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Weg damit!
Verzicht iiben in der Fastenzeit

Seit der letzten Fastenzeit ist mein Weg zur Arbeit um genau die 84 Stufen linger, die zu unserem Biiro in
den 4. Stock fithren. Damals hatte ich mir vorgenommen wihrend der Fastenzeit auf den bequemen Lift
zu verzichten. Ich wollte meinen Korper vor dem langen Tag im Biirosessel etwas in Bewegung bringen
und meine Kondition stirken. Die nachfolgende Wandersaison hat gezeigt, dass die Ubung gefruchtet hat.
Zu Beginn hat sich der innere Schweinehund sehr dagegen gestemmt und tausend Ausreden gefunden.

Doch bald war das Stiegensteigen zur liebgewonnenen Gewohnheit geworden.

Gerade hat die Fastenzeit begonnen.
Fiir viele, auch nicht religiése Men-
schen, ist diese Zeit ein Anlass, um
bewusst auf etwas zu verzichten.

Fasten heif3t verzichten; in einer Kon-
sumgesellschaft eine schwierige Sache.
Konsumieren hat hochste Prioritit,
geht es doch sonst laut Politik und
Wirtschaftsforschung mit der Wirt-
schaft und uns allen bergab. Verzicht
wird ausschliefSlich mit Negativem
verbunden, mit Entbehrungund dem
Aufschieben von Bediirfnissen.

Durch Verzicht entsteht Genuss
Doch jeder, der schon einmal zu-
mindest eine kurze Zeit auf etwas
verzichtet hat weif3, dass es auch den
anderen Aspekt gibt. Nach dem Ver-
zichtist der Genuss grofier. Nach dem
Verzichtauf Essen z.B. spiirt man den
Geschmack der Speisen intensiver.
Wurde auf Fernsehen verzichtet, ist
der erste Abend bei einem guten Film
ein besonderes Erlebnis.

Braucht doch unser Leben Kontraste,
um spannend zu bleiben. Selbst der
grofite Luxus wird langweilig, wenn
er jeden Tag zur Verfligung steht.

Mentale Stirke durch Fasten
Fastenvorsiatze haben den Vorteil,

dass sie auf die 40-tdgige Fastenzeit
beschrankt sind. Ist Ostern da, ist das
Ziel erreicht und man darf sich stolz
belohnen. Das Belohnen ist fiir unser
Gehirn und fiir die damit verkniipfte
positive Erfahrung sogar sehr wich-
tig. Die Herausforderung gemeistert
zu haben, starkt den Willen und macht
uns mental starker. Und wem das Ziel
unerreichbar erscheint, der soll auf
»Mini-Fastenzuriickgreifen und sich
in kiirzeren Zeitraume, etwa einmal
in der Woche, im Verzicht tiben.

www.autofasten.at
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Autofasten verbessert auch ihren dkologi-
schen Fuflabdruck

Gemeinsam ist das Durchhalten ub-
rigens leichter. Darum driiber reden
und sich mitanderen zusammen tun!

Unterschiedliche Fastenziele

Auflerstbeliebt istin der Fastenzeit auf
alles Suf8e zu verzichten. Dies in den
unterschiedlichsten Auspriagungen.

Einige verzichten nur auf Mehlspei-
sen, andere aufjede Form von Zucker.
Alle berichten, dass in der ersten Wo-
che spiirbar ist, wie sehr Zucker auch
eine Art,,Suchtmittel “ist, denn es tre-
ten ,,Entzugserscheinungen®, wie z.B.
Kopfschmerzen auf. Dann aberistdas
Leben auch ohne Siiflem gut
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zuertragen. Und die Schokoostereier
im Osternest sind dann ein ganz be-
sonderer Genuss.

Shoppingfasten wird heuer auch ver-
sucht. Entstanden ist diese Idee einer
Kollegin aus dem Wunsch heraus
sich mehr mit der Nachhaltigkeit von
Kleidung zu beschiftigen. Sie nimmt
sich vor, 40 Tage iberhaupt keine neue
Kleidung zu kaufen: keine Schnapp-
chen im Vorbeigehen, kein Einkaufs-
bummel mit Freundinnen, gar nichts.
Eine andere Kollegin hat sich fiirs
Sorgenfasten entschieden. ,Wenn ich
merke, dass das Rad im Kopf wieder
beginnt, sage ich mir ganz bewusst:
STOPP! ,, erzihlt sie.

Und eine andere: ,,Ich habe mir im
letzten Jahr vorgenommen ganz be-
wusst auf Leute zuzugehen, mit de-
nen ich mich schwer tue und die ich

daher eher meide. Ganz konkret habe
ich mir drei Menschen ausgesucht und
tiberlegt, wieich den Kontakt zuihnen
herstellen kann.”

Oder wie wirs mit Autofasten? Dazu
gibt es schon seit Jahren eine Initiative
der Di6zese Linz. Diese regt an sich
in der Fastenzeit mit den positiven,

homepage:
www.autofasten.at

aber auch den unerwiinschten Neben-
wirkungen des fahrbaren Untersatzes,
wie beispielsweise Stress im Stau und
bei der Parkplatzsuche, den belasten-
den Umweltauswirkungen und dem
Lirm auseinanderzusetzen. In der
Fastenzeit kann ausprobiert werden,
wie sich ein Leben (fast) ohne Auto

FASTEN - Gewinn durch Verzicht

Fastenkuren sind seit einigen Jahren wieder in aller Munde - doch handelt es sich beim Fasten um eine
sehr alte Methode, iiber einen bestimmten Zeitraum auf feste Nahrung zu verzichten. Man kennt das
Fasten in allen Kulturen und Religionen der Welt. Schon Hippokrates hat folgenden weisen Spruch von
sich gegeben: ,Wer stark, gesund und jung bleiben will, sei miflig, iibe den Korper, atme reine Luft und
heile sein Weh eher durch Fasten als durch Medikamente!“

Wer sich fiir eine Fastenwoche ent-
scheidet, sollte sich auf jeden Fall
geniigend Zeit nehmen. Entweder
Sie fasten zu Hause oder Sie nutzen
die vielen Angebote verschiedener
Fasten-Zentren, wo Sie nicht nur auf
Nahrung verzichten, sondern auch
Thren Geist vom Alltag erleichtern
konnen. Denn Fasten ist ein ganz-
heitlicher Reinigungs-Prozess! Im
Vordergrund steht die Achtsamkeit
fiir den eigenen Korper!

Welche Formen von Fasten stehen
Thnen zur Verfiigung?

a) die bekannteste Form ist das Safte-
Fasten: hier werden nur Suppen, Sifte,
Wasser und Tees zu sich genommen

b) Basenfasten: neben viel Fliissigkeit
darf man 3 kleine Portionen basische
Lebensmittel essen (v.a. Gemiise in
gediinsteter Form mit Kréutern)
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¢) 1-0-Fasten: ein Tag wird normal ge-
gessen, der nichste Tag wird gefastet
und das {iber einen ldngeren Zeitraum

d) einen Tag in der Woche auf feste
Nahrung verzichten

e) nach 16 Uhr nichts mehr essen

T e

Fastenwochen als Zeit der Reinigung

Schwerpunkt einer Fastenkur ist die
Ausscheidung tiber Darm, Nieren
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anfuhlt!

Leider habe bei meinen Recherchen
niemanden gefunden der ,,neue Me-
dien“, Handy oder Internet-Fasten be-
treibt. Das ist sicherlich kein Zufall.
Diese Form des Enthaltens diirfte in
unserer Gesellschaft die schwierigste
Ubung sein.

Falls Sie damit Erfahrungen haben
freue ich mich iiber IThre Nachricht.
Das natiirlich dann in Form des guten
alten Briefes.

Katharina Malzer,
Stv. Geschdiftsfiihrerin
@ der SCHULDNER-

A HILFE OO und
Griindungsmitglied
~ der Geizhalszeitung

und Haut zu unterstiitzen mit den
folgenden Methoden:

- Olziehen: in der Friith gleich nach
dem Aufstehen 1 TL kaltgepresstes Ol
fiir ca. 10 min durch die Zahne ziehen;
danach das Olin den Restmiill werfen
und die Zéhne griindlich putzen inkl.
Zunge

- Trockenbiirsten: mit einer Naturbor-
sten-Biirste den ganzen Koérper gut ab-
reiben, sodass es zu einer vermehrten
Durchblutung kommt; danach kiihl
abduschen

-viel trinken: stilles Wasser, Safte, Tee,
klare Suppen

-taglich einen Einlauf, um den Darm
von Stuhlresten zu befreien oder 1 TL
Bittersalz in einem Glas Wasser auf-
gelost trinken



- Leberwickel: ein feuchtes Baumwoll-
tuch auf den re. Oberbauch legen, da-
riber ein trockenes Tuch und einen
warmen Thermophor; Ruhezeit ca.
Y Stunde!

- viel Bewegung an der frischen Luft
- ausreichend Schlaf

- Mediation zum Reinigen des Geistes
Um den Koérper und Geist gesund
zu halten ist eine Fastenkur im Jahr
ratsam.

Eine vorherige Untersuchung bei Ih-
rem Arzt des Vertrauens ist sicherlich

empfehlenswert. Wenn Sie unter einer
chronischen Krankheitleiden, sollten
Sie eine fachmdnnischen Begleitung
zu Hilfe nehmen!

Nach der nahrungsfreien Zeit ist es
mindestens genauso wichtig, sehr
sorgsam mit dem Fastenbrechen zu
beginnen, um den Verdauungstrakt
nicht zu tiberfordern.

Yoshinori Ohsumi hat 2016 den Me-
dizin-Nobelpreis fiir die Erforschung
der Autophagie (Selbstverdauung)
erhalten. Er entdeckte, dass Zellen in
langeren Hungerperioden beginnen,
alte Molekiile im Korper zu verzehren
- eine effektive Recycling-Methode

Miill oder Wertstoft

Vor kurzem bin ich in einer Zeitung iiber das Thema Miilltrennung in Oberosterreich gestolpert. Die
enorme Jahressumme von 200.000 Tonnen Miill nur in Oberdsterreich wurde hier genannt.

Miillkonige sind klar die Bewohner-
Innen der Stadt Linz, die ca. 43.000
Tonnen wegwerfen. Dieser unrithm-
liche Titel bedeutet, dass pro Kopf
und Nase jdhrlich in Linz 211,3 Ki-
logramm Miill produziert wird. Der
Rest von Oberdsterreich verantwor-
tet einen Miillberg, der ca. 160.000
Tonnen schwer ist. Die ,,Landbevol-
kerung® wirft also pro Person durch-
schnittlich 138,7 kg in den Miill.

Miilltrennen im Sinn der Umwelt-
profis

Das Eine ist, dass wir alle gefordert
sind, diesen Miill korrekt zu trennen:
Hier spielen die Abfallverbénde eine
mafigebliche Rolle bei der nachhal-
tigen und sicheren Entsorgung von
Altstoffen und Siedlungsabfillen.
Laut ihrem Leitbild wollen diese
~Umweltprofis®, wie sie sich selber
nennen, ,in ihrem unternehmeri-
schen Handeln Okonomie und Oko-
logie bestmdglich vereinen und ihre
Dienstleistungen kostengiinstig fiir
die BiirgerInnen erbringen®

Spannende Abfallprojekte

Zahlreiche Projekte zeugen davon,
dass es den MitarbeiterInnen der Ab-
fallverbande wichtig ist tiber Miill-

trennung und Miillvermeidung auf
die unterschiedlichsten Arten zu in-
formieren. So wird man dariiber auf-
geklart, wie wertvoll Miill als Roh-
stoff fiir Neues ist. Oder man wird als
KonsumentIn klar dazu aufgefordert
sich nicht von der Mindesthaltbar-
keitsdauer tiuschen zu lassen, son-
dern den eigenen Verstand und Gau-
men zum Zug kommen zu lassen,
bevor etwas weggeworfen wird. Und
ganz klar ist auch die Aufforderung
zur korrekten Miilltrennung zu le-

Wir selber erzeugen die Miillberge

sen: Diese ist — laut den Umweltpro-
fis - gut fiir die Umwelt und die eige-
ne Geldborse. Durch Miilltrennung
und anschliefSlendem Recycling kann
beispielsweise ~ Primérproduktion
vermieden und dadurch viel Energie
gespart werden. ,,Fiir das Wiederein-
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zur Verjlingung des Korpers.

Das Fasten ist daher eine ganz ein-
fache und wirksame Methode der
Gesundheitsprophylaxe!

Der Friithling ist die beste Zeit dazu!!

Buchtipp:
»Wie neugeboren durch Fasten“von
Helmut Litzner

»Das grofie Buch vom Fasten® von
Dr. Riidiger Dahlke

Anita Eckerstorfer, Linz

schmelzen von Aluminium wird im
Vergleich zur Neuherstellung bei-
spielsweise nur 5 % der Energie be-
notigt", ist-neben anderen spannen-
den Fakten - auf der Homepage der
Umweltprofis zu lesen.

Faktencheck ums Eck

Nachdem der ,,Faktencheck® ja grad
sehr populir ist, beschliefle ich einen
solchen bei der Wertstoffinsel bei
mir ums Eck zu machen. Ausgeriis-
tet mit einer Taschenlampe (um die
dunklen Ecken der Glascontainer zu
beleuchten) und Gummihandschu-
hen (man weiss ja nie, wie ordentlich
die Nachbarn wirklich sind!) wande-
re ich zu Glascontainer, Papiertonne
und Altmetallbehilter, die ordent-
lich in Reih und Glied auf Befiillung
warten. Grundsatzlich ware die An-

¢ weisung klar: Bunt- und Weif3glas

wollen nicht vereinigt sein, die Zei-
tung vertragt sich auch mit kleinen
gefalteten Kartons und der Plastik-
miill freut sich iiber Kunststofffla-
schen, Tiefkithlverpackungen und
Styroporverpackungen. Auffillig bei
»meiner Wertstoffinsel ist, dass die
meisten Kunsttoffflaschen in voller
Ausdehnung reingeworfen werden,
was bewirkt, dass aufgrund baldiger

3
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Erschopfung des Platzes die restli-
chen am Boden herumkullern.

Nachbarschaftlich denken schafft
Platz und Ordnung

Nachbarschaftlich denkende Men-
schen pressen die Luft raus, bevor
sie die Flasche wieder zuschrauben
und in den Behilter geben. Auch der
kaputte Wischekorb gehort nicht

Miill gehdort ordentlich getrennt

zum Plastikmll. Was der Schuh bei
den Dosen verloren hat, ist mir bis
heute nicht klar. Selbst — wie frither
getragen — genagelte Schuhe haben
nichts im Altmetall zu suchen! Der

Foto:: pixabay

Gesamteindruck der an Rohstoffen
reichen Containerlandschaft war
sehr erniichternd. Scheinbar ist ein
ordentliches, sauberes Trennsystem
nicht allen BewohnerInnen eine
Herzensangelegenheit!

Miillvermeidung

Das Andere ist aber noch eine oder
zwei Stufen vor die Miilltrennung
zu schauen. Dabei landen wir bei ei-
nem Lieblingsthema der Geizhalsre-
dakteurinnen: der Miillvermeidung.
Meine Mutter ist beispielsweise die
Heldin der Resteverwertung: Was
sie fiir leckere Meniis (sie nennt es
charmant ,Wochenschau®) zaubert,
wiirde Jamie Oliver ein entzicktes
Lacheln ins Gesicht zaubern! Oder
das Kleidung-Kaufen in Second-
hand-Laden oder bei Tauschmark-
ten. Oder das Wiederverwenden von
Gegenstanden. So kann ein Marme-
ladeglas, dessen Inhalt geniisslich
verspeist wurde, plotzlich zur Hei-
mat von Pesto oder selbst gemachter
Gemiisewiirze werden. Gleich wie
schon bebildertes Zeitungspapier
wunderbar zum Geschenke ver-
hiillen dienen kann. Das Einkaufen
am Bauernmarkt wiederum kann
bewirken, dass man nur so viele
Lebensmittel kauft, wie es die Per-
sonenanzahl im eigenen Haushalt

Schi richtig behandeln

Mein Vater hat mir immer vorge-
lebt, dass sorgsam behandelte und
verwahrte Gegenstdnde linger hal-
ten. Dies setze ich auch bei meinen
Schiern und Schischuhen um. Nach
jedem Gebrauch werden die (Tou-
ren-)Schi gutabgetrocknet, damit die
Kanten nicht rosten und in den tro-
ckenen Keller gestellt. Die Schischuhe

(besonders Innenschuhe) ebenfalls
sorgfiltig trocknen und die Schuhe
sodann zugeschnallt verwahren.
Dadurch bewahren sie die Form und
Schnallen werden nicht versehentlich
abgerissen. Im Auto transportiere ich
die Schi im Schisack, damit das Auto
geschont wird. Vor der Sommerpause
wird der Schibelag mit einer dicken

auch erfordert. Dies als Hinweis zum
miillsparenden Einkaufen!

Doch diese Kurzaufzéhlung der
Miillvermeidung soll nur als Erinne-
rung dienen. Denn Sie als aufmerk-
same GeizhalszeitungsleserIn ken-
nen die genannten Tipps ja bereits
aus unseren Vorzeitungen!

Wenn ich Thnen nun Lust darauf ge-
macht habe den Mill ordentlich und
moglichst platzsparend in den pas-
senden Container zu werfen, dann
freut mich das. Wenn nicht, dann
tun Sie’s bitte trotzdem: Die Umwelt
und Thre Nachbarn danken es IThnen!

Hier noch ein paar interessante
homepages:
www.umweltprofis.at
https://rundgehts.at
www.resterechner.de
www.linzag.at: Abfall

Mag.* Alexandra
Kochle,

b Schuldnerberaterin,
SR Juristin

Wachsschicht versehen, was verhin-
dert, dass der Belag austrocknet. Mit
so gut gewartetem Material steht der
nédchsten Schisaison nichts im Weg!

von Alexandra Kochle, Linz

von Anonym

Pferdemist beim Spazierengehen sammeln und als Diinger (vor allem
fir Rosen) verwenden. Dazu eine kleine Schaufel und ein Plastiksa-
ckerl im Rucksack mitnehmen und Wege gehen, die von Reitern be-
niitzt werden. Der Mist wird etwas getrocknet und dann direkt zu den
Pflanzen gegeben.
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Sprossen — Superfood zum Selberziehen

Nicht jeder von uns hat einen Garten oder Balkon, wo ab dem Friihling frisches Gemiise und Salat
heranwachsen kann. Doch jeder von uns hat regelmif3ig Lust auf knackiges Griin - und das am besten
so frisch wie moglich. Mit dem selber Ziehen von Sprossen hat man die Moglichkeit, seine Speisen zu
verfeinern und zusitzlich dem Korper etwas Gutes zu tun!

2 W
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Die Krduterecke
in der Geizhalszeitung

Sprossen sind Vitalkost, die man sich
nicht besser und frischer wiinschen
konnte. Kein noch so frisch geernte-
tes Gemiise kann die Frischheit von
Sprossen schlagen.

In nur wenigen Tagen Keimzeit ver-
vielfdltigen die Sprossen ihren Ge-
halt an den in der Saat enthaltenen
Vitaminen, Mineralien, Antioxidan-
tien, Aminosduren und sekundéren
Pflanzenstoffen. Lebendige Enzyme
unterstiitzen die Verdauung, den
Stoffwechsel und aktivieren sowohl
die Energieproduktion des Organis-
mus als auch Reparaturmafinahmen
auf zelluldrer Ebene.

Die meisten Keimsaaten haben eine
Haltbarkeitsdauer tiber viele Jahre

Sprossen keimen gut im Glas

hinweg. Bei einer Temperatur von
etwa 21 Grad Celsius, in einem luft-
und wasserdichten Vorratsbehalter
konnen sie mindestens vier Jahrelang
aufbewahrt werden und biifien dabei
nichts von ihrer Keimfahigkeit ein.

Foto: Anita Eckerstrofer

Keimsaaten sind ferner winzig und
brauchen deshalb nicht viel Platz
fiir die Aufbewahrung. Gleichzeitig
sind sie auflerordentlich ergiebig. Aus
einem einzigen Loftel Saatgut entsteht
nach wenigen Tagen - je nach Art der
Samen - ein Teller frischer, knackiger
Sprossen.

Die fertig gekeimten Sprossen konnen

Sprossen in der Keimschale

noch einige Tage im Kiihlschrank ge-
lagert werden, wenn man sie nicht zur
Ginze gleich verbraucht.

Die Sprossen-Kiiche ist unglaublich
abwechslungsreich, da es Keimsaaten
in einer schier endlosen Vielfalt gibt:
Alfa-Alfa, Bockshornklee, Brokkoli,
Dinkel, Gerste, Gartenkresse, Kicher-
erbsen, Linsen, Mungbohnen, Radies-
chen, Rettich, Rotklee, Senf

Fiir das Ziehen von Sprossen brauchen
Sie Folgendes:

-Sprossen-Samen

-ein Keimglas, ein Sprossenturm oder
kleine Schiisselchen

-Wasser

-einen Platz am Fenster

Keimgléser sind spezielle Glaser mit
einem Sieb als Deckel, sodass man
damit die Sprossen sehr leicht spiilen
kann.

Der Keimturm besteht aus mehreren
Schalen, die tibereinander gestapelt
werden.

Foto: Anita Eckerstrofer

Fir die Zucht von Kressesamen, Wei-
zen- oder Gerstengras brauchen Sie
nur eine flache Schale mit befeuchteter
Watte oder Kiichentuch!

Wichtig bei Glasern und Turm ist das
regelméflige und griindliche Spiilen
der Sprossen (2-3x/Tag), um die Bil-
dung von Schimmel und Bakterien zu
verhindern!

Kosten:

Keimglas ca. € 15,--

Keimturm mit 3 Schalen ca. € 25,--
Keimsaaten im 50g Beutel ca. € 2,--
Fertige Sprossen gibt es auch im Su-
permarktim Kiihlregal. Hier bezahlt
man fir 1 Tasse zw. € 2,-- und € 3,--.
Diese Menge erhdlt man jedoch zu
Hause mit einem Teel6ffel Keimsaat!

Kresse als leckerer Gesundheitskick

Das Ziehen von Sprossen ist wahr-
lich eine gute Investition in Ihre Ge-
sundheit und macht nebenbei grofie
Freude!

Viel Erfolg beim Experimentieren!

> ¥ Anita Eckerstorfer,
% DGuKS, Shiatsu- und

L4 Watsu-Therapeutin,

Krdauterpddagogin

\
Foto: pixabay
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Coftee to go

Kaffee zum Mitnehmen ist gemeint, die Ubersetzung hiele wortlich: Kaffee zum Gehen.
Ich kenne die Bedeutung von ,,gemma auf an Kaffee“ als Aufforderung zu einem gemiitlichen, geselligen
Treffen mit Freundinnen oder zu einem Besuch im Kaffeehaus allein mit Zeitungen, wenn mal niemand

Zeit hatte.

Der Gedanke, das im Stehen oder Gehen zu erledigen, wire uns nicht in den Sinn gekommen.
Die Zeiten haben sich gedndert, das ist mir nicht entgangen und auch, dass es sehr wohl noch diese Kaf-

feetratschrunden gibt.

Also: wie ist das jetzt mit dem ,,coffee
to go?

Eine Frage des Zeithabens will ich
meinen und der dringenden Not-
wendigkeit, wach zu werden. Es gibt
meiner Meinung nach keine ange-
nehmere Art, dies zu erreichen als
einen Koffeinkick.

Bild: pixabay

Zuerst ist der Becher in der Hand...

Oder:

Ich habe ein anstrengendes Gesprach
erfolgreich hinter mich gebracht und
dahabeich mir jetzt einen Kaftee ver-
dient, schon klar, da ist keine Zeit fur
den Besuch im Kaffeehaus.

Oder:

Ich bin verabredet und zu friith dran,
die Wartezeit verlauftangenehmer mit
einem Becher Kaffee in der Hand zum
Festhalten und eventuell auch zum
Hande warmen.

Bei dieser Aufzdhlung sind nun von
mir drei Einwegbecher im Miill ge-
landet.

Berufene Leute haben das auch schon
hochgerechnet und sprechen, bzw.
schreiben von etwa 20.000 Bechern
taglich allein in Linz.

Eine Zeit sparende, praktische Idee

wird da im Handumdrehen zum
Problem mit Verschwendung von

6

Energie, Rohstoffen und erhéhtem
Mistaufkommen.

Kein Wunder, dass die Umweltma-
nager hellhorig und aktiv wurden
und schon tibersetzen wir CUP mit
Hiferl und meinen damit das eigene,
das, welches ich mir selber mitbringe.
Fiir solch ein umweltbewusstes Ver-
halten gibt es auch einen Preisnachlass
in verschiedenen Geschaften.

Diese sind erkennbar an einem Schild
an der Tir: ,,CUP TO KEEP - COEF-
FEE TO GO* es gibt also Unterneh-
mer, die die Idee gut finden..
Interessenten, die sich dieser Initia-
tive anschliefflen mochten, konnen
sich beim Magistrat der Stadt Linz,
iiber die Mailadresse oder bei Frau
DI Judith Radhuber, 0732 7070 3972
informieren.

Meine kleine Felduntersuchung (im
Dezember 2017) auf der Linzer Land-
strafle ergab nun Folgendes:

BACKWERK, im Internet als Teil-
nehmer angefiihrt, haben das wohl
in Planung, es gibt es aber noch nicht.

"y N

... und dann landet er im Miill

RESCH & FRISCH, sind gerne bereit,
den coffee in mitgebrachte Tassen zu

: pixabay )

fiillen, ,das machen wir ja schon bei
den Thermosbechern mit denen die
Leute kommen, Preisnachlass gibt es
jedoch nicht*.

»Wirhabenim 1. Stock eine Kaffeebar.
Die oben angebotenen Varianten gibt
esalle auch bei uns herunten im coffee
to go, sie sind da etwas giinstiger, so
ab 2,20 Euro®.

Wie schnell sich die umweltbewusste
Denkweise in die Wirklichkeit tiber-
tragen ldsst, bleibt abzuwarten. Sich
damit zu befassen ist aber jedenfalls
sehr lobenswert.

Helga Herzog, Pen-
sionistin, verheiratet
und Mutter zweier
Tochter, ehrenamt-
™ liche Mitarbeiterin
der GHZ seit 1999
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Wenn Sie Spartipps oder interessante Beitrage flr uns haben: Senden Sie uns einen Leserlnnenbrief.

Adresse siehe Impressum (Seite 6). Als Dankeschon erhalten Sie bei Veroffentlichung unser Haushaltsbuch

Kauf von Rin-
dersteak

von Egon Schiitz, Linz

Beim Kaufvon Rindersteaks, oder ge-
nerell bei Rindfleisch, kann man die
Ware auch noch kurz vor dem Ab-
laufdatum kaufen. Zum einen liegt
der Vorteil darin, dass das Fleisch
dann bereits den notigen Reifegrad
hat, um ein zartes Steak zu werden.
Zum anderen ist die Ware kurz vor
dem Ablaufdatum in den meisten Ge-
schaften vom Preis her um bis zu 50%
reduziert. Somit ist auch ein Bio-Rin-
dersteak im Einkauf noch durchaus
giinstig zu erwerben. Dabei aber auf
die Verpackungsart aufpassen, denn
diese Empfehlungbezieht sich nur auf
Ware in Vakuumverpackung.

Anders ist das bei ,,unter Schutzat-
mosphare” verpackter Ware. Da ent-
wickelt sich leider wahrend der Rei-
fung von Fleisch ein unangenehmer,
ranziger Geruch und Geschmack,
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je naher die Ware an das Ablaufda-
tum herankommt. ,,Unter Schutzat-
mosphire verpackt™ Hinter diesem
Begrift verbirgt sich ein spezielles
Gasgemisch, welches in den dicht
verschweifdten Plastikverpackungen
die normale Luft ersetzt. Dieses Gas-
gemisch zeichnet sich durch einen ex-
trem hohen Sauerstoffanteil aus. Und
dieser viele Sauerstoff reagiert mit
dem natiirlichen Muskelfarbstoft My-
oglobin. Die Folge: Das Fleisch sieht
auch dann noch von auf8en appetitlich
rosig frisch aus, wenn es im Inneren
schon fast verdorben ist.

Oderanders ausgedriickt: Die Schutz-
atmosphdre verhindert, dass die abge-
packten Fleischprodukte tatsachlich
so alt aussehen, wie sie oft schon sind.
Verstandlich, dass diese dekorative
Kosmetik dem Handel vorziiglich
schmeckt. Denn derart perfekt ,,ge-
schminktes® Fleisch lasst sich viel
langer zum vollen Preis verkaufen.
AbschliefSend kurz zusammengefasst:
Es muss nicht jeden Tag Fleisch sein.
Aber wenn, dann am besten Bio-
Fleisch, welches oft zu einem sehr

BIETRICH ORIMEMETER:
NAA RY

xHaushalt & Geld" kostenlos zugesandt!

giinstigen Preis vakuumverpackt er-
haltlich ist.

Bio -> Besser fiir's Tier und besser fiir
Dich!

Kuvertkosten
sparen

von Andreas Wopfner

Ich bekomme immer wieder Werbe-
post, wo ein Riickumschlag beiliegt.
Statt diesen dem Altpapier zu zufiih-
ren, verwende ich ihn fiir weitere Post-
sendungen, die nicht so wichtig sind,
wie Gewinnspiele usw.

Somit spar ich mir die Kuvertkosten,
einen kleinen Beitrag fiir die Umwelt!

Hinweis der Redaktion:

Leider haben wir nicht gentgend Zeit und
Ressourcen alle Spartipps unserer Leser-
Innen selber zu testen. Die Nachahmung er-
folgt daher auf eigene Verantwortung.

Kost-fast-nix-Kochbuch:
49 giinstige Lieblingsrezepte

von: Dietrich Gronemeyer, Anja Rusch

Das Kompakt-Kochbuch mit Lieblingsrezepten aus aller Welt fiir alle, die am

Monatsende nur noch wenig Geld in der Haushaltskasse iibrig haben und

gerne gut essen wollen.

Systemed Verlag, 128 Seiten
Preis: EUR 10,30
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,Will ich! Brauch ich? Hab ich.”

Verbraucherbildung fiir Kinder

In den vergangenen zwei Jahren hat
die SCHULDNERHILEFE OO fiir die
Abteilung Konsumentenschutz des
Sozialministeriums Unterrichtsma-
terialien fiir Volksschule
und Elementarpidagogik ¥
(Kindergarten) entwickelt
und erarbeitet.

Dabei ist auch eine Bilder- ;%%
mappe entstanden, die auf i\?
vielfdltige Weise in Kin- ‘
dergarten und Volksschu-
le eingesetzt werden kann.
Auf insgesamt 12 Bildern
im Format A3, die vom Wiener Kin-
derbuchillustrator Raoul Krischanitz
gezeichnet wurden, werden unter-
schiedliche Lebenssituationen dar-
gestellt und verschiedene Aspekte

Ich bestelle hiermit

= BRAUCH ICH?

der Verbraucherbildung behandelt.
Die Kinder konnen Dinge entdecken,
etwas beobachten oder Situationen be-
urteilen.

WILL ICH!
HAB ICH.

Bildermappe ,Will ich! Brauch ich? Hab ich.“ und Version
als Riesenbilderbuch

Die Bilder konnen als Einzelbilder
verwendet werden, es kann eine Bil-
derausstellung gemacht werden oder
auch ein Riesenbild aus allen 12 Bil-
dern gebastelt werden. Dartiber hinaus

sind viele andere Spiele und Ubungen
moglich. Eine Ideensammlung zur
Arbeit mit den Bildern ist der Bilder-
mappe beigelegt.

Die Bildermappe ist voraus-
sichtlich ab Februar 2018
beim Broschiirenservice des
Sozialministeriums unter
https://broschuerenservice.
sozialministerium.at erhalt-
lich und kann dort kostenfrei
bestellt werden.

Bild: SCHULDNERHLFE OO

Samtliche Unterlagen fiir
Volksschule, Kindergarten und auch
die Bilder der Bildermappe stehen auf
www.konsumentenfragen.at kosten-
frei zum Download zur Verfiigung.
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