EBOOK // CLEVER SPAREN IN DER KUCHE - LEBENSMITTEL, ENERGIE UND ZEIT

CLEVER SPAREN IN DER KUCHE - LEBENSMITTEL, ENERGIE UND ZEIT

Die moderne

Hausfrau

GLEVER SPAREN
IN DER KUCH

LEBENSMIT T il
ENERGIE UND ZEIT

1137 ANN 319Y3INT T3LLIASNIGTT - FHDOM ¥3A NI NFIVdS 43ATTD

1137 NN 31993INT TILLINSNIFTT - FHDNM 43A NI NFHVIS ¥3IATTD



INHALT INHALT

Todalt

Sparen in der Kiiche wirkt sich nicht nur auf lhren Effektiv und sparsam: Richtig
Geldbeutel positiv aus 4 reinigen und spilen in der Kiiche 49
So putzen Sie lhre Kiiche sparsam blitzeblank.............c.c.c.c..... 50
Was bedeutet Sparsamkeit in der Kiiche fiir Ihren Alltag? 5 ] p. ) . ) P .
Die richtige Dosierung ist entscheidend
Einfache Regeln der Sparsamkeit Mit kaltem oder warmem Wasser putzen?.......ccccoeveeereeennee. 53
in der Kiiche 7 Welche Wassermengen sind wirklich notig?.......cccccoevvrieveeenne 53
Clevere Helfer sparen Zeit beim Reinigen
SO gelingt Sparsamkeit beim [0 LTl N8 Tl T EURTURURRUSRRE
Kochen und Backen 9 Effektiv und sparsam spulen: So klappt es..
Bewusstes Einkaufen setzt den Grundstein .........coeeevevevecinenae 9 Aus Alt mach Neu:
Beispiel flr einen Wochenplan: .........ccccoeoevnnnnceinininnscene 13 Nutzliche Ideen 56
So bereiten Sie lhre Gerichte sparsam zu.........cceceveeveccaenn. 15 Windlicht aus einer Konservendose 56
50 hal_ten Sie Ihre Leckereien Uhr aus einer alten Bratpfanne ......ccoccoveveveieneineencineenne 58
eNergiesParend Warmm ...c...ceveereenerenieeniesesseseseieseesesesseessenens 20 .
. i . Kerze aus einer alten Tasse ... 59
Resteklche: So kénnen Sie Essensreste )
WIBEIVEIWEITEN ..ottt 21 Marmeladenglas als Stifte-Halter ... 60
Muffin-Blech zum Aufziehen von Pflanzen ..........ccccovvveenne 61
Die richtige Ordnung spart Zeit und unnétigen Mull 39
Kulche richtig organisieren - wo anfangen?!.........ccccocccvevnnene. 39 i menfassung 62

Schubladen-Chaos ade: Mit diesen 4 Tipps
organisieren Sie lhre Kichenhelfer sinnvoll.

So bringen Sie Ordnung in lhre VOrrate........cccccceevevvveevceccene.

Mit der richtigen Lagerung bleiben Ihre
Lebensmittel lange frisCh......cccivivnnnceiiicccce 46

Bildnachweise 63




SPAREN IN DER KUCHE WIRKT SICH NICHT NUR AUF IHREN GELDBEUTEL POSITIV AUS

gM&w v der Kiche wirklsich
eulel

Egal ob fur den nachsten Urlaub
mit Freunden oder der Familie,
far eine grolRe Anschaffung oder
fir eine Uberraschung fir die
Liebsten - Grinde zum Sparen
gibt es viele. SchlieBlich méchte
jeder mehr Geld fur die schénen
Dinge im Leben zur Verfluigung
haben. Lastig ist es naturlich,
wenn Sie sich daftir einschranken
mussen. Doch das muss nicht
sein. Denn auch ohne groRRen
Verzicht kdnnen Sie mit einigen
kleinen Tipps und Tricks - intelli-
gent kombiniert - im Alltag bares
Geld sparen. Vor allem im Haus-
halt stecken ungeahnte Sparpo-
tenziale. Mit vielen kleinen Stell-
schrauben lasst sich in der Kiiche
dauerhaft Geld sparen: Ob beim Einkaufen, Kochen, Putzen oder der Lage-
rung von Lebensmitteln - Spar-Tipps verstecken sich Gberall. Und das Beste:
Mit diesen lasst sich nicht nur Geld, sondern auch Zeit, Energie und Lebens-
mittel sparen. Und das hat letztlich nicht nur einen vorteilhaften Einfluss auf
Ihren Geldbeutel. Ein positiver Nebeneffekt, der sich durch Sparsamkeit in der
Kiche ergibt, sind die glinstigen Auswirkungen auf die Umwelt. Sie schlagen
also gleich mehrere Fliegen mit einer Klappe: Sie lassen nicht nur Ihr finan-
zielles Polster anwachsen, sondern schonen wertvolle Ressourcen und haben
mehr Zeit fur lhre Liebsten. Klingt zu schén, um wahr zu sein? Ist es aber. Sie
mochten wissen, wie es auch Ihnen gelingt, in der Kliche Zeit, Energie, Lebens-
mittel und somit auch Geld zu sparen? Dann erfahren Sie in diesem eBook
alles Wissenswerte rund um das Thema.

WAS BEDEUTET SPARSAMKEIT IN DER KUCHE FUR IHREN ALLTAG?

Was bedecfel Spar
KML&W M&WW%.

Sparen - das klingt zundchst nach Einschrankungen und Verzicht. Viele neh-
men an, dass sie fUr einen sparsamen Lebensstil im Alltag ihr komplet-
tes Leben umkrempeln mussen. Doch dem ist gllcklicherweise nicht so.
Denn oft reichen schon Kleinigkeiten aus, um sparsamer und somit auch umwelt-
schonender zu leben. Und viele dieser kleinen Stellschrauben fallen gar nicht auf
- im Gegenteil: mit der Zeit werden diese schnell zur Gewohnheit in lhrem Alltag.

in der

Denn sparsam in der Kiche sein, bedeutet nicht zwangslaufig den Verlust
von Lebensqualitat und Dingen, die Sie gerne mogen. Vielmehr schaffen
Sie sich durch einen sparsamen und achtsamen Lebensstil mehr Freihei-
ten. Wenn Sie sich zum Beispiel durch mehr Ordnung in Ihren Kichenre-
galen unndtige Lebensmittelverschwendung und lastiges Suchen nach den
richtigen Zutaten sparen, so bleibt Ihnen mehr Zeit und Budget fur alles, was Sie
gerne machen.

In vielen Bereichen in der Kiiche wenden einige mehr Ressourcen auf als eigent-
lich notwendig. Dabei sind es die kleinen Sparpotenziale, die letztlich eine grol3e
Summe ergeben. Denn wer bewusst mit Ressourcen wie Energie, Zeit und Le-
bensmitteln in der Kiiche umgeht und die Augen im Alltag offenhalt, der entdeckt
zahlreiche Einsparmdglichkeiten im taglichen Leben. An einigen gehen viele Men-
schen unaufmerksam vorbei, obwohl es in der Kiiche nahezu unzahlige Méglich-
keiten flr mehr Sparsamkeit gibt. Und viele davon haben sogar einen positiven
Einfluss auf die Umwelt.

Denn weniger Energie beim Kochen zu verbrauchen, schont nicht nur den Geld-
beutel, sondern tragt auch zu einem nachhaltigeren Lebensstil bei. Wenn weniger
Lebensmittel unnotig im Mull landen, spart das nicht nur lhr Haushaltsbudget,
sondern tragt ebenfalls zu weniger Verschwendung bei. Langlebige Putzutensili-
en zu verwenden, wirkt sich nicht nur positiv auf Ihren Kontostand aus, sondern
spart Ressourcen. Und das sind nur einige von nahezu unzahligen Optionen, die
sich lhnen im Alltag bieten.

Sie sehen - Sparsamkeit in der Kiche lohnt sich in vielerlei Hinsicht. Und trotz
eines kleinen Budgets haben Sie die Mdglichkeit, nachhaltiger zu leben und der
Umwelt etwas Gutes zu tun. Denn ein nachhaltiger Lebensstil muss nicht teuer
sein - im Gegenteil: wer auf Sparsamkeit achtet, der lebt indirekt oft nachhaltiger
und umweltbewusster.
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In vielen Bereichen in der Kiche wenden einige mehr Ressourcen auf als
eigentlich notwendig. Dabei sind es die kleinen Sparpotenziale, die letztlich
eine grolle Summe ergeben. Denn wer bewusst mit Ressourcen wie Ener-
gie, Zeit und Lebensmitteln in der Kiche umgeht und die Augen im Alltag
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Energie beim Kochen zu verbrauchen, schont nicht nur den Geldbeutel, son-
dern tragt auch zu einem nachhaltigeren Lebensstil bei. Wenn weniger Le-
bensmittel unnotig im MUll landen, spart das nicht nur Ihr Haushaltsbudget,
sondern tragt ebenfalls zu weniger Verschwendung bei.

Langlebige Putzutensilien zu verwenden, wirkt sich nicht nur positiv auf lhren
Kontostand aus, sondern spart Ressourcen. Und das sind nur einige von na-
hezu unzahligen Optionen, die sich lhnen im Alltag bieten. Sie sehen - Spar-
samkeit in der Kiche lohnt sich in vielerlei Hinsicht. Und trotz eines kleinen
Budgets haben Sie die Mdglichkeit, nachhaltiger zu leben und der Umwelt et-
was Gutes zu tun. Denn ein nachhaltiger Lebensstil muss nicht teuer sein - im
Gegenteil: wer auf Sparsamkeit achtet, der lebt indirekt oft nachhaltiger und
umweltbewusster.

EINFACHE REGELN DER SPARSAMKEIT IN DER KUCHE

= Reselin der Sparsambed
E o

Bereits mit einfachen Regeln kdnnen Sie in der Kiiche Zeit, Energie, Lebens-
mittel und letztlich auch Geld sparen. Diese lassen sich ganz einfach in lhren
Alltag integrieren - und das ohne viel Aufwand.

Beschranken Sie sich am besten
auf Spar-Tipps, die lhnen leicht
von der Hand gehen und Sie nicht
einschranken. Denn so fallt es
lhnen garantiert leichter, diese
umzusetzen. Und das Wichtigste:
vergessen Sie bei all dem nicht,
lhr Leben zu genieBen.

Ein groBer Anteil der Zeit fur die Hausarbeit fallt wohl bei den meisten Menschen
in der Kuche an. Denn hier wird jeden Tag etwas Leckeres zubereitet - egal ob
zum Fruhstuck, Mittagessen oder Abendessen. Unsortierte Schubladen, eine
vollgestellte Arbeitsflache und Uberftillte Schranke tragen oft ihren Teil dazu bei,
dass die Zubereitung der Mahlzeiten etwas langer dauert, als es eigentlich nétig
ware. Denn wer erst muhsam alles zusammensuchen oder zur Seite raumen
muss, bevor es mit dem Kochen losgehen kann, verschwendet unnétig Zeit. Wo
war jetzt noch einmal der Schneebesen? Wo ist denn der Dosendffner hinge-
kommen? Und wo ist das Natron? Viele Ktichen versinken leider immer wieder
im Chaos. Und nicht umsonst heif3t es so schon ,Ordnung ist das halbe Leben®.
Und nein - das soll jetzt nicht spiel3ig klingen - doch an dieser Aussage ist etwas
dran. Denn wenn Sie alle Ihre Utensilien direkt griffbereit haben und sofort los-
legen kénnen, sind Sie viel schneller fertig.

2.

Die Eier sind abgelaufen, die Kartoffeln haben faulige Stellen und der Frischkase
schimmelt - leider passiert es allzu oft, dass viele Menschen mit dem Verzehr
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der Lebensmittel nicht hinterherkommen und diese letztlich verderben und im
Mull landen. Und das ist schade. Grund dafur ist, dass sie oft schlichtweg zu
viel einkaufen. Denn in den Supermarktregalen warten zahlreiche Verlockun-
gen. Und wer hat da nicht schon bei der ein oder anderen fréhlich zugegriffen.
Zu Hause in den Tiefen des Kuhlschranks oder Vorratsregals verstaut, geraten
diese Leckereien jedoch schnell in Vergessenheit. Und wenn sie dann doch wie-
der irgendwann ins Blickfeld riicken, ist es leider oft schon zu spat und sie sind
ein Fall fur die Tonne. Doch das muss nicht sein! Mit einer guten Planung in
der Kuche kénnen Sie Verschwendung ganz einfach vermeiden - und das wirkt
sich letztlich sowohl auf Ihren Geldbeutel als auch auf Ihr Gewissen der Umwelt
gegenuber positiv aus.

Alten Sachen neues Leben einhauchen - auch das ist eine wichtige Regel flr
mehr Sparsamkeit. Denn aus scheinbar Wertlosem lasst sich oft im Nu Nutzli-
ches machen. Was fuir viele auf den ersten Blick Mull ist, ist haufig eine wertvolle
Ressource und erstrahlt mit ein paar wenigen Handgriffen im neuen Glanz. Aus
vermeintlichem Abfall wie leeren Konservendosen, alten Marmeladenglasern
oder ausgedienten Pfannen lassen sich im Handumdrehen neue, brauchbare
Dinge zaubern. Vom dekorativen Windlicht tber einen praktischen Stifte-Hal-
ter bis hin zur Kichenuhr mit Charme ist alles méglich. Es braucht nur kreative
Ideen und das notige Fingerspitzengefiihl - und schon entstehen echte kleine
Meisterwerke. Die vorhandenen Materialien werden dabei nicht nur umgewer-
tet, sondern auch aufgewertet. Und das reduziert die Abfallmenge, macht Spald
und spart bares Geld.

Um Zeit in der Kiche zu sparen, ist nicht nur die Ordnung und Organisation
entscheidend. Auch die passenden Utensilien helfen Ihnen dabei, effizient zu
kochen oder zu backen. Denn nicht nur in der Werkstatt, sondern auch in der
Kuche gilt die Devise: Das richtige Werkzeug ist entscheidend. So lasst sich zum
Beispiel eine Zwiebel mit einem speziellen Zerkleinerer viel schneller schneiden
als mit einem herkémmlichen Messer. Wer gerne backt, fur den ist eine Kiichen-
maschine das richtige Equipment. Denn wahrend diese den Teig knetet, kdnnen
Sie sich schon an die Fullung der Torte machen. Ewig in der Kliche stehen - das
gehdrt mit solchen praktischen Helfern der Vergangenheit an. SchlieBlich kann
es ganz schon Zeit und Nerven kosten, mit der Hand den Teig geschmeidig zu
kneten oder die Zwiebeln fein zu wirfeln. Clevere Utensilien erleichtern den
Alltag in der Kiiche enorm und nehmen lhnen ungeliebte Arbeiten einfach ab.

SO GELINGT SPARSAMKEIT BEIM KOCHEN UND BACKEN

Wer beim Kochen und Backen bewusst auf Sparsamkeit setzt, der kann:

Energie sparen
Lebensmittel sparen
die Umwelt schonen
Kosten reduzieren

Bewusstes Einkaufen setzt den Grundstein

Das sparsame Kochen und Backen beginnt aber nicht erst, wenn alle Zutaten
in der Pfanne oder im Topf landen. Bereits im Supermarkt oder auf dem Wo-
chenmarkt sollten Sie diesen Gedanken im Kopf haben und bewusster ein-
kaufen. So verschwenden Sie letztlich auch weniger. Denn jedes Jahr landen
Tonnen von Lebensmitteln im Mull - oft, weil sie schlichtweg im Kuhlschrank
vergessen wurden. Und das muss nicht sein. Wer gezielt einkauft, der muss
weniger wegwerfen. Naturlich erfordert das etwas Organisationstalent. Kon-
kret bedeutet das, dass nur im Wagen landen soll, was in den nachsten Tagen
tatsachlich in lhren Magen wandert. Und diese Entscheidung ist oft spontan
gar nicht so einfach. Doch helfen kann Ihnen dabei ein Wochenplan, auf dem
Sie bereits im Vorfeld festhalten, was die nachsten Tage auf den Tisch kommt.
Mit einem solchen lasst sich viel einfacher planen, was Sie einkaufen mochten.
Und das bringt einige Vorteile mit sich:

Beim Einkaufen besorgen Sie bewusst nur die Zutaten, die Sie wirklich fur die
Mahlzeiten der Woche brauchen. So stellen Sie sicher, dass Sie die gekauften
Lebensmittel auch wirklich in den nachsten Tagen verwerten werden und die-
se nicht im Mull landen.

Sie mussen sich nicht jeden Tag erst Gedanken dariber machen, was heute
auf den Tisch kommen soll. Ein Blick auf den Essensplan gentigt - und schon
kdénnen Sie mit dem Kochen loslegen. Zudem sparen Sie auch beim Einkaufen
Zeit:

............
o .
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Denn wer stand nicht schon einmal ratlos zwischen den scheinbar un-
endlich langen Regalschlangen im Supermarkt mit der Frage im Kopf
.Was brauche ich?”. Wer dann keinen Plan im Kopf hat, der kauft wahllos ein.
Und das kostet nicht nur unnétige Zeit, sondern ist auch mit Stress und Hektik
verbunden.

Der Wochenplan bietet den perfekten Anlass, sich mit der Familie zusam-
menzusetzen und Zeit miteinander zu verbringen. Denn wenn Sie gemein-
sam Uberlegen, was es in der kommenden Woche zu essen geben soll und
die Winsche sowie Vorlieben aller bertcksichtigen, wird es garantiert allen
schmecken. Und die Vorfreude auf das gemeinsame Kochen ist grof3.

Wenn Sie bereits im Vorfeld geplant haben, was auf dem Tisch kommt, ist die
Gefahr geringer, dass Sie sich fur Fertig-Gerichte entscheiden. Denn die Vor-
freude auf die leckere Mahlzeit ist grof3.

n:

Bevor Sie den Wochenplan erstellen, kdnnen Sie sich kurz Gedanken dazu ma-
chen, welche Produkte in Deutschland gerade Saison haben. So kénnen Sie
Ihre Gerichte bewusster planen und Uberwiegend auf saisonale sowie regio-
nale Lebensmittel setzen.

SO GELINGT SPARSAMKEIT BEIM KOCHEN UND BACKEN

Stellen Sie also am besten zuvor die Rezepte zusammen, die Sie kochen méch-
ten und schreiben Sie auf Basis dieser einen Ubersichtlichen Einkaufszettel.
Damit Ihnen das einfach gelingt, gibt es hier einige Tipps zur Erstellung eines
Essensplans:

Woche

Als Grundlage fur den Wochenplan kénnen Sie die wochentlichen Angebote
des Supermarktes nutzen. Was gibt es aktuell zu gunstigen Preisen? Kénnen
Sie daraus leckere Rezepte fur Ihren Wochenplan zaubern?

Nicht
verwe

Damit Lebensmittel, die nicht so lange haltbar sind, im Laufe der Woche nicht
verderben, macht es Sinn, diese in Gerichten an den Tagen nach dem Einkauf
einzuplanen. Zu diesen zdhlen zum Beispiel frischer Fisch, Hackfleisch oder
Blattsalat. Gegen Ende der Woche kénnen Sie hingegen Gerichte wie Nudeln
mit TomatensoR3e, Kartoffeln mit Spinat oder Pfannkuchen problemlos pla-
nen. Denn die Zutaten daflr sind langer haltbar.

Versck

Sie winschen sich Abwechslung in Ihrem Wochenplan, aber Ihnen fallen auf
Anhieb nicht so viele Rezepte ein? Dann nehmen Sie sich die Rezeptkategorien
zur Hilfe:

* Suppe oder Eintopf

* Fleischgericht

* Fischgericht

° Vegetarisches Gericht

* Pasta

o Auflauf

° SURe Hauptspeise

Und schon lasst sich mit diesen lhre Woche ganz einfach fallen.

Auf Rit

Mit Ritualen wie ,Freitag ist Fischtag” oder ,Pfannkuchenmontag” machen Sie
sich das Leben leichter. Denn so haben Sie flr bestimmte Wochentage bereits
ein Gericht parat. Und keine Angst - mit solchen Ritualen wird lhnen garantiert
nicht langweilig. Denn Pfannkuchen muss es ja nicht immer mit Apfelmus geben:
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Auch pikante Varianten, Kaiserschmarrn oder Mini-Pancakes sind maoglich.
Lassen Sie einfach Ihrer Kreativitat freien Lauf.

In Ihrer Familie hat sicherlich jeder eine Leibspeise. Auch das macht die Planung
einfacher. Bestimmen Sie einfach gemeinsam, was Sie essen mochten. Am bes-
ten legt jeder mindestens ein Gericht fest. Das ist fur alle fair.

Naturlich brauchen Sie das Rad nicht jedes Mal neu erfinden. Bewahren Sie Ihre
Wochenplane auf und sammeln Sie diese. So kénnen Sie bei der Planung der
neuen Woche auf die alten Essensplane zurtickgreifen und sich von diesen in-
spirieren lassen.

Ihnen fehlen die Ideen? Sie haben es satt, immer dasselbe zu essen? Dann nutzen
Sie das Internet, Kochbucher, Apps, Kochzeitschriften und Co., um sich inspirieren
zu lassen. Oder haben Sie in Ihrem Lieblingsrestaurant ein Gericht, das Ihnen be-
sonders gut schmeckt? Dann versuchen Sie doch einfach einmal, dieses zu Hause
nachzukochen.

Wichtig ist, dass der Wochenplan Ihnen das Leben erleichtert. Sie sollten aber auf
keinen Fall das Gefuhl haben, sich an diesen halten zu mussen. Wenn Sie einfach
keine Lust auf das geplante Gericht haben, tauschen Sie dieses aus oder lassen
es ausfallen. Bleiben Sie flexibel oder planen Sie direkt einen Tag flr spontane
GelUste in lhrem Wochenplan ein. Das wird es Ihnen auf Dauer erleichtern, den
Plan aufrecht zu erhalten.

SO GELINGT SPARSAMKEIT BEIM KOCHEN UND BACKEN

Beispiel fur einen Wochenplan:

Wochenplan: | Morgens Mittags Abends

Montag Porridge Pfannkuchen mit | Blattsalat mit
Apfelmus Baguette

Dienstag Msli Kartoffeln mit Apfel-Mohren-
Spinat Salat

Mittwoch Toastbrot Spaghetti Bolog- | Gemuse-Sticks
nese mit Krauterquark

Donnerstag | Cornflakes Gemusesuppe Flammkuchen

Freitag Vollkornbrot Fisch mit Reis Tomaten-

Mozzarella-Salat
Samstag Joghurt mit Indisches Curry Gazpacho
Beeren
Sonntag Brotchen Gulasch mit Buscetta mit

Spatzle Tomaten

Zum bewussten Einkaufen zahlt naturlich nicht nur, so einzukaufen, dass
moglichst wenig Lebensmittel im Mull landen, sondern auch:

Alles, was in lhrer Heimat wachst, ist in der Regel deutlich umweltfreundli-
cher als das, was Tausende von Kilometern zurlicklegen muss, bis es in den
Supermarktregalen landet. Zudem koénnen Sie durch saisonales Einkaufen
regionale Vermarkter unterstitzen. Und das ist auch mit kleinem Budget
moglich. Denn die Lebensmittel mussen ja nicht unbedingt aus dem Biola-
den um die Ecke stammen. Auch auf dem Wochenmarkt oder beim Bauern
im Nachbarort konnen Sie regionale und saisonale Produkte kaufen - und
das oft zu ahnlichen oder sogar glinstigeren Preisen als im Supermarkt. Be-
sonders praktisch: viele Bauern bieten Selbstbedienungsautomaten mit
ihren Produkten an - zum Beispiel mit frischer Milch, Kase oder Wurst.
So kdnnen Sie zu jeder Tageszeit dort einkaufen. Informieren Sie sich zum Bei-
spiel, ob es in Ihrer Nahe einen Milchautomaten gibt. Das ist oft glinstiger und

13
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vor allem nachhaltiger als die Milch im Supermarkt zu kaufen. Und das Beste:
Sie kdénnen sich vor Ort ein Bild von der Haltung der Tiere machen und die
Milch guten Gewissens geniel3en.

Unverpacktes bevorzugen:

Um unnétigen Mull sowie Ressourcenverschwendung zu vermeiden, macht
es nicht nur Sinn, nur das an Lebensmitteln zu kaufen, was wirklich auf dem
Teller landet. Vielmehr lohnt es sich auch, darauf zu achten, unverpackte Pro-
dukte zu kaufen. Das bedeutet naturlich nicht, dass Sie bei allen Produkten
auf die Verpackung verzichten mussen. Es lohnt sich bereits, klein anzufangen
und bei Paprika, Tomaten, Apfeln und Co. zur Variante ohne Kunststoffverpa-
ckung zu greifen. Denn diese kénnen problemlos lose in den Einkaufswagen
oder in einen wiederverwendbaren Beutel gepackt werden.

Unverarbeitete Lebensmittel bevorzugen:

Zum bewussten Einkaufen gehort es ebenfalls, unverarbeitete Lebensmittel
zu bevorzugen. Denn frische, natirliche Produkte sind gestinder fur lhren
Korper. Fertigprodukte enthalten hingegen viele Konservierungsstoffe und oft
nur wenige Nahrstoffe. Versuchen Sie deshalb lieber, moglichst viel selbst zu
machen. Anstatt eine Suppe aus der Tute zaubern Sie zum Beispiel im Hand-
umdrehen selbst eine GemUsesuppe. Sie werden sehen, die selbstgemachte
Variante wird Ihnen garantiert viel besser schmecken.

SO GELINGT SPARSAMKEIT BEIM KOCHEN UND BACKEN

So bereiten Sie lhre Gerichte sparsam zu

Auch bei der Zubereitung des Essens konnen Sie auf einige Aspekte achten,
um beim Kochen und Backen Zeit, Ressourcen und Geld zu sparen:

1. Langlebige, wiederverwertbare Utensilien

Wer anstatt auf Einwegprodukte auf langlebige Kuichenhelfer setzt, der
spart auf Dauer bares Geld. So kénnen Sie zum Beispiel getrost das altbe-
wahrte Backpapier durch eine Dauerbackfolie ersetzen. Diese kdnnen Sie
zig Mal wiederverwerten und sie landet nicht - wie Backpapier - direkt nach
dem Backen im Mull. Sie ist somit langlebiger und das schont die Umwelt.
Weitere Beispiele fur langlebige, wiederverwertbare Utensilien in der Kuche
sind:

* Bienenwachstucher * Wiederverwertbare Kaffeefilter
¢ Strohhalme aus Glas oder * Nachfullbare Kaffeekapseln
Edelstahl

* Wiederverwertbare Silikonbeutel

¢ Silikonférmchen far Muffins « Mehrweg-Spritzbeutel

* Frischhaltekappen fur Obst
und Gemuse

* Teemannchen
o Frischhaltedosen
* Edelstahlspiel3e

2. Mit Deckel kochen

Egal ob Sie Reis, Nudeln oder Kartoffeln
kochen - ganz wichtig ist, dass Sie dabei
immer einen Deckel benutzen. Denn so
verbrauchen Sie weniger Energie. Die standig anzuheben, denn
erzeugte Warme bleibt im Inneren des ! auch so geht Energie
Topfes und verkurzt somit die Kochzeit. i verloren.

Zudem konnen Sie den Herd auf niedri- H
gerer Stufe eingestellt lassen, wenn Sie
einen Deckel benutzen.

Achten Sie auBerdem
darauf, den Deckel nicht

3. Dierichtige TopfgréRe wahlen

Wichtig fur sparsames Kochen ist auch, dass Sie die richtige Topfgrof3e auswah-
len. Denn ein kleiner Topf wird schneller warm und verbraucht weniger Energie.
Wenn Sie zum Beispiel nur eine Portion Nudeln zubereiten, brauchen Sie nicht
den grof3ten Topf aus lhrem Schrank herauszuholen. Ein kleiner SoRentopf tut
es auch.

.............
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Nehmen Sie immer so viel Wasser wie nétig, aber so wenig wie moéglich. Wenn
Sie zum Beispiel eine Portion Nudeln zubereiten, brauchen Sie nicht den
grofdten Topf bis zum Rand voll mit Wasser befullen. Erstens ist das Wasser-
verschwendung und zweitens braucht diese groRe Menge sehr lange, bis sie
kocht.

Bei der Wahl der Herdplatte sollten Sie darauf achten, dass lhr Topf oder Ihre
Pfanne genau darauf Platz haben. Denn so kann keine Warme unnétig ent-
weichen.

Verfiuigt Ihr Herd Uber eine Timer-
Funktion, schalten Sie diese ein.
Eine einfache Kiichenuhr oder der
Timer auf dem Smartphone tun
es aber auch.

Den Herd so hochdrehen, dass das Essen Uberkocht, ist nicht nur argerlich,
weil dieses anbrennen kann und Sie den Herd danach mihsam schrubben
mussen. Es kostet auch unnétige Energie. Kochen Sie lieber auf niedrigerer
Flamme. Das hat auch den Vorteil, dass im Topf nichts anbrennt. Zudem ist es
wichtig, dass Sie die Gerichte nicht zu lange kochen. Denn vieles ist dann ver-
kocht und schmeckt nicht mehr. Stellen Sie also unbedingt die richtige Koch-
temperatur und -zeit ein.

Wabhlen Sie im Zweifelsfall die Platte
lieber etwas zu klein als zu grof3.

Nutzen Sie die Restwarme der Herdplatte und schalten Sie den Herd schon ein
paar Minuten vor Ende der Garzeit ab.
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Bei der Wahl des Backprogramms sollten Sie immer Umluft bevorzugen. Denn
dabei kommt der Backofen mit 20 °C weniger aus als bei Ober- und Unterhit-
ze. Und das halt Ihre Stromkosten gering.

Mit Ausnahme von empfindlichen Teigen kdnnen Sie in der Regel auf
das Vorheizen des Backofens verzichten. Denn das ist nicht notwendig.
Geben Sie lhre Gerichte einfach direkt mit in den Ofen, wenn Sie diesen
einschalten.

Wichtig ist auch, dass Sie den Ofen nicht zu heil einstellen. Andernfalls kon-
nen lhre Gerichte verbrennen. Zudem halt das den Energieverbrauch gering.
Lassen Sie die Speisen aulRerdem nicht zu lange in der Réhre. Oft kdnnen Sie
das Gerat schon bedenkenlos zehn Minuten vor Ende der Backzeit ausschal-
ten und die Restwarme zum Fertiggaren nutzen.

Die Restwarme des Ofens kdnnen Sie zum Backen von dinnen Keksen oder
kleinen Brotchen verwenden. Zudem eignet sich diese ebenfalls prima, um
Tiefgefrorenes aufzutauen.
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Wenn Sie Tiefgefrorenes direkt in den Topf geben, braucht das nicht nur viel
Energie, sondern auch Zeit, bis es aufgetaut ist. Legen Sie es deshalb besser
schon einige Zeit vor dem Kochen oder Backen aus dem Gefrierschrank heraus,
sodass es bei der Zubereitung bereits aufgetaut ist.

Dieses Problem kennt sicherlich jeder, vor allem diejenigen, die mit knurrendem
Magen kochen: Oft sind die Augen groRer als der Appetit. Und schon bleibt ein
Rest Ubrig. Doch was soll mit dem passieren? Noch aufessen oder doch ent-
sorgen? Beides ist falsch. Denn wer diesen noch isst, riskiert auf Dauer, zu viel
zu essen und zuzunehmen. Aber auch Wegwerfen ist keine Alternative. Deshalb
ist es wichtig, direkt die richtige Menge zu kochen und lieber etwas kleinere
Portionen zuzubereiten. Und wenn es doch etwas zu wenig war, kénnen Sie
Ihren Resthunger ja einfach mit einem kleinen Nachtisch stillen - zum Beispiel
etwas Obst.

In der Spulmaschine abspulen ist nicht nur bequemer und spart Zeit, sondern
auch Wasser. Denn um die gleiche Menge mit der Hand abzuwaschen, brau-
chen Sie eine viel gréBere Wassermenge. Wichtig ist aber, dass Sie das Gerat so
gut wie moglich fullen.

Sie mochten sparsam kochen bzw. backen und dabei méglichst wenige Lebens-
mittel verschwenden? Oft ist es gar nicht so einfach, Tuben, Glaser oder Dosen
restlos zu leeren, doch mit cleveren Helfern in der Kiiche gelingt das. Mit einem
Tubenquetscher werden Tomatenmark, Senf, Meerrettich und Co. aus der Tube
garantiert restlos leer. Aus Marmeladenglasern oder Schokocreme holen Sie
mit einem Reste-Schaber aus Silikon auch den letzten Rest heraus und nichts
von der Leckerei geht verloren. Ein Sparschaler hilft Ihnen dabei, Gurken, M6h-
ren, Spargel und Co. sparsam zu schalen. So bleiben maoglichst viele Vitamine
und Nahrstoffe erhalten, die sich oft direkt unter der Schale verbergen.

Zudem gibt es viele clevere Kuchenhelfer zum zeitsparenden Kochen. Mit spe-
ziellen Zerkleinerern schneiden Sie Zwiebeln, Tomaten, Gurken und Co. viel
schneller als mit dem Messer. Eintdpfe, Gulasch oder Kartoffeln sind in einem
Schnellkochtopf im Handumdrehen gar. Zudem spart dieser praktische Helfer
nicht nur Zeit, sondern auch Energie.
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Naturlich gibt es noch viele weitere clevere Helferlein in der Kiiche, mit denen
Sie Zeit, Energie und Lebensmittel sparen. Probieren Sie das ein oder andere
doch einfach einmal aus - und Sie werden sehen, wie praktisch diese Utensili-
en sind und diese im Kuchen-Alltag sicherlich nicht mehr missen wollen.

16. V

Zum sparsamen Zubereiten von Gerichten in der Kiche gehort auch die rich-
tige Mulltrennung. Denn der meiste MUll entsteht beim Kochen und Backen.
Naturlich sollte jeder versuchen, Mull zu vermeiden. Doch das ist nur in einem
gewissen Ausmalfd moglich.

Deshalb ist Mulltrennung umso wichtiger: Nur so verhindern Sie, dass die
Wertstoffe nicht verloren gehen, sondern umweltgerecht entsorgt und wei-
terverarbeitet werden. Und das muss auch gar nicht aufwandig sein. Denn
mit einem praktischen Mulltrennsystem gelingt Ihnen das im Handumdrehen.
Platzieren Sie dieses am besten in der Nahe lhrer Spule - entweder als clevere
Einbauldsung oder freistehend. Achten Sie zudem darauf, dass dieses ausrei-
chend Abfallbehalter hat. In der Regel brauchen Sie funf fur:

* Gelbe Tonne Mull (Leicht- und Kunststoff-Verpackungen)
o Altpapier (Papier, Karton und Pappe)

o Glas (Leere Glaser und Flaschen)

* Biomdll (Essensreste und Speiseabfalle)

o Restmull (MUll, der nicht mehr recycelbar ist)

Besonders praktisch sind Losungen mit selbstéffnenden Deckeln. Denn diese
lassen sich nicht nur kinderleicht bedienen, sondern kommen auch nicht mit
dem Abfall in Kontakt. Zudem halten Sie unangenehme Gertche im Inneren
und lassen sich einfach reinigen.
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So halten Sie Ihre Leckereien
energiesparend warm

Das Essen ist fertig, aber lhre Familie sitzt noch nicht am Tisch? Der Bus hat
Verspatung und lhr Partner kommt etwas spater von der Arbeit nach Hause?
Oder lhre Kinder sitzen noch an den Hausaufgaben und médchten noch die
letzten Aufgaben fertig machen? Bis sich alle endlich am Tisch eingefunden
haben, ist die Leckerei langst kalt. Doch das muss nicht sein. Denn mit ein
paar einfachen Tricks lasst sich das Essen kinderleicht warmhalten - und das
energiesparend. Besonders praktisch sind diese Tipps auch fur ausgedehnte
Mahlzeiten mit der ganzen Familie oder Freunden. Denn bei ausgiebigen Ge-
sprachen kann es schon etwas langer dauern, bis alle mit dem Essen fertig
sind. Damit dabei die Leckereien nicht kalt werden, sollten Sie diese warm
halten. Und das funktioniert ganz einfach mit diesen Tipps:

Sie haben auf dem Herd oder im Backofen eine Leckerei gezaubert, aber es
dauert noch ein paar Minuten, bis wirklich alle am Esstisch sitzen? Kein Prob-
lem - dann lassen Sie die Pfannen und Topfe am besten einfach mit dem De-
ckel zugedeckt auf der Herdplatte bzw. im Ofen stehen. Denn die Restwarme
sorgt daflir, dass die Speisen schén warm bleiben. Zusatzliche Energie brau-
chen Sie dafur nicht.

Nicht nur unterwegs, sondern auch zu Hause in der Kiche bewahren sich
Thermobehalter, in die Sie Ihr Essen einfullen kdnnen, um es warm zu halten.
Suppen, Eintépfe und andere gekochte Lebensmittel halten in diesen Uber
mehrere Stunden hinweg ihre Temperatur. Daflr sorgt eine Doppelwand,
zwischen der sich ein Vakuum befindet. Und dieses sorgt dafur, dass sich der
Warmeausgleich verzbgert.

Besonders praktisch fur ausgiebige Mahlzeiten mit der ganzen Familie oder
mit Freunden sind Stévchen, die Sie einfach unter die Topfe und Schusseln
mit den Leckereien stellen. Diese halten nicht nur die Speisen angenehm
warm, sondern sind auch gleichzeitig ein schéner Hingucker. Vor allem in
den Abendstunden zaubern die Teelichter in den Stdvchen eine gemutliche
Atmosphare am Esstisch. Achten Sie aber unbedingt darauf, dass Sie nur Gefa-
[Re aus feuerfesten Materialien wie Metall auf die Stovchen stellen. Kunststoff-
schusseln oder Varianten aus Holz haben auf den Stévchen nichts zu suchen.

.....
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Der ein oder andere kennt diesen Trick sicherlich noch von Oma. Der Topf mit
den heifl3en Kartoffeln wird einfach in eine dicke Decke, ein Handtuch oder viel
Zeitungspapier eingewickelt - und schon bleiben die Knollen Gber Stunden
hei3. Das funktioniert naturlich auch mit anderen gekochten Lebensmitteln.
Und das Beste: Hierfiir brauchen Sie keine zusatzliche Energie, sondern kén-
nen lhr Essen ganz einfach mit Hilfsmitteln warmhalten, die Sie sowieso zu
Hause haben.

Restekliche: So konnen Sie Essensreste
wiederverwerten

Auch eine noch so gute Essensplanung kann sie nicht vermeiden:
Essensreste. Diese einfach in den Mull zu werfen, ist jedoch keine Option. Denn
aus den Lebensmitteln lasst sich mit etwas Kreativitat im Handumdrehen eine
echte Leckerei zaubern. Und darUber freut sich nicht nur Ihr Gewissen, son-
dern auch Ihr Geldbeutel. Zudem sparen Sie Zeit, wenn Sie das Essen vom Vor-
tag einfach schnell aufwarmen. Doch was, wenn die Reste nicht einmal mehr
eine Portion ergeben? Lohnt es sich dann Uberhaupt, diese wiederzuverwer-
ten? Die Antwort ist ,Ja". Egal ob sich in lhrem Kihlschrank nur noch wenige
Gemusereste, ein paar Kartoffeln vom Vortag und ein Ei befinden - auch aus
diesen Zutaten lassen sich leckere Speisen zubereiten. Hier ist lhre Kreativi-
tat gefragt. lhnen fehlen die Ideen? Kein Problem - Emmabackt stellt Thnen
Gerichte vor, die Sie aus lhren Resten zaubern kénnen - schnell und einfach:
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Es war reiner Zufall, dass ich Uberhaupt die Herstellung von Wildhefe aus-
probiert habe. Auf der Suche nach naturlichen Hausmitteln, um meine Familie
und mich unabhangiger von der Industrie zu machen, kam ich auf eine in-
formationsreiche Erklarung mit Bildern. Allerdings gab es keine Rezepte, Hin-
weise oder Tipps dazu, wie das Ganze genau funktioniert. Aber der Gedanke,
naturlicher und damit gestinder zu leben, faszinierten mich. Andererseits hat-
te ich die Beflrchtung, dass ich vielleicht die ,falschen” Organismen zlchten
kénnte.

Damit Sie nun erfahren, wie Sie die selbstgemachte Wildhefe richtig und ab-
wechslungsreich verwenden kénnen, gebe ich lhnen genaue Anleitungen an
die Hand. Diese hatte ich damals leider selbst nicht und habe viel durch Aus-
probieren gelernt.
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Viele Menschen vertragen tatsachlich die industriell gefertigte Hefe gar nicht
(mehr). Sie bekommen von Lebensmitteln, die mit dieser gebacken wurden,
korperliche Beschwerden und leiden an Blahungen oder Verstopfungen.

Naturlich gibt es auch hier die Méglichkeit, weniger Hefe zu verwenden und
sie langer gehen lassen. Aber die selbst hergestellte Wildhefe ist deutlich bes-
ser vertraglich und weist einen hohen Gehalt an den Vitaminen B1, B2 sowie
B6 auf. Zudem wirkt sie sich positiv auf die Darmflora aus und starkt sogar das
Immunsystem. Lebende Hefepilze wirken probiotisch und werden als Heil-
mittel gegen Durchfallerkrankungen eingesetzt. Das bedeutet, dass sie fur ein
gesundes Gleichgewicht Ihrer Darmflora sorgen - und das ist wichtig fur ein
starkes Immunsystem. Die B-Vitamine wirken sich positiv auf die Stimmung
aus und starken sowohl die Konzentration als auch die Nerven. Die Wildhefe
enthalt zudem Folsaure, Biotin auch Spurenelemente und Aminosauren. Au-
Rerdem beinhaltet sie hochwertiges Eiweild und ist damit eine perfekte Nah-
rungserganzung fur Vegetarier, Veganer oder Sportler.

Es ist nicht mehr Arbeit, es ist nur notwendig, sich anders zu organisieren.

Jedes Lebensmittel, das wir zu uns nehmen und das nicht industriellen
Ursprungs ist, ist ein Schritt in eine bessere, gesiindere Lebensweise.
Dabei geht es nicht um Perfektion, sondern darum, was sinnvoll und
praktikabel fur Sie ist.

Die Abfalle der selbstgemachten Wildhefe sind perfekt, um einen ,einge-
schlafenen Kompost” wieder zu beleben.

Sie haben immer Hefe im Haus und wenn es Ihnen zu viel wird, kdnnen
Sie diese im Kuhl- bzw. Gefrierschrank lagern oder auch Trockenhefe
daraus herstellen.

Sie kdnnen durch verschiedene Gemuse-/Obst- und Krautersorten Ihrem
Geback vielfaltige Aromen hinzufiigen. Vor allem Obst- und Gemusereste
eignen sich sehr gut fur die Herstellung.

Viele Menschen leiden an Bauchschmerzen, Blahungen, Krampfen und
Durchfall. Dies kann ein Anzeichen dafiir sein, dass das Geback, dass sie
verzehren, zu wenig ruhen durfte. Hier kdnnen Sie mit der Wildhefe ent-
gegenwirken.

Wenn Sie nun die Vorteile der eigenen Hefe-Herstellung dem Kauf des her-
kémmlichen Produktes im Supermarkt gegenuberstellen, liegt die Wildhefe
ganz klar vorne.
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Welchen Geschmack die Hefe dabei an das Geback weiter gibt, hangt da-
von ab, womit sie bei der Zucht ,geflttert” wird. Das bedeutet, dass Sie
sich geschmacklich immer ein neues Hefewasser herstellen kénnen.

Werden Sie kreativ und staunen Sie Uber die Vielfalt des Geschmacks. Die Zutaten, die Sie fiir Ihr Hefewasser bendtigen:

Die herkdmmliche Hefe aus dem Supermarkt nicht mehr vermissen. 500 ml stilles, chlorfreies Wasser (kalter als 40 °C)

Wussten Sie (brigens, dass lebende Hefepilze sogar probiotisch wirken? 1 TeelSffel Honig oder alternativ Zucker bzw. Zuckerribensirup

Das bedeutet, dass sie fur ein gesundes Gleichgewicht der Darmflora sorgen. 2 bis 4 Essloffel Obst/Gemuse/Krauter/Kérner/altes Brot (ungeschwefelt
Dies ist wichtig fiir ein starkes Immunsystem und ist auRerdem ein wirksames und ungedlt, egal ob frisch oder getrocknet, ob mit oder ohne Kernen)

sowie naturliches Mittel gegen Durchfalle. Sollten Sie also hier Unterstitzung
bendtigen, trinken Sie doch einfach mal ein wenig von Ihrer selbst hergestell-
ten Hefe. Die selbst hergestellte Hefe ist eine Erganzung zu dem bekannten Setzen Sie das Hefewasser am besten am Morgen an. Spllen Sie dafur zu-
Sauerteig und zum Backferment. Wenn Sie es schaffen, alle Varianten ab- nachst ein grolBes Gefal? heil’ aus. Das ist sehr wichtig, damit es auch wirk-

wechslungsreich in den Alltag zu integrieren, dann haben Sie eine Grundlage ISi.chollglappt. gegeg Sie irtn Agschdlusssllekztjtaten i?l das Ggfél's.ggd dGecken
fur ein gesundes Leben und eine leckere Ernahrung geschaffen. idlleses ab. Dabei entweder den Deckel nur auflegen (damit das Gas

entweichen kann) oder einfach mit einem Kichentuch und einem Gummi-
band verschlielRen. Stellen Sie das Ganze im Anschluss an einen warmen
Ort, am besten um die 25 bis 30 °C. Ideal geeignet ist zum Beispiel eine

Die Herstellung einer eigenen Wildhefe ist denkbar einfach! Hier sind vorab Stelle oberhalb des Kuhlschranks oder in der Nahe der Heizung. Es kann
jedoch zwei wichtige Hinweise, die Sie bitte beachten: aber auch eine warme Abstellkammer oder der Heizungsraum sein.

1. Achten Sie bitte dabei auf Sauberkeit und spulen das GefaR, in das Sie =S den Flascheninhalt schitteln.
alles fullen, vorher heil3 aus.

Morgens schatteln.

Im Laufe des Tages fangt meistens das Anstellgut an, nach oben zu
schwimmen. Das ist aber kein Muss. Es kann sein, dass es sich die ganze
Zeit schon oben befindet - beispielweise bei Krautern. Manchmal bleibt
es auch unten.

Abends schitteln.

2. Es entsteht durch die Bildung von Kohlendioxid ein starker Druck.
VerschlieRen Sie daher das GefaR nicht luftdicht. Alternativ
Uberprufen Sie bitte regelmaRig die Hefe und stellen Sie sicher,
dass sich der Druck abbauen kann. Ansonsten besteht die Gefahr,
dass Ihnen das Gefal3 ,um die Ohren fliegt".

Morgens schatteln.
Abends schutteln.

Morgens schutteln.
Abends schutteln.
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Morgens schitteln.
Abends schatteln.
Die Anzahl der Tage ist nur ein Richtwert. Je nach AulRentemperatur und

Starke des Hefepilzes auf lhrem Anstellgut kann es auch schneller oder
langer gehen.

Schauen Sie daher, wenn Sie das Hefewasser morgens und abends
schitteln, wie es riecht.

Die Hefe ist Ublicherweise dann fertig, wenn sie fruchtig alkoholisch nach
Most, Cider oder Federweil3er riecht. Wenn es modrig oder nach faulen Eiern
riecht, dann hat es nicht geklappt und Sie mussen noch einmal neu anfangen.

on Mal:

Die Zutaten, die Sie fur Ihr Hefewasser benétigen:
500 ml stilles, chlorfreies Wasser (kalter als 40 °C)
1 Teel6ffel Honig/Zucker/Zuckerribensirup

2 bis 4 Essloffel Obst/Gemuse/Krauter/Korner/altes Brot (ungeschwefelt
und ungeolt, egal ob frisch oder getrocknet, ob mit oder ohne Kernen)

100 ml des zuvor angesetzten Hefewassers

Sie kdnnen hier auch variieren: Wenn Sie bisher ein Hefewasser mit To-
maten hatten, kénnen Sie dieses dann zum Beispiel anstelle von Tomaten
mit Basilikum oder Oregano weiter machen oder umgekehrt. So haben Sie
eine groRBere Geschmacksvielfalt und sind nicht eingeschrankt.

Spulen Sie ein groRes Gefal heil3 aus. Das ist sehr wichtig, damit es auch
wirklich klappt. Setzen Sie das Hefewasser am besten morgens an und
geben Sie dafur einfach alle Zutaten in das Gefal3. Decken Sie dieses im
Anschluss ab: Dabei den Deckel nur auflegen (damit das Gas entweichen
kann) oder einfach mit einem Kiichentuch und einem Gummiband ver-
schlieBen.

Abends Flasche schitteln.
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2. Tag

* Morgens schitteln. Nach kurzer Zeit bilden sich schon Blaschen und die
Zutaten schwimmen nach oben, dies ist aber kein Muss.
Bei manchem Obst bilden sich auch Schlieren und die Mischung kann ein
wenig dickflissiger werden. Dies ist vor allem bei Datteln der Fall.

° Riechen Sie insbesondere am Anfang regelmaRig an der FlUussigkeit. Wenn
sie nach Hefe oder ein wenig alkoholisch (mostartig) riecht, dann ist sie
fertig.

* Abends schiutteln.

3. Tag
* Morgens schatteln.
* Abends schutteln.

Nun i

Sie bendtigen immer 100 ml Hefewasser pro 500 g Mehl. Dabei ist es nicht re-
levant, ob Sie WeiBmehl oder Vollkornmehl verwenden. Ansonsten halten Sie
sich einfach an das Rezept. Bedenken Sie dabei, dass Sie die Menge Flussigkeit
um die Menge Hefewasser reduzieren.

Wenn Sie zum Beispiel bei einem Pizzateig bei 500 g Mehl 300 ml Flussigkeit
bendtigen, nehmen Sie nun 100 ml Hefewasser und 200 ml Wasser oder er-
setzen die kompletten 300 ml mit dem Hefewasser.

Wenn Sie dann mit dem Hefewasser gebacken haben, denken Sie daran, 100
ml flr den nachsten Ansatz Ubrig zu lassen. Den Rest kdnnen Sie nutzen.
Wenn Sie diesen aber nicht bendétigen, dann kénnen Sie ihn einfach im Kuhl-
schrank mehrere Wochen aufbewahren.

Dabei kdnnen Sie das Anstellgut, zum Beispiel die Datteln, einfach darin las-
sen. Es muss dabei nicht geschuttelt oder gerihrt werden. Sie kénnen das
Hefewasser auch bis zu einer Woche ohne Anstellgut im Kuhlschrank stehen
lassen. Bei uns wird viel gebacken, daher wird kein Hefewasser alter als eine
Woche. Sollten Sie aber daflr einmal keine Verwendung haben, sollten Sie
nach einer Woche noch einmal einen Teel6ffel Zucker und 2 bis 4 Essloffel
eines Anstellgutes hineingeben.
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Wenn es absehbar ist, dass Sie langere Zeit kein Hefewasser bendéti-
gen, kdnnen Sie dieses sogar einfrieren oder trocknen (mit Mehl). Sobald
Sie es wieder brauchen, tauen Sie es einfach bei Zimmertemperatur auf.
Es empfiehlt sich, dann aber neues Anstellgut sowie einen Teel6ffel Zucker
hinein zu geben und dem Hefewasser 1 bis 2 Tage Zeit zu geben, um wieder
ein wenig Kraft zu bekommen.

Und nun winsche ich viel Spall beim Herstellen und Backen mit der
gesunden und leckeren Wildhefe!

Brot aus Altbrot backen

Wie sich Brotreste weiterverwenden lassen, ist vielen bekannt. Aus diesen
lassen sich leicht und einfach Paniermehl, Croutons oder Semmelknddel ma-
chen. Bei uns zu Hause bleiben manchmal die Kantenstticke oder eine zu viel
abgeschnittene und dann trocken gewordene Brotscheibe Ubrig. Aus einigen
dieser Reste mache ich meine selbst hergestellte Hefe und andere verwerte
ich gerne auch fur dieses kostliche Rezept. Durch die Benutzung des alten Bro-
tes wird das neue Brot saftiger und bleibt langer frisch. Sie kdnnen auch gleich
mehrere Brote hieraus herstellen und diese im Anschluss einfrieren. Dann
haben Sie bei gleichem Aufwand mehr Vorrate und hierdurch weniger Arbeit.
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Zutaten (fur 2 Brote):
Pate fermentée (Fermentierter Teig):

* 230 g Mehl
° 140 g Hefewasser (wenn Sie das nicht haben, nehmen Sie5 g
Frischhefe und 140 g Wasser)

Bruhstiick:

» 230 g Altbrot (getrocknet und gemahlen)

» 450 g Wasser (kochend)

Hauptteig:

o Pate fermentée

° Bruhstuck

° 350 g Weizenmehl

¢ 320 g Dinkelmehl

* 170 g Roggenmehl

* 200 g Hefewasser (alternativ, wenn Sie mit Frischhefe arbeiten,
200 g Wasser und ggf. noch einmal 2 g einer Frischhefe)

e 225 g Wasser

° 12gSalz

Zubereitung:

1. Fur die Pate fermentée geben Sie das Hefewasser und das Mehl in ein
Gefal3, verrihren Sie es ordentlich und lassen Sie das Gemisch abge-
deckt 1 bis 2 Stunden bei Zimmertemperatur stehen. Geben Sie es dann
in den Kuhlschrank fur bis zu 48 Stunden.

2. Fur das Bruhstuck nehmen Sie das Altbrot und gie3en das kochende
Wasser daruber. Lassen Sie dieses 1 bis 2 Stunden quellen und geben
Sie es ebenso zu dem Hefewasser-Mehl-Gemisch in den Kihlschrank.

3. Nehmen Sie die Pate fermentée und das eingeweichte Brot nach 1 bis 2
Tagen aus dem Kuhlschrank und geben beides in eine grof3e Schissel.
Nun kommen das Weizenmehl, Dinkelmehl und Roggenmehl hinzu. Ger-
ne kdnnen Sie hier auch Mehlreste verwenden. Aus diesem Grund habe
ich keine Typenbezeichnung bei meinem Rezept notiert. Fligen Sie nun
das Wasser sowie das Salz dazu und kneten alles zu einem homogenen
Teig. Die Knetzeit sollte bei der Verwendung von Dinkel- und Roggen-
mehl 8 Minuten nicht Gbersteigen.
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Lassen Sie ihn abgedeckt solange stehen, bis er sich verdoppelt hat.
Durch die naturliche Hefe kann dies bis zu 24 Stunden dauern. In dieser
Zeit wenden Sie bei dem Brotteig die ,Stretch- & Fold-Methode" an. Das
bedeutet, dass Sie ungefahr alle 8 bis 12 Stunden (bei der Verwendung
von Frischhefe alle 2 bis 3 Stunden) den Teig mit feuchten Handen von
jeder Seite hochziehen und auf die andere Seite falten. Hierdurch be-
kommt das Brot mehr Volumen. Sie kénnen dies auch gegebenenfalls
weglassen, falls Ihnen das zu kompliziert erscheint oder Sie keine Zeit
hierflr haben.

Ist der Teig aufgegangen? Dann geben Sie ihn auf eine mit Mehl bestaub-
te Arbeitsflache und formen diesen zu einer Kugel.

Schneiden Sie diese in der Mitte einmal durch. Falten Sie beide Teig-
sticke dann von auf3en nach innen, so dass Spannung auf der Aul3en-
flache entsteht. Wenden Sie jedes der beiden Brote um und drehen es
vorsichtig auf der Arbeitsflache im Kreis, so dass sich der Schluss auf der
Unterseite schliel3t.

Geben Sie die Brote dann auf ein mit einem Backpapier ausgelegtes
Backblech und lassen es noch einmal bis zu einer Stunde ruhen.

Stellen Sie nun eine Schissel Wasser in den Backofen hinein und heizen
diesen auf 250 °C Ober- und Unterhitze vor. Beim Hineinschieben der
Brote werden diese noch einmal kurz mit Wasser bespriht und dann
circa 10 Minuten gebacken.

Nehmen Sie dann die Schissel mit dem Wasser heraus und backen

das Brot bei 230 °C ungefahr 35 Minuten weiter. Machen Sie dann die
Klopfprobe. Klingen die Brote hohl, sind sie fertig und kénnen auf einem
Gitter abkuhlen.

SO GELINGT SPARSAMKEIT BEIM KOCHEN UND BACKEN

Selbstgemachte Flammkuchen

Mit Flammkuchen assoziieren die meisten Menschen immer die Variante
JElsasser Art”. Dabei wird das eckig ausgerollte Teigstiick mit Schmand be-
strichen, mit Salz und Pfeffer gewirzt und dann mit ein wenig Speck sowie
Zwiebeln bestreut. Nach dem Backen kommen dann frische, klein geschnit-
tene Fruhlingszwiebeln darauf. Aber wussten Sie, dass Sie hier problemlos
variieren kénnen? Sie kénnen Reste von SoRBen auf den Teig geben und den
Flammkuchen sowohl mit Fleisch-, Fisch- und GemuUseresten belegen. Ganz
so, was der Kuhlschrank hergibt.

Flammkuchen werden traditionell mit Mehl und Wasser gemacht und ich er-
ganze das Ganze mit dem kostlichen Hefewasser. Sollten Sie dies nicht haben,
nehmen Sie stattdessen einfach Wasser. Das Rezept ist das fur den Elsasser
Flammkuchen, aber es lasst sich, wie vorab schon beschrieben, wunderbar
variieren.

Zutaten (fur zwei Bleche):

Fir den Teig:

200 g Mehl
50 ml Hefewasser

° 75 ml Wasser
o 1 Teel6ffel Salz
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Fir den Belag:
1 Becher Schmand
Salz und Pfeffer
2 Zwiebeln (geschalt und fein gehobelt)
200 g Speck (in Streifen oder gewurfelt)
1 Lauchzwiebel (in feine Réllchen geschnitten)

1. Geben Sie das Mehl in eine grol3e Schiussel und fugen das Hefewasser,
Wasser sowie Salz hinzu und kneten alles zu einem homogenen Teig.

2. Der Teig bendtigt keine Zeit zum Aufgehen, sondern soll sich einfach fur
ungefahr 10 Minuten entspannen. So lasst er sich dann besser ausrollen.
Sie kdnnen ihn naturlich fir 6 bis 8 Stunden bei Zimmertemperatur ste-
hen lassen, das ist aber kein Muss. Alternativ stellen Sie ihn her, wenn Sie
Zeit haben, und lassen ihn dann im Kuhlschrank stehen, bis Sie ihn bendti-
gen (zum Beispiel als Meal Prep am Sonntag flr die kommende Woche).

Kennen Sie das: Es gibt hier und da kleine GemUsereste und Sie wissen nicht,
was Sie damit machen sollen? Zum einen kénnen Sie hiermit wunderbar Nu-
delauflaufe aufwerten und zum anderen lassen sich hieraus leckere und def-
4. Bestauben Sie lhre Arbeitsflache mit Mehl und rollen Sie jedes Teigstlick tige Gemusewaffeln zaubern!

nun sehr diinn aus.

3. Nehmen Sie den Teig und teilen diesen in zwei Teile.
Eines fur jedes Blech.

Eine tolle Alternative zu den suf3en Waffeln, die jeder von uns kennt. Ich habe

5. Geben Sie den ausgerollten Teig nun auf ein mit Backpapier ausgelegtes lhnen einmal mein Grundrezept aufgeschrieben, was sich in zahllosen Vari-
Backblech. anten abandern lasst. Ich wiinsche Ihnen viel Spal beim Nachmachen und
6. Vermengen Sie den Schmand mit Salz sowie Pfeffer und verstreichen die schmecken lassen!

Halfte hiervon gleichmaRig auf den Teig.

7. Bestreuen Sie nun die Halfte des Specks darauf, schneiden Sie die 200 2 Mehl
Zwiebeln in feine Ringe und verteilen auch diese auf den Flammkuchen. g e

2 Karotten (mit Schale, gerieben
8. Heizen Sie nun den Backofen auf 250 °C Ober-/Unterhitze vor. Ich gebe ( 8 )

nun eine Schale Wasser auf den Boden des Backofens und bespriihe den 1 Zucchini (mit Schale, gerieben)
Flammkuchen mit ein wenig Wasser. Dies ist aber kein Muss. 50 ml Hefewasser (kann durch Wasser ersetzt werden,

d h 2 g Frischhefe neh
9. Backen Sie ihn fur ungefahr 15 bis 20 Minuten, bis er ein wenig knusprig ann noch 2 g Frischhefe nehmen)

wird. TEi
1 Teel6ffel Paprikapulver edelsif3
1 bis 2 Teel6ffel Salz

¥ Teel6ffel Pfeffer
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80 g Joghurt oder kdrniger Frischkase

120 ml Milch

3 Essloffel Pflanzenol (neutral)

optional 1 geriebene Knoblauchzehe

Joghurt, Quark, korniger Frischkase als Dip nach Belieben
Fett fur das Waffeleisen

1. Geben Sie das Mehl in eine grol3e Schissel und fligen Sie nun das klein
geschnittene Gemuse hinzu. Danach kommen das Ei, das Hefewasser,
der Joghurt, die Milch, das Pflanzendl und die Gewurze hinzu. Vermen-
gen Sie alles zu einem homogenen Teig.

2. Fetten Sie nun Ihr Waffeleisen mit ein wenig Fett ein und geben Sie eine
Kelle des Waffelteiges hinein.

Sobald die Waffel goldbraun ist, ist sie zum Verzehr bereit.

4. Sie kénnen diese noch mit einem Dip oder eine Sauce bestreichen.
HierfUr eignen sich Joghurt, Quark oder korniger Frischkdse. Diese
kénnen Sie beliebig wirzen und zum Beispiel mit kleinen Paprikastick-
chen aufpeppen.

Wer Vanilleschoten beim Backen und Kochen verwendet, weil3, wie schade es
ist, dass nach dem Auskratzen des Vanillemarks die Schale tbrigbleibt. Diese
kénnen Sie ganz einfach trocken in eine Schale mit Zucker geben und bekom-
men hierdurch kostlichen Vanillezucker.

Und wie Sie kostlichen und vor allem glinstigen Vanilleextrakt machen, zeige
ich lhnen mit diesem Rezept. Diesen kdnnen Sie jahrelang aufbewahren und
er wird hierdurch immer besser sowie aromatischer.

500 bis 1000 ml Wodka (oder anderen Alkohol mit einem Alkoholgehalt
von 37 bis 40 %)

Ausgekratzte Vanilleschoten
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Zubereitung: Kartoffelbrot aus Resten selbst machen

1. Ich gebe in meine Wodkaflasche aufgeschnittene Vanilleschoten. Sie
kdnnen hier auch alles in ein neues, sauberes Gefal? umfullen. Ich ver-
wende gerne die Wodkaflasche hierfir.

2. Schutteln Sie den Inhalt ein wenig und lassen es dann im Vorratsraum
oder Schrank dunkel stehen, bis Sie wieder weitere Vanilleschoten
Ubrighaben. Geben Sie diese einfach immer weiter hinzu und schitteln
die FlUssigkeit, bevor Sie diese dann fir lhre Rezepte und Gerichte ver-
wenden.

3. Meiner Meinung nach schmeckt es besser, je langer die Flussigkeit steht.
Bevor Sie diese zum ersten Mal verwenden, sollte die Flissigkeit 2 bis 3
Monate ruhen.

Das Tolle an diesem Rezept ist, dass Sie auch Alkoholreste nehmen kdénnen.
Probieren Sie es aus. Es ist flissiger als die Variante aus dem Supermarkt, in
der haufig Glycerin Verwendung findet, aber mindestens genauso schmack-
haft. Der Alkohol verfliegt durch das Kochen, beziehungsweise ist nur noch in
sehr geringen Mengen im Geback enthalten.

Manchmal bleibt Kartoffelbrei Gbrig oder die Kartoffeln missen dringend
verwertet werden, da diese sonst zu keimen beginnen (oder es schon getan
haben). Dieses kostliche Brotrezept eignet sich hervorragend zur Verwertung
von diesen Lebensmitteln. Sie kdnnen alternativ auch StiBkartoffeln oder ge-
mischte Plrees verwenden. Wenn lhnen das Formen von Brot zu kompliziert
ist, dann backen Sie es einfach und unkompliziert in einer Kastenform. Es
lasst sich auch sehr gut einfrieren und dann bei Bedarf auftauen.

Zutaten (fir 2 Brote):

» 700 g Sauerteigansatz (bestehend aus 325 g Roggenmehl, 325 g Wasser
und 50 g Roggenanstellgut)

» 300 g Kartoffeln (gekocht, geschalt und gestampft)

° 200 g Wasser

* 100 g Hefewasser (alternativ 100 g Wasser und 5 g Frischhefe)
* 3 Essloffel Zuckerribensirup

° 250 g Roggenmehl

* 400 g Dinkelmehl

° 20gSalz
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Stellen Sie einen Tag vor dem Backen den Sauerteigansatz her. Hierfur
nehmen Sie 325 g Roggenmehl, 325 g Wasser und 50 g Ihres Roggen-
anstellgutes. Das Ganze lassen Sie abgedeckt solange stehen, bis sich
Blasen gebildet und der Teig sich vergroRert hat.

Am nachsten Tag geben Sie das Roggenmehl, das Dinkelmehl, das Salz,
Wasser, das Hefewasser, die Kartoffeln, den Zuckerribensirup und
Ihren Sauerteigansatz zusammen in eine grol3e Schussel. Kneten Sie die
Mischung nur kurz fur ungefahr 5 bis 8 Minuten.

Sie kénnen das Brot in einer Kastenform backen oder selber zu einem
Brotlaib formen. Wenn Sie es in einer Kastenform backen méchten, las-
sen Sie es einfach innerhalb der nachsten Stunden aufgehen. Wenn es
sich verdoppelt hat, fetten Sie lhre Form ein und geben den Teig hinein.
Streichen Sie die Oberflache mit feuchten Handen glatt und schneiden
es ein wenig mit einem scharfen Messer oder einem Cutter ein.

Mdchten Sie ein Brotlaib formen? Dann nehmen Sie den Teig und geben
diesen auf eine mit Mehl bestaubte Arbeitsflache. Dort formen Sie ihn
zu einer Kugel und teilen diese in der Mitte durch. Legen Sie sich an die
Seite einen mit Mehl bestaubten Garkorb oder alternativ ein mit einem
Klachentuch ausgelegtes Sieb (auch mit Mehl bestaubt). Die beiden
Teigstlicke formen Sie nun rund und legen diese mit dem Schluss nach
unten in den Garkorb beziehungsweise in Ihr Sieb. Lassen Sie dort den
Teig fur einige Stunden bei Zimmertemperatur aufgehen, bis sich dieser
verdoppelt hat. Dies wird ungefahr in 3 bis 6 Stunden der Fall sein.

Heizen Sie den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vor und stellen Sie
eine Schissel Wasser auf den Backofenboden. Beim Hineinschieben des
Brotes wird dieses noch einmal kurz mit Wasser bespriiht und dann cir-
ca 45 bis 60 Minuten gebacken. Lassen Sie das Kartoffel-Sauerteig-Brot
dann auf einem Gitter vollstandig abkuhlen, bevor Sie es anschneiden.

Hinter ,Emmabackt” steht Emma. Auf ihrem You-
Tube-Kanal gibt
Sie Tipps rund um das Thema Hefewasser. lhre
Rezepte sind einfach, schnell zubereitet und super-
lecker. Sie eignen sich fur die ganze Familie - von
Grol3 bis Klein ist fur jeden Geschmack das Passende
dabei.

MM? Wwf(‘Z&J(‘ 7'

Viele kennen es sicherlich aus ihrem eigenen Haushalt - in der Kiiche landet
alles: von Einkaufen Uber die Wasche bis hin zur Post. Vieles wird erst ein-
mal auf die Arbeitsplatte gestellt und wandert dann von rechts nach links und
wieder zurlick, um wenigstens ein bisschen Platz zum Kochen zu haben. Und
das ist lastig. Doch nicht nur unaufgeraumte Oberflachen machen das Leben
schwer. Auch Schubladen und Schranke, die im Chaos versinken.

Und hier kommt die geliebte und doch verhasste ,Gruschel-Schublade” ins
Spiel, die sich in vielen Kiichen befindet: Von SchlUsseln Uber Stifte, bis hin zu
Batterievorraten - hier landet einfach alles, das keinen festen Ort hat. Doch
auch in den Schubladen und Schranken mit den Kochutensilien sieht es oft
nicht besser aus. Die Topfe stapeln sich zu hohen Turmen und zwischen ihnen
befinden sich Kiichenhelfer wie Schaber oder Schopfloffel. Schneidebretter,
Dosen und Siebe liegen wahllos im Schrank. Und in der Besteckschublade
herrscht das blanke Chaos. Erkennen Sie darin Ihre Kliche wieder? Dann wird
es hochste Zeit, fur Ordnung zu sorgen. Denn das macht es Ihnen leichter, alle
notigen Utensilien zum Kochen schnell zu finden. Und das spart letztlich Zeit
und Nerven. Zudem landet auch weniger im Mull, wenn Sie Ihr Vorratsregal
ordentlich sortieren und die Lebensmittel richtig aufbewahren.

Kuche richtig organisieren - wo anfangen?!

1. Erst einmal muss alles raus, um die Kliche sauber zu sortieren. Und
damit ist wirklich alles gemeint. Denn der Erste Schritt lautet: Ausmisten!
Was Sie nicht brauchen oder mehrfach haben, kommt weg - entweder
Sie verkaufen oder verschenken es. Stellen Sie sich dabei immer die
Frage: Ist das wirklich notwendig? Denn oft sind die Kiichenschranke voll-
gestopft mit Utensilien, die nie zum Einsatz kommen oder bereits durch
cleverere Kichenhelfer ersetzt wurden. Auch Sachen, die nichts in der
Klche zu suchen haben, missen raus und dorthin, wo sie wirklich Sinn
machen.

2. Sortieren Sie im nachsten Schritt die Gegenstande nach der Haufigkeit
der Verwendung. Was brauchen Sie taglich beim Kochen? Und was
kommt nur sehr selten zum Einsatz? Alles, was Sie taglich bendtigen,
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sollte moglichst griffbereit sein. Es macht wenig Sinn, das Nudelsieb ganz

oben im Kichenschrank zu verstauen, wo es sich nur mit einem Hocker
erreichen lasst.

Naturlich ist es auch andersherum wenig sinnvoll, Platzchenférmchen,
die Sie nur an Weihnachten zum Ausstechen der Kekse brauchen, direkt
neben dem Herd in der Schublade aufzubewahren.

Diese kdnnen Sie getrost im Hochschrank lagern.

Nun brauchen Sie nur noch fur alles einen passenden Platz finden.
Besteck huscht in die Besteckschublade, Pfannen und Tépfe werden or-
dentlich gestapelt und in den Schrank gestellt, Teller und Tassen werden
sauber sortiert eingeraumt - so nach und nach findet alles sein Platz.
Achten Sie beim Einsortieren darauf, dass nichts irgendwo zwischen-
geschoben wird. Halten Sie sich dabei immer an die Regel: Alles, was

Sie oft bendtigen, kommt nach vorne bzw. dorthin, wo es fir Sie immer
griffbereit ist.

Vor allem wenn Sie eine kleine Kiiche haben, ist es wichtig, jeden Winkel
zu nutzen. Dabei helfen Ihnen praktische Organizer wie Deckelhalter,
Haken flr Tassen oder Trenner. Diese verhindern, dass lhre Utensilien
wahllos im Schrank oder in der Schublade herumliegen. So hat alles
seinen festen Platz. Und Sie finden die praktischen Helferlein, ohne stun-
denlang suchen zu mussen.

Kaffeemaschine, Mikrowelle oder Kiichenmaschine kommen bei Ihnen
taglich zum Einsatz? Damit Sie diese Geréate nicht standig hin und her
raumen mussen, kdnnen sie auf der Ablage stehen bleiben. Anders ver-
halt es sich aber mit Wasserkocher, Toaster oder Mixer. Stehen diese
die meiste Zeit nur in der Gegend herum? Schieben Sie diese standig hin
und her, um etwas mehr Platz beim Kochen zu haben? Dann nichts wie
ab in den Schrank mit diesen Geraten. Denn wenn Sie diese benétigen,
kénnen Sie sie mit wenigen Handgriffen aufstellen - und schon sind sie
einsatzbereit.
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Schubladen-Chaos ade: Mit diesen 4 Tipps
organisieren Sie lhre Kichenhelfer sinnvoll

In lhren Schubladen herrscht das blanke Chaos. Um den Pannenwender zu
finden, mussen Sie sich erst einmal durch Berge an Schopfloffeln, Ruhrbesen
und Schabern wuhlen, bis Sie das Objekt Ihrer Begierde endlich finden? Da-
mit ist jetzt Schluss. Denn die Ordnungsfee Jennifer Fredewel3 verrat lhnen 4
Tipps, wie Sie lhre Kichenhelfer sinnvoll organisieren kénnen:

Eine gut organisierte Kuche ladt regelrecht dazu ein, in ihr zu kochen. Wie viel
mehr Spald bringt es, wenn Sie nicht vorab erst noch die Arbeitsplatte auf-
raumen und den Abwasch machen mussen, sondern direkt loslegen kénnen?

Aber mal abgesehen vom Spald am Kochen. Eine organisierte Kiche bringt
noch viel mehr. Sie haben nicht standig den Gedanken im Kopf: ,Ich muss
ja noch...” Das ist ein unglaublich befreiendes Ziel, denn Sie haben dadurch
einen grofRen Zeitgewinn, den Sie fur angenehmere Dinge im Leben nutzen

M
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kénnen. Wenn das nicht erstrebenswert klingt, dann weif3 ich auch nicht. Da-
mit Sie lhre Kiiche ganz leicht auf Vordermann bringen kénnen - und zwar so,
dass es dauerhaft ordentlich bleibt - méchte ich Ihnen 4 Tipps mit an die Hand
geben, die lhnen dabei helfen sollen, lhre Kiichenhelfer und alles was Sie in
Ihrer Kliche bendtigen, so zu organisieren, dass Sie zukunftig leicht Ordnung
halten kénnen.

Machen Sie sich Ihre Arbeitswege in der Kiche bewusst. Es macht keinen Sinn,
die Dinge mdglichst weit weg von dem Ort aufzubewahren, an dem sie bené-
tigt werden. Versuchen Sie also zum Beispiel Ihre Kiichenhelfer, die Sie zum
Kochen bendtigen, neben dem Herd aufzubewahren und die Kiichengerate,
die Sie fur die Zubereitung der Lebensmittel verwenden, dort hinzustellen, wo
Sie lhre Lebensmittel zubereiten. Achten Sie dabei darauf, dass nur die haufig
genutzten Gegenstande dort einen Platz bekommen sollten. Alle anderen dur-
fen auch etwas weiter weggestellt werden.

Das Ziel ist es, bei der Arbeit in der Kuiche alles griffbereit zu haben, ohne lange
danach suchen zu mussen oder standig von A nach B laufen zu mussen.

Eine grobe Daumenregel, die Sie beim Einraumen lhrer Schranke und Schub-
laden verwenden kdnnen, besagt: Nutzen Sie maximal 70 bis 80 % der Flache
aus. Der Grund, warum die Unordnung immer wieder einzieht, ist nicht nur,
dass nicht alle Dinge einen festen Platz haben. Die Schwierigkeit liegt vielmehr
auch darin, Dinge wieder an Ort und Stelle zurtickzulegen, weil der innere
Schweinehund flustert: ,Ach. Das mache ich spater.”

Den inneren Schweinehund kénnen Sie dadurch Uberlisten, dass Sie es sich so
leicht wie mdglich machen, die Dinge wieder zurlick rédumen zu kénnen. Ver-
suchen Sie also, die Schranke und Schubladen nicht zu voll zu stellen, damit
es lhnen zukunftig nicht lastig vorkommt, alles wieder einzuraumen, nachdem
Sie es verwendet haben.

Alle Kiichenhelfer einfach so in die Schranke und Schublade legen, sorgt fur
Unordnung darin. Schaffen Sie geeignete Moglichkeiten, um die einzelnen klei-
neren Dinge einzurdumen, damit sie nicht durcheinanderfliegen, wenn Sie die
Schublade einmal mit Schwung 6ffnen oder schlieBen. Es gibt reichlich kleine
Helferlein, die Sie dabei unterstitzen kdnnen, dass es auch in den Schréanken
und Schubladen ordentlich bleibt.
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Es geht von Besteckkasten hin zu einfachen Antirutschmatten, die dafur sor-
gen, dass alle Gegenstande an Ort und Stelle liegen bleiben. In Schranken kon-
nen Sie durch Kisten, Kérbe, Drehteller und so weiter die Dinge so aufbewah-
ren, dass Sie diese leicht herausnehmen und wieder zurlcklegen kénnen und
auch noch die hinteren Gegenstande leicht erreichen kénnen.

4

Und zu guter Letzt: Versuchen Sie, gleiche Dinge, die Sie haufig verwenden,
beziehungsweise Gegenstande mit der gleichen Funktion, an einem Ort ge-
sammelt aufzubewahren. Das macht es Ihnen leichter, die Dinge zu finden
und zusatzlich erleichtert es auch, dass andere in |hrem Haushalt lebende
Personen Sie leichter dabei unterstitzen kdnnen, die Ordnung beizubehalten.
Besonders wenn es darum geht, die Spllmaschine auszuraumen oder den
fertigen Abwasch wieder in die Schranke zu verraumen.

Jennifer Fredewel’ ist seit 2016 als
Aufraumcoach im Raum Oldenburg
(Niedersachsen) und online unter-
wegs. Sie hilft ihren Kunden dabej,
dauerhafte Ordnung in ihr Zuhau-
se zu bringen. Da sie fruher selbst
nicht sonderlich ordentlich war, fallt

es ihr leicht, die Belange ihrer Kun-
den zu verstehen. Seit 2011 ist das
Thema Ordnung nun schon ihre Lei-
denschaft und sie bildet mittlerwei-
le seit 2018 mit einer Kollegin weite-
re Aufraumcoaches in Deutschland

aus.
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So bringen Sie Ordnung in lhre Vorrate

Im Vorratsschrank oder Regal tirmen sich wahllos Berge von Konserven, Nu-
deln, Musli und Co. Und als ware das noch nicht genug, tauchen zwischen den
Stapeln immer wieder Uberbleibsel von Koch-ldeen vergangener Tage auf. Oft
verstecken sie sich zwischen Glasern, Tutchen und Dosen so lange, bis sie ab-
gelaufen sind und kommen erst dann wieder zum Vorschein, wenn es langst
zu spat ist. Dann sind sie leider nicht mehr zu retten und ein Fall fur die Tonne.
Und das ist schade und muss nicht sein. Denn mit der richtigen Ordnung be-
halten Sie den Uberblick Gber Ihre Vorrédte und nichts gerét in Vergessenheit.
Und das funktioniert kinderleicht:

Ihr Vorratsregal oder -schrank platzt aus allen Nahten? Dann ist es héchste
Zeit, mal wieder auszumisten. Ja, das kostet Uberwindung, alles auszurdumen
- schlieBlich wird so das ganze Elend sichtbar. Doch Sie werden sich spater
garantiert viel besser fihlen. Also heil3t es, erst einmal alles auszurdumen.

Ist alles ausgeraumt? Dann kénnen Sie sich an das Aussortieren machen - und
zwar gnadenlos. Was liegt schon seit langen unangetastet im Schrank? Ist es
noch gut, kénnen Sie es an jemanden verschenken, der etwas damit anfangen
kann. Ist es abgelaufen, muss es leider weg. Das ist naturlich nicht schén, aber
mit mehr Ordnung im Vorratsregal werden Sie auf Dauer daflir sorgen, dass
das nicht mehr passiert. Also jetzt ja nicht demotivieren lassen, sondern nach
vorne schauen.

Sortieren Sie nun die Lebensmittel nach gleichen oder ahnlichen Gruppen. So
ergeben sich sinnvolle Kategorien, nach denen Sie die Vorrate wieder einrau-
men konnen. Moglich sind zum Beispiel diese:

Snacks

Beilagen

Frahstick

Konserven

Gewdrze

Backzubehor
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Warum die Lebensmittel umftllen, sie sind doch bereits verpackt? Ganz ein-
fach: Es gibt einige Lebensmittel, bei denen es Sinn macht, diese in Vorratsbe-
halter oder -glaser umzufullen. Denn bei der richtigen Lagerung halten diese
langer, werden nicht trocken bzw. feucht und sind sicher vor Lebensmittel-
schadlingen. Vor allem Mehl, Musli oder Reis solltest du in Vorratsglaser oder
-dosen umftllen. Das Umfullen hat den Vorteil, dass Sie mehr Ordnung in lhr
Regal oder Ihren Schrank bringen. Besonders praktisch sind stapelbare Dosen.
Denn diese sorgen fur ein ordentliches Gesamtbild und sind platzsparend.

Wichtig ist natlrlich auch, dass Sie die Behalter beschriften - und zwar mit
dem Inhalt und dem Mindesthaltbarkeitsdatum. Denn nur so behalten Sie auf
Dauer den Uberblick Uber Ihr Ordnungssystem.

Nun ist es wichtig, die Lebensmittel nach ihrer Haltbarkeit zu sortieren. Haben
Sie zum Beispiel mehrere Konserven mit Tomaten, sollten Sie die mit der kir-
zesten Haltbarkeit ganz nach vorne im Regal stellen. Die am langsten haltbar
ist, darf ganz nach hinten. Dieses System sollten Sie sich auch beim Einrdumen
der Vorrate nach dem Einkaufen beibehalten. Denn so verbrauchen Sie immer
zunachst alles, was zuerst das Mindesthaltbarkeitsdatum Uberschreiten wird.
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Mit der richtigen Lagerung bleiben lhre
Lebensmittel lange frisch

Das Brot ist schon am Tag nach dem Einkaufen hart und trocken? Der Ho-
nig kristallisiert und ist nicht mehr cremig? Und die Tomaten sind nahezu ge-
schmacklos? Das alles kann an der falschen Lagerung liegen. Denn wenn Sie
Lebensmittel falsch aufbewahren, verlieren Sie an Geschmack sowie Aroma
und verderben schneller. Um also weniger unnétigen Mull zu produzieren und
somit auch Geld zu sparen, ist es wichtig, dass Sie lhre Lebensmittel richtig
lagern. Grundsatzlich gilt fur die meisten Vorrate: kuhl, trocken und lichtge-
schutzt soll es sein. Doch was muss in den Kuhlschrank? Was gehért ins Vor-
ratsregal und was sollte besser eingefroren werden?

V/

DIE RICHTIGE ORDNUNG SPART ZEIT UND UNNOTIGEN MULL

Diese Lebensmittel mégen es frisch und gehéren in den
Kuhlschrank:

Grundsatzlich kdnnen Sie sich bei der richtigen Lagerung der Lebensmittel da-
ran orientieren, wie diese im Supermarkt aufbewahrt werden. Was Sie also
aus der Kuhltheke holen, sollte auch bei Ihnen zu Hause in den Kuhlschrank,
damit es moéglichst lange frisch bleibt. Eine kiihle und feuchte Atmosphare bei
der Lagerung bendtigen zum Beispiel:

o Fleisch und Wurst o Geoffnete Safte

» Fisch ° Speisereste
° Kase ° GemuUse wie Pilze, Spargel oder
* Angebrochene Lebensmittel wie Kol

Marmelade

Diese Lebensmittel kénnen Sie tiefgekuhlt lagern:

Tiefgefrorene Lebensmittel haben eine besonders lange Haltbarkeit. Fleisch,
Fisch oder vorgekochtes Essen lasst sich in der TiefkUhltruhe haltbar machen.
Wichtig ist nur, dass diese Produkte mdoglichst luftdicht und sauber verpackt
werden - am besten in speziellen Dosen. Denn so kann sich kein Gefrierbrand
entwickeln und das Aroma der Leckereien bleibt erhalten. Naturlich sind die
Lebensmittel auch im Gefrierschrank nicht unendlich haltbar. Halten Sie des-
halb unbedingt fest, wann Sie die einzelnen Leckereien eingefroren haben -
am besten, indem Sie diese beschriften. Diese Lebensmittel kénnen Sie be-
denkenlos einfrieren und etwa so lange lagern:

* Rindfleisch: 9 bis 12 Monate

* Schweinefleisch: 4 bis 7 Monate

* Gefllgel: 2 bis 10 Monate

¢ Fisch: 2 bis 4 Monate

* Geback: 2 bis 5 Monate

° Butter: 6 bis 8 Monate

° Gegarte Speisen: 3 bis 5 Monate

° GemduUse: 6 bis 12 Monate

° Obst: 8 bis 12 Monate

* Krauter: 8 bis 10 Monate

a1
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Das kénnen Sie im Vorratsschrank lagern:
Nicht alle Vorrate lieben es kihl oder tiefgekihlt. Trockene Lebensmittel t éi w M
sind in Ihrem Vorratsschrank oder -regal gut aufgehoben. (?
Zu diesen zéhlen: fW‘&?ﬁ/W UW‘#// WU&W W&f

* Mehl » Konserven und
Eingemachtes

o Zucker Nicht nur beim Einkaufen, Kochen und der richtigen Lagerung von Lebens-
« Nudeln ° Gewdlrze mitteln lassen sich in der Kiche Zeit, Ressourcen und Geld sparen. Auch

) * SuRigkeiten beim Spulen und Reinigen gibt es einige Stellschrauben, die fur mehr Ef-
* Reis ) fektivitat sorgen und gleichzeitig zu einer sparsameren, umweltbewuss-
° Kaffee * Knabbereien teren Lebensweise beitragen. Und das ist auch gar nicht aufwandig:
. Tee ° Instantprodukte Mit den passenden Utensilien, der richtigen Menge und einer cleveren Heran-

gehensweise kdnnen Sie effektiv sowie sparsamem reinigen bzw. sptlen.

Das sollten Sie dunkel lagern:

Vor allem GemuUse und Obst mag es gerne dunkel. Denn so bleiben diese mog-
lichst lange frisch, aromatisch und knackig. Ideal ist daftir die Lagerung im Kel-
ler oder der Speisekammer. Aber auch in der Kiiche in einem dunklen Schrank
fuhlen sich diese Lebensmittel wohl:

° Zwiebeln

o Apfel

° Birnen

» Kartoffeln
* Karotten

° Getranke

Um moglichst viel unnétigen Mull im Haushalt zu vermeiden, achten Sie also
nach dem Einkauf unbedingt darauf, die Lebensmittel richtig zu verrdumen.
Brot fuhlt sich zum Beispiel in einem speziellen Vorratsbehalter fiir Geback
wohl, MUsli fullen Sie am besten direkt in ein luftdichtes Glas bzw. in eine
Dose, damit es lange frisch bleibt. Die Zwiebeln legen Sie am besten in eine
spezielle GemUsebox, in der es dunkel ist, die Luft aber dennoch zirkulieren
kann. Essensreste packen Sie nach dem Abkuhlen in eine Frischhaltebox und
stellen diese in den Kihlschrank. Denn so sind die Speisereste moglichst luft-
dicht verschlossen und auch noch am nachsten Tag problemlos genieBbar.
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So putzen Sie lhre Kiiche sparsam blitzeblank Das entfernt der Reiniger:

; . o Hartnackigen Schmutz
In lhrem Putzschrank tirmen sich Berge von Reinigern, Konzentraten und

Utensilien? Spezialreiniger reiht sich an Spezialreiniger - viele der Produkte Eingetrocknetes
sind sogar noch ungedéffnet oder erst einmal benutzt. Da noch den Uberblick

zu behalten, ist gar nicht so einfach. Doch das brauchen Sie auch gar nicht.

Denn in der Regel reichen schon wenige Reinigungsmittel aus, um lhre Kiche Sie brauchen:

im Handumdrehen wieder zum Strahlen zu bringen. Viele der Spezialreiniger
bendtigen Sie gar nicht und kdnnen sich die oft teuren Preise flir diese speziel-
len Reinigungsmittel sparen. Denn Hausmittel erledigen die Arbeit oft genau- 250 ml Wasser

so gut, sind jedoch gunstiger, umweltfreundlicher und weniger schadlich fur Optional 10 Tropfen 4therisches Ol (zum Beispiel Zitrone oder Grapefruit)
Ihre Gesundheit. Und das Beste: Viele dieser Hausmittel, die herkdmmliche
Reiniger ersetzen, finden sich wahrscheinlich sowieso schon in lhrem Ktichen-
schrank oder Sie erhalten diese gunstig im Supermarkt bzw. der Drogerie.

250 ml Essigessenz

1 Spruhflasche

So geht's:

Essigessenz: Wirkt antibakteriell und kaltlésend Geben Sie einfach alle Bestandteile in die Spriihflasche und schiitteln Sie diese
Zitronensaure: Wirkt reinigend und entkalkend kraftig - und schon kénnen Sie den selbstgemachten Reiniger benutzen.
Natron: Wirkt kalk- und fettlésend sowie desinfizierend

. ) - D fi der Reiniger:
Kernseife: Wirkt reinigend gaentiernt der Reiniger

Soda: Wirkt reinigend e
Mehr brauchen Sie in der Regel nicht, damit lhre Kiche in frischem Glanz er- Ka!k
strahlt. Denn jeweils verdinnt mit etwas warmem Wasser werden diese Haus- Keime
mittel zu wirksamen Allzweckreinigern, die Kalk, Fett und Keime im Nu ent- Bakterien
fernen. Schmutz

Sie brauchen: Sie brauchen:

15 g Sodapulver 50 g Zitronensaure

50 ml Essigessenz 500 ml Wasser
900 ml Wasser

Optional 10 Tropfen atherisches Ol (zum Beispiel Zitrone oder Grapefruit)
1 Spruhflasche

Optional 10 Tropfen atherisches Ol (zum Beispiel Zitrone oder Grapefruit)
1 Spruhflasche

So geht's:

So geht's: Fillen Sie alles in die Spruhflasche und schitteln Sie diese kraftig.

Mischen Sie einfach alle Bestandteile in der Spriihflasche - und schon ist Das war es auch schon - Sie konnen den Reiniger direkt benutzen.
der selbstgemachten Reiniger fertig. Das entfernt der Reiniger:

Kalk
Schmutz
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Sie brauchen:
2 TL Natron
2 TL geriebene Kernseife
500 ml Wasser
Optional 10 Tropfen atherisches Ol (zum Beispiel Zitrone oder Grapefruit)
1 Spruhflasche

So geht's:

Geben Sie alle Zutaten in die Spruhfalsche und mischen Sie diese gut
durch. Nun ist Ihr Reiniger direkt einsatzbereit.

Das entfernt der Reiniger:

Kalk
Schmutz
Fett
Bakterien
Keime

Sinnvoll ist es der Umwelt zuliebe nicht nur, moglichst auf aggressive, che-
mische Reiniger zu verzichten, sondern auch auf langlebige Putzutensilien zu
setzen. Denn so produzieren Sie weniger Mull, miussen seltener nachkaufen
und sparen letztlich Geld. Entscheiden Sie sich also zum Beispiel lieber fur
waschbare Putztlicher anstatt fr Einweg-Varianten.

Die richtige Dosierung ist entscheidend

Viel hilft viel - das ist bei den meisten Menschen die Devise beim Putzen. Also
erst einmal einen kraftigen Schuss des Reinigers auf die Oberflache geben
und dann wegwischen. Doch das ist meist gar nicht notig und der grof3te Ver-
schwendungsfehler beim Putzen. Denn auch mit etwas weniger Reiniger ware
der Schmutzfleck schnell verschwunden.

Um lhre Haushaltskasse und gleichzeitig die Umwelt zu schonen, sollten Sie
Putzmittel sparsam dosieren. Werfen Sie unbedingt einen Blick auf die An-
gaben des Herstellers auf der Verpackung. Und das wird lhnen letztlich auch
Ihr Material danken. Denn falsch dosierte Reiniger kdnnen auch zu Schaden
auf Oberflachen fihren - und das ist argerlich. Sinnvoll ist es, Konzentrat zu
verwenden. Denn von diesem brauchen Sie weniger und kdnnen es starker
verdinnen. Und das spart Verpackung und Geld.

EFFEKTIV UND SPARSAM: RICHTIG REINIGEN UND SPULEN IN DER KUCHE

Mit kaltem oder warmem Wasser putzen?

Wer annimmt, dass das Putzen mit warmem oder gar heilRem Wasser effektiver
ist, der liegt falsch. Denn tatsachlich ist es besser, mit kaltem Wasser zu reinigen
- und das schont Ihre Haushaltskasse. Denn die meisten Reinigungsmittel sind
sogenannte Kaltwasserreiniger. Sie enthalten Alkohol fir eine optimale Putzwir-
kung. Bei Hitze verfliegt dieser und das Putzergebnis lasst zu winschen Ubrig.

Die Folge: Streifen und Schlieren auf den Oberflachen oder am FuBBboden.
Zudem kénnen einige chemische Reiniger in Verbindung mit heilBem Wasser
schadigende Dampfe freisetzen. Und das sollten Sie auf keinen Fall riskieren.

Welche Wassermengen sind wirklich notig?

Um die Kiche blitzeblank zu putzen, brauchen Sie nicht einen grol3en Eimer
mit Wasser und Reiniger zu beflllen - im Gegenteil. Mischen Sie besser immer
etwas weniger an und wechseln Sie das Wasser lieber &fter. Vor allem bei hart-
nackigen Verunreinigungen ist Ihr Putzwasser schnell verschmutzt. Dann ist es
sinnvoll, dieses 6fter durch Frisches zu ersetzen.

Clevere Helfer sparen Zeit beim Reinigen
der Kuche

Stundenlang mihsam das Kochfeld schrubben, um Eingebranntes zu ent-
fernen. Muffiger Geruch aus der Spule oder nervenzehrendes Entkalken des
Wasserhahns - all das gehdrt mit den richtigen Putzhelfern der Vergangenheit
an. Warum sich eine gefuhlte Ewigkeit mit diesen lastigen Aufgaben herum-
argern, wenn es mit cleveren Utensilien doch so viel einfacher und schnel-
ler gehen kann? Schmutzradierer, Siebe fur den Abfluss oder spezielle Helfer
zum Entkalken des Wasserhahns erleichtern Ihren Putzalltag in der Kiiche. So
bleibt Ihnen mehr Zeit fur die schénen Dinge im Leben.

.......
o
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Bei den meisten Menschen steht Abspulen auf der Liste der ungeliebten
Hausarbeiten ganz weit oben. Da wird es den einen oder anderen sicherlich
erfreuen, zu héren, dass das Abspulen mit der Hand viel mehr Wasser ver-
braucht als mit der Spulmaschine. Und natirlich spart ein solches Gerat auch
Zeit. Deshalb lohnt es sich, diesem den Abwasch zu Uberlassen. Damit die
Spulmaschine aber wirklich so sparsam und effektiv ist, sind einige Aspekte
zu beachten:

Achten Sie darauf, dass lhre Spulmaschine auch wirklich voll ist, wenn Sie
diese einschalten.

Nutzen Sie den Platz in der Spulmaschine richtig aus und rdumen Sie diese
mit System ein.

Das Vorspulen von Tellern, Tassen und Co. ist Uberflissig. Denn moderne
Gerate schaffen das auch so. Nur Essensreste und grober Schmutz ent-
sorgen Sie zuvor im Mall.

EFFEKTIV UND SPARSAM: RICHTIG REINIGEN UND SPULEN IN DER KUCHE

Ist Ihr Geschirr nur leicht verschmutzt, reicht ein Kurzprogramm bei
niedriger Temperatur vollig aus. Mindestens einmal im Monat sollten Sie
jedoch die Spulmaschine auf 65 °C laufen lassen, um Fettablagerungen
vorzubeugen.

Reinigen Sie regelmaRig das Spulmaschinensieb, denn ein verstopftes Sieb
verlangert den Spulgang. Somit braucht das Gerat mehr Energie.

Dosieren Sie Salz, Klarspuler und Reiniger exakt und achten Sie auf lhre
Wasserharte.

Lassen Sie die Spulmaschine ausgeschaltet, wenn diese nicht lauft.
Denn auch im Stand-by-Modus verbraucht sie Strom.

Verzichten Sie darauf, zwischendurch mal schnell einen Teller oder einen
Topf mit der Hand abzuspulen.
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Und das Beste: Daflir brauchen Sie gar nicht viel
T | 1 leere, saubere Konservendose ohne Deckel
T 7 [ews:
1 Hammer
Wu:é 2liche MP/&W e
1 Marker oder Folienstift

Altes landet oft achtlos im Mull. Nicht selten wird gar nicht erkannt, welches

o . R ) Und so geht's:
Potenzial hinter diesen Gegenstanden steckt. Denn aus gebrauchten, schein- &

bar unnitzen Gegenstanden lasst sich mit etwas Fingerspitzengefiihl und Kre- 1. Zeichnen Sie mit einem Stift die Locher an den gewlnschten Stellen
ativitat im Nu etwas Neues und Brauchbares machen. Und das macht gleich in vor. Uberlegen Sie sich entweder ein festgelegtes Muster - zum Beispiel
vielerlei Hinsicht Sinn. Denn Dinge wiederzuverwenden, schont die Haushalts- einen Stern, Mond oder ein Herz - oder gehen Sie einfach nach dem
kasse, spart Ressourcen und macht auch noch riesig viel SpaR. Ihnen fehlen Zufallsprinzip vor.

noch die richtigen Ideen? Kein Problem - lassen Sie sich inspirieren und zau- 2. Schlagen Sie nun mithilfe des Hammers und des Nagels Locher in die

bern Sie zu Hause im Handumdrehen aus vermeintlichem Kidchen-Mull Neues: Dose. Klopfen Sie aber nur leicht. Andernfalls kann sich die Dose ver-

sehentlich verformen.

Windlicht aus einer Konservendose 3. Nun brauchen Sie nur noch eine Kerze in die Dose stellen - und schon
= ‘ o ist Ihr neues Windlicht fertig.
- 3

Egal ob in einer lauen Sommernacht auf dem Balkon oder in der kalten
Jahreszeit im Wohnzimmer - Kerzen sorgen immer fir eine stimmungsvolle
Atmosphare. Besonders romantisch wird es mit einem Windlicht. Und dieses
konnen Sie im Handumdrehen selbst zaubern. Denn mit nur wenigen Hand-
griffen verwandeln Sie eine leere Konservendose in ein einzigartiges Windlicht.
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Uhr aus einer alten Bratpfanne

Ihre alte Bratpanne hat ausgedient? Das heil3t aber noch lange nicht, dass sie
jetzt ein Fall fir den Mull ist. Denn aus ihr kdnnen Sie schnell und kinderleicht
eine dekorative Uhr fur Ihre Kiiche zaubern. Wie genau, dass erfahren Sie hier.

Sie brauchen dafr:

1 Bohrmaschine Kreppband
1 Metallbohrer mit 6 mm Durch- Bleistift
messer Uhrwerk

1 alte Pfanne

Und so geht's:

1. Bekleben Sie die Riickseite der Pfanne mit Kreppband und markieren Sie
darauf den Mittelpunkt der Pfanne mit dem Bleistift.

2. Mithilfe der Bohrmaschine sowie des Metallbohrers durchbohren Sie
nun an dieser Stelle die Pfanne.

AUS ALT MACH NEU: NUTZLICHE IDEEN

3. Jetzt kdnnen Sie das Uhrwerk in das Bohrloch einsetzen. Das Uhrwerk

bringen Sie am besten im Inneren der Pfanne an und die Zeiger an der
Bodenseite.

4. Zuletzt brauchen Sie nur noch die Zeit einstellen und die Pfannenuhr am
Stiel aufhangen - und schon haben Sie beim Kochen und Backen die Zeit
immer im Blick und Ihre Leckereien gelingen garantiert.

Kerze aus einer alten Tasse

Von lhrem Tassen-Service sind nur noch ein oder zwei Tassen Ubrig, alle ande-
ren sind leider kaputt gegangen? Kein Grund, die Ubrigen auch noch zu ent-
sorgen. Denn auch diesen kdnnen Sie neues Leben einhauchen und aus lhnen
stimmungsvolle Kerzen selbst machen.

Sie brauchen dafir:
o 1 alte Tasse 1 Eis-Stiel

* Gesammelte Kerzenwachsreste
* 1 Docht

1 alten Topf

Uns so geht's:

1. Geben Sie zunachst die Kerzenwachsreste in einen alten Topf, den Sie
nicht mehr zum Kochen verwenden und erwarmen Sie das Ganze vor-
sichtig auf niedriger Stufe auf dem Herd, bis alles geschmolzen ist.
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2. Verknoten Sie ein Ende des Dochtes mit dem Eis-Stiel und achten Sie Muffin-Blech zum Aufziehen von Pflanzen
darauf, dass sich der Knoten in der Mitte des Stiels befindet. Legen Sie '

diesen auf den Rand der Tasse, sodass der Docht in der Mitte der Tasse ’ J @
ist. ! :
3. ' <

GielRen Sie nun das heille Wachs in die Tasse.

4. st dieses ausgehartet, kdnnen Sie die Kerze auch schon verwenden.

Marmeladenglas als Stifte-Halter

Egal ob zum Festhalten des Einkaufszettel, zum Erstellen Wochenplans oder
zum Notieren von Rezepten - auch in der Kiche sind Stifte unverzichtbar. Da-
mit sie jedoch nicht wahllos in Ihrer Schublade landen, kénnen Sie fur diese
einen stilvollen Stifte-Halter selbst basteln - und zwar aus einem alten Mar-
meladenglas.

Daflir brauchen Sie:

1 altes Marmeladenglas

Acrylfarbe Sie mochten zu Hause immer frische Krauter parat haben, um Suppen, Salate
und Co. noch leckerer zu machen? Dann legen Sie sich am besten Ihr eigenes
kleines Mini-Krautergartchen auf lhrer Fensterbank an. Daflr brauchen Sie
Und so geht's: keine extra Aufzuchtstation fur Pflanzen kaufen. Denn auch ein altes Muffin-
Blech eignet sich ideal.

1 Pinsel

1. Bemalen Sie das Marmeladenglas von innen mit der Acrylfarbe. Welche
Farbe Sie dafur verwenden, liegt bei Ihnen. Naturlich kénnen Sie liebe-
volle Details wie kleine Punkte, Bliiten oder Muster auf das Glas malen
- lassen Sie Ihrer Kreativitat freien Lauf.

Damit Petersilie, Schnittlauch, Basilikum und Co. auch wirklich keimen,
brauchen Sie:

1 altes Muffin-Blech

2.  Wenn alles getrocknet ist, sind Sie auch schon fertig. Pflanzenerde

Jetzt nur noch Stifte hineinfillen und einen schénen Platz aussuchen.
Samen

Wasser

Und so geht's:

1. Geben Sie etwas Blumenerde in die Muffin-Formchen des Blechs und
befeuchten Sie diese mit etwas Wasser.

2. Drucken Sie mit dem Daumen eine kleine Mulde in die Erde, die etwa 1
cm tief ist, und geben Sie den Samen hinein.

Bedecken Sie den Samen mit etwas Erde

4. Und nun heil3t es warten, bis die ersten Pflanzchen sprie3en.
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ZUSAMMENFASSUNG BILDNACHWEISE

Wenn Sie in der Kuche Lebensmittel, Zeit, Energie und letztlich auch Geld spa- Titel: https://stock.adobe.com/de/
ren m(?chten, dann bedeutet das'nlcht zwangslaufig, dass Sle__aufalles verzich- S. 5: https://stock.adobe.com/de/
ten mussen oder lhren Lebensstil komplett umkrempeln muissen. Im Gegen-
teil - viele der Tipps lassen sich ganz einfach und nahezu unbemerkt in lhren S. 8: https://stock.adobe.com/de/

Alltag integrieren. Sie leben also sparsamer, ohne sich daflr einzuschranken. S. 11: https://stock.adobe.com/de/

. 15: https://stock.adobe.com/de/
18: https://stock.adobe.com/de/
20: https://stock.adobe.com/de/

In der Klche gibt es viele Stellschrauben, um zu sparen. So beginnt ein acht-
samerer Lebensstil bereits beim Einkaufen. Ein gut durchdachter Wochenplan
erleichtert Ihnen Ihren Alltag. Denn nervige Fragen wie ,Was essen wir heute?"
gehoren damit der Vergangenheit an. Zudem sind mit seiner Hilfe auch die
Einkaufe schneller erledigt und Unnétiges landet seltener im Einkaufswagen.
Und das spart letztlich Zeit, MUll und schont Ihre Haushaltskasse. Doch auch
beim Kochen und Backen kénnen Sie mit kleinen Veranderungen in puncto
Sparsamkeit viel erreichen. Immer mit Deckel kochen, die Restwarme von
Ofen und Herdplatte ausnutzen oder die richtige Menge kochen - all das bie-
tet echtes Sparpotential. Und bleibt doch einmal etwas Ubrig, sollte das auf
keinen Fall im Mull landen. Denn mit cleveren Reste-Rezepten machen Sie aus
Resten echte Leckereien. Auch durch Ordnung lasst sich in der Kiche sparen
- und zwar Zeit und unndtigen Mull. Denn wer weil3, wo sich seine Utensilien
zum Kochen und Backen befinden, braucht nicht erst stundenlang zu kramen,
bevor es losgehen kann. Wer seine Lebensmittel richtig aufbewahrt, bei dem
verdirbt weniger. Und somit landet auch weniger im Mull.

23: Emma Magians - https://www.youtube.de/c/EmmaMagians/
29: Emma Magians - https://www.youtube.de/c/EmmaMagians/
32: Emma Magians - https://www.youtube.de/c/EmmaMagians/
34: Emma Magians - https://www.youtube.de/c/EmmaMagians/
36: Emma Magians - https://www.youtube.de/c/EmmaMagians/
38: Emma Magians - https://www.youtube.de/c/EmmaMagians/
39: Emma Magians - https://www.youtube.de/c/EmmaMagians/

42: https://stock.adobe.com/de/

Beim Spulen und Reinigen gibt es ebenfalls einige Tipps fur mehr Sparsam-
keit. Denn Hausmittel wie Essig, Natron oder Zitronensaure reinigen genauso
effektiv, sind aber umweltschonender und giinstiger als aggressive Reiniger.
Langlebige Putzutensilien und die richtige Dosierung von Reinigungsmitteln
schonen ebenfalls Ihre Haushaltskasse.

44: Jennifer Fredewel? - https://dieordnungsfee.de/
47: https://stock.adobe.com/de/
50: https://stock.adobe.com/de/
55: https://stock.adobe.com/de/
57: https://stock.adobe.com/de/
59: https://stock.adobe.com/de/
60: https://stock.adobe.com/de/
61: https://stock.adobe.com/de/
62: https://stock.adobe.com/de/
65: https://stock.adobe.com/de/

Alten Gegenstanden neues Leben einhauchen - auch das ist ein wertvoller
Tipp fur ein sparsameres Leben. Denn nicht alles muss in den Mull, nur weil
es in dieser Form nicht mehr bendétigt wird. Mit wenigen Handgriffen lasst sich
daraus Neues zaubern.

Probieren Sie das ein oder andere doch einfach einmal bei sich zu Hause aus.
Und wenn der Spar-Tipp nichts fur Sie ist, ist das auch nicht weiter schlimm.
Denn Sie brauchen naturlich nicht alles bertcksichtigen. Wenn Sie die ent-
scheidenden Stellschrauben im Haushalt wirksam nutzen, kdnnen Sie vieles
erreichen. Und Sie haben letztlich mehr Zeit und Geld fir alles, was Ihnen
Freude macht.
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