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20 Jahre Geizhalszeitung: 1999 bis 2019 
... und wir machen weiter!

Katharina Malzer,  
Stv. Geschäftsführerin 
der SCHULDNER-
HILFE OÖ und  
Gründungsmitglied
der Geizhalszeitung

Die erste Ausgabe im Mai 1999 
sah noch etwas anders aus.
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ner-hilfe .at nachgelesen . 102 .473 Zu-
griffe 2018 belegen das . So werden 
Papier-  und Versandkosten gespart . 
Unsere Zeitung liegt in öffentlichen 
Einrichtungen wie dem Magistrat 
Linz, der Gebietskrankenkasse, der 
Caritas oder in der Stadtbibliothek 
Linz zum Lesen auf . Zwei freiwillige 
Mitarbeiterinnen unterstützen unser 
Redaktionsteam, danke für euer En-
gagement!

Warum die Geizhalszeitung immer 
noch wichtig ist
Heuer veröffentlichte die ING Bank 
eine Studie zum Thema Sparen . Dem-
nach verfügen fast 30 % der Österrei-
cherInnen über keinerlei Rücklagen, 
auf die sie bei unerwarteten Anschaf-
fungen oder in kritischen Lebenssitu-
ationen zurückgreifen könnten . Jeder 
Zweite dieser Personengruppe hat am 
Ende des Monats kein Geld mehr und 
muss Ausgaben reduzieren, um sich 
nicht Geld ausborgen oder auf Kon-
toüberzug der Kreditkarte setzen zu 
müssen . Sparen und mit dem zur Ver-
fügung stehenden Geld auskommen, 
ist für viele keine leichte Übung . Die 
Geizhalszeitung kann dabei helfen .

Weitere 20 Jahre?
Gerne, wenn es uns gelingt, Inhalte zu 
finden, die interessant sind und zum 
Nachdenken und Nachmachen anre-
gen . Da die Zeitung aber auch von den 
Tipps unserer LeserInnen lebt, hoffen 
wir weiterhin auf viele Tipps und Ge-
danken von Ihnen . Erst sie machen 
unsere Zeitung lebendig und bunt .

Zum Schluss die schönsten Rück-
meldungen von LeserInnen:
„Ein schönes, gelbes, redaktionelles 
Kleinod . Toll!“

Vor 20 Jahren
Unsere Idee: Es begann im Mai 1999 . 
Nach einigen internen Diskussionen 
erschien die 1 . Ausgabe der Geizhals-
zeitung . Ihr Ziel war, übers Sparen 
zu reden und damit ein Tabuthema 
anzusprechen . Während andere Zei-
tungen oder Zeitschriften sich oft da-
mit beschäftigen, wie wir unser Geld 
ausgeben können, haben wir einen 
Gegentrend gesetzt und die erste Zei-
tung herausgegeben, die nur Sparen 
zum Inhalt hat . Und sie wurde ein 
Erfolg .

Wo stehen wir heute?
Die Zeitung erscheint 3x/Jahr . Wir 
versenden fast 4 .000 Exemplare pro 
Ausgabe, die meisten in OÖ . Aber 
auch in den restlichen Bundeslän-
dern haben wir Leserinnen und Leser . 
Und sogar in der Schweiz, Deutsch-
land, Dänemark und Russland gibt 
es AbonenntInnen . Immer mehr 
wird die Zeitung aber auch online 
auf unserer Homepage www .schuld-

„DANKE für Ihre Zeitung und danke 
allen Menschen die sich so tatkräftig 
beteiligen! ;-) Ich freu mich immer 
wieder auf die neue Ausgabe!“
„Ich bin überzeugt davon, dass Ihre 
Beiträge und Ihre Arbeit eine wichtige 
und wertvolle Hilfe sind und wünsche 
Ihnen noch lange Freude und Erfolg 
bei Ihrer Arbeit .“
„Die Zeitung bietet gute Ideen, um 
den heutigen Konsumdruck zu wie-
derstehen .“
„Weiter so“- schrieb ein Leser .  Diesem 
Wunsch kommen wir gerne nach .
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Tischdeko aus der Natur
Der Sommer ist die Zeit der Gartenfeste, Grillabende und sonstigen Feierlichkeiten. Neben den kuli-
narischen Genüssen beschäftigt die GastgeberInnen immer auch die Gestaltung und Dekoration der 
Räumlichkeiten und vor allem der Tische. Die Gäste sollten sich ja rundum wohlfühlen.

Der Weg zum Deko-Laden mit seinem 
umfangreichen Angebot ist vorpro-
grammiert und meist gibt man eine 
nicht unbeachtliche Summe aus, um 
seinen Tisch aufzupeppen . Doch ist 

das wirklich immer notwendig? Das 
Eingekaufte braucht danach wieder 
einen geeigneten Platz in der Woh-
nung oder muss entsorgt werden .

Gehen Sie doch mal in die Natur und 
seien Sie kreativ . Mit Blüten, Moosen, 
Steinen und Ästen lässt sich Wunder-
schönes und Außergewöhnliches für 
Ihren Tisch gestalten . 

„Wir vernichten sicher nichts,  
was armen Menschen hilft.“
Einer der Slogans von SOMA, dem Sozialmarkt, beinhaltet Vieles: 
Unterstützung von armen Menschen, ressourcen- und umweltscho-
nender Umgang mit Lebensmitteln und Wiedereingliederung von 
Menschen am Arbeitsmarkt. 

Gegründet 1999, hat sich der Ver-
ein SOMA unter anderem zum Ziel 
gesetzt, Produkte, die leichte Verpa-
ckungsschäden aufweisen oder kurz 
vor Ablauf des Mindesthaltbarkeits-
datums stehen und weggeworfen 
würden, zu „retten” und an bedürfti-
ge Menschen zu symbolischen Prei-
sen zu verkaufen . Zu diesem Zweck 
gibt es Kooperationen mit Partnern 
aus Handel und Industrie, wie bei-
spielsweise Barilla, Efko, Spar oder 
Unimarkt . 

Zweite Chance für Lebensmittel
„Den Lebensmitteln eine zweite 
Chance geben,” nennt es Manfred 
Kiesenhofer, Geschäftsführer von 
SOMA . Denn es handelt sich dabei 
um einwandfreie Ware . Allein in 
Linz werden durch SOMA jährlich 
700 - 800 Tonnen Lebensmittel ge-
rettet und verwertet . Nicht verkauft 
werden Frischfleisch, Alkohol und 
Zigaretten .

Gewinn für Kooperations-
partnerInnen
Abgesehen vom sozial- und umwelt-
politischen Gewinn, profitieren auch 
die Gewerbetreibenden von dieser 
Kooperation: Sie ersparen sich teure 
Vernichtungskosten . 

Einkaufsberechtigt sind Personen 
mit einem Einkommen unter dem 
Ausgleichszulagenrichtsatz . Nach 
genauer Überprüfung des Einkom-
mens erhalten Bedürftige eine Ein-
kaufskarte ausgestellt . Derzeit gibt 
es für den Raum Linz 8 .500 aktive 
Einkaufskarten, die zum Einkauf im 
SOMA berechtigen .

Genuss für arme Menschen
Auch für das tägliche leibliche Wohl 
wird bei SOMA gesorgt, indem im 
Soma-Café gespendete Lebensmit-
tel verkocht werden . Täglich frisch 
werden Menüs zum Preis von 0,50 € 
angeboten . Die Menüabfolgen sind 
bunt gemischt: Von gutbürgerlicher 
Hausmannskost bis zum aromati-
schen italienischen Nudelgericht 
wird abwechslungsreich aufgekocht . 
Täglich nehmen dies bis zu 150 be-
dürftige Personen in Anspruch .

Chance für Menschen
Nicht nur Lebensmittel bekommen 
bei SOMA eine weitere Chance . Auch 
Menschen, die aus verschiedensten 
Gründen am Rand der Gesellschaft 
leben, wird hier die Möglichkeit ge-
boten, wieder in den Arbeitsprozess 
einzusteigen . Zu diesem Zweck ar-
beitet SOMA mit Jobimpuls, einem 
Projekt des Magistrats Linz, zusam-
men, welches Wiedereingliederung 
von Menschen in den Arbeitsmarkt 
zum Ziel hat . 20 bis 25 Menschen 
arbeiten über Jobimpuls als KöchIn-
nen, KassierInnen oder Regalbetreu-
erInnen bei SOMA .

Hochgelobt und hochdekoriert
Dass es sich beim Verein SOMA 
um eine äußerst gelungene und wir-
kungsvolle Initiative handelt, bewei-
sen auch die zahlreichen Preise, die 
SOMA bislang verliehen wurden: 
Preis der Menschlichkeit, Preis der 
Wirtschaft Österreichs, Preis der So-
zialmarie, Humanitätsmedaille, um 
nur einen kleinen Auszug aus den 
Ehrungen zu zeigen .

Mag.a Alexandra 
Köchle,  
Schuldnerberaterin, 
Juristin

Wenn Sie Genaueres über SOMA 
erfahren wollen, werden Sie unter 
www .sozialmarkt .at fündig .

Bi
ld

:  
w

w
w .

so
zi

al
m

ar
kt

 .at

Soma rettet Lebensmittel
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Ein Omelett schmeckt immer

Die zu verwertende Ausbeute prä-
sentiert sich folgendermaßen:

Vier Karotten, eine kleine Petersili-
enwurzel mit Grün dran, ein Stück 
Sellerie, ein Jungzwieberl, 1/4 roter 
Paprika, 1/2 Apfel im Tupperge-
schirr, ein Dotter und Mandelsplitter 
vom letzten Kuchenbacken .

Jetzt geht es um die Planung des heu-
tigen Menüs:

Grießsuppe 
Zwei Karotten schälen, grob reiben 
und in Butter etwas anrösten, zwei 
Esslöffel Grieß dazugeben, kurz mit-
rösten und etwa 0,3l Wasser dazuge-
ben, einen halben Suppenwürfel ein-
bröseln und das ganze zehn Minuten 
köcheln . Mit dem Petersiliengrün 
verzieren, eventuell noch mehr Was-
ser, salzen .

Pikantes Omelett
Zu dem Dotter noch zwei Eier dazu-
geben, etwas Sellerie, Zwieberl und 
den Paprika sehr klein schneiden, 
salzen und mit den Eiern gut mi-

schen . In einer Pfanne Butter oder 
Öl erhitzen, Masse hineinleeren, sto-
cken lassen und einmal wenden .

Rohkost als Nachspeise 
Geschälte Karotten, Petersilienwur-
zel, Sellerie und Apfel raspeln, Zi-
tronensaft gegen das Braunwerden 
drüber, mit etwas Zucker und Man-
delsplittern mischen .

Meine Kinder mögen keine Rohkost!
Dann koche ich das geschnittene 
Wurzelwerk mit ein paar Erdäpfeln, 
lasse es auskühlen, ein Spritzer Essig, 
ein paar Löffel Mayonnaise oder Jo-
ghurt mit Kräutern dazu, ergibt zum 
Omelett einen Salat . Der geraspelte 
Apfel wird mit den Mandelsplittern, 
Rosinen und Schokostückchen gern 
akzeptiert . 

Anstelle der Grießsuppe ist auch eine 
Erdäpfelsuppe denk- und machbar:
Alle Zutaten (ohne Apfel, Ei und 
Mandeln) plus rohe Kartoffeln klein 
schneiden und in Salzwasser mit et-
was Kümmel weichkochen . Sauer-
rahm mit einem Esslöffel Mehl gut 
versprudeln und langsam in die Sup-

pe einrühren . Kein Rahm im Haus? 
Dann gibt es die gute alte Einbrenn 
zum Verdicken . Ein Suppenwürfel ins 
Wasser verbessert den Geschmack 
und die Suppe schmeckt auch als kla-
re Variante mit Schnittlauch .

Unabhängig vom Kühlschrankinhalt 
ist mir ein Rezept ins Haus geflattert:

„EIN FLOTTER DREIER“   
für 4 Personen
300 g Pasta - Hörnchen o .Ä, 1 kleiner 
Kohl (ich nehme Kohlsprossen, 10 
Min . Kochzeit), 3 Paar Debreziner, 
30 g Butter, Salz, Pfeffer, Kümmel

Nudeln kochen, Kohlblätter in Strei-
fen schneiden und 1-2 Min . blanchie-
ren, Würstel in Scheibchen anbraten, 
Kohl dazu, mit Salz, Peffer, Kümmel 
abschmecken . Mit den Nudeln mi-
schen und sofort servieren .

Kochen aus dem Kühlschrank ist ein 
Tipp aus Großmutters Zeiten, aber 
wunderbar zeitlos . Regt die eigene 
Kochkreativität an, hilft Müll zu ver-
meiden und schont das Geldbörserl .

In diesem Sinne: Gutes Gelingen!

Es regnet und ist kalt draußen – einkaufen entfällt.
In mir erwacht die Hausfrau und wendet sich dem Kühlschrank zu – Kontrolle ist angesagt.

Kreativ kochen

Helga Herzog, Pen-
sionistin, verheiratet 
und Mutter zweier 
Töchter, ehrenamt-
liche Mitarbeiterin 
der GHZ seit 1999

Ihre Gäste werden begeistert sein . 
Nach dem Fest können Sie selbst noch 
einige Zeit davon zehren und wenn al-
les verwelkt ist, kann es dem Bio-Müll 
oder Kompost zugeführt werden . 

Schauen Sie sich beim nächsten Spa-
ziergang oder bei der nächsten Wan-
derung ein wenig um und lassen Sie 
sich von der Natur inspirieren .

Ich wünsche Ihnen einen schönen 
Sommer mit vielen Ideen und gesel-
ligen Festen .
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Lustvolles Kochen mit dem was da ist 

Anita Eckerstorfer, 
DGuKS, Shiatsu- und 
Watsu-Therapeutin, 
Kräuterpädagogin 
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Von der Natur inspirierte Dekoration
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Im Sommer braucht man immer wieder mal Zitronen und da ver-
gammelt oft schnell eine Hälfte im Kühlschrank, weil sie vergessen 
wurde. Mein Tipp: nicht verwendete Hälfte sofort auspressen und 
in eine Eiswürfelform füllen und ab in den Tiefkühler. Und wenn es 
passt, Zitronenwürfel in einen Krug Wasser geben. Fertig.
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In Japan nennt man das Waldbaden 
oder Shinrin Yoku . Waldbaden meint 
den bewussten Aufenthalt im Wald 
und ist dort sogar eine anerkannte 
Therapiemethode . Sie ist darauf aus-
gerichtet Stress zu reduzieren und 
sein eigenes Wohlbefinden zu steigern 
und wird vom japanischen Gesund-
heitswesen gefördert . Die Wirkung 
des Waldbadens ist uns aus eigener 
Erfahrung bekannt . Neu ist nur der 
japanische Name dafür . 

Warum aber wirkt der Wald so posi-
tiv auf uns? Dazu gibt es etliche Stu-
dien . Hier die wichtigsten Punkte .

Die positiven Effekte des Waldba-
dens:

•	 Die Stärkung des Nervensystems 
und des Immunsystems .

•	 Eine Verbesserung der 
Schlafqualität und der Abbau 
von Stresshormonen .

•	 Linderung von Depressionen 
und Ängsten und eine Stärkung 
der Widerstandskraft .

Aber wie wirkt Waldbaden über-
haupt genau?

Bäume geben ständig wirksame Sub-
stanzen an die Umgebung ab, die 
sogenannten Phytonzide . Diese wir-
ken gegen schädliche Bakterien und 
reichern das Blut mit Sauerstoff an . 
Mit der Atemluft gelangen sie in den 
Körper und entfalten dort ihre Wir-
kung: Blutdruck und Stresshormone 
werden nachweislich gesenkt . 

Den Stickstoff, den wir ausatmen, 
verwenden die Pflanzen und ver-
arbeiten ihn zu Sauerstoff, mit dem 
sie die Luft wieder anreichern . Ein 
Kreislauf, der lebensnotwendig ist .

Die in der Waldluft befindlichen 
ätherischen Öle und die hohe Luft-
feuchtigkeit sind für die Atemwege 
eine Wohltat .

Baum Umarmen – Eine spezielle 
Form des Waldbadens

Es klingt etwas bizarr, aber einen 
Baum zu umarmen kann gut tun und 
kann uns helfen uns zu erden . Ich 
habe es einfach einmal ausprobiert . 
Vorerst etwas schüchtern, habe ich 
meine ganze Aufmerksamkeit dem 

Baum gewidmet und versucht die 
Lebensenergie des Baumes zu erspü-
ren . Langsam habe ich gemerkt, dass 
es mir gut tut, und es ist mir mittler-
weile auch völlig egal, wenn mir je-
mand dabei zusieht . 

Finden auch Sie Ihre eigene Balan-
ce wieder!

Lassen auch Sie sich auf ein „Bad im 
Wald“ ein .  Geräusche, Gerüche, das 
viele Grün, alle Sinne werden ange-
sprochen . Sie gehen nach Hause und 
haben Ruhe und Wohlbefinden ge-
tankt .

Probieren Sie es doch einfach einmal 
aus, der Wald ruft!
   
   Egon Schütz

Baden Sie „grün“!
Wenn ich meiner Gesundheit etwas Gutes tun will, muss ich nicht unbedingt viel Geld ausgeben. Eine 
günstige bzw. kostenlose Möglichkeit Stress abzubauen, das Immunsystem zu stärken und die Gesundheit 
zu fördern, ist ein Spaziergang im Wald. Wenn wir im Wald unterwegs sind, geht es uns danach besser 
und wir fühlen uns insgesamt entspannter und zugleich erfrischt. Kennen Sie dieses Gefühl nicht auch?

Wald ist gut für Körper...
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Doch sollten wir uns besinnen und 
uns mehr über dieses nützliche Kraut 
informieren . 

Die Brennnessel mit ihren grünen 
Blättern, bekleidet mit unzähligen 
Härchen, vermittelt uns das Bild ei-
ner strammen Pflanze, die nicht so 
einfach zu pflücken ist . Bei Kontakt 
wehrt sie sich gleich und vermittelt 
uns die Botschaft „Gib acht! Sei auf-
merksam!“

Wenn man sich ihr jedoch sorgsam 
nähert, wird man von ihr verschont . 
Wer sicher gehen will, zieht beim 
Pflücken einen Handschuh an . Die 
Achtsamkeit sollte beim Sammeln 
von Kräutern generell an erster Stel-
le stehen .

Wenn Sie die Brennnessel in der Kü-
che verwenden, sammeln Sie am be-

Es brennt ums ganze Haus, doch das Haus 
brennt nicht!

Im Spätsommer findet man an den 
Stängeln die frischen Samen und Blü-
ten, die auch zum Verzehr geeignet 
sind . Sie schmecken nussig und sind 
ein starkes Aphrodisiakum, stärken 
die Nieren und enthalten viele Mine-
ralstoffe und pflanzliche Hormone . 
Auf dem Butterbrot und auch über 
dem morgendlichen Getreidebrei ge-
ben Sie Ihnen Kraft für den ganzen 
Tag .

Sollten Sie einen Garten haben, geben 
Sie der Brennnessel einen Platz . Sie 
sind ein beliebtes Futter für wunder-
schöne Schmetterlinge wie Tagpfau-
enauge und Admiral . Und als Dünge-
mittel in Form einer Jauche können 
Sie der Erde zu mehr Kraft verhelfen .

Es gäbe noch viel zu erzählen, doch ich 
darf Sie einladen, selber die Pflanze 
zu entdecken und Ihre Erfahrungen 
zu machen .

... dieses alte Rätsel kennen Sie sicher aus Kindheitstagen. 
Die Brennnessel ist die richtige Antwort.
 
Wer kennt sie nicht, diese robuste Pflanze, die man rund um den Globus finden kann – meist in der Nähe 
von Häusern oder Scheunen. Sie ist ein Begleiter des Menschen. BotanikerInnen nennen solche Pflanzen 
anthopochor – d.h. „die mit den Menschen tanzen“. Und obwohl die Brennnessel den Menschen sucht und 
liebt, ist es umgekehrt heutzutage leider nicht mehr der Fall. Meist wird sie als „Unkraut“ entfernt.

sten die jungen, zarten Pflanzen . Sie 
schmecken herrlich frisch und pas-
sen gut in den Salat, in die Suppe, in 
Pestos, als Spinat oder in Smoothies . 
Probieren Sie doch mal Spätzle, Nu-
deln und Knödeln! Ein herrliches 
Erfrischungsgetränk an heißen Som-
mertagen ist das Brennnessel-Wasser: 
Geben Sie in einen Krug kaltes Lei-
tungswasser  einige Blätter und ein 
paar Zitronenscheiben . Lassen Sie dies 
ein paar Stunden stehen, geben ev . 
noch Eiswürfel dazu . Das schmeckt 
auch den Kindern!

Der regelmäßige Genuss dieser Pflan-
ze versorgt Sie reichlich mit Eisen, 
Calcium, Magnesium, Silicium, Vita-
min C und A und noch vielen weiteren 
Mineralstoffen und Vitaminen .
Durch ihren hohen Gehalt an Chloro-
phyll regt sie zur Blutbildung an und 
wird bei Eisenmangel eingesetzt . Sie 
wirkt außerdem harntreibend, ent-
zündungshemmend und ist daher 

Bestandteil in Tees zur Blutreinigung . 
Ein Tee  aus der Wurzel hilft den Män-
nern bei Prostatavergrößerung .

Die Kräuterecke 
in der Geizhalszeitung

Anita Eckerstorfer, 
DGuKS, Shiatsu- und 
Watsu-Therapeutin, 
Kräuterpädagogin 

Schmackhafte Brennnessel
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Heilsame Brennnessel
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Das Haushaltsbuch der 
Schuldnerhilfe OÖ

anstatt einen „ToGo“ zu kaufen . Deut-
lich wurde auch, dass es viel Konse-
quenz und Genauigkeit erfordert, ein 
Haushaltsbuch zu führen . Doch nur 
so hat es tatsächlich Sinn und stellt die 
monatlichen Einnahmen und Ausga-
ben real dar . Denn oft sind es auch die 
kleinen Beträge, die sich in Summe 
gar nicht so klein zu Buche schlagen .

Abschließend kann ich sagen, dass 
das Führen eines Haushaltsbuchs sehr 
aufschlussreich war und mir Einspa-
rungspotentiale aufgezeigt hat . Ich 
kann es nur weiterempfehlen .

Hanna Steiner, 
seit 2018 Schuldnerberaterin 

in der Schuldnerhilfe OÖ

einen Blick in mein Online-Banking 
werfen musste . Danach wurde die Sa-
che aber schon aufwändiger . Um kei-
ne Ausgaben zu übersehen, stand ich 
vor der Entscheidung, entweder alle 
laufenden zusätzlichen Ausgaben über 
meine Bankomatkarte zu tätigen (und 
so alle Ausgaben im Online-Banking 
einsehen zu können) oder alles bar zu 
bezahlen . 

Ich entschied mich für zweitere Va-
riante . Hier kam mir die „Belegertei-
lungspflicht“ von Unternehmen zugu-
te – also der Umstand, dass ich für 
jeden Einkauf auch einen „Kassazettl“ 
bekommen habe . Ich sammelte all die-
se Rechnungen und trug sie am Ende 
des Tages in mein Haushaltsbuch ein . 
Hierfür teilte ich die Ausgaben in Ka-
tegorien ein: Mobilität, Kleidung, Ge-
sundheit, Essen auswärts, Geschenke, 
etc . 

Erkenntnisse
Schon zu Beginn meiner Unterneh-
mung hatte ich die Erkenntnis, dass 
mir kein Monat zum Start des Pro-
jektes Haushaltsbuch prädestiniert 
schien . Immer gab es irgendwelche 
besonderen Ereignisse, die zu ver-
mehrten Ausgaben führten (so z .B . 
in einem Monat die Hochzeit meiner 
Schwester für die ich freilich ein Ge-
schenk besorgen wollte und im dar-
auffolgenden Monat einen runden 
Geburtstag, wo ich ebenfalls etwas 
beisteuern wollte) . 

Ich beschloss daher, einfach zu begin-
nen und freute mich, dass es so viel 
zu feiern gab . Auffällig war auch, dass 
sich mein Einkaufverhalten schon al-
leine durch die Tatsache änderte, dass 
ich wusste, dass ich alles aufschreiben 
werde . Ich überlegte mir bei manchen 
Dingen zweimal, ob ich das wirklich 
brauchte oder ob ich mir z .B . meinen 
Kaffee auch Zuhause machen könnte, 

Sinn und Ziel des Haushaltsbuchs
Ein Haushaltsbuch kann helfen, ei-
nen Überblick über die monatlichen 
Ausgaben und Einnahmen zu bekom-
men und diesen auch zu behalten . 
Wird konsequent ein Haushaltsbuch 
geführt, kann dies zu echten Aha-
Effekten hinsichtlich der eigenen Fi-
nanzen führen . 

Wie funktionierts?
Das Haushaltsbuch gibt es sowohl in 
der guten alten Printversion (z .B . gra-
tis bei uns in der SCHULDNERHILFE 
OÖ) oder digital (z .B . als Excel-Tabelle 
oder Smartphone-App) . Da wie dort 
schreibt man alle monatlichen Ein-
nahmen und Ausgaben auf . Wichtig 
dabei ist es, tatsächlich alle Beträge 
aufzuschreiben – auch die noch so 
kleinen . Gerade die kleinen Beträge 
können sprichwörtlich „das Kraut fett 
machen“ .

Mein Selbstversuch
Ich habe mich bei meinem Selbst-
versuch für die digitale Variante ent-
schieden . Zu allererst habe ich meine 
monatlichen Einnahmen und die Fix-
kosten (Miete, Strom, Handy,…) no-
tiert . Diese Beträge zu ermitteln war 
noch relativ leicht, da ich hierfür nur 

Obigen Satz sage ich des Öfteren während einer Beratung zu KundInnen. Ich habe selbst über mehrere 
Monate hindurch ein Haushaltsbuch geführt und weiß, dass das gar nicht so leicht ist.

„Führen Sie doch mal ein Haushaltsbuch!“ – 
leichter gesagt als getan. 

Das Haushaltsbuch der   
SCHULDNERHILFE OÖ ist   
kostenlos bestellbar unter: 

telefonisch: 0732/77 77 34
online: https://schuldner-hilfe .at/
material-bestellen 
oder persönlich abzuholen während 
unseren Öffnungszeiten
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Feinwasch-
mittel aus 
Seifenresten
Seifenreste kann man super ver-
wenden, indem man sie sammelt, in 
heißem Wasser auflöst und dann als 
Feinwaschmittel verwendet! 

Seife statt 
Duschgel
Klassische Stückseifen sind ab ca . 
€ 1,00 pro 100 g erhältlich . Da man 
mit einem Stück auch wirklich lange 
auskommt, ist es viel günstiger, Seife 
statt Duschgel zu verwenden . Wer fes-
te Seifen verwendet, spart aber nicht 
nur Geld, sondern auch Verpackung 
und schädliche Inhaltsstoffe für Haut 
und Abfluss . 

M E D I E N E C K E

Wenn Sie Spartipps oder interessante Beiträge für uns haben: Senden Sie uns einen LeserInnenbrief. 
Adresse siehe Impressum (Seite 6). Als Dankeschön erhalten Sie bei Veröffentlichung unser Haushaltsbuch 

„Haushalt & Geld“ kostenlos zugesandt!

LeserInnenspartipps
Ausgabe 64 / Juni 2019

Verpackungs-
wahn
Mir fällt auf, dass wir in den letzten 
Jahren auch „gelernt“ haben, selbst 
den eigenen Müll schon im Mistkübel 
im Plastiksackerl (die wir auch noch 
extra kaufen!) zu verpacken . Wenn 
man in die große Mülltonne schaut, 
sieht man nicht wie früher den unver-
packten Müll, der sich über die ganze 
Mülltonne ausbreiten kann, sondern 
nur mehr kleine und große voll ge-
füllte Säcke . Die Mülltonnen sind seit-
her auch viel schneller voll, weil sich 
der Abfall nicht mehr schlichten kann .

Natürlich ist es praktisch, man kann 
den  Müll quasi im Vorbeigehen ent-
sorgen, und wir brauchen die Mist-
kübel nicht mehr auszuwaschen . Ich 
habe mir vorgenommen, diese Sackerl 
einzusparen, den Abfall lose in den 
Eimer zu werfen und keine „Müllsä-
cke“ mehr zu kaufen .

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

Knoblauch-
paste
Wenn keine ganze Zehe gebraucht 
wird: Rest reiben, mit Salz vermischen, 
in ein Glas geben, mit Öl abdecken . 
So kann er noch länger verwendet 
werden . 

Kaffeesatz
Kaffeesatz ist viel zu schade zum 
Wegwerfen! Eignet sich perfekt als 
Körperpeeling, getrocknet auch als 
Geruchskiller im Kühlschrank oder 
als Dünger für die Topfpflanzen . Auf 
Gartenbeeten wehrt er Schnecken ab . 
Also ein wahrer Alleskönner! 

Wie kauft man bei SOMA ein?
von: SOMA

Eine Broschüre, die Antwort darauf gibt, welche Kriterien und Voraussetzungen 
es für einen Einkauf bei SOMA gibt .

Preis: Gratis

(Die Broschüre ist direkt in den SOMA Märkten erhältlich und als Download unter: 
www .sozialmarkt .at/Kundeneingang/Einkaufen bei SOMA)
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#finanzbildung — Konsum im digitalen Zeitalter 
5 . Fachtagung und 40 Jahre SCHULDNERHILFE OÖ

Am 12 . November 2019 findet zum fünf-
ten Mal die Fachtagung der SCHULD-
NERHILFE OÖ statt . 

In diesem Jahr steht die Finanzbildung 
in der digitalen Konsumwelt im Mit-
telpunkt: Der digitale Wandel verändert 
auch die Konsumwelt in einer unge-
heuren Geschwindigkeit . Im Rahmen 
der Tagung soll der Frage nachgegangen 
werden, welche Herausforderungen an 
KonsumentInnen von heute und mor-
gen gestellt werden und was Finanzbil-
dung für junge Menschen künftig bieten 
muss . 

Wohin die Reise geht, wo besonders 
sensible Problembereiche liegen und wie 
wir alle damit umgehen können, soll aus 
verschiedenen Blickwinkeln beleuchtet 

werden . Die ReferentInnen der Tagung 
werden sein: 

•	 Ingrid Brodnig:   
Autorin und Journalistin mit dem 
Schwerpunkt „Auswirkungen der Di-
gitalisierung auf unsere Gesellschaft“

•	 Gunnar Mau:   
Professor für Wirtschaftspsychologie 
an der Privatuniversität Schloss See-
burg, Schwerpunkt: „Kaufverhalten 
und Kaufentscheidungen von Kin-
dern“

•	 Severin Renoldner:   
Professor für Ethik, Moraltheologie 
und politische Bildung an der Pädago-
gischen Hochschule der Diözese Linz

Die Tagung wird in Kooperation mit der 
PH OÖ, der PH Linz sowie mit der FH 
OÖ Department Soziale Arbeit durch-
geführt und gilt auch als LehrerInnen-
fortbildung .

Im Rahmen der Fachtagung feiert die 
SCHULDNERHILFE OÖ auch ihr 
40-jähriges Bestehen . 

Wann: 12.11.2019 // 09:30 - 16:00 Uhr
Wo: FH OÖ Campus Linz
Anmeldung: linz@schuldner-hilfe.at

Die Teilnahme an der Tagung ist ko-
stenlos! 

Nähere Informationen zur Veranstal-
tung finden Sie demnächst auf 
www .schuldner-hilfe .at . 


