeldge; neutralisiert Sduren im Mundraum und verringert Kariesbakterien

Nachteile: nur 20-30 g pro Tag empfohlen; sonst konnen Durchfall und Blahungen
auftreten

Birkenzucker (Xylit) 240 kcal/100 g; Preis: ab ca. 7,30 € pro kg (Discounter)

Trotz des natiirlich klingenden Namens wird dieser Zuckerersatz meist aus landwirtschaftlichen
Reststoffen wie Stroh, Maiskolbenresten oder verschiedenen Holzarten aufwendig in
industriellen Verfahren hergestellt. Er kann Haushaltszucker in Rezepten im Mengenverhaltnis
1:1 ersetzen und hat denselben Grad an SiiBkraft. Du kannst Birkenzucker zum Backen
verwenden oder als Siistoff fiir Getranke, wenn Du gern etwas SiiRes trinkst und Karies
vermeiden mochtest. Im Supermarkt erhaltlich.

Vorteile: keinen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel; kann zur Erhaltung der
Zahnmineralisierung beitragen

Nachteile: vom menschlichen Kérper nur in geringen Mengen vertraglich (ca. 0,5 g pro kg
Korpergewicht); sonst kénnen Blahungen und Durchfall auftreten; kann
Aufkommen von Diabetes Typ Il begiinstigen
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Stevia 0 keal/100 g; Preis: ca. 1,95 € fiir 100 Tabletten (Drogerie)

Stevia gibt es sowohl als Tabletten als auch in Fliissigform. Die hochkonzentrierten Sii8stoffe
werden aus den Blattern der Steviapflanze isoliert. Es reicht schon eine geringe Menge aus, da er
die 200-bis 300-fache SiiBkraft des Haushaltszuckers hat. Das heifit 1g Stevia entsprechen etwa
200g Zucker. Besonders verbreitet ist die Nutzung als StiBungsmittel in Kaffee oder Tee. Im
Supermarkt erhaltlich.

Vorteile: keine Kalorien; keinen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel; kann eine
blutdrucksenkende Wirkung haben

Nachteile: ist schwierig zu dosieren; die tagliche Hochstmenge kann leicht iiberschritten
werden (diese liegt bei 4 mg pro kg Kérpergewicht); durch blutdrucksenkende
Wirkung sollten Menschen mit niedrigem Blutdruck vorsichtig sein; es konnen
Verdauungsprobleme auftreten

Rohrzucker 396-400 kcal/100 g; Preis ca. ab 2 € pro kg (Discounter)
Rohrzucker wird weniger stark verarbeitet als der weiBe Haushaltszucker. Er variiert farblich von
hell- bis tiefbraun und je nach Verarbeitungsgrad ist er weniger rieselfahig. Beim SiiBungsgrad

gilt: je dunkler der Zucker, desto weniger siift ist der Geschmack. Rohrzucker kann vielfaltig
eingesetzt werden.

Vorteile: enthilt geringfiigig mehr Mineralstoffe als weifler Haushaltszucker; ist
aromatischer als weiler Zucker

Nachteile: heller Teig kann dunklere Farbe annehmen, muss importiert werden

Agavendicksaft 305 kcal/100 g; Preis ca. ab 6,60 € pro | (Discounter)

Seit einigen Jahren ist Agavendicksaft ein beliebter Zuckerersatz. Schon die Azteken sollen ihre
Speisen mit Agavendicksaft gesiit haben. Sein Geschmack erinnert an Honig. Daher nutzen ihn
Veganer, die keinen Honig essen wollen, als Honigersatz. 100g Agavendicksaft entsprechen der
SiiBungskraft von 100g Zucker.

Vorteile lasst den Blutzuckerspiegel langsamer steigen als Zucker, geringere Kalorien
als Haushaltszucker, 16st sich gut in kalten Fliissigkeiten

Nachteile hoher Fruktosegehalt (kann bei hohem Konsum die Leber belasten)
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Honig

304 kcal/100 g; Preis ca. ab 15 € pro kg (Imker), ca. ab 8 € pro kg (Discounter)

Honig ist ein klassisches Hausmittel bei Erkaltungsbeschwerden. Je nach Sorte kann er z. B. in
Geback, zum Verfeinern herzhafter Gerichte verwendet werden oder als Brotaufstrich. Viele
Menschen schworen auf die beruhigende Wirkung von Milch mit Honig am Abend.

Vorteile;

Nachteile:

Fazit:

aromatischer Geschmack, Hausmittel

= O
bei Erkrankungen o

Kinder unter einem Jahr und Personen
mit geschwachten Immunsystem
diirfen keinen Honig essen; enthalt
hauptsachlich Glukose und Fruktose,
diese lassen den Blutzuckerspiegel
sehr schnell steigen und wieder fallen

,Die Menge macht das Gift" — Menschen, denen es schwer fallt auf SiiBe zu verzichten, kdnnen in
Mafen auf Zuckeralternativen zuriickgreifen. Zu beriicksichtigen sind dabei Preis, Kalorienzahl
und Verwendungszweck.
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Gesunde Getrinke

Viel hilft viel! Gilt das, was fiir manche Lebensbereiche zutrifft, auch fiir das Trinken?
Tatsachlich nur bedingt. Da der Korper eines erwachsenen Menschen je nach Geschlecht und
Alter aus bis zu 50-60% Wasser besteht, ist es wichtig dass dem Korper ausreichend Fliissigkeit
zugeflhrt wird. Taglich ,verliert" der Korper Fliissigkeit, u.a. durch Atmen und Schwitzen. Ohne
Fliissigkeitszufuhr kommt es zu Konzentrationsproblemen, Schwindel, Kopfschmerzen und
anderen gesundheitlichen Problemen. Aber Achtung: ab 5 Litern in kurzer Zeit kann es zu einer
Wasservergiftung" kommen, weil der Salzgehalt im Blut zu sehr verdiinnt wird.

Wie viel Fliissigkeit braucht der Kérper denn nun?

Einen geringen Teil der Fliissigkeit nimmt der Kérper aus dem Essen auf, den Rest tiber
Getranke. Die ideale Trinkmenge pro Tag betrdgt mindestens:

e FErwachseneca. 1,5-2 Liter

e  Kinder 4-10 Jahre ca. 1 Liter

e  Kinder 10-151,5 Liter

e Ab65Jahren 1,3 Liter
An heiRen Tagen, bei Krankheit oder in der Schwangerschaft und Stillzeit steigt der Bedarf an
Fliissigkeit. Nach dem Sport kann es hilfreich sein, seinem Getrank eine Prise Salz hinzuzufiigen
um ausgeschwitzte Mineralien (Elektrolyte) auszugleichen.
Pures Wasser schmeckt doch nicht?

Du mdchtest nicht nur Wasser trinken und wiinschst dir mehr Geschmack? Zum Trinken eignet
sich Wasser mit Zusatzen aus Obst oder Gemiise, Tee und verdiinnter Saft. Auch ein Smoothie
ist eine gute Moglichkeit, Vitamine und Ballaststoffe sowie Wasser zu sich zu nehmen. Bitte
beachte hierbei, das Obst viel Fruchtzucker enthalten kann.

Hast Du Lust es mal auszuprobieren? Hier sind zwei Rezeptideen fiir gesunde Getranke fiir dich:

Griiner Spinat-Obst-Smoothie
e 125g frischer Blattspinat
e  300g saisonales Obst
e 175¢ Salatgurke
e 100ml stilles Mineralwasser
e 2EL Zitronensaft
e 1 Prise Vanille
Zubereitung:
Obst und Gemiise gut waschen, abtrocknen und grob zerkleinern. Zusammen mit
den anderen Zutaten im Mixer zu einem cremigen Smoothie mixen und am besten
sofort genieBen.

Tipp! Wenn Du keinen Mixer hast geht es auch mit einem Piirierstab und einem geeigneten Gefal
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Méhren-Ingwer-Zitronen-Wasser (fiir eine Karaffe)

e 1 Zitrone
e 1 Mohre
e 1 kleines Stiick Ingwerwurzel
e 1 Liter Leitungswasser S /
Zubereitung: = o

Zitrone und Mohre waschen in Scheiben schneiden und halbieren. Ingwer schélen und in
Scheiben schneiden. Alles in eine Karaffe geben mit Wasser auffiillen und ziehen lassen.

Hausmittel

Friiher war es nicht tiblich, wegen jedem kleinen Zipperlein zum Arzt zu gehen. Der Weg war oft
weit und die Medizin teuer. Die Frauen behandelten die Familienmitglieder daher meist selbst mit
allerlei Hausmitteln und Heilpflanzen. Egal ob Tees, Wickel, Auflagen oder Bader — im heimischen
Garten und der freien Natur lieR sich einiges finden. Die Tipps und Erfahrungen wurden mit der
Nachbarschaft und den Freunden geteilt und tiber Generationen hinweg weitergegeben.

Auch im Haushalt und der Reinigung erfreuen sich zahlreiche natirliche Mittelchen grofRer
Beliebtheit. Man sagt ihnen neben guter Wirksamkeit auch eine bessere Umweltvertraglichkeit
und geringeren Kostenaufwand nach. Aber stimmt das auch? Wir haben einiges fiir Dich getestet
und lassen Dich gern an unseren Erfahrungen teilhaben.

Hausmittel in der Reinigung

Nicht fiir jeden Zweck muss ein separater Reiniger gekauft werden. Gerade im Haushalt decken
verschiedene Kombinationen aus Essig, Natron, Zitronensaure, Soda und Kemseife vieles ab.

Hausmittel Eigenschaften Einsatzbereiche

Essig entkalkend, entfettend, Schimmel | Bad, Kiiche, Wasserhahne,
entfernen, geruchsneutralisierend | Kaffeemaschinen, (unedle) Metalle

Natron (oder mild scheuernd, Backofen, Kiihlschrank, Teppiche

Backpulver) geruchsbeseitigend

Zitronenséure / kalklosend, antibakteriell, Wasserkocher, Fliesen, Edelstahl,

Zitronensaft frisch duftend Schneidebretter

Kernseife schonend, vielseitig Boden, Fliesen, Textilien, Polster
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Hausmittel Eigenschaften Einsatzbereiche

Soda stark fettlosend, Wasche, Kiichenoberflachen
wasserenthartend

Salz leicht scheuernd, fleckenldsend Topfe, Pfannen, Rotweinflecken,

Holzbrettchen

Spiritus desinfizierend, fettldsend, Fenster, Spiegel, Glasflachen,
streifenfrei Klebereste

Stérke (Kartoffel- | sanft, polierend Glas, Edelstahl, empfindliche

oder Maisstérke) Oberflachen

Beachte bei der Verwendung von Hausmitteln:

e Essigist dtzend und darf nicht auf Schleimhaute, Augen und Haut kommen!
Gummihandschuhe tragen ist Pflicht, Schutzbrille ist auch hilfreich.

e Essigreiniger immer verdiinnt anwenden! Auf das Mischverhaltnis (ca. 1 Teil Essig, 2 Teile
Wasser) achten! Essigessenz ist purer Essig.

e Essigreiniger NICHT auf Natursteinbdden und Gummidichtungen anwenden! Bei Silikon- und
Zementfugen wenn dann nur stark verdiinnten Essigreiniger (1 Teil Essigessenz, 4 Teile
Wasser) nutzen!

e Zitronensaure wirkt als natirlicher Entfarber. Sie kann Flecken entfernen, aber dabei auch
Farbe. Dies kann auf unauffalligen Stellen ausgetestet werden.

Einen Reiniger selbst herstellen

Allzweckreiniger:

100 ml  Essigessenz

1-2EL  flussige Seife oder Geschirrspiilmittel
150 ml - Wasser

1 leere Spriihflasche

Kunststoffreiniger:

300g Natron

120 ml  flussige Seife oder Geschirrspiilmittel
30ml  Weillweinessig

250 ml  Wasser

1 leere Spriihflasche

In beiden Fallen werden alle Zutaten in eine Schiissel gegeben und so lange verriihrt bis sich
Seife bzw. Geschirrsplilmittel aufgeldst hat. Die Mischung in eine Spriihflasche umfiillen.

Natronreiniger:
1Teil  Natron Das Natron mit Wasser mischen bis ein einheitliches
1Teil  Wasser Mus oder Brei entsteht.



WC- Reiniger:
2EL Essig 500 ml Wasser

1EL fliissige Seife oder Geschirrspiilmittel 1 leere Spriihflasche
1EL Zitronensaure

Die Zitronensaure in lauwarmen Wasser auflosen. Die Seife bzw. das Geschirrspiilmittel (mit
einem Fiilltrichter) in eine Spriihflasche geben, danach den Essig beifiigen. Nun Zitronensaure-
Wasser-Mischung in die Flasche einfiillen. Den Inhalt sehr gut durchschiitteln. Zusatzlich vor
jedem Gebrauch die Mixtur immer wieder kurz aufschitteln.

Wir haben alles fiir Dich ausprobiert und festgestellt, dass selbstgemachte Reiniger den
handelsiiblichen Mitteln in nichts nachstehen.

Das wusste schon Oma

Mit kohlensdurehaltigem Mineralwasser kdnnen frische Flecken auf Teppichen behandelt
werden. Dazu die entsprechende Stelle begieRen, einwirken lassen und feucht abtupfen. Bei
Rotweinflecken hilft Salz. Aufstreuen, trocknen lassen, absaugen, fertig! Kaugummireste
entfernst Du am besten indem Du sie mit Eiswiirfeln behandelst oder die Textilien komplett
einfrierst. Gefrorener Kaugummi lasst sich einfacher abldsen. Das gilt auch fiir Wachsreste an
Kerzenstandern.

Mit Spiilmittel und Zeitungspapier kdnnen Spiegel und Glasflachen sehr einfach streifenfrei
gemacht werden. Dazu die Scheiben mit Spiilmittel versetztem Wasser reinigen und
anschlieBend mit zerkniilltem Zeitungspapier trockenwischen. Es saugt auch fetthaltiges Wasser
spurlos auf.

Hausmittel gegen Erkiltung

Vor allem in den kalten Jahreszeiten ist sie schneller da als gewiinscht — die Erkaltung. Guter Rat
und rasche Hilfe sind gefragt. Schon zu Zeiten von Oma und Opa, hat sich da einiges bewahrt:

Ruhe: Viel ausruhen und sich nicht anstrengen.

Viel trinken: Wasser und ungesiifte Krautertees.

Frische Luft: RegelmaRig liiften oder kurz an die frische Luft gehen.

Warme: Ein warmes Erkaltungsbad (auBer bei Fieber) oder eine Warmflasche tun gut
Inhalieren: HeiBen Wasserdampf einatmen, bei Bedarf mit Kamille oder Salbei.
Gurgeln: Mit Salzwasser sowie abgekiihltem Salbei- oder Kamillentee gurgeln.
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Um vor der nachsten Erkaltungswelle gewappnet zu sein, erweitere
gern dein Repertoire mit unseren Rezepten flir Thymian-Barchen und
Salbei-Bonbons.

Thymian-Bdrchen

Du brauchst:

Verwendung Zutat Menge

Thymian-Sud kochen Wasser 450 ml
Thymian 15¢

Thymian-Invertzuckersirup Thymian-Sud 180 ml
Zucker 350 g
Weinsdurepulver oder Loffelspitze
Zitronensdure

Gelatine vorbereiten Gelatine 110¢g
Wasser 200 ml

Gummibdrchenmischung Thymian-Sud 125 ml
Zucker 400 g
Thymian-Invertzuckersirup 400 ml

Zuerst einen Thymian-Sud kochen: 450 ml Wasser
aufkochen, 15 g Thymian zugeben und etwa

5 Minuten kocheln lassen, dann den Thymian
entfernen.

Fiir den Thymian-Invertzuckersirup 180 ml von diesem
Sud in einen Topf fiillen (der Rest wird spater
benétigt), 350 g Zucker einrlihren und die Mischung
auf 75 °C erhitzen. = s

Eine Loffelspitze Weinsaure- oder Zitronensaurepulver
dazugeben und die Fliissigkeit bei 75 °C unter standigem
Rihren so lange warmhalten, bis sie klar und dickfltssig wird
(dauert etwa 10 Minuten).

Achtung: Die Mischung kann spritzen, deshalb einen grofen
Topf und einen langen Loffel verwenden.

Die Gelatine vorbereiten, indem Du 110 g Gelatine in 200 ml
kaltem Wasser einriihrst und nach Packungsanweisung S
quellen |3sst. Fiir die Gummibarchen 125 ml Thymian-Sud in einen Topf geben, 400 g Zucker

langsam darin I6sen und aufkochen. Dann die gequollene Gelatine-Losung langsam unter Riihren
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zugeben und gut verriihren. AnschlieBend die warme
Invertzuckerlosung langsam einriihren, die Masse in
Silikonformen fiillen und mindestens eine Stunde im
Kiihlschrank abkihlen lassen.

Ubrigens empfiehlt sich als zahn- und
digtfreundlichere Alternative Birkenzucker (Xylit)
als Stikungsmittel.

Salbei-Bonbons

Zutaten Menge

Zucker 160 g

Wasser 100 ml

Salbei 8¢

alternativ Salbeitee | 4 Teebeutel

Zitronensaft 1 Essloffel

auBerdem Topf
Zuckerthermometer

Backpapier zum Auskihlen

Bringe Wasser zum Kochen und gib den Salbeitee oder die
frischen Salbeiblatter hinein, lasse den Sud etwa 15 Minuten
leicht kdcheln und entferne dann die Blatter.

Fiige Zucker und Zitronensaft hinzu und erhitze die Mischung
langsam. Dabei nicht mit einem Loffel riihren, sondern den Topf
zwischendurch vorsichtig schwenken. Erhitze die Masse bis etwa
140°C und nimm den Topf
sofort vom Herd, sobald diese
Temperatur erreicht ist.

Lass die Fliissigkeit kurz abkiihlen, gieBe sie dann auf ein mit
Backpapier belegtes Blech und warte bis sie so weit
abgekiihlt ist, dass Du sie anfassen kannst. Forme die

Masse, indem Du sie mehrmals ausrollst und in die Lange
ziehst, bis eine feste Rolle entsteht und schneide diese
schlieBlich in mundgerechte Stiicke.

Recherchiert und zusammengestellt von JF, AL, TK, LS, AW, BK, DT

Quelle

anflug-d
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DIY-Kosmetik

Nicht immer kamen Pflegeprodukte aus dem Drogerieregal. In vielen Haushalten wurde Kosmetik
ganz selbstverstandlich selbst gemacht — mit einfachen Zutaten, ein wenig Geduld und dem
festen Glauben daran, dass es schon wirken wird. Gemixt wurde dort, wo Platz war und schon
war, was funktionierte.

Heute erlebt diese Art der Pflege ein Comeback. DIY-Kosmetik bedeutet, genau zu wissen, was in
den eigenen Produkten steckt: natiirliche Zutaten, individuelle Diifte und Rezepte, die sich an der
eigenen Haut orientieren. Ob Lippenbalsam, Korperbutter oder Gesichtsmaske — Selbermachen
ist wieder angesagt.

Nebenbei freut sich auch die Umwelt tiber
weniger Verpackung und unnétigen
Schnickschnack. Und ganz ehrlich - Es
macht einfach Spaf, sagen zu konnen: ,
Hab ich selbst gemacht.’, selbst wenn das
Ergebnis eher handgemacht als
hochgldnzend aussieht. Hier ein paar
Beispiele.

Avocado-Honig-Maske fiir trockene Haut 0

Nicht nur sii8, sondern auch wirksam.

+ pliriere eine halbe, reife Avocado

« vermische das Mus mit 1 TL Honig und 1 EL Speisequark
* Maske auf das Gesicht auftragen und 15 Minuten einwirken lassen
» anschlieBend mit viel lauwarmem Wasser griindlich abspiilen

Erfrischende Gurken-Quark-Maske

Spendet Feuchtigkeit und riecht herrlich frisch.

« vermenge eine halbe, fein geriebene Salatgurke mit 3 bis 4 EL Speisequark

+ gib die Mischung auf das Gesicht, Augen dabei aussparen

* lege jeweils eine Gurkenscheibe auf die geschlossenen Augen und lasse alles etwa 15 Minuten
einwirken

» anschlieRend griindlich abspiilen

Deoroller mit étherischen Olen

Natron, Speisestarke und einen leeren Deoroller — das ist alles, was Du fiir ein selbstgemachtes
Roll-On-Deo brauchst. Wer mag, kann fiir den Duft auch noch ein paar Tropfen eines atherischen
Ols hinzugeben. Und so geht's:
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+ 100 ml Leitungswasser aufkochen und abkiihlen lassen

* 1 EL Speisestarke und 1 EL Natron vermischen und mit 1 EL des abgekiihlten Wassers gut
verriihren

+ das restliche Wasser hinzugeben und vermengen

+ 6 - 10 Tropfen &therisches Ol unterriihren

+ die Mischung in eine Roll-On-Flasche fiillen (Diese Flaschen kannst Du in Apotheken kaufen.)

Einen solch selbsthergestellten Deoroller verwendest Du wie gewohnt — als sei es ein Gekaufter.

Handcreme mit Argandl

Sorgt flir samtweiche Hande und einen tollen Duft nach Schokolade.

* 50 g Kakaobutter und 40 g Kokosol nativ {iber einem heilen Wasserbad schmelzen

+ 1 EL Argandl und 2 - 4 Tropfen atherisches Ol (z. B. Minze oder Teebaumal) unterriihren

- fiille die fertige Mischung in einen Behalter mit Schraubverschluss von ca. 100 ml
Fassungsvermdgen

Fasten

Fasten ist eine bewahrte Methode zur Entgiftung des Kérpers und zur Forderung der Gesundheit,
die verschiedene Ansatze und Techniken umfasst. Fasten bedeutet, fiir einen bestimmten
Zeitraum auf feste Nahrung zu verzichten und sich stattdessen auf Fliissigkeitszufuhr durch
Wasser, Tees und Briihen zu konzentrieren. Traditionell beginnt die Fastenzeit am
Aschermittwoch.

Was bringt mir das Fasten?

Vorteile: verbesserter Stoffwechsel und Zellenregenation, Gewichtsverlust, Entgiftung

Nachteile: entstehender Nahrstoffmangel, korperliche Schwache und Erschopfung,
Jojo-Effekt

Risiken: Bei Vorerkrankungen, wie Herz-, PPN

Nieren und Krebserkrankungen T
oder Gicht, bitte arztlichen Rat
einholen. Fasten sollte nicht als
Ersatz fiir eine gesunde ~ s
Ernahrung betrachtet werden. v
Fasten sollte sorgféltig geplant

sein
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Fastenmethoden
Vollfasten / Heilfasten (3 - 7 Tage)

Bei dieser Variation verzichtest Du vollkommen auf Kalorien (Essen). Beim Heilfasten trinkst Du
in einem bestimmten Zeitraum nur Wasser, ungesiifite Tees und klare Briihe. Diese Art von
Fasten ermdglicht es dem Verdauungssystem, sich zu regenerieren und den Kérper von
Giftstoffen zu befreien.

Welche Tees sind geeignet: Kamille - hilft beim Abbau von Giftstoffen
Pfefferminz = entspannt den Verdauungsapparat
Mate - hemmt Appetit
Griiner > entwéssert (nur bedingt Trinken, zwecks
Koffeingehalt)
Rooibos - entspannt, basisch, fordert Abwehrkrafte

Wichtig! Wenn Du merkst, dass dir schwindelig wird oder Kopfschmerzen auftreten, kannst Du
jeder Zeit mit dem Fasten aufhdren. Nach dem Fasten fangst Du bitte wieder langsam mit dem
normalen Essen an.

Geeignet fiir: gesunde Erwachsene

Nicht geeignet fiir: Altere ab ca. 70 Jahren, Untergewichtige, Schwangere und Stillende,
Kinder, Jugendliche, Diabetes Typ-1 Erkrankte,
Menschen mit Essstrungen

Intervallfasten

Allgemein bekannt und oft angewendet wird das Intervallfasten, bei dem man zwischen Essen
und Fasten wechselt. Dabei sind 2-3 Tassen schwarzer Kaffee erlaubt. Hier sind ein paar weitere
Methoden mit Hinweisen.

12/12 Methode
Es darf in einem Zeitraum von 12 Std. gegessen werden und anschlieBend wird 12 Std. gefastet,

nach dem Drei-Mahlzeiten-Prinzip: Friihstiick, Mittag und Abendbrot — ohne Snacks
zwischendurch!

.Morgens wie ein Kaiser, Mittag wie ein Konig, Abends wie ein Bettler.”

Morgens die groRte Portion essen und abends eher kleinere, damit der Kérper nachts nicht so
viel Energie fiir die Verdauung ben6tigt. Wasser und ungesiifite Tees kannst Du immer trinken.

Geeignet fiir: Anfanger, aktive Menschen (Stoffwechselanregung), Frauen mit
Menstruationszyklusstorungen zur Stabilisierung des
Hormonhaushalt
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Nicht geeignet fiir: Schwangere und Stillende, Kinder, Jugendliche, Menschen mit
Essstorungen, Diabetes Typ-1 Erkrankte

8 Stunden Essen
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16 Stunden Fasten

16/8 Methode

Der Tag wird in 16 Std. Fasten und 8 Std. Zeit zum Essen aufgeteilt, zum Beispiel von 12 bis 20
Uhr kannst Du normal essen. Wasser und ungesiilite Tees kannst Du immer trinken.

Geeignet fiir: gesunde Menschen, die sanft Gewicht verlieren oder halten mochten
sportliche Menschen — mehr Energie
Personen mit hohem Blutzucker — verbessert Stoffwechsel

Nicht geeignet fir: Schwangere und Stillende, Kinder, Jugendliche, Menschen mit
Essstorungen, Diabetes Typ-1

18/6 Methode

Hier wird der Tag in 18 Std. Fasten und 6. Std Essen unterteilt. Bei dieser Art des Fastens lasst
man in der Regel Friihstiick und Abendbrot weg, z.B. zwischen 12 Uhr bis 18 Uhr kannst Du
normal essen.

Geeignet fir: gesunde Menschen die ihr Gewicht verlieren mdchten
Menschen mit Diabetes Typ-2: kann helfen den
Blutzuckerstoffwechsel zu verbessern
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Nicht geeignet fiir: Altere ab ca. 70 Jahren, Untergewichtige, Schwangere und Stillende,
Kinder, Jugendliche, Menschen mit Essstdrungen, Diabetes Typ-1,
Extremsportler; Personen die regelmaBig Medikamente einnehmen

5/2 Methode

Bei dieser Methode isst Du 5 Tage normal und 2 Tage fast nichts bzw. max. 600-800 Kalorien.

Daher fallt es einfacher durchzuhalten, da man nicht gleich extrem auf Nahrung verzichten muss.

Die 5:2-Didt ist also eine geeignete Option fiir viele, die ihre Gesundheit und Erndhrung positiv

beeinflussen machten, jedoch nicht die komplexen Regeln einer herkdmmlichen Diat anstreben.

Geeignet fiir: Fasten Einsteiger, Vielbeschftige, Frauen in den Wechseljahren
(kann helfen mit hormonellen Veranderungen umzugehen)

Nicht geeignet filr; Altere ab ca. 70 Jahren, Untergewichtige, Schwangere und Stillende,
Kinder, Jugendliche, Menschen mit Essstorungen, Diabetes Typ-1



Eigene Notizen
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