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Vorwort

Lifehacks zu so unterschiedlichen Themen wie Ernahrung,
Garten, Haushalt und Medizin in einem Band? Geht das
uberhaupt? Selbstverstandlich! Das Buch mochte Sie ja in
Ihrem Alltag begleiten, egal ob Sie in einem Familien- oder
in einem Single-Haushalt leben.

Nachhaltigkeit ist oberstes Gebot. Deshalb verrate ich
Ihnen, wie Sie Chips aus einer angebrochenen Tute wieder
knusprig bekommen und schaler Sekt erneut herrlich frisch
perlt.

»Weniger ist mehr« heilft es unter anderem im Kapitel
Medizin: Denn »unten ohne«, das BarfuRlaufen, ist nicht nur
fur die FUBe gut, sondern gleichzeitig fur die Wirbelsaule.
Falls Sie Einschlafprobleme haben, vergessen Sie
Schafchenzahlen und das beruhmte Glas Milch. Setzen Sie
auf Tipps, die wirklich helfen.

Freundschaften im Gemusebeet? Die gibt es wirklich! Die
Ernte wird umso reicher ausfallen, wenn man weils, welche
Pflanzen miteinander harmonieren. Karotten zum Beispiel
mogen gerne Zwiebeln in ihrer Nachbarschaft, aber
Zwiebeln auf gar keinen Fall Bohnen. Gartnern geht selbst
auf dem kleinsten Balkon - erst recht, wenn in ein und
demselben Topf gleichzeitig Tomaten und Kartoffeln
wachsen. Die Tomoffel macht es moglich.



Der Mensch ist, was er isst - dieser Spruch hat es in sich.
Umso weniger Zusatzstoffe im Essen sind, desto besser. Das
gelingt ganz einfach mit Superfood aus dem eigenen Garten
oder regionalem Anbau. Rezepte finden Sie hier.

Viel Spals beim Ausprobieren winscht
Ingeborg Hain



Haushalt




Backofen - Vorheizen ja oder
nein?

Energiesparen ist Trumpf. Und manchmal ist es leichter als
gedacht, etwa bei einem Backofen. Friher war Vorheizen
selbstverstandlich. Bei modernen Geraten aber ist das oft
vollig unnotig, weil sie inzwischen gut isoliert sind. Die
Umgebungstemperatur beeinflusst die Leistung also nicht
mehr. Je kleiner ein Backrohr ist, desto schneller heizt es
sich auf. Wer auf das Vorheizen verzichtet, verbraucht bis zu
20 Prozent weniger Strom. Warum aber wird dann auf
Packungen von Tiefkihlkost ein Vorheizen noch immer
haufig empfohlen?

Immer ohne Vorheizen?

Ganz so einfach ist es nicht. Je nach Fabrikat brauchen
Backofen unterschiedlich lange, bis sie eine bestimmte
Temperatur erreichen. Hersteller von Tiefkuhlprodukten aber
wollen eine minutengenaue Aussage treffen, wann das
jeweilige Gericht fertig ist. Sie raten deshalb generell dazu,
den Ofen vorzuheizen. Energie sparen lasst sich mit der
Einstellung Umluft/ HeiBluft. Dabei brauchen Gerichte
jeweils 20 bis 30 °C weniger Hitze als bei Ober- und
Unterhitze.

Wann ist Vorheizen sinnvoll?



Sinnvoll ist es bei allen Gerichten, die in kurzer Zeit bei
hohen Temperaturen zubereitet werden, zum Beispiel
Soufflés, Brand- und Biskuitteig. Hier garantiert das
Vorheizen, dass die Speisen schnell eine stabile Form
bekommen.






Feuchte Keller - Richtiges
Luften hilft

Feuchtigkeit im Keller ist vor allem in alteren Hausern oft ein
Problem. Wie in der Wohnung heilst es auch hier: regelmafliig
|Gften. Klingt einfach, aber durch falsches Luftungsverhalten
kann Schimmel im Keller sogar begunstigt werden.

Die Jahreszeit ist entscheidend

Prinzipiell gilt: Kalte Winterluft hilft, ihn trocken zu halten,
die warme Sommerluft dagegen bringt Feuchtigkeit in den
Keller. Im Sommer stundenlang das Fenster offen zu lassen,
ist deshalb falsch, obwohl genau das viele machen. Sie
wollen den muffigen Kellergeruch vertreiben. Aber statt
trockener Kellerraume erreicht man so das Gegenteil. Denn
warme Luft enthalt viel Feuchtigkeit und kondensiert an
kilhlen Wanden. Fur Schimmelsporen ist das ein ideales
Milieu. Die beste Zeit zum Luften liegt in den fruhen
Morgenstunden, wenn die AulBenluft kuhler und trockener ist
als die Innenluft. Langer als einige Minuten sollte es nicht
dauern. Bei anhaltender Hitze und schwilwarmem Wetter
empfiehlt die Stiftung Warentest sogar, ganz auf das Luften
im Keller zu verzichten.

Anders ist es in der kalten Jahreszeit. Hier spricht nichts
gegen ein tagliches Stolluften von einigen Minuten. Das
verdrangt die feuchtwarme Innenluft.






Fischgeruch - Der Kniff mit
dem Backpapier

Fisch ist gesund und schmeckt - wenn bloS nicht der
anhaltende Geruch in der Kiche und im Rest der Wohnung
ware! Aber der lasst sich ganz einfach vermeiden: Pfanne
wie gewohnt einfetten, und darauf kommt - Achtung! - eine
Lage Backpapier und erst danach der Fisch. Damit soll
verhindert werden, dass das Fischeiweils mit dem heilsen
Fett in Berihrung kommt. Denn genau das ist es, was wir
nicht riechen mochten. Diese Methode eignet sich allerdings
nur, wenn Sie den Fisch dampfen wollen, nicht aber, wenn
Sie eine krosse Kruste mochten.

Wasserdampf killt Fischgeruch



Immer gut ist es, zu llGften, und Hauswirtschaftsmeisterin
Birgit Billy vom VerbraucherService Bayern schwort
aullerdem auf diesen Trick: In einem kleinen Topf Wasser
erwarmen, ein wenig Zitronensaft und einen Spritzer Essig
zugeben. Den Essig vorsichtig dosieren, sonst nimmt er
uberhand und statt Fischgeruch haben Sie dann eine
Essignote im Raum. Das Ganze etwas kocheln lassen, der
Dampf nimmt den unerwunschten Fischgeruch aus der Luft.






Mikrowelle - Tipps fur den
heilSen Dreh

Praktische Blitzkiche: Mikrowelle auf, Essen oder Getrank
rein und in ein paar Minuten ist alles fertig. Doch selbst wer
nur mikrowellengeeignete Kunststoffbehalter benutzt, ist vor
einem typischen Anfangerfehler nicht gefeit: den Behalter
fest mit dem Deckel zu verschlielen. Die bose
Uberraschung: Die Verpackung verformt sich und das Essen
ist ungenielbar.

Was ist passiert?

Das Prinzip der Mikrowelle ist: Die Strahlen erwarmen das
Essen von innen heraus. Bei einem festsitzenden Deckel
aber wird es viel zu heiR. Wenn er luftdicht abschlieft, kann
der Wasserdampf, der entsteht, nicht entweichen. Das
Material dehnt sich aus und verformt sich schliefSlich.

Alternativen zu Plastik

Selbst bei einem bestimmungsgemalien Gebrauch konnen
sich winzige Mengen von Stoffen herauslosen, das gilt als
gesundheitlich unbedenklich. Wer das trotzdem
ausschlieBen mochte, sollte nur Produkte aus Glas und
Porzellan verwenden, empfiehlt Maria Leidemann,
Umweltreferentin vom VerbraucherService Bayern: »Ich
habe bei jedem Material nach einer gewissen Zeit einen
MaterialiUbergang auf ein Lebensmittel. Ich will keine Panik



schuren, aber ausschlielfen konnen Sie das auf jeden Fall
mit Glas und Porzellan. Beides ist inert, das heilst, in sich
geschlossen. Es hat so eine glatte Oberflache, dass dort
nichts GUbergehen kann.«

Auf die Kennzeichnung achten

Egal, aus welchem Material: Ein Gegenstand darf nur in die
Mikrowelle, wenn er dafur geeignet und entsprechend
gekennzeichnet ist. Es gibt unterschiedliche Symbole, zum
Beispiel ein Rechteck mit drei waagerechten Wellenlinien
oder die Frontansicht einer Mikrowelle. Und - ganz wichtig:
Wer sein Gericht nicht offen in die Mikrowelle stellen will,
damit nichts verspritzt, kein Problem: Deckel oder einen
speziellen Spritzschutz nur locker drauflegen, aber eben
nicht hermetisch verschlielSen.



Silberfischchen ade - Das hilft
gegen die Winzlinge

Bei ihnen hort die Tierliebe auf - Silberfischchen im Bad!
Dabei sind diese flugellosen Insekten gar nicht gefahrlich,
denn sie Ubertragen keine Krankheitserreger. Sie haben eine
Vorliebe fur Zucker und fressen deshalb gerne Sufses und
starkehaltige Lebensmittel. Aber nicht nur.

Silberfische als Nutzlinge

Auf ihrem Speisezettel stehen zusatzlich Hausstaubmilben
und Schimmel. Wo sich viele Silberfischchen tummeln, kann
das ein Hinweis auf verborgene Schimmelherde sein, zum
Beispiel unter dem Linoleumboden oder hinter defekten
Fliesen.



Was hilft gegen Silberfischchen?

Machen wir es ihnen so ungemiutlich wie maoglich:
Silberfischchen mogen es dunkel, warm und feucht.
Regelmaliiges Stoflluften ist ihnen dagegen ein Graus.
Optimal ist es, mehrmals taglich far funf Minuten die Fenster
ganz weit aufzumachen. Eine andere MaBnahme: ihre
Lebensraume abdichten und damit konsequent ihre
Ruckzugsorte  verschlielRen. Dazu  zahlen l6chrige
Silikonfugen, offene Stellen zwischen Turzargen und Wand
oder ein lockerer Teppichsockel. Silberfischchen fuhlen sich
wohl bei hoher Luftfeuchtigkeit, deshalb halten sie sich oft in
Sanitarraumen auf. Aber sie leben ebenfalls auf der



Hausfassade und wer in den Herbstmonaten Fenster lange
kippt, bietet ihnen eine bequeme Eintrittspforte in die
Wohnung.

»Einfangen« lassen sich die Winzlinge am besten mit
Klebefallen, die es fertig im Handel gibt. Oder Sie legen
Backpapierstreifen aus, die mit Honig bestrichen sind.
Sobald die Fallen sauber bleiben, sind Sie die ungeliebten
Mitbewohner los.



Schmutz und Flecken -
Einfach wegradieren

Schwarze Streifen von Schuhsohlen am Boden oder die
verschmutzten Rander an den ehemals Dblitenweilsen
Sneakern - beides ist ein Fall fur einen Schmutzradierer. Er
entfernt Unschones und Ubrig bleiben nur Radierkrimel. Die
lassen sich problemlos einsaugen oder auffegen. Ein
zusatzliches Reinigungsmittel ist unnotig.

Was ist ein Schmutzradierer?

Mit einem klassischen Radiergummi hat er nichts zu tun,
obwohl er im Prinzip so funktioniert. Er ist grolser und ahnelt
eher einem Schwamm. »Er besteht aus Melaminharz, einem
festen Schaumstoff, der aus Melamin und Formaldehyd
hergestellt wird«, erklart Dr. Andreas Battenberg, Chemiker
an der TU Mdilnchen. Beide Stoffe fur sich sind
gesundheitsschadlich, aber in der gebundenen Form im
Radierschwamm sind sie ungefahrlich. Der Chemiker nutzt
solche Radierer selbst: »Wenn Kinder mit Buntstiften zum
Beispiel an die Wand kritzeln, bekommt man das gut damit
wieder weg.«

Wie funktioniert er?

Die Handhabung ist denkbar einfach: Den Schwamm ein
wenig mit Wasser anfeuchten und Uber die verschmutzte
Stelle reiben. Die enthaltenen Harzpartikel entfernen den



Fleck, mit einem Tuch nachwischen - fertig. Bearbeitet man
so etwa die dunklen Streifen von Schuhsohlen auf der
Sockelleiste, Dbleiben die Gummipartikel an den
Melaminharzpartikeln kleben und fallen zusammen mit dem
Abrieb ab. Da der Schwamm keine aggressiven Stoffe
enthalt, geht man kein grolRes Risiko ein, so Chemiker
Battenberg. »Im schlechtesten Fall geht ein Fleck eben nicht
weg, aber die Oberflache wird nicht beschadigt.« Trotzdem
raten Hersteller davon ab, den Radierschwamm auf
empfindlichen lackierten Flachen und auf Glas zu
verwenden.




