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Lifehacks zu so unterschiedlichen Themen wie Ernährung, Garten, Haushalt 
und Medizin in einem Band? Geht das überhaupt? Selbstverständlich! Das Buch 
möchte 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 Tüte wieder knusprig bekommen und schaler Sekt erneut 
herrlich frisch perlt. 
 
»Weniger ist mehr« heißt es unter anderem im Kapitel Medizin: Denn »unten 
ohne«, das Barfußlaufen, ist nicht nur für die Füße gut, sondern gleichzeitig für 
die Wirbelsäule. Falls Sie Einschlafprobleme haben, vergessen Sie Schäfchenzäh-
len und das berühmte Glas Milch. Setzen Sie auf Tipps, die wirklich helfen. 
 
Freundschaften im Gemüsebeet? Die gibt es wirklich! Die Ernte wird umso reicher 
ausfallen, wenn man weiß, welche Pflanzen miteinander harmonieren. Karotten 
zum Beispiel mögen gerne Zwiebeln in ihrer Nachbarschaft, aber Zwiebeln auf gar 
keinen Fall Bohnen. Gärtnern geht selbst auf dem kleinsten Balkon – erst recht, 
wenn in ein und demselben Topf gleichzeitig Tomaten und Kartoffeln wachsen. 
Die Tomoffel macht es möglich. 
 
Der Mensch ist, was er isst – dieser Spruch hat es in sich. Umso weniger Zusatz-
stoffe im Essen sind, desto besser. Das gelingt ganz einfach mit Superfood aus 
dem eigenen Garten oder regionalem Anbau. Rezepte finden Sie hier.
 
Viel Spaß beim Ausprobieren wünscht
Ingeborg Hain

Vorwort
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Backofen –  
Vorheizen ja oder nein?

Energiesparen ist Trumpf. Und manch- 
mal ist es leichter als gedacht, etwa 
bei einem Backofen. Früher war Vor-
heizen selbstverständlich. Bei mo-
dernen Geräten aber ist das oft völlig 
unnötig, weil sie inzwischen gut iso-
liert sind. Die Umgebungstemperatur 
beeinflusst die Leistung also nicht 
mehr. Je kleiner ein Backrohr ist, des-
to schneller heizt es sich auf. Wer auf 
das Vorheizen verzichtet, verbraucht 
bis zu 20 Prozent weniger Strom. Wa-
rum aber wird dann auf Packungen 
von Tiefkühlkost ein Vorheizen noch 
immer häufig empfohlen?

Immer ohne Vorheizen?

Ganz so einfach ist es nicht. Je nach 
Fabrikat brauchen Backöfen unter-
schiedlich lange, bis sie eine bestimm-
te Temperatur erreichen. Hersteller 
von Tiefkühlprodukten aber wollen 
eine minutengenaue Aussage treffen, 
wann das jeweilige Gericht fertig ist. 

Sie raten deshalb generell dazu, den 
Ofen vorzuheizen. Energie sparen 
lässt sich mit der Einstellung Umluft/
Heißluft. Dabei brauchen Gerichte je-
weils 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 Temperatu-
ren zubereitet werden, zum Beispiel 
Soufflés, Brand- und Biskuitteig. Hier 
garantiert das Vorheizen, dass die 
Speisen schnell eine stabile Form be-
kommen. 

Backen
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Feuchte Keller –  
Richtiges Lüften hilft

Feuchtigkeit im Keller ist vor allem in 
älteren Häusern oft ein Problem. Wie 
in der Wohnung heißt es auch hier: 
regelmäßig lüften. Klingt einfach, aber 
durch falsches Lüftungsverhalten 
kann Schimmel im Keller sogar be-
günstigt werden. 

Die Jahreszeit ist 
entscheidend 

Prinzipiell gilt: Kalte Winterluft hilft, 
ihn trocken zu halten, die warme Som-
merluft dagegen bringt Feuchtigkeit in 
den Keller. Im Sommer stundenlang 
das Fenster offen zu lassen, ist des-
halb falsch, obwohl genau das viele 
machen. Sie wollen den muffigen Kel-
lergeruch vertreiben. Aber statt tro-

ckener Kellerräume erreicht man so 
das Gegenteil. Denn warme Luft ent-
hält viel Feuchtigkeit und kondensiert 
an kühlen Wänden. Für Schimmelspo-
ren ist das ein ideales Milieu. Die bes-
te Zeit zum Lüften liegt in den frühen 
Morgenstunden, wenn die Außenluft 
kühler und trockener ist als die Innen-
luft. Länger als einige Minuten sollte 
es nicht dauern. Bei anhaltender Hitze 
und schwülwarmem Wetter empfiehlt 
die Stiftung Warentest sogar, ganz auf 
das Lüften im Keller zu verzichten.  

Anders ist es in der kalten Jahreszeit. 
Hier spricht nichts gegen ein tägliches 
Stoßlüften von einigen Minuten. Das 
verdrängt die feuchtwarme Innenluft. 

Keller
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Fischgeruch –
Der Kniff mit dem Backpapier

Fisch ist gesund und schmeckt – wenn 
bloß nicht der anhaltende Geruch in 
der Küche und im Rest der Wohnung 
wäre! Aber der lässt sich ganz ein-
fach vermeiden: Pfanne wie gewohnt 
einfetten, und darauf kommt – Ach-
tung! – eine Lage Backpapier und erst 
danach der Fisch. Damit soll verhin-
dert werden, dass das Fischeiweiß 
mit dem heißen Fett in Berührung 
kommt. Denn genau das ist es, was 
wir nicht riechen möchten. Diese 
Methode eignet sich allerdings nur, 
wenn Sie den Fisch dämpfen wol-
len, nicht aber, wenn Sie eine krosse 
Kruste möchten. 

Wasserdampf killt 
Fischgeruch

Immer gut ist es, zu lüften, und Haus-
wirtschaftsmeisterin Birgit Billy vom 
VerbraucherService Bayern schwört 
außerdem auf diesen Trick: In einem 
kleinen Topf Wasser erwärmen, ein 
wenig Zitronensaft und einen Spritzer 
Essig zugeben. Den Essig vorsichtig 
dosieren, sonst nimmt er überhand 
und statt Fischgeruch haben Sie dann 
eine Essignote im Raum. Das Gan-
ze etwas köcheln lassen, der Dampf 
nimmt den unerwünschten Fischge-
ruch aus der Luft.  

Fischgeruch
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Mikrowelle –  
Tipps für den heißen Dreh

Praktische Blitzküche: Mikrowelle 
auf, Essen oder Getränk rein und in 
ein paar Minuten ist alles fertig. Doch 
selbst wer nur mikrowellengeeignete 
Kunststoffbehälter benutzt, ist vor ei-
nem typischen Anfängerfehler nicht 
gefeit: den Behälter fest mit dem De-
ckel zu verschließen. Die böse Überra-
schung: Die Verpackung verformt sich 
und das Essen ist ungenießbar. 

Was ist passiert?

Das Prinzip der Mikrowelle ist: Die 
Strahlen erwärmen das Essen von in-
nen heraus. Bei einem festsitzenden 
Deckel aber wird es viel zu heiß. Wenn 
er luftdicht abschließt, kann der Was-
serdampf, der entsteht, nicht entwei-
chen. Das Material dehnt sich aus und 
verformt sich schließlich.

Alternativen zu Plastik

Selbst bei einem bestimmungsgemä-
ßen Gebrauch können sich winzige 
Mengen von Stoffen herauslösen, 
das gilt als gesundheitlich unbedenk-
lich. Wer das trotzdem ausschließen 
möchte, 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 Materialübergang 
auf ein Lebensmittel. Ich will keine Pa-
nik schüren, aber ausschließen kön-
nen Sie das auf jeden Fall mit Glas und 
Porzellan. Beides ist inert, das heißt, in 
sich geschlossen. Es hat so eine glatte 
Oberfläche, dass dort nichts überge-
hen kann.«

Auf die Kennzeichnung 
achten

Egal, aus welchem Material: Ein Ge-
genstand darf nur in die Mikrowelle, 
wenn er dafür geeignet und entspre-
chend gekennzeichnet ist. Es gibt un-
terschiedliche Symbole, zum Beispiel 
ein Rechteck mit drei waagerechten 
Wellenlinien oder die Frontansicht 
einer Mikrowelle. Und – ganz wich-
tig: Wer sein Gericht nicht offen in die 
Mikrowelle stellen will, damit nichts 
verspritzt, kein Problem: Deckel oder 
einen speziellen Spritzschutz nur lo-
cker drauflegen, aber eben nicht her-
metisch verschließen. 

Mikrowelle
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Silberfischchen ade –  
Das hilft gegen die Winzlinge   

Bei ihnen hört die Tierliebe auf – Sil-
berfischchen im Bad! Dabei sind diese 
flügellosen Insekten gar nicht gefähr-
lich, denn sie übertragen keine Krank-
heitserreger. Sie haben eine Vorliebe 
für Zucker und fressen deshalb gerne 
Süßes und stärkehaltige Lebensmittel. 
Aber nicht nur.

Silberfische als Nützlinge

Auf ihrem Speisezettel stehen zusätz-
lich Hausstaubmilben und Schimmel. 
Wo sich viele Silberfischchen tum-
meln, kann das ein Hinweis auf ver-
borgene Schimmelherde sein, zum 
Beispiel unter dem Linoleumboden 
oder hinter defekten Fliesen. 

Was hilft gegen 
Silberfischchen?

Machen wir es ihnen so ungemütlich 
wie möglich: Silberfischchen mögen 
es dunkel, warm und feucht. Regel-
mäßiges Stoßlüften ist ihnen dagegen 
ein Graus. Optimal ist es, mehrmals 
täglich für fünf Minuten die Fenster 
ganz weit aufzumachen. Eine andere 
Maßnahme: ihre Lebensräume ab-
dichten und damit konsequent ihre 
Rückzugsorte verschließen. Dazu 
zählen löchrige Silikonfugen, offene 
Stellen zwischen Türzargen und Wand 
oder ein lockerer Teppichsockel. Sil-
berfischchen fühlen sich wohl bei ho-
her Luftfeuchtigkeit, deshalb halten 
sie sich oft in Sanitärräumen auf. Aber 
sie leben ebenfalls auf der Hausfas-
sade und wer in den Herbstmonaten 
Fenster lange kippt, bietet ihnen eine 
bequeme Eintrittspforte in die Woh-
nung.  
»Einfangen« lassen sich die Winzlin-
ge am besten mit Klebefallen, die es 
fertig im Handel gibt. Oder Sie legen 
Backpapierstreifen aus, die mit Honig 
bestrichen sind. Sobald die Fallen sau-
ber bleiben, sind Sie die ungeliebten 
Mitbewohner los. 

Insekten
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Schmutz und Flecken – 
Einfach wegradieren

Schwarze Streifen von Schuhsohlen 
am Boden oder die verschmutzten 
Ränder an den ehemals blütenweißen 
Sneakern – beides ist ein Fall für einen 
Schmutzradierer. Er entfernt Unschö-
nes und übrig bleiben nur Radier-
krümel. Die lassen sich problemlos 
einsaugen oder auffegen. Ein zusätzli-
ches Reinigungsmittel ist unnötig. 

Was ist ein Schmutzradierer?

Mit einem klassischen Radiergummi 
hat er nichts zu tun, obwohl er im 
Prinzip so funktioniert. Er ist größer 
und ähnelt eher einem Schwamm. 
»Er besteht aus Melaminharz, einem 
festen Schaumstoff, der aus Melamin 
und Formaldehyd hergestellt wird«, 
erklärt Dr. Andreas Battenberg, Che-
miker an der TU München. Beide Stof-
fe für sich sind gesundheitsschädlich, 
aber in der gebundenen Form im Ra-
dierschwamm sind sie ungefährlich. 
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 über die verschmutzte 
Stelle reiben. Die enthaltenen Harzpar-
tikel entfernen den Fleck, mit einem 
Tuch nachwischen – fertig. Bearbei-
tet man so etwa die dunklen Streifen 
von Schuhsohlen auf der Sockelleiste, 
bleiben die Gummipartikel an den Me-
laminharzpartikeln kleben und fallen 
zusammen mit dem Abrieb ab. Da der 
Schwamm keine aggressiven Stoffe 
enthält, geht man kein großes Risi-
ko ein, so Chemiker Battenberg. »Im 
schlechtesten Fall geht ein Fleck eben 
nicht weg, aber die Oberfläche wird 
nicht beschädigt.« Trotzdem raten Her-
steller davon ab, den Radierschwamm 
auf empfindlichen lackierten Flächen 
und auf Glas zu verwenden. 

Flecken
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Schneidebretter – Aller guten Dinge 
sind mindestens zwei

Die Auswahl ist riesig. Es gibt Schnei-
debretter aus Holz, Kunststoff, Mar-
mor oder Glas. Ein Allround-Brett gibt 
es nicht, denn jedes Material hat seine 
Vor- und Nachteile. 

Holz 

Holzbretter sehen edel aus und scho-
nen scharfe Messer. Der hohe Gerb-
säureanteil im Eichen- und Nussbaum-
holz wirkt antibakteriell. Keime können 
sich darauf nur schwer vermehren. 
Nachteil: Die Reinigung ist aufwendi-
ger, weil Handwäsche nötig ist. Beim 
Trocknen darauf achten, dass von allen 
Seiten gut Luft hinkommt.  

Glas und Marmor

Pflegeleichter ist Glas. Es kann in die 
Spülmaschine, verfärbt sich nicht und 
nimmt keine Gerüche an. Aber Glas 
macht Messer schneller stumpf, sie 
müssen deshalb öfter nachgeschliffen 
werden. Das Gleiche gilt für Marmor, 
der nicht in die Spülmaschine soll.  

Kunststoff

Mit jedem Schnitt kann sich Mikro-
plastik lösen und diese winzigen Par-

tikel essen wir mit. Noch dazu bilden 
sich mit der Zeit Schneiderillen, wo 
sich Keime einnisten können. Deshalb 
nur solche verwenden, die bei 75 °C in 
die Spülmaschine dürfen.  

Der Mix macht’s

Entscheidend ist, was Sie schneiden 
möchten: Für Fisch und Fleisch ist Glas 
am besten. Holz ist optimal für Gemü-
se. Damit es sich bei Lebensmitteln wie 
Petersilie und Karotten nicht verfärbt, 
hilft ein einfacher Trick: Das Brett vor 
Gebrauch kurz unter fließendes Was-
ser halten. So füllen sich die Poren im 
Holz und der Gemüsesaft kann nicht 
tief eindringen. Weil Zwiebeln und 
Knob lauch ihre Geruchsspuren hart-
näckig hinterlassen, ist es besser, für 
Obst ein anderes Schneidebrett in pet-
to zu haben. Oder Sie teilen nach Far-
ben ein: Blau für Fisch, Braun für Brot, 
Rot für Fleisch und Grün für Gemüse. 

Die Bundeszentrale für Ernährung 
rät auf jeden Fall zu mindestens zwei 
verschiedenen Schneidebrettern: eins 
für tierische und eins für pflanzliche 
Lebensmittel und, wer mag, noch ein 
drittes für Brotwaren. 

Schneidebretter
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Eier 75
Eiweiß 72
EMS 116
Erkältung 122

F
Fensterputzen 33
Fischgeruch 15
Fitness 121, 137
Flecken 19
Fliegen 91
Frischetest (Ei) 75
Fruchtfolge 88
Füße 115
Fusseln 24
Fußpflege 135

G
Gartenmöbel 34
Gebissreiniger 31
Gefriergut 50
Gemüsebeet 85, 88
Gießen 96
Grillgut 50
Grüne Hausapotheke 122
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H
Haferdrink 62
Handhygiene 110
Handy-Nacken 127
Haut 110, 139
Heidelbeeren 68
High-Protein-Produkte 72
Holunder 118
Holundersaft 118
Hügelbeet 98
Hummeln (Nisthilfe) 104
Hummeltopf 104

I
Infused Water 46
Insekten 105

K
Kartoffelchips 40
Keller 14
Kochkiste 41
Kokosprodukte 66
Kupfertücher 32
Kurkuma 54
Kurkuma (Selberziehen) 97

L
Lavendel 36
Lebkuchen 76
Low Carb 78
Lunge 113

M
Mehl 58
Microgreens 57
Mikrowelle (Behälter) 17
Milchersatzprodukte 62
Mineralwasser (Kochen und 
    Backen) 48
Motten 36
Muskelaufbau 116

N
Nasendusche 138
Natron 28
Nudeln 49

P
PC-Brille 134
Pflanzensäcke 90
Pflanzenschutz 94
Powernap 130
Power Shake 52
Putzmittel 28, 29, 32

R
Rasen 92

S
Sauce Hollandaise 61
Säuren im Körper 114
Schafwolle 100
Schattenpflanzen 83
Schlaf 125, 130
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Schlafhygiene 124
Schluckauf 131
Schlummertrunk 125
Schmutzradierer 19
Schneidebretter 20
Schokolade 22
Schwimmen 126
Sekt 27
Selbstgespräche 117
Silberfi schchen 18
Smoothie 52
Soda 29
Sonnenbrand 139
Sonnenbrille 133
Spülmaschine (Pfl ege) 30
Squats 137
Staubwischen 38
Stein (Reinigung) 42
Straußenfedern 38
Stretching 123

T
Tee 53
Tomaten 65
Tomoff el 86

U
Urgetreide 58

V
Vegane Drinks 62
Vogelfutter 101

W
Walken 129
Wasser 46
Wespen 26
Wespenabwehr 26
Wildkräuter 77

Z
Zimmerpfl anzen 80
Zitronengras 69
Zitrusfrüchte 71
Zwerchfellatmung 113
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Flecken einfach wegradieren, Sekt 
wieder spritzig machen, mit der Kochkiste 
klimafreundlich kochen – 
Clevere Tipps für einen nachhaltigen Haushalt

Trendige Durstlöscher selbst zubereiten, 
Microgreens ziehen, mit Urgetreide backen, 
Wildkräuter genießen – 
Raffinierte Ideen fürs Kochen, Backen und 
Konservieren

Bienen-Magnete pflanzen, gute Nachbarn im 
Gemüsebeet, Pflanzensack, Hummeltopf und 
Hügelbeet – 
Naturnahe Tipps für Garten, Beet und Balkon

Köstliche Getränke zur Stärkung des 
Immunsystems, Fitness für den ganzen 
Körper, die Wirkung von Düften – 
Bewährte Hausmittel und Expertenwissen für 
ein gesundes und achtsames Leben
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