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* LINLEITUNG

Du hast die Nase voll davon, mit Lupe
und Worterbuch kryptische Angaben zu
Inhaltsstoffen zu entziffern? Dein Miill-
eimer ist voller Verpackungen, aber in
Deinem Geldbeutel herrscht Ebbe? Du
mochtest keine Firmen unterstiitzen, die
unsere Umwelt und unsere Mitmenschen
ausbeuten? Oder Du bist einfach auf
der Suche nach einem neuen kreativen
Projekt? Dann findest Du auf den folgen-
den Seiten jede Menge Inspiration, wie
Du Dinge des alltdglichen Gebrauchs von
Nahrungsmitteln tiber Medizin bis hin zu
Kosmetik ganz einfach selbst herstellen
kannst. Wir haben fiir Dich eine bunte
Mischung aus Rezepten und Anleitungen
zusammengetragen, darunter sowohl alte
Hausmittel als auch neue kreative Ideen
aus Blogs und Internetportalen. Manches
davon geht ganz schnell, anderes braucht
etwas Zeit, aber alles macht Spafl und
schont sowohl die Umwelt als auch Deinen
Geldbeutel. Du weifdt genau, was drin ist,
und hast weniger Verpackungsmull drum
herum. Wir hoffen, unser Heft bietet Dir
spannende Anregungen und winschen
Dir viel Freude beim Ausprobieren und
Kreativwerden!

Dein Umweltreferat
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Das Umweltreferat des Studierendenrates der
Friedrich-Schiller-Universitat Jena ist eine
Gruppe von Studierenden, die sich ehrenamt-
lich fiir nachhaltiges Denken und Handeln an
ihrer Hochschule engagieren. Wir setzen uns
zum Beispiel fiir ein faireres und dkologisch
vertraglicheres Angebot sowie Mullvermei-
dung in den Jenaer Mensen ein und férdern
das Bewusstsein fiir Nachhaltigkeit bei den
Studierenden durch Veranstaltungen wie
Workshops, Filmvorfithrungen und Vortrage.






Wir sind es gewohnt, Kosmetik fertig zu kaufen und die réatselhaf-
ten Inhaltsstoffe nicht zu hinterfragen. Das muss so sein, damit sie
wirkt, denken wir. Doch das ist ein Irrglaube, der der Kosmetik-
industrie sehr zugute kommt. Viele alltégliche Kosmetikprodukte
lassen sich einfach selbst machen. Damit vermeidet man aufier-
dem Plastikverpackungen und Mikroplastik.

*Deo

Dieses Rezept des Ideenportals smarticular.net Anleitung mit freund-
fiir ein einfaches und nachhaltiges Leben zeigt, licher Genehmigung
wie du in kiirzester Zeit dein eigenes Deodorant von smarticular.net.

herstellst — und das ganz ohne Aluminium!

Das brauchst Du:

100 ml Wasser

1-2 TL Speisestérke

2 TL Natron

wenn Du méchtest ca. 5 Tropfen étherisches O]
nach Wahl

einen leeren Deoroller

So geht's:

Erhitze das Wasser in einem Topf auf dem Herd
und rithre dabei die Speisestarke unter. Nimm
lieber zunéchst etwas weniger Stirke, damit das
Deo nicht zu dickfliissig wird. Lasse die Mischung
aufkochen, bis sie eine leicht sirupartige Kon-
sistenz erreicht. Bleibt sie zu flussig, kannst Du
etwas mehr Speisestarke dazugeben.

Nimm die Mischung vom Herd. Wéhrend sie
abkihlt, rithrst Du das Natron unter, bis es sich
ganz aufgeldst hat.

Wenn Du dem Deo einen Duft verleihen moch-
test, kannst Du étherisches Ol hinzugeben und
gut unterrithren.

Das fertige Deo fiillst Du in den leeren Deoroller.



Anleitung mit freund-
licher Genehmigung
von smarticular.net.

Tipp: Wenn Du dir
das Selbermachen
sparen, aber trotzdem
auf Plastik verzichten
willst, kannst Du auf
Zahnpastatabletten
ausweichen. Die gibt
es in fast allen Un-
verpackt-Liden und
sie konnen einfach
zerkaut werden.

* TAHNRASTA

Diese Zahnpasta nach einem Rezept des Ideen-
portals smarticular.net fiir ein einfaches und
nachhaltiges Leben zaubert dir ein strahlendes
Lacheln ins Gesicht.

Das brauchst du:

4-5 EL Kokosnussél

2-3 EL feines Natron

optional: Minzol, Zimt oder Xylit

So geht's:

Wenn Dein Kokosél noch fest ist, erwirme es
ganz leicht im Wasserbad.

Sobald es anfangt, fliissig zu werden, fiige das
Natron hinzu und riihre es unter. Es ist wichtig,
dass die festen Zutaten ganz fein sind. Falls Dein
Natron zu grobkornig ist, solltest Du es im Morser
ganz fein mahlen, da es sonst den Zahnschmelz
und das Zahnfleisch schadigen kann.

Optional kannst Du Minzdl, Zimt oder Xylit
hinzuftigen.

Fiille die Zahnpasta in einen Behélter um.

* HAARE MIT ROGGENMERL WASCHEN

Wer seine Haare mit Roggenmehl waschen will,
muss sich bewusst sein, das dies eine Umstellung
der Gewohnheiten bedeutet. Die Haare werden
nicht die gleiche Struktur haben, und es kann
durchaus einige Wochen dauern, bis sich die
Kopfhaut daran gewohnt hat und das Haar
wieder gut aussieht. Danach ist jedoch vieles
einfacher.

Achtung: Verwendet unbedingt Roggenmehl, und
nicht etwa Weizenmehl oder andere gluten-



haltige Mehlsorten, diese wiirden nur zu einer
klebrigen Masse im Haar werden.

Das brauchst du:
2 EL gesiebtes Roggenmehl
5 EL Wasser

So geht’s:

Beides solltest Du sehr gut vermischen und dann
einige Zeit lang stehen lassen. Dann trégst Du

es wie normales Shampoo auf und spiilst es gut
aus (das ist sehr wichtig, sonst bleibt Mehl in den
Haaren hingen).

*|IPPENBALSAM

Das brauchst du:

20 ml 01 (z.B. Ringelblumenél, Kokosél oder
Olivenol)

10 g Bienenwachs

20 ml Sheabutter oder Kakaobutter

Kleine Gefafie, z.B. Mini-Déschen

So geht’s:

Lass alle Zutaten im Wasserbad unter stindigem
Rithren schmelzen.

Fiille die flissige Masse in die kleinen Déschen
und lasse sie im Kiihlschrank aushérten.

Tipps:

Damit die Haare nicht
austrocknen empfiehlt
es sich, anschliefSend
eine saure Rinse zu
machen. Hierfiir ein
Glas Wasser mit 1

EL Essig vermischen
und die Haare damit
durchspiilen. Keine
Angst, die Haare wer-
den danach nicht nach
Essig riechen.

Stdrkepulver kannst
Du ganz einfach als
Trockenshampoo
verwenden. Einfach
etwas Pulver mit
einem Pinsel auf den
fettigen Haaransatz
tupfen und krftig
ausschiitteln.

Tipp: Du kannst auch
Honig zur Lippenpfle-
ge verwenden.






Hier haben wir viele Kleinigkeiten gesammelt, die das Leben
leichter machen, die helfen Miill zu vermeiden, oder einfach ein
schones Upcyclingprojekt fiir ein paar freie Minuten darstellen.

* TTTRUSESSTGREINTGER

Das brauchst Du:
Orangen-, Limetten- oder Zitronenschalen
Essig

So geht’s:

Gib die Zitrusschalen in ein Schraubglas oder
Einweckglas, fiille es mit Essig auf und verschlie-
e es gut.

Nun muss der Essig etwa zwei Wochen ziehen,
dann kannst Du die Schalen herausnehmen (ein-
fach durch ein Sieb oder sauberes Kiichentuch
abgiefien) und schon kann losgeputzt werden.
Der Essig hekommt in den zwei Wochen einen
leichten Zitrusduft und durch die Inhaltsstoffe
der Schalen wird die Reinigungsfunktion be-
sonders bei Wasser- und Kalkflecken verstarkt.
Du kannst das Putzmittel fiir alle Arten von Ver-
schmutzung einsetzen, etwa in Kiiche und Bad,
allerdings nicht auf Naturstein.

* (STERELER GANZ NATURLICH FARBEN

So geht’s:

Bereite den Sud nach Wahl zu und koche die Eier
darin hart. Wenn Du die Eier besonders schén
verzieren willst, benotigst Du dafiir Pflinzchen
wie Grashalme, kleine Blatter und Bliitenblatter.
Diese tauchst Du in etwas Wasser und legst sie
auf dem noch ungekochten Ei an die Stelle, an
der man sie spéter sehen soll. Um die Pflanzen



Anleitung mit freund-
licher Genehmigung
von smarticular.net.

zu fixieren kannst Du das Ei entweder in ein
Stlickchen alte Nylonstrumpthose wickeln und
dieses gut zuknoten oder Blitter und Bliiten

mit Grashalmen oder dinner Schnur fixieren.

In diesem Fall ist auf dem fertigen Ei dann aber
auch das Muster der Grashalme bzw. Schniire zu
sehen. Das fertig praparierte Ei wird ganz normal
im Sud gekocht. Die aufgelegten Pflénzchen er-
scheinen auf dem fertigen Ei dann etwas heller.

Fiir orangefarbene Eier:

Die Schalen von etwa 20 Zwiebeln (also recht-
zeitig anfangen, zu sammeln) in einen Topf mit
Wasser geben und so lange kochen, bis ein bréun-
licher Sud entstanden ist.

Fiir grine Eier:
250 g Spinat in kaltem Wasser ansetzen und 30-45
Minuten kochen.

Fiir violette Eier:

3-4 rote Riiben schélen und 30-45 Minuten kdcheln
lassen. Den Sud abgiefien und einen Schuss Essig
hinzugeben.

* UPCYCLING: BEUTEL AUS ALTEN T-SHIRTS

Ein altes T-Shirt lasst sich mit dieser Anleitung
des Ideenportals smarticular.net fiir ein ein-
faches und nachhaltiges Leben ganz leicht und
ohne zu néhen in einen Beutel verwandeln.

Das brauchst Du:

ein altes T-Shirt, das Du nicht mehr tragen willst
eine Schere

ein Lineal



So geht’s:

Schneide zuerst die Armel ab und vergroRere
den Ausschnitt. Das T-Shirt sollte danach etwa
die Form eines Tanktops haben.

Schneide den unteren Teil des T-Shirts entlang
des Lineals ca. 10 bis 12 Zentimeter weit ein.
Setze den nachsten Schnitt im Abstand von 1
cm und fahre damit fort, bis das gesamte T-Shirt
unten eingeschnitten ist.

Ziehe jeden einzelnen Streifen in die Lange, bis
er sich ausdehnt und verlangert.

Nun verknotest Du immer die gegeniiberlie-
genden Fransen miteinander, am besten mit
Doppelknoten. Wenn Du alles verknotet hast, ist
die Tasche fertig.

* FLICKEN AM FAHRRAD

Das brauchst Du:

Flicken

Kleber

Mantelheber

Schmirgelpapier

In einem guten Flickenset sollte dies alles ge-
geben sein. Unter Umstidnden sind dort keine
Mantelheber drinnen. Dann lésst sich das Ganze
auch vorsichtig mit anderen Hebeln, etwa fla-
chen Kiichengegenstdnden machen.

So geht’s:
Versuche, den Schlauch unter dem Mantel her-

vorzuholen. Dafiir hebst Du den Mantel auf einer

Seite von der Felge. Das kann je nach Hérte des
Mantels etwas schwer sein.

Nun kannst Du den Schlauch hervorholen. Dabei

kannst Du das Ventil i.d.R. eingeschraubt lassen.
Du suchst das Loch, indem Du entweder den

Tipp: Nach dem glei-
chen Prinzip kannst
Du iibrigens auch
einen Kissenbezug
machen: Das T-Shirt
oben einfach gerade
abschneiden, ein
Kissen in die tibrige
T-Shirt-R6hre stecken,
sowohl oben als auch
unten Fransen bis zum
Kissen schneiden und
die jeweils gegeniiber-
liegenden dann mit-
einander verknoten.



Schlauch aufpumpst und horchst oder diesen in
Wasser tunkst. Sollte das Loch nahe am Ventil
sein, solltest Du dieses herausschrauben. Sei vor-
sichtig, keine Schrauben zu verlieren. Falls das
Loch zu grof ist, um es zu flicken (etwa Risse von
tiber 1 cm Lénge) musst Du den Schlauch wech-
seln. Wie das geht, erfahrst Du weiter unten.

Ansonsten kannst Du mit dem Flicken beginnen.
Dafiir raust Du mit dem Schmirgelpapier die
Stelle um das Loch auf.

Trage nun den Kleber auf und warte etwa 10
Minuten, so wie es auf dem Kleber steht.

Danach presst Du den Flicken darauf. Die Unter-
seite aus Aluminium 16st Du ab, an der Oberseite
ist eine Plastikfolie, die bleibt dran, das ist ganz
normal. Pass auf, dass die gesamte Fldche unter
dem Flicken mit Kleber bedeckt ist. Presse fest zu
und halte einige Zeit lang.

Nun kannst Du den Schlauch wieder unter den
Mantel beférdern. Geh vorher mit der Hand oder
einem Tuch unter dem Mantel her, um sicherzu-
gehen, dass dort kein Sand o.d. ist. Dann pumpst
Du den Schlauch leicht auf, damit sich unter dem
Mantel keine Falten bilden. Nun kannst Du den
Schlauch vorsichtig unter den Mantel stecken.
Anschlieffend beforderst Du den Mantel mit

den Mantelhebern wieder auf die Felge. Sei
dabei besonders vorsichtig, kein neues Loch zu
produzieren.

Jetzt nur noch aufpumpen und losfahren.

Schlauch wechseln: Hierfiir muss der Reifen aus-
gespannt werden. Falls die Schaltung am Hinter-
rad befestigt ist, baust Du sie ab. Mach am besten
ein Foto oder prég Dir gut ein, wie sie befestigt
war (vor allem bei Nabenschaltungen wichtig).
Die richtige Grofe fiir einen neuen Schlauch



steht auf dem Mantel: zwei Zahlen, Breite und
Umfang in Zoll miissen stimmen. Auflerdem giht
es zwei verschiedene Arten von Ventilen. Auch
darauf solltest Du beim Kauf achten. Wenn Du
den neuen Schlauch ins Ventil eingespannt hast,
kannst Du wie oben beschrieben weitermachen.

* SCHMIERPAPIER

Wirf einseitiges beschriebenes oder bedrucktes
Papier nicht weg! Es eignet sich bestens, um da-
raus kleine Hefte und Blocke zu machen, indem
Du die Blétter aneinanderheftest, -nahst oder
lochst und mit einer Schnur zusammenbindest
oder sie in einen Ordner oder Heftriicken heftest.
Besonders praktisch sind sogenannte Hefterrin-
ge, mit denen man Schmierpapier toll zu Heften
und Blocken binden kann. Sie lassen sich ganz
leicht 6ffnen, sodass man Papier super ein- und
ausheften kann.

#1095 & TRICKS: ALTERNATIVE KLETDERTAUSCH UND SECOND-HAND

Statt neue Kleidung zu kaufen, kannst Du auch ganz einfach mal stébern und
gebrauchten Klamotten ein neues Zuhause schenken. Wie wdre es mit einer
Kleidertauschparty mit Freunden oder Mitbewohnern? Oder Du schaust bei
unserer Kleidertausch-Aktion vorbei, die einmal pro Semester stattfindet.
Auch Second-Hand-Ldden oder Umsonst-Hduser kénnen eine gute Adresse
sein!






Essen selbst zuzubereiten ist nicht nur eine schéne Beschéaftigung,
man hat auch die Kontrolle tiber die Inhaltsstoffe. Und es muss
nicht immer lange dauern: Fiir die meisten Rezepte hier brauchst
Du weniger Zeit, als wenn Du auf den Lieferservice wartest.
Billiger sind sie auf jeden Fall.

* MARMELADE

Das brauchst Du:

1 kg Friichte (gewaschen und geputzt)

500g Gelierzucker 2:1 oder 1kg Gelierzucker 1:1
oder 300g Gelierzucker 3:1, je nach Stf3e, die die
Marmelade am Ende haben soll

2-3 EL Zitronensaft

optional: Vanille zum verfeinern

So geht’s:

Schneide die Friichte klein und lasse sie in einem
hohen Topf mit dem Zucker bedeckt 3 Stunden
stehen, bis sich Saft gebildet hat.

Gib danach den Zitronensaft dazu und bringe
alles auf dem Herd zum Kochen (Achtung: Topf
nicht zu voll machen, sonst 1duft es tber, lieber
in zwei Portionen teilen).

Bei mittlerer Hitze nun 4 Minuten kochen lassen
und haufig umrithren.

Dann kannst Du die Gelierprobe machen: Ein
Kklein wenig fliissige Marmelade abnehmen und
auf einen Teller geben. Wird die Konfitlire nach
kurzer Zeit fest, ist sie ausreichend gekocht. Falls
nicht, verlangere die Kochzeit um 1-2 Minuten
und wiederhole die Gelierprobe.

Gegebenenfalls kannst Du nun die Vanille unter-
rihren.

Abschlieflend wird die Marmelade in sauber
ausgewaschene Gléser geftillt (am besten die
Deckel ca. 3 Minuten in kochendes Wasser legen)
und sofort verschlossen. Stelle die Gléser auf den



Kopf und drehe sie nach einiger Zeit wieder um.
Fiir Marmelade oder Gelee (wobei nur der Saft,
nicht die Friichte eingekocht werden) eignen sich
alle moglichen Friichte: Beeren, Aprikosen, Apfel,
Rhabarber, Quitten,... Aber auch mit Rotwein
oder Glithwein kann man hier interessante Er-
gebnisse erzielen.

*NUDELN

Mit Ei

Das brauchst Du fiir 2 Personen:

200g Mehl (Weizen, Dinkel oder Vollkorn)
2 Eier

So geht’s:

Vermische die Zutaten gut. Man braucht etwas
Kraft in den Armen. Das Ganze kann ein paar
Minuten dauern, solange kneten, bis ein fester,
glatter Teig entsteht. Rolle den Teig gut aus,
schneide die Nudeln zurecht und gib sie in
kochendes Salzwasser.

Maochtest Du das Rezept fiir mehr als 2 Personen
machen, kannst Du pro Person einfach 100g Mehl
und 1 Ei hinzufiigen.

Die Nudeln konnen ungekocht gut eingefroren
oder an der Luft getrocknet werden, damit sie
haltbar bleiben.

Vegan

Das brauchst Du fiir 4 Personen:
250g Weizenmehl (Type 1050)
150g Grief$ (Hartweizen)

1 TL Meersalz, feines

4 EL Olivenol

160 ml Wasser

Salzwasser



Vermische das Weizenmehl, den Hartweizen- Dieses Rezept hat uns

griefd und das Salz in einer grofSen Schiissel und Karline zur Verfiigung
driicke eine Mulde in die Mitte. AnschliefSend in gestellt. Noch mehr
die Mulde das Olivenol und das Wasser hinein- leckere Rezepte von
geben und mit einer Gabel vom Rand her nach ihr findest du auf
innen nach und nach verriihren. ihrem Chefkochprofil
Verknete dann den Teig mit den Handen ca. 5-10 die_karline

Minuten lang kréftig. Es soll ein relativ fester Teig
dabei entstehen. Forme eine Kugel, lege sie in
eine Schiissel, die Du mit einem Teller abdeckst,
und lasse sie eine halbe Stunde lang ruhen.

Rolle den Teig danach mit dem Nudelholz oder
mit der Nudelmaschine diinn aus und schnei-

de ihn als Pasta zu (mit dem Messer oder der
Maschine). Die geschnittene Pasta noch einmal 15
Minuten ruhen lassen.

Gare die Pasta in kochendem Salzwasser bissfest
(ca. 4 - 6 Minuten, je nach Breite und Dicke der
Nudeln, Bissprobe machen!). Mit aromatisier-
tem Olivenol, Pesto oder einer Sofse nach Wahl
geniefien.

* VEGANES KIMCHI

Kimchi ist nicht nur einfach irgendein Gemiise.
Kimchi ist Sinnbild koreanischer Tradition und
nicht umsonst wurde es von der UNESCO zum
immateriellen Weltkulturerbe ernannt.

Das brauchst Du fiir 4 Portionen:

350 Gramm Chinakohl

2 Stlick Mohren

2 Stiick Friihlingszwiebeln

1/2 Essloffel Zucker

2-3 Zentimeter Ingwer

1/2 Essloffel Chilipulver (Bei 1 EL wird es sehr
scharf)



Dieses Rezept hat uns
Dominik Ricken zur
Verfiigung gestellt. Auf
seinem Blog
»veganisstgruenc
www.veganerezepte.eu
findet ihr eine grofe
Auswahl an veganen
Rezepten.

4 Stiick Knoblauchzehen
3-4 Essloffel Salz
Schraubgléser

So geht’s:

Schneide den Kohl in ungefdhr 2-3 cm lange
Stiicke. Entferne den harten Strunk vorher.

Den Chinakohl gibst Du dann zusammen mit dem
Salz in eine Schiissel und bedeckst ihn komplett
mit Wasser. Beschwere das Ganze mit einem
Teller und lasse es fiir 2-4 Stunden einweichen.
(Der Kohl sollte komplett mit Wasser bedeckt sein
und das Wasser selbst salzig schmecken.) Danach
das Wasser abseihen und den Kohl auswaschen
und abtropfen lassen.

Schneide die Mohren und die Frithlingszwiebeln
in feine Streifen oder hoble sie. Reibe den Ingwer
und hacke den Knoblauch fein. Gib alle Zutaten
zum Kohl in eine Schiissel.

Benutze fiir diesen Schritt auf jeden Fall Hand-
schuhe, da Du Dir ansonsten Deine Hénde mit
dem Chili verbrennst. Verknete alle Zutaten fiir
ungeféhr 5-6 Minuten miteinander. Das restliche
Wasser wird jetzt aus dem Gemtuse gezogen. Hier
bendtigst du einiges an Kraft.

Danach nimmst Du ein sauberes, steriles Glas
und gibst den Kohl hinein. Feste andriicken und
die komplette Fliissigkeit mit ins Glas geben.
Schraube das Glas nicht komplett zu und lagere
es fiir 3-5 Tage bei Zimmertemperatur. Dann
verschraube es und gib es fiir 5-7 Tage in den
Kihlschrank. Hierdurch wird die Fermentation
gestoppt. Danach kann das Kimchi gegessen
werden.

Achtung! Kimchi wird sehr scharf gegessen. Wer
das nicht gut vertragt, der sollte den Chilianteil
deutlich verringern!



* MusLt

Das brauchst Du:

250 g Haferflocken

200g Ntsse

100 ml Sonnenblumen- oder geschmolzenes
Kokosnussol
Ahornsirup/Honig/Dattelsirup/Agavennektar/o.A.
nach Geschmack

Optional: Kokosflocken, Trockenfriichte, Schoko-
ladenchips, Zimt

So geht’s:

Heize den Ofen auf 120°C Ober-/Unterhitze vor.
Hacke die Niisse grob und vermische sie mit den
Haferflocken . Optional kannst Du Kokosflocken
dazugeben. 01 und SiiRungsmittel dazugeben und
gut umrihren!

Verteile die Mischung gleichméfig auf einem
Backblech und backe sie 40 Minuten lang. Lass
das Miisli ganz abkiihlen. Optional konnen jetzt
Trockenfriichte oder Schokoladenchips dazu-
gegeben werden.

Die trockenen Zutaten kannst Du in ihrem Anteil
beliebig variieren. Bewahre das Misli in einem
geschlossenen Behalter auf.

* VEGANE UND PALMOLFRETE NUSS-NOUGAT-CREME

Das brauchst Du fiir 1 Glas:

80 g Haselniisse

40 g Mandeln

100 g vegane Zarthitter-Blockschokolade
2 EL Zucker

2 EL Puderzucker

100 ml Sojasahne zum Kochen



Dieses Rezept hat

uns Herr Griin zur
Verfiigung gestellt, auf
dessen Seite thr noch
Jede Menge weitere
tolle vegetarische
Rezepte findet.
www.herrgruenkocht.de

Tipp: Diese Grund-
variante ist natiirlich
beliebig verdnderbar.

So geht’s:

Hacke die Haselniisse und die Mandeln mit
einem grofien Messer auf einem Schneidebrett,
moglichst in Viertel oder kleiner.

Gib beides in eine beschichtete Pfanne. Ohne Fett
und im oberen Hitzebereich anrésten. Wenn Du
den Rostduft riechst, 2 EL Zucker dariiber streu-
en und verriihren. Diese Masse unter Riihren
kurz weiter rosten. Nun noch 2 EL Wasser dazu-
geben. (Es zischt. Stimmt’s? Und duftet es nach
gebrannten Mandeln — also etwas wie auf dem
Jahrmarkt? Dann hast Du alles richtig gemacht.)
Stell die Pfanne zur Seite. Wenn die Nussmasse
sich etwas abgekiihlt hat und nur noch warm ist,
gibst Du sie in einen Mixer (oder in ein Gefafs fir
den Piirierstab). Dazu kommen dann noch 2 EL
Puderzucker, 100 ml Sojasahne zum Kochen und
100 g gehobelte Zarthitter-Blockschokolade. Nun
alles schon cremig mixen bzw. piirieren.

Wenn Dir die Creme noch nicht sif§ genug ist,
gib noch etwas Puderzucker hinzu. Wenn sie Dir
noch nicht cremig genug ist, noch etwas Sojasah-
ne oder 01 (bspw. Sesamél) hinzugeben.

Nicht im Kiihlschrank (nicht zu warm — weicher
und cremiger) hélt sie sich circa 8 bis 14 Tage.
Im Kiihlschrank (etwas fester) circa drei bis vier
Wochen.

Wenn Du keinen Zermahler bzw. Piirierstab mit
Mahlaufsatz hast, kann Du auch gemahlene Nis-
se und Mandeln kaufen und bheim Réstvorgang
wie beschrieben verfahren. Du kannst es auch
nur mit Niissen wagen — die Mengenverhéltnisse
entsprechend verdndern.









Selbstverstandlich sind unsere Tipps hier mit Vorsicht zu ge-
niefSen. Im Zweifelsfall sollte man immer drztlichen Rat einholen.
Doch es ist beeindruckend, was die Natur uns alles an Heilme-
thoden zur Verfiigung stellt. Wen dies ebenfalls fasziniert, kann
auf Krauterwanderungen noch sehr viel mehr tiber natiirliche
Heilmethoden lernen.

* IWIEBELSAFT

Zwiebelsaft ist ein althekanntes und wirksames
Hausmittel gegen Husten und Erkaltung.

Das brauchst Du:

2 Zwiebeln

eine Schale oder ein Schraubglas
ca. 5 EL Zucker

So geht’s:

Schneide die Zwiebeln klein und bedecke sie

in der Schale oder dem Schraubglas mit dem
Zucker. Stelle das verschlossene Gefafs am hesten
in den Kithlschrank und lass die Zwiebeln einige
Stunden ziehen. Wenn sich Saft gebildet hat,
kannst Du ein his zwei Essléffel auf einmal ein-
nehmen.

Achtung: Sollte die Erkéltung lange andauern
oder sich verschlimmern, besser medizinischen
Rat einholen!

* TWLEBELSACKCHEN

Zwiebelsickchen sind ein altes Hausmittel bei
Ohrenschmerzen.

Das brauchst Du:

1 Zwiebel

ein Kiichen- oder Stofftuch



So geht’s:

Hacke die Zwiebel klein und schlage sie in das
Tuch ein. Lege das Ganze dann auf das betroffene
Ohr, oder befestige es mit einem Stirnband. Und
ja - man riecht nachher nach Zwiebel.

71075 UND TRICKS

Dich plagt eine Schwellung oder ein juckender
Insektenstich? Dagegen sind Essig und Zwiebeln
wahre Wundermittel! Einfach die entsprechende
Stelle mit Essig oder einer Zwiebel einreiben.
Man kann auch eine Zwiebelscheibe auf die
entsprechende Stelle legen und sie mit einem
Verband fixieren.



* DANKE!

Ein riesiges Dankeschén
gehtan alle, die uns ihre
Rezepte und Anleitun-
gen zur Verfiigung ge-
stellt und so dieses Heft
tiberhaupt erst moglich
gemacht haben! ¥
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