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Backen mit Sauerteig

1. Roggensauer Anstellgut fiir Sauerteige herstellen

Um das Anstellgut anzuzichten, sind Vollkornmehle besser geeignet,
da sie die Randschichten des Korns enthalten. Auf der Schale des Korns
leben viele wilde Hefen und Bakterien, die wir uns zichten wollen.

Zutaten

Du bendtigst BIO Roggenvollkornmehl und lauwarmes Wasser
Zubereitung

1. Schritt

Wichtig ist, dass du besonders sauber arbeitest. Am besten alles noch-
mal mit heillem Wasser abspiilen.

50 Gramm Mehl und 50 Gramm warmes Wasser in einem grofRen Ein-
machglas kraftig mit einem Loffel vermischen. Deckel des Glases auf-
legen, wegen Garprozess nicht fest verschliefen! Mischung bei ca. 25-
30 Grad rund 24 Stunden reifen lassen.

2. Schritt

Den kompletten Ansatz aus dem 1. Schritt mit noch einmal 50 Gramm
Mehl und 50 Gramm warmem Wasser kraftig vermischen. Deckel auf-
legen. Zugedeckt bei ca. 25-30 Grad rund 10-20 Stunden reifen lassen.
Wie lange es bei euch dauert, hangt davon ab, wie sich der Ansatz ent-
wickelt: Sobald er sein Volumen verdoppelt hat und schon wieder
leicht einfallt, geht man zum 3. Schritt Gber. Du kannst ein Gummiband
von aullen Uber Dein Glas rollen; damit kannst Du die Hohe des Ansat-
zes markieren.

3. Schritt + 4. Schritt

50 Gramm des Ansatzes aus dem 2. Schritt mit 50 Gramm Mehl und 50
Gramm warmem Wasser vermischen. Deckel auflegen. Zugedeckt bei
ca. 25-30 Grad rund 12 Stunden reifen lassen. Auch hier hangt die ge-
naue Dauer wieder davon ab, wie sich der Ansatz entwickelt: Sobald
er sein Volumen verdoppelt hat und schon wieder leicht einfallt, geh
zum 4. Schritt tber.
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5. Schritt

10 Gramm des Ansatzes aus dem 3. Schritt mit erneut 50 Gramm Mehl
und 50 Gramm warmem Wasser vermischen. Deckel auflegen. Zuge-
deckt bei ca. 25-30 Grad rund 8-12 Stunden reifen lassen. Das Volumen
sollte nun noch um etwa die Halfte zunehmen. Herzlichen Gluck-
wunsch!

Du hast Dein eigenes Anstellgut hergestellt und kannst nun Dein erstes
Roggen-Sauerteigbrot backen ©.

Danach kann das Glas zugeschraubt werden und in den Kihlschrank.
Aus Resten kannst Du z.B. Waffeln, Pizzateig oder Banana Bread ba-
cken

Marion Hirtz
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2. Roggenbrot nach dem Rezept der Firma fairment

Dieses ist ein einfaches Rezept fir ein saftiges Sauerteigbrot aus Rog-
genvollkornmehl.

Wichtig ist, dass Dein Anstellgut aktiv ist, das heildt, es muss in den
letzten 7 Tagen geflttert worden sein und anschliefend im Kuhl-
schrank gelagert. Wenn dieses nicht geschehen ist, bitte 1-2 mal fut-
tern, um es triebstark zu machen.

Zutaten fiir den Vorteig: (als Variante kannst Du noch 160 g Kerne
hinzufiigen)

350¢g Roggenvollkornmehl
385¢g Wasser

80¢g aktiven Sauerteig
7¢ Salz

Am Vorabend alle Zutaten genau abwiegen und in einer groRRen Schiis-
sel gut vermengen, es darf kein trockenes Mehl mehr vorhanden sein!
Den Teig abdecken und lGber Nacht bei Zimmertemperatur ca. 12 Std
ruhen lassen.

Zutaten fiir den Hauptteig:

1 Vorteig

320¢g Roggenvollkornmehl
210 g Wasser

78 Salz

Den Vorteig mit den restlichen Zutaten mit einem Kochloffel vermi-
schen. Es sollte ein gleichmaRiger und klebriger Teig entstehen.

Stockgare:

Den Teig in eine gefettete Kastenform fillen, die Oberflache mit einem
feuchten Teigschaber glattstreichen, mit etwas Schrot bedecken und
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mit einem Tuch oder Bienenwachstiichern abdecken. Dieses verhin-
dert das Antrocknen des Teiges und hilft mir zu erkennen, wann die
Stockgare eingetreten ist. Dieses erkennst Du, wenn der Teig aufge-
gangen ist und die Oberflache mit Rissen Gberzogen ist. Dieses dauert
ca. 3-5 Stunden bei Raumtemperatur. Diese Zeit kannst Du etwas ver-
kiirzen, wenn Du die Kastenform in den Backofen mit angeschaltetem
Backofenlicht stellst.

Backen:

Der Backofen muss auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorgeheizt wer-
den. Am besten lasst Du auf der untersten Schiene ein Backblech mit
heil werden und auf der mittleren Schiene das Gitter. Stell dir eine
grolRe Tasse kaltes Wasser bereit. Esist wichtig, dass dann alles schnell
geht, um die Temperatur so hoch wie moglich zu behalten!

Bei erreichter Temperatur schiebst Du die Kastenform auf das Gitter,
schittest, um Dampf zu erzeugen, das kalte Wasser auf das Blech und
schliel8t schnell die Backofentir. Nun drehst Du die Temperatur auf
170 Grad herunter und lasst es 1,5 Stunden backen. Wenn Du das Brot
aus der Form geholt hast, sollte es sich beim Klopfen auf der Unterseite
hohl anhoren. Du kannst es gerne nochmal ohne Form fiir 10 Minuten
knusprig werden lassen.
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Gemiisebriihe selbst machen

Eine gute Methode, vor allen Dingen Wurzelgemiise haltbar zu ma-
chen, ist in den Sommermonaten die Trocknung an der frischen Luft,
Hier muss im Prinzip Uberhaupt keine kilinstliche Energie zugefihrt
werden. Sonne und Wind besorgen alles kostenfrei.

Alternativ kann man den Backofen oder Dorrapparat nutzen.

Rezept fiir selbstgemachte Gemiisebriihe:
Grundrezept:
e 1kg Mohren
e 1kgPorree
e 1 Knolle Sellerie
e 1-2 Bund Petersilie
o Liebstockel (Maggikraut)
e (Ca. 15 % Salz, in diesem Fall 450 g
e Wer mochte und hat, kann auch Pastinaken, Topinambur, Pe-
tersilienwurzeln hinzufliigen.

Das Mischungsverhaltnis kann je nach Geschmack variiert werden.

Zubereitung:

e Gemiuse putzen, reiben oder mit dem Zerkleinerer hacken.

e Salz hinzufigen, gut durchmischen.

e auf mehreren Backblechen oder Tabletts ausbreiten und an-
trocknen lassen, oder bei 50 Grad circa eine Stunde im Backofen
antrocknen lassen.

e in Schraubglaser abfillen und lagern.

e Alternative: den Trocknungsprozess (am besten an der frischen
Luft) so lange fortsetzen, bis die Gemiiseschnitzel ganz durchge-
trocknet sind. Danach mit dem Purierstab zu einem feinen Pulver
zerkleinern. Vorteil: Beim Kochen |6st sie sich fast vollstandig im
Wasser auf und man hat eine klare Gemusebrihe. AuRerdem
schrumpft die Masse auf ein Minimum und man kommt mit einem
groBeren Schraubglas aus.
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Krautersalz selbst herstellen

Zutaten:
Krauter und Salz im Verhaltnis 1:10, also 10g Krauter auf 100g Salz:

100 g Speisesalz, moglichst aus der Region

10 g Krauter nach Wahl in Bio-Qualitat, evt. aus dem eigenen
Garten

Folgende Krauter sind besonders gut geeignet:

Rosmarin . Oregano . Sellerie
Basilikum « Schnittlauch . Barlauch
Thymian . Petersilie « Knoblauch
Salbei . Dill

Minze und Lavendel sind auch moglich, miissen aber sehr vorsichtig
dosiert werden, weil sie andere Zutaten leicht Uberdecken.

So geht’s

Krauter waschen und trockenschleudern oder abtupfen.
Krauter mit dem Kiichenmesser oder Wiegemesser fein hacken.
Krauter mit dem Salz mischen. Fur eine homogene Masse optio-
nal das Krautersalz in einer Kiichenmaschine, in einem Morser
oder mit einem Purierstab fein mahlen.

Krautersalz auf einem Teller auf der Heizung oder auf einem
Backblech ausbreiten und an der Luft trocknen.

Fir ein gleichmaBiges Ergebnis das Salz regelmallig umriihren.
Fertiges Krautersalz in ein luftdichtes Gefall umfullen.

Beispiel 1: fiir Suppen
Krautersalz mit Schnittlauch, Petersilie, Dill und Sellerie

Beispiel 2: fiir Pizza und Pasta
Krautersalz mit Paprikagewtirz, Oregano, Knoblauch, Basilikum

nach: https://utopia.de/ratgeber/kraeutersalzselber-machen-einfache-anleitung-fuer-aro-

matisches-salz/

https://www.smarticular.net/baerlauch-salz-selber-machen-kraeuter-pfluecken-lange-halt-

bar/
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Klichenschwamm selbst nahen, hakeln oder stricken

Nahen
Zutaten:

ein altes Frotteehandtuch, derben Polsterstoff oder auch Sack-
leinen (flir die grobe Seite — aber keine Kunstfaser!)

ein ausgedientes Geschirrtuch oder andere Stoffreste aus Baum-
wolle, Leinen oder anderem, saugfahigem Gewebe (fiir die feine
Seite)

optional volumindsen Fillstoff wie Flanell oder Molton
Ndahmaschine (oder von Hand nahen), Nahgarn, Nadeln, Schere

So geht’s:

1.

Groben und feinen Stoff in gleich grolle Rechtecke z.B. 11x15
(groRer oder kleiner geht auch) zuschneiden und nach Wunsch
die Ecken etwas abrunden.

. Je ein Stick Frotteestoff und Geschirrtuch (oder anderen Stoff

deiner Wahl) bilindig aufeinanderlegen, sodass die spateren Au-
RBenseiten nach innen zeigen. Auf Wunsch eine weitere Lage Frot-
teestoff oder Fullstoff darauflegen, um einen robusteren
Schwamm zu erhalten.

. Stoffe mit Stecknadeln aneinanderheften, damit sie beim Nahen

nicht verrutschen.

Etwa einen halben Zentimeter vom Rand entfernt rundherum
aneinanderndhen. Wenn du die “Kurven” abrundest, erhalten
die Schwammchen eine schonere Form. Ein etwa vier Zentimeter
langes Stiick zum Wenden offenlassen.

. Durch die verbliebene Wended6ffnung auf rechts umkrempeln.

Eventuell mit Molton- oder anderen Stoffresten ausstopfen, um
statt eines kleinen Lappens einen Schwamm zu erhalten.

. Die Rander der Offnung nach innen falten und mit Stecknadeln

heften. Mit einer weiteren Naht etwa einen halben Zentimeter
vom Rand entfernt einmal rund um den Lappen/Schwamm na-
hen und dabei die Offnung mit zundhen.
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Tipp: Sauerstoffbleiche, Bakterien und Flecken beseitigen schlechten
Geruch.

Variationsmoglichkeiten fiir Spiilschwamme

e Besonders dicke und saugfihige Spiiltiicher: mehrere Stofflagen
als Fillung verwenden, sie dazu lose in das bereits umgekrem-
pelte Spultuch einzulegen, damit du nicht durch zu viel Stoff na-
hen musst. Daflir die Fullstoffe etwa zwei Zentimeter kleiner als
das AusgangsmaR zuschneiden (z.B. 9 x 13 Zentimeter). Uberei-
nander gelegte Fiillstoffe durch die Offnung in den Lappen stop-
fen und glattziehen. Dann den Lappen wie oben beschrieben zu-
nahen.

e Schlaufe zum Aufhangen: Daflir eignet sich zum Beispiel der
Saum des zerschnittenen Baumwollhandtuchs. Ein Stlick davon
zu einer Schlaufe zusammenlegen und in Schritt 2 zwischen Frot-
tee- und Geschirrhandtuch legen. Die Schlaufe zeigt dabei nach
innen, die Enden ragen etwas lber die Stoffrander hinaus. Nach
dem Wenden befindet sich die Schlaufe dann auf der AuRen-
seite. Die Stofflagen wie oben beschrieben zusammennahen.

nach: https://www.smarticular.net/spuelschwamm-naehen-handtuecher-upcycling-muell-

vermeiden/

Stricken und Hakeln
Zutaten:

e alte Garnreste aus Baumwolle oder Hanf
e Hakel- bzw. Stricknadeln, moéglichst diinn

So geht’s:

Grofde und Muster kann man frei wahlen. Um ein dichtes Gewebe zu
erhalten, empfehlen sich Muster, die nicht ausleiern, z.B. rechte und
linke Maschen im Wechsel. Ansonsten sind der Fantasie keine Grenzen
gesetzt.


https://www.smarticular.net/spuelschwamm-naehen-handtuecher-upcycling-muell-vermeiden/
https://www.smarticular.net/spuelschwamm-naehen-handtuecher-upcycling-muell-vermeiden/
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Fenster putzen:

1. Spray mit Speisestarke
Zutaten:

1 EL Speisestarke

60 ml Tafelessig

500 ml heiRes Wasser

leere Sprihflasche (zum Beispiel vom alten Reiniger)

Speisestarke und Essig in die Sprihflasche geben, mit heillem Wasser
auffullen, verschlielen und vorsichtig schitteln.

nach: https://www.smarticular.net/fenster-putzmittel-reiniger-glas-staerke-essig/

2. Spray mit Spiritus
Zutaten:

250 ml Wasser

250 ml Spiritus, am besten Bio-Ethanol (Baumarkt)
2-3 TL Apfelessig

leere Sprihflasche (zum Beispiel vom alten Reiniger)

Alle Zutaten in die Sprihflasche fiillen und vorsichtig schiitteln.
nach: https://www.smarticular.net/oekologischer-fensterreiniger-in-minutenschnelle-selbst-

hergestellt/

So geht’s:
Beide Sprays werden verwendet wie herkdmmliches Fensterspray:
1. Fenster einsprihen
2. mit einem feuchten Lappen nachwischen
3. mit einem Fenstertuch polieren
4. Rahmen und Dichtungen sorgfaltig trockenwischen


https://www.smarticular.net/fenster-putzmittel-reiniger-glas-staerke-essig/
https://www.smarticular.net/oekologischer-fensterreiniger-in-minutenschnelle-selbst-hergestellt/
https://www.smarticular.net/oekologischer-fensterreiniger-in-minutenschnelle-selbst-hergestellt/
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Scheuerpulver
zum Entfernen von fett- und kalkhaltigem Schmutz

Zutaten:

e 50 g Natron

e 1 EL Zitronensaure (bei stark kalkhaltigem Wasser 2 EL)
e 1 TL Speisestarke als Rieselhilfe

e 1 Bugel- oder Schraubglas

Alle Zutaten im Glas vermischen/verschutteln.

Tipp: Man kann auch eine gréllere Menge herstellen und moglichst
luftdicht aufbewahren.

So geht’s:
e das Pulver direkt auf die verschmutzen Stellen streuen und an-
feuchten oder
e direkt auf einen feuchten Lappen schitten
e bei starker Verschmutzung etwas einwirken lassen
e scheuern

I Achtung bei Oberflachen aus Marmor oder Granit! Sie ver-

tragen keine saurehaltigen Putzmittel. Bei Unsicherheit lie- I

. cerye . ]
ber an einer unauffalligen Stelle ausprobieren.

nach: https://www.smarticular.net/scheuerpulver-und-scheuermilch-preiswert-selbst-ge-
macht/
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Zitrus-Allzweckreiniger

Zutaten:

e Schalen von Zitrusfriichten
o weiller Tafelessig (keine Essigessenz)
e ein Glasgefal, z.B. ein grofdes Einmachglas

So geht’s:

1. Die Schalen zerkleinern und dicht in das GefaR fullen.

2. Den unverdiinnten Tafelessig in das Gefal3 schiitten, so dass die
Schalen vollstandig bedeckt sind.

3. Zwei bis drei Wochen ziehen lassen, dabei gelegentlich leicht
schiitteln; darauf achten, dass die Schalen immer mit Essig be-
deckt bleiben, also bei Bedarf nachschitten.

4. Wenn der Essig sich dunkler verfarbt hat, durch ein feines Sieb
abgielen und in eine Sprihflasche fullen.

5. Nach Wunsch einen Spritzer Spulmittel oder Flissigseife hinzufu-
gen, damit der Reiniger besser haftet.

6. Unverdinnt anwenden.

Achtung bei Oberflachen aus Naturstein! Sie vertragen
keine saurehaltigen Putzmittel. Bei Unsicherheit lieber an
einer unauffalligen Stelle ausprobieren.

Auch Linoleum und Silikonfugen und -dichtungen vertra-
gen keine Essigsaure, hierfur lieber Zitronensaure oder
Natron verwenden.

nach: https://www.smarticular.net/dieser-natuerliche-allzweckreiniger-kostet-weniger-als-
40-cent-pro-liter/
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,Zauberspray” — ein Universalreiniger

Zutaten fiir 2 |

(Diese Menge ist auf das Fassungsvermogen des Thermomix ange-
passt, Herstellung s.u.. Fir die Herstellung in einem normalen Topf
|lasst sich die Menge auch halbieren oder vierteln):

30 g reine Soda bzw. 75 g Kristallsoda
50 g Bio-Spulmittel
optional: 20-30 Tropfen &therisches, naturreines Ol nach Ge-
schmack:
o Eukalyptus wirkt antibakteriell, antiviral und antifungal
o Teebaumol
o Mischung verschiedener Ole, wie zum Beispiel Lavendel,
Mandarine oder Orange
60 ml Essigessenz (25%) oder 300 ml Tafelessig (5%)
Wasser :
o bei Verwendung von Tafelessig: 1,5 |
o bei Verwendung von Essigessenz: 1,75

So geht’s ohne Thermomix:

1.

kW

Soda mit 250 ml Wasser in den Topf geben.

Umruthren und kurz zum Kochen bringen.

Topf von der Hitze nehmen.

50 g Spulmittel und ggf. dtherische Ole hinzugeben, umriihren.
60 ml Essigessenz oder 300 ml Tafelessig in den Topf gielSen
(langsam wegen moglicher Schaumbildung) und weiter riihren.
1,5 bis 1,75 L Wasser hinzugieen und noch einmal alles griind-
lich mischen

. Den fertigen Reiniger in geeignete GefalRe abfillen und mit Na-

men des Mittels und Datum beschriften:
a. Sprayflasche eines alten Putzmittels
b. Glasflasche

. Vor Gebrauch gut schitteln.
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So geht’s mit Thermomix (bendtigte Zeit: 5 Minuten):

e Soda mit 250 ml Wasser auf Sanftriihrstufe aufkochen.
Spulmittel und dtherische Ole zugeben und fiinf Sekunden lang
auf Stufe vier vermischen.

Essigessenz oder Tafelessig langsam und vorsichtig dazugeben
(wegen moglicher Schaumbildung).

Die entstandene konzentrierte Zauberspray-Mischung mit Was-

ser auf zwei Liter auffullen. Erneut finf Sekunden lang auf Stufe
vier mischen.

Achtung bei Oberflachen aus Naturstein! Sie vertragen
keine saurehaltigen Putzmittel.

Vorsicht auch bei Laminat, Kork und Echtholz, da das Zau-
berspray das Material aufhellen kann.

Bei Unsicherheit lieber an einer unauffalligen Stelle aus-
probieren.

Achtung: ibermaRigen Hautkontakt vermeiden, da das
Mittel die Haut stark entfettet. Handschuhe benutzen.

Verwendung:

e als Spray: etwas davon auf die zu reinigenden Flachen spriihen
und mit einem Lappen oder Schwamm abwischen.
e Bei schweren Verschmutzungen ein paar Minuten bis zu einer
halben Stunde einwirken lassen.
e geeignet zur Reinigung von
o Armaturen aus Chrom
o Fliesen, Fliesenfugen
o Toilette, Badewanne, Waschbecken, Dusche
o Kichengerate wie Geschirrspliler, Backofen oder andere
Kichenmaschinen
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e bei hartnackigen Verschmutzungen und Angebranntem im Ofen
oder in Pfannen: in Kombination mit dem selbstgemachten
Scheuerpulver anwenden.

e hartnackige Flecken auf Kleidungsstiicken vorbehandeln. Ach-
tung: nicht fir tierische Materialien wie Wolle und Seide, da
Soda die Fasern aufquellen lasst. Hierfliir empfiehlt sich die Be-
handlung mit einem speziellen Fein- und Wollwaschmittel.

e Gartenmobel

e Autofelgen

e im Wischwasser: 15 ml der Flussigkeit

nach: https://www.smarticular.net/zauberspray-universalreiniger-mit-oder-ohne-thermo-
mix-herstellen/



https://www.smarticular.net/zauberspray-universalreiniger-mit-oder-ohne-thermomix-herstellen/
https://www.smarticular.net/zauberspray-universalreiniger-mit-oder-ohne-thermomix-herstellen/
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Grundsatzliches zum Putzen: Der Sinner’sche Kreis

In diesem Schema versucht man, den Wirkungsmechanismus darzu-
stellen, mit dem Reinigungsablaufe in der gewerblichen Reinigung, Ge-
baudereinigung, Desinfektion, Geschirrsplilmaschine, Waschmaschine
usw. organisiert und durchgefliihrt werden. Aber auch fir die Reini-
gung im Privathaushalt spielen diese Faktoren eine Rolle:

Der Sinner'sche Kreis

Mechanik Zeit

Eo;

Temperatur

https://de.wikipedia.org/wiki/Sinnerscher_Kreis

Ziel ist die optimale Einstellung aller Faktoren flr beste Reinigung
und Wirtschaftlichkeit. Dabei kann der einzelne Faktor durch die Gbri-
gen kompensiert werden.
Beispiele:
e Weniger Putzmittel, vor allem weniger Chemie verwenden, da-
fir eine langere Einwirkzeit vorsehen.
e Eine niedrigere Temperatur einstellen, dafir eine langere
Waschzeit einkalkulieren.
e Weniger Reinigungsmittel verwenden, dafiir mit mehr mechani-
schem Kraftaufwand putzen.



Kliche

/

Grundzutaten fiir Putzmittel:
Was ist was?
Was kann es ohne weitere Zutaten?

Zitronensaure
Was ist Zitronensaure?

e Definition: 1784 erstmals aus Zitronensaft isolierte, natirlich
auftretende Carbonsiure, die auch z.B. in Apfeln, Birnen, Sauer-
kirschen, Himbeeren, Brombeeren, Johannisbeeren, in Nadelhol-
zern, Pilzen, Tabakblattern, im Wein und sogar in der Milch vor-
kommt.

e Gewinnung:

o Im Haushalt, vor allem im Zusammenhang mit Lebensmit-

teln, kann man gut Zitronenschalen oder den Saft frischer
Zitronen verwenden. Er enthalt etwa 5-8% Zitronensaure.
Im Handel erhaltliche Zitronensaure ist in der Regel groRin-
dustriell hergestellt: Ein Schimmelpilz verarbeitet zucker-
haltige Melasse oder Glukose, meist aus Zuckerriiben und
Mais. Zum Herstellen von Putzmitteln ist reine Zitronen-
saure praktischer, weil man sie genauer dosieren kann.

e Wirkung als Putzmittel: kalkl6send
e Vorsicht:

O

O

Konzentrierte Zitronensaure hat einen sehr niedrigen pH-
Wert und kann empfindliche Haut angreifen. Evt. Hand-
schuhe tragen.

Oberflachen aus Naturstein vertragen keine saurehaltigen
Putzmittel.

o Auch Linoleum und Silikonfugen und -dichtungen sind sau-

O

reempfindlich und kénnen die Elastizitat verlieren.

Zum Entkalken ausschlieRlich kaltes Wasser verwenden.
Denn beim Erhitzen zerféllt die Sdure und wird zu schwer
|6slichem Calciumcitrat.
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Was kann Zitronensaure?
Kiichengerate entkalken
Wasserkocher:
e 4 TL Zitronensaure in den Kocher geben.
e Mit einem Liter klarem Wasser auffillen.
e Die Zitronensaure etwa drei Stunden einwirken lassen, damit der
Kalk sich vollstandig |ost.
Kaffeemaschine: nach den Herstellerangaben richten.

Die Mikrowelle saubern

e 3 Scheiben Zitronen oder 4 EL Zitronensaft in eine Schale fillen
und in die Mikrowelle stellen.

e Fir etwa 3 Minuten auf oberster Stufe laufen lassen.

e Da der Saftin der Hitze verdampft und die Saure stark gegen Fett
wirkt, lassen sich die Flecken anschlielfend mit einem feuchten
Lappen einfach abwischen.

Anders als bei reiner Zitronensaure ist das Erhitzen von Zitronensaft
oder -scheiben in der Mikrowelle kein Problem und sorgt nur dafr,
dass der Zitronensaft verdampft.

Wasche weichspiilen

e 4 TL feinkdrnige Zitronensaure in einem Liter Wasser auflosen.

e 100 ml der Losung in die Weichspllkammer fullen.
Die Saure enthartet das Wasser und verhindert, dass Kalk auf der ge-
waschenen Wasche zurickbleibt. AuRBerdem entkalkt sie die Wasch-
maschine.

Schweil3flecken auf weier Kleidung vorbehandeln
e 1EL Zitronensaure in einem Liter Wasser auflosen.
e Das Kleidungsstiick circa drei Stunden darin einweichen lassen.
e Wie gewohnt in der Waschmaschine waschen.

nach: https://de.wikipedia.org/wiki/Citronens%C3%A4ure;
https://www.smarticular.net/anwendungen-fuer-zitronensaeure/;
https://www.nachhaltigleben.ch/wohnen/zitronensaeure-als-hausmittel-9-anwen-
dungstipps-im-haushalt-5027
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Essig
Was ist Essig?
e Definition: ein sauer schmeckendes Wirz- und Konservierungs-
mittel
e Gewinnung:
o durch Fermentation natirlicher, alkoholhaltiger Flissigkei-
ten auf Basis von Apfeln, Wein, Branntwein, Kartoffeln u.a.
mit Essigsaurebakterien. Sauregehalt: bis zu 15%.
o durch Verdiinnung synthetisch gewonnener Essigessenz.
Sauregehalt: ab 25%.
e Wirkung: fettlésend, schmutzlosend, kalklosend, desinfizierend.
Der Essiggeruch verfliegt sehr schnell.
e Vorsicht: Wegen seines sehr niedrigen pH-Wertes greift Essig-
saure Natursteine, Aluminium, Kupfer, Dichtungen und Fugen
an.

Was kann Essig?

Kiichengerate entkalken

Wasserkocher:
e 1 Teil Essigessenz zu 8 Teilen Wasser in den Kocher geben.
e Aufkochen, anschlieRend eine Stunde lang einwirken lassen.
e Grundlich mit klarem Wasser nachspilen.

Kaffeemaschine: nach den Herstellerangaben richten.

Dusche und Waschbecken reinigen
e Eine Losung aus 1 Teil Essigessenz mit 8 Teilen Wasser oder 1 Teil
Essig und 1 Teil Wasser herstellen.
e Einen Lappen eintauchen und Armaturen und Oberflachen mit
der L6sung abwischen.

e Duschkopf: Eine Stunde lang in der Losung einweichen.

Kalk und Geriiche aus der Waschmaschine entfernen
e Etwas Essig oder Essigessenz im Mischungsverhaltnis 1:6 in die
Hauptspulkammer fillen.
e Die Maschine ohne Wasche bei 30-40° C laufen lassen.
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Wasche weichspiilen

e 4-5EL Essigin die Weichspulkammer fillen.

e Waschprogramm wie gewohnt einstellen.
Die Saure bekampft Gerliche, entfernt Bakterien und enthartet das
Wasser.

Fenster putzen
e 4-5EL Essig oder 2 EL Essigessenz in 1 Liter Wasser geben.
e Fenster wie gewohnt putzen.

Arbeitsflachen und Schneidebretter desinfizieren
e Mit einer 1:1-L6sung aus Essig und Wasser abwischen.

Das WC reinigen
e Essig oder Essigessenz unverdiinnt in die Toilette schitten. Dabei
die Menge an den Verschmutzungsgrad anpassen.
e Eine halbe Stunde lang einwirken lassen.
e Nachspllen.

nach: https://www.nachhaltigleben.ch/wohnen/essig-und-essigessenz-5023

Soda
Was ist Soda?

e Definition: Zum Putzen verwendetes Soda heilRit Waschsoda oder
calciniertes Soda, chemisch Natriumcarbonat (Na2CO3). Es ist
nicht zum Verzehr geeignet! Nicht zu verwechseln mit Speises-
oda (siehe Abschnitt ,,Natron“).

e Gewinnung:

o naturlich: vorwiegend durch Verdunstung an den Randern
von Salzseen oder durch Ausfallung am Seegrund bei kal-
tem Wetter.

o Chemisch: nach dem Solvay-Verfahren, auch Ammoniak-
Soda-Verfahren

e Wirkung: fettlosend, bleichend
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e Vorsicht: Wegen seines hohen pH-Wert von 11,5 trocknet
Waschsoda empfindliche Haut schnell aus. Tipps:
o langen Hautkontakt vermeiden
o wiederverwendbare Handschuhe tragen
o den beim Putzen mit Soda oder beim Herstellen eines Rei-
nigers entstehenden Staub und Dampf nicht einatmen

Was kann Soda?
Flecken und Geriiche in weiller Kleidung beseitigen
Kleidung vor dem Waschen in einer Sodaldsung einweichen:

e 2 EL Soda (alternativ 5 EL Natron) in einem Liter Wasser aufl6-
sen.

e Das Kleidungsstiick Gber Nacht in die Losung legen.
e AnschlieBend wie gewohnt in der Waschmaschine waschen.

Achtung: Dieser Tipp eignet sich nicht flr Kleidung aus tierischen Fa-
sern, da diese vom Soda angegriffen werden kénnen.

Stark verschmutzte Topfe, Pfannen und Co. reinigen
e 1 EL Sodapulver in einen Liter Wasser geben.
e Die Losung im schmutzigen Topf aufkochen.

e Nachdem die Losung abgeklhlt ist, den Schmutz mit einem
Schwamm abwischen.

Den Backofen putzen
e Etwas Soda auf Fettflecken und Eingebranntes geben.
e Die Stelle leicht anfeuchten.

e Nach 20 Minuten Einwirkzeit die Reste mit einem feuchten Lap-
pen abwischen.

nach: https://www.nachhaltigleben.ch/wohnen/soda-5-anwendungstipps-zum-reinigen-
5029
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Natron
Was ist Natron?

e Definition: Zum Backen verwendetes Soda heilst Natron, Back-
natron, Speisesoda oder Backsoda, chemisch Natriumhydrogen-
carbonat (NaHCO3). Nicht zu verwechseln mit Waschsoda (siehe
Abschnitt ,Soda“).

e Gewinnung:

o Natron ist ein natirliches Mineral, gewonnen unter ande-
rem aus natlirlichem Kochsalz.

o Esistinvielen Heilquellen und Mineralwassern enthalten.

o Esist ein basisches Pulver.

e Wirkung: saurebindend, neutralisierend, abrasiv (=abschleifend),
aufhellend

e Natron gibt es als Pulver und als grobkorniges Salz.

Was kann Natron als Putzmittel?
(Auf die medizinischen Eigenschaften und die Verwendung beim Ko-
chen wird hier nicht eingegangen.)

Fenster putzen
e 3 EL Natronpulver (kein grobkorniges Natron verwenden, sonst
gibt es Kratzer) in 5 Liter lauwarmes Wasser geben.
e Gut verrihren.
Teppiche reinigen
e Natronpulver grof3flachig auf dem Teppich verteilen.
e Etwa eine Stunde einwirken lassen.
e Absaugen.
Es neutralisiert den Geruch und reinigt das Gewebe schonend.

Unangenehme Geriiche aus Schuhen entfernen
e 2 bis 3 EL Natron in die Schuhe schutten.
e Uber Nacht einwirken lassen.
e Das Pulver ausschitten oder mit dem Staubsauger heraussau-
gen.
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Scheuern
e Grobkorniges Natron, z.B. Kaiser-Natron, eignet sich gut als
Scheuermittel gegen Kalk und andere Ablagerungen. (Herkdmm-
liche Scheuermilch enthalt zu diesem Zweck haufig Mikroplastik.)

Toilette reinigen
e Eine Tasse Natriumhydrogencarbonat in die Toilettenschissel
geben.
e Eine halbe Stunde einwirken lassen.
e Danach mit der Toilettenburste wie gewohnt putzen.

Waschen mit Natron
e Eine Kaffeetasse des grobkdrnigen Salzes ins Spilfach der
Waschmaschine geben.
e Fur nicht sehr stark verfleckte Wasche reicht das als Waschmittel

aus.

nach: https://de.wikipedia.org/wiki/Natriumhydrogencarbonat;

https://www.nachhaltigleben.ch/wohnen/natron-anwendungstipps-haushalt-gesundheit-
4997



