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Weillt du, wie viele verschiedene Putzmittel, Reiniger-Fldschchen, Tabs, Wasch-
mittel aber auch Cremes, Lotionen, Seifen, Shampoos und andere Kosmetik-,
Pflege- und Reinigungsprodukte du in deiner Wohnung hast? Bei den meisten
Menschen sind es schitzungsweise zwischen 40 und 60. Bei uns war es genauso,
bis wir uns irgendwann gefragt haben: Warum miissen es so viele, groStenteils
chemische Produkte mitlangen Zutatenlisten sein, von denen manche nicht ge-
rade gesund oder zum Teil sogar umweltschédlich sind? Gibt es keine einfache-
ren, gesiinderen, umweltfreundlicheren und nachhaltigeren Alternativen zu all
diesen bunten Produkten mit peppigen Werbenamen?

Dass es auch anders geht, wollen wir mit diesem Buch zeigen. Die Alternativen
zu teuren, komplexen, teilweise giftigen, vor allem fast immer unnétigen Haus-
haltsprodukten, Waschmitteln und Reinigern sind fiinf einfache Hausmittel, die
wir dir in diesem Buch vorstellen.

Wir, das sind Danielle, Max und Mark, beschiftigen uns schon seit Langem mit
einfachen und nachhaltigen alternativen Losungsansitzen fiir fast alle Lebens-
bereiche. Warum muss alles doppelt und dreifach in Plastik verpackt sein?



Fiinf Hausmittel ersetzen eine Drogerie

Warum besteht unsere Nahrung zu einem immer gré3eren Teil aus kiinstlichen
Zusidtzen, anstatt aus organisch gewachsenen Lebensmitteln? Warum verbrau-
chen wir immer mehr Wegwerfprodukte, anstatt Dinge wiederzuverwendeii
oder gleich selber zu machen? Und schlieBlich: Warum verwenden wir immer
mehr komplexe, synthetisch hergestellte Chemieprodukte, die nicht nur fiir
uns, sondern auch fiir die Umwelt schadlich sind?

Unsere stindige Suche nach Alternativen zu Einwegbechern und Kaffeekap-
seln, kiinstlichem und ungesundem Essen, Ressourcenverschwendung und
Umweltverschmutzung hat sich schliefflich zu einem regelrechten Lebensstil
entwickelt, in dem wir tiglich neue Ideen und Losungsansitze fiir einen um-
weltvertrdglicheren und nachhaltigeren Umgang mit den Dingen entdecken
und ausprobieren. Wir haben festgestellt, dass wir mit dieser Denkweise nicht
allein sind und dass wir gemeinsam mehr erreichen kénnen. Deshalb haben wir
die Webseite und Ideenplattform smarticular.net ins Leben gerufen, auf der wir
gemeinsam mit einem stetig wachsenden Autorenteam erprobte und dank vie-
ler Riickmeldungen immer weiter verbesserte Rezepte, Anleitungen und Ideen
veroffentlichen. Besuche uns doch einmal im Internet, vielleicht entdeckst auch
du die eine oder andere Idee, die dein Leben einfacher und nachhaltiger ma-
chen kann.

Fiinf Hausmittel ersetzen eine Drogerie

Warum dieses Buch? Im Laufe der Zeit sind uns bei vielen Experimenten, Re-
zepten und Anleitungen fiinf einfache Hausmittel immer wieder iiber den Weg
gelaufen: Natron, Soda, Essig, Zitronensdure und Kernseife. Dabei handelt es
sich um unspektakuldre und simple Haushaltsprodukte, die schon unsere El-
tern und Grofeltern kannten. Gemeinsam sind sie jedoch so méchtig, dass es
verwunderlich ist, warum sie heutzutage kaum noch in Haushalten anzutreffen
sind. An ihre Stelle sind alle moglichen Power-Sprays, Aktiv-Schaum-Reiniger
und Spezial-Mittelchen fiir jedes Problem getreten. Die Supermarkt-Regale sind
voll davon und in der Werbung werden allenthalben die Wunderwirkungen der
neuesten Entwicklungen beschworen.

Dabei gibt es jedoch kaum eine Reinigungsaufgabe, die nicht mit einem oder
einer Kombination dieser flinf Hausmittel effektiv bewiltigt werden kann. Dazu
kommen zahlreiche Anwendungen im Haushalt, im Garten, in der Kiiche, der
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Erndhrung und sogar in der Gesundheit, bei denen uns diese fiinf dullerst niitz:
lich sein kénnen und viele teure Produkte iiberfliissig machen. Und das Beste
ist: Sie sind tiberaus preiswert und es gibt sie im Prinzip tiberall zu kaufen.

Die besten und niitzlichsten Anwendungen und Rezepte fiir Natron, Soda, Es-
sig, Zitronensdure und Kernseife haben wir in diesem Buch gesammelt. Was es
mit ihnen auf sich hat, wo man sie bekommt und was bei ihrer Anwendung zu
beachten ist, das erfdhrst du im zweiten Kapitel dieses Buches.

Warum Selbermachen?

Du wirst dich vielleicht fragen: Warum sollte ich Waschmittel, Mundspiilung
oder Allzweckreiniger selber machen, wenn es sie doch fix und fertig im Laden
zu kaufen gibt? Dafiir gibt es gleich mehrere gute Griinde:

Selbst gemachte Pflege-, Kosmetik- und Haushaltsprodukte sind ge-
siinder! Anders als in den meisten handelsiiblichen Produkten kom-
men in den Rezepten in diesem Buch keine fragwiirdigen Substanzen
wie kiinstliche Geschmacksverstéarker, Konservierungsstoffe oder Mi-
neraldle vor. Du kannst bei jedem selbst gemachten Produkt genau
bestimmen, was drin ist - und was eben nicht.

Alternativen mit Hausmitteln sind besser fiir die Umwelt! Wer Pfle-
geprodukte, Deos und Reiniger selbst herstellt, spart nicht nur eine
Menge unnétiger Chemikalien ein, sondern auch einen ganzen Berg
Verpackungsmiill. Wusstest du, dass viele Shampoos Silikon und an-
dere Kunststoffe enthalten? Dass in Peeling-Duschbddern hiufig
mehr Plastik in Form von Mikropartikeln enthalten ist als in der Ver-
packung, und dass diese ganzen Kunststoffe mehr als 400 Jahre brau-
chen, um in der Natur abgebaut zu werden? Unsere fiinf Hausmittel
sind dagegen sozusagen Grundbausteine, die entweder in simplen
Verfahren auf der Basis pflanzlicher Rohstoffe gewonnen werden,
oder als einfache Salze im Prinzip sogar direkt in der Natur vorkom-
men. Sie sind allesamt biologisch abbaubar oder reagieren zu Salzen
und anderen Mineralen, die Teil der Natur sind, anstatt ihr zu scha-
den.
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Selbermachen macht Spaf}! Wer schon einmal selbst Deo-Roll-On,
Klarspiiler, Mundspiilung oder Allzweckreiniger hergestellt hat, der
kann nachempfinden, welche Genugtuung es bereitet! Fiir uns ist das
Experimentieren und Ausprobieren ein stédndiger, inspirierender und
bereichernder Lernprozess. Wer erst einmal weil3, wie einfach sich
selbst Waschmittel und Duschgel zu Hause herstellen lassen, wird
sich fragen, warum er oder sie diese Dinge bisher immer fertig gekauft
hat.

Selbermachen spart viel Geld! Wusstest du, dass du mit wenigen Mi-
nuten Arbeit aus Kernseife und Soda ein Waschmittel herstellen
kannst, das fiir die allermeisten Waschaufgaben vollig ausreichend ist
und nur etwa ein Zehntel von handelsiiblichem Waschmittel kostet?
Oder, dass du in nur fiinf Minuten fiir etwa 10 Cent Deodorant zube-
reiten kannst? Dies sind nur zwei Beispiele, aber sie machen deutlich,
dass sich mit einfachen Hausmitteln anstelle von Fertigprodukten viel
Geld einsparen lasst.

Was zu beachten ist

Bevor du zur Tat schreitest, sollten wir noch etwas Erwartungsmanagement be-
treiben. Alle Rezepte und Anleitungen in diesem Buch wurden sorgfiltig getes-
tet, von Lesern ausprobiert und hdufig mit wertvollen Riickmeldungen noch
verbessert. Dennoch ist jede Situation etwas anders und jeder Mensch unter-
schiedlich. Anders als bei Industrieprodukten wurden mit den selbst gemachten
Hausmitteln und Alternativen keine aufwéndigen Testreihen und Versuche mit
allen erdenklichen Materialien und Situationen durchgefiihrt. Deshalb kann es
passieren, dass ein Mittel einmal nicht sofort gelingen oder sogar partout nicht
funktionieren will.

Das istauch ganz normal und teilweise sogar beabsichtigt. Deutlich wird das am
Beispiel des Waschmittels: Industrielles Waschmittel enthélt von allen Inhalts-
stoffen die maximale Menge, um auch mit den stirksten zu erwartenden Ver-
schmutzungen fertigzuwerden. Weil aber in den meisten Féllen die Wasche nur
normal verschmutzt ist oder sogar nur leicht verschmutzt von ein- oder zwei-
maligem Tragen, kommen fast immer viel zu viele Chemikalien zum Einsatz
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und gelangen ungenutzt ins Abwasser. Anders verhilt es sich beim selbst ge-
machten Waschmittel. Darin sind gerade die Grundsubstanzen enthalten, um
normal verschmutzte Wasche angemessen zu reinigen. Fiir starke Verschinut-
zungen und Flecken sind je nach Situation eine Vorbehandlung oder etwas zu-
sdtzliches Waschsoda nétig — aber auch nur dann. Zégere deshalb nicht, mit den
Rezepten bei Bedarf zu experimentieren und auszuprobieren, was in deinem
speziellen Fall besser funktionieren kénnte.

Immer auf dem neuesten Stand

Wir lernen jeden Tag dazu und genau das ist es, was uns motiviert, das Ideen-
portal smarticular.net immer weiter zu verbessern. In diesem Buch findest du
viele unserer besten Tipps und Tricks. Es liegt aber in der Natur der Sache, dass
nicht alle Informationen immer auf dem neuesten Stand sind. Deshalb empfeh-
len wir dir, dieses Buch mit den Moglichkeiten der Internet-Seite zu kombinie-
ren. Dies sind nur einige Moglichkeiten dafiir:

Auf der Webseite smarticular.net/5-hausmittel findest du aktuelle
Informationen zu diesem Buch, kannst Anmerkungen, Lob oder Kritik
hinterlassen, Fragen an uns stellen und wichtige Verbesserungen zu
einzelnen Tipps nachlesen.

In diesem Buch findest du immer wieder Verweise auf Beitrdge auf
smarticular.net. Wenn du sie besuchst, kannst du zu jedem Beitrag
Bilder und die aktuellsten Informationen erhalten sowie hilfreiche
Kommentare anderer Leser verfolgen.

Selbstverstidndlich freuen wir uns, wenn dich andere Themen auf
smarticular.net interessieren. Damit du immer auf dem Laufenden
bleibst, empfehlen wir dir, unseren Newsletter zu abonnieren und uns
in den sozialen Netzwerken zu folgen.

Wir wiinschen dir viel Spal§ und Erfolg mit diesem Buch, den Lésungsansétzen
und Rezepten.

Das Team von smarticular.net



Vorstellung der fiinf Hausmittel

Jeder kennt wohl Essig und Kernseife, aber Natron, Soda und Zitronensdure
sind dem einen oder anderen wahrscheinlich nicht ganz so geldufig. Deshalb
stellen wir sie hier alle noch einmal im Detail vor: Worum handelt es sich, woher
kommt es, worauf kommt es bei der Verwendung und beim Kauf an, was sind
typische Einsatzgebiete und was ist bei der Verwendung zu beachten.

Natron

Natron ist vielleicht das erstaunlichste unserer fiinf Hausmittel, es wird schon
seit mehreren tausend Jahren vielseitig genutzt. Beispielsweise wurde es im al-
ten Agypten in Form eines natiirlich vorkommenden Gemisches aus Natron,
Soda und Salz zur rituellen Reinigung und zur Mumifizierung verwendet. Dabei
ist Natron keinesfalls ein altbackenes Relikt aus Grofmutters Zeiten. Auch heut-
zutage gibt es kaum einen Bereich des tédglichen Lebens, der Erndhrung und der
Gesundheit, in dem Natron nicht niitzlich sein konnte!

Es kommt in natiirlicher Form in Lagerstétten in Afrika und Nordamerika vor
und wird dort heute noch abgebaut. Der iiberwiegende Teil wird jedoch in ei-
nem chemischen Verfahren aus natiirlichem Kochsalz gewonnen. Zudem ist
Natron in vielen Mineralwissern und Heilquellen enthalten.

Natron ist als preiswertes und hochwirksames Hausmittel vielseitig einsetzbar.
Es wirkt sanft aber effektiv und sein Einsatz ist nattirlich, umweltschonend und
ungiftig.



Reinigen und Putzen

Waschsoda ist ein verstaubtes Mittelchen aus Grofmutters Zeiten? Keineswegs,
denn auch heutzutage stellt es einen wesentlichen Bestandteil vieler industriel-
ler Waschmittel und Reinigungsprodukte dar. Gleiches gilt fiir Natron und Zi-
tronensdure, die wegen ihrer hervorragenden Wirkung gegen Schmutz, Gerii-
che und Kalk bewéhrte Zutaten sind. Unsere erprobten Rezepte und Anwen-
dungen der fiinf Hausmittel zum Reinigen und Putzen stellen wir dir in diesem
Kapitel vor.

Rezepte fiir Allzweckreiniger

Aus der Werbung kennen wir etliche Reiniger: Badreiniger, Kiichenreiniger,
WC-Reiniger, Fensterreiniger und viele mehr. Von 2-in-1 bis 7-in-1 ist alles da-
bei. Aber so viele unterschiedliche Putzmittel sind gar nicht notwendig, um dei-
nen Haushalt in Schuss zu halten.

Uber 80 Prozent aller Reinigungsaufgaben im Haushalt kénnen mit einem gu-
ten, selbst gemachten Allzweckreiniger erledigt werden. In wenigen Schritten
lassen sich mit Hausmitteln einfache und effektive Universalreiniger herstellen.
Auf den folgenden Seiten findest du gleich mehrere erprobte Rezepte fiir Reini-
ger aus Hausmitteln.

Die Vorteile dieser selbst gemachten Alternativen sind vielféltig:
umweltfreundlicher als die meisten herkdmmlichen Reiniger
weniger Verpackungsmiill
frei von komplexen, synthetischen Zusétzen

unschlagbar giinstig, denn die Zutaten sind viel preiswerter als die
Produkte im Supermarkt oder in der Drogerie
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Natron-Allzweckreiniger

Natron ist fiir viele Zwecke pur anwendbar, aber mit ein wenig Kernseife und
Wasser vermischt, erhéltst du einen universell einsetzbaren Allzweckreiniger.

Fiir ungefahr 750 ml Natron-Reiniger benotigst du:
3 TL Natronpulver
3TL geriebene Kernseife
700 ml warmes Wasser
1 Spriihflasche (z.B. vom alten Reiniger)

optional ein paar Tropfen &therisches Ol



Wasche waschen

Waschmittel und Waschmittel-Ersatz

Beim Wischewaschen kommen alle fiinf unserer Zutaten zum Einsatz. Mit
ihnen kannst du den Waschmittelverbrauch reduzieren, Flecken und andere
Problemfélle behandeln und sogar dein eigenes Waschmittel herstellen. Neben
den Alternativen in diesem Kapitel solltest du dir aber auch diese beiden voll-
kommen natiirlichen Optionen fiir das Waschewaschen ansehen, denn sowohl
mit Kastanien als auch mit Efeu-Bldttern kann man wunderbar waschen!

A smarticular.net/kastanien

' smarticular.net/efeu

Natron oder Soda als Waschmittel-Ersatz

Jeder Haushalt ist anders und so sieht auch jeder Waschekorb unterschiedlich
aus. Wiahrend der Eine sich iiber Grasflecken in Kinderhosen drgert, haben an-
dere nur ganz normale Wische-Herausforderungen wie Umweltschmutz, Kor-
pergeriiche und Schweill herauszuwaschen.

Fiir normal verschmutze Wésche reicht es hiufig vollig aus, anstelle von Wasch-
mittel vier Essloffel Waschsoda zu verwenden. Diese Menge ist ausreichend als
Waschmittelersatz bei weichem Wasser. Bei hartem Wasser kann eine gréf3ere
Menge erforderlich werden, acht Essloffel oder mehr — die optimale Menge
kannst du durch Ausprobieren herausfinden. Bei tierischen Fasern wie Wolle
und Seide solltest du jedoch auf Soda verzichten und stattdessen lieber Natron
verwenden. Reines Natron ist ndmlich ein weiteres, hervorragendes Waschmit-
tel fiir leicht bis normal verschmutzte Wésche. Verwende einfach vier bis acht
Essloffel Natron genauso, wie du sonst das Waschmittel nutzen wiirdest.

Du wirst staunen, wie wirksam diese beiden Waschmittel-Alternativen sind. Sie
ersparen nicht nur erhebliche Mengen Chemikalien, die Abwasser und Umwelt
belasten, sie entlasten aullerdem die Haushaltskasse.
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Waschmittelverbrauch reduzieren

Waschmittel-Hersteller geben iiblicherweise eine Dosierungsempfehlung ab-
hingig vom Héartegrad des Wassers. Wenn du hartes Wasser hast, kannst-du
trotzdem die Waschmittelmenge fiir weiches Wasser verwenden, indem du zwei
bis drei gehdufte Essloffel Waschsoda zum Waschmittel hinzugibst. Es enthértet
das Wasser und verstédrkt die Reinigungswirkung des normalen Waschmittels.
Bei Wolle und Seide empfiehlt es sich, Natron statt Soda verwenden.

Rezept fiir fliissiges Biowaschmittel

Wenn du Waschmittel génzlich aus der Einkaufsliste streichen méchtest, kannst
du es auch gleich selbst herstellen. Hier zeigen wir dir unser Lieblingsrezept fiir
ein biologisches Fliissigwaschmittel und auf den nachfolgenden Seiten findest
du Rezepte fiir Waschpulver sowie fiir Fein- und Wollwaschmittel.

Géngige Produkte zum Wischewaschen sind meist unverhéltnismaQig teuer
und oft auch noch haut- und umweltschéddlich. Das muss nicht sein! Mit ein-
fachsten Mitteln ldsst sich zu Hause ein hervorragendes Waschmittel herstellen,
das viel umweltfreundlicher ist und noch dazu nur einen Bruchteil der Kosten
von herkdmmlichem Waschmittel verursacht. Fiir ungefdhr vier bis fiinf Euro
kannst du eine Menge an Waschmittel herstellen, fiir die du sonst ein Vielfaches
ausgegeben hittest.

Das Rezept ist simpel, fiir gut zwei Liter Waschmittel brauchst du folgende Zu-
taten fiir zusammen weniger als 0,50 Euro:

4 EL Waschsoda
30 g Kernseife

10-20 Tr. #therisches Ol bzw. Duft-Ol fiir angenehmen Geruch, z.B. La-
vendel oder Lemon Grass (optional)

21 Wasser

AuRerdem bendtigst du Kanister oder Flaschen fiir die Aufbewahrung, zum Bei-
spiel vom alten Fliissigwaschmittel, einen hohen Topf, eine Kiichenreibe, einen
Schneebesen und einen Trichter.



Korperpflege

Natron, Soda, Essig, Zitronensdure und Kernseife kdonnen fiir viele Zwecke un-
mittelbar eingesetzt werden und ersetzen so zahlreiche Pflegeprodukte. Du fin-
dest in diesem Kapitel aber auch einige Rezepte fiir selbst gemachte Pflegepro-
dukte.

Damit diese Produkte ldnger halten, ist eine saubere Arbeitsweise unabdingbar.
Ahnlich wie beim Einkochen von Marmelade solltest du auch bei diesen Rezep-
ten alle Behélter und Werkzeuge vor der Verwendung griindlich desinfizieren.
Dies ist zum Beispiel mit kochendem Wasser oder etwas Alkohol méglich. Alter-
nativ kannst du Werkzeuge, Glaser, Deckel und andere Behélter auch mit einer
heillen Soda-Losung auswaschen, um sie keimfrei zu machen.

Fiir eine bessere Haltbarkeit deiner selbst gemachten Pflegeprodukte gentigt es
aullerdem oft schon, einen Spritzer Zitronensaft hinzuzugeben. Zitronensédure
wirkt antibakteriell und verldngert die Haltbarkeit vieler Naturkosmetikpro-
dukte ganz natiirlich.

Haarpflege

Natron als Shampoo-Ersatz

Die Wahl des richtigen Shampoos ist fiir viele Menschen eine kleine Herausfor-
derung. Man steht vor tiberladenen Regalen mit allerlei Wundermitteln fiir je-
den erdenklichen Haar-Typ. Die meisten dieser Produkte sind jedoch vollge-
packt mit Chemikalien und Kunststoffen, welche weder fiir die Haare noch fiir
die Kopfhaut wirklich gut sind.

Eine gesunde und einfach herzustellende Alternative ist Natron-Shampoo. Um
deine Haare von Fett und anderen Verunreinigungen zu befreien, kannst du dir
vor der Haarwische einfach wie folgt eine Natron-Lésung mischen.
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Je nach Haarldnge und Verschmutzungsgrad benétigst du dafiir:

1-4 TL Natron

200-400 ml warmes Wasser (nicht wiarmer als 45 °C)

Das Natron wird einfach im warmen Wasser unter Riithren aufgeldst, fertig ist
die fettlosende Haarspiilung. Natiirlich solltest du die Losung auf eine fiir dich
angenehme Temperatur abkiihlen lassen.

Zur Reinigung der Haare wird die Losung im feuchten Haar verteilt und das
Ganze ordentlich durchgerubbelt. Anschliefend wie gewohnt ausspiilen. Das
Haar wird sofort spiirbar griffig, tiberschiissiges Fett wird von Haaren und Kopf-
haut schonend entfernt.

Jede Haarpracht ist individuell, deswegen lohnt es sich, mit den Mengenanga-
ben etwas zu experimentieren. Beginne lieber mit weniger Natron, beobachte
das Waschergebnis und steigere die Menge nach Bedarf. Wenn du zu viel Na-
tron verwendest, riskierst du trockene Spitzen und Kopfhaut. Deswegen solltest
du fiir mehr Pflege auch noch eine Spiilung nach dem Waschen anwenden, zum
Beispiel die selbst gemachte Essig-Haarsptilung im Kapitel zur Haarpflege.

Kernseife als Shampoo-Ersatz

Moglicherweise gehorst du zu den Menschen, fiir die bloBe Kernseife zum Wa-
schen der Haare bereits vollig ausreichend ist. Kernseife wirkt stark entfettend,
deshalb ist sie ohne weitere Zusatzstoffe nur fiir bestimmte Haartypen und
Kopfhauttypen sinnvoll. Ein Versuch lohnt sich!

Trockenshampoo mit Natron

Man kann natiirlich Trockenshampoo fertig kaufen — aber ganz einfach und in
kurzer Zeit ist es selbst hergestellt. Gekauftes Trockenshampoo enthélt ndmlich
oft Treibgase und manchmal unangenehm riechende Duftstoffe.

Mit einem eigenen Trockenshampoo kannst du die Diifte nach Belieben dosie-
ren und auf umweltschidliche Inhaltsstoffe und Verpackungen verzichten. Au-
Berdem sparst du damit nicht nur Zeit, sondern auch Geld, denn es werden nur
wenige Zutaten benotigt, von denen man die meisten oft schon zu Hause hat.
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Innerliche Anwendung

Heiltrunk zur Entschlackung, Wundheilung und gegen Akne

Mit einem Apfelessig-Honig-Getrénk kannst du viel fiir deine Haut tun, denn es
reinigt von innen. Der Trunk unterstiitzt die Organe bei der Entschlackung und
fordert dank der entztindungshemmenden Wirkung von Essig und Honig eine
rasche Wundheilung. Er ist auch zur Unterstiitzung einer Akne-Behandlung zu
empfehlen.

Fiir dieses vielseitige Heilgetrank benotigst du:

2TL Apfelessig
1 TL Honig

1 Glas Wasser

Die Zutaten am besten jeweils frisch zum heilsamen Getrank verriihren. Opti-
mal wirkt der Schonheitstrunk, wenn du ihn morgens niichtern und langsam
trinkst. Zur unterstiitzenden Wundheilung und zur Entschlackung kann er bis
zu dreimal téglich angewendet werden.

Halsschmerzen und Schluckbeschwerden lindern

Auch bei Halsschmerzen sowie Rachenentziindungen ist Gurgeln mit Essig ein
bewidhrtes Mittel zur Linderung. Die Schleimhaut der oberen Atemwege
schwillt in Folge einer bakteriellen oder viralen Infektion an und entziindet sich.
Schluckbeschwerden, Heiserkeit sowie Brennen im Hals sind die Folge. Diese
Begleiterscheinungen einer Erkdltung oder Grippe dauern im Normalfall bis zu
drei Tage an und kénnen durch Gurgeln mit Essigwasser gelindert werden.



Gesundheit

Zur Linderung der Beschwerden hilft Gurgeln mit Essigwasser gleich morgens
nach dem Aufstehen sowie bei Bedarf mehrmals téglich. Dazu werden zwei T¢e-
l6ffel milder Apfelessig in ein Glas Wasser geriihrt. Ein Teeltffel Honig sowie ein
Spritzer Zitrone unterstiitzen die Wirkung zusétzlich. Apfelessig, Zitrone und
Honig wirken antiseptisch sowie entziindungshemmend, wodurch die Be-
schwerden nachlassen und eine Selbstheilung unterstiitzt wird.

Wenn du warme Getrianke zu dir nimmst, fiige etwas Zitronensaft hinzu, um Er-
kdltungsbeschwerden zu lindern.

Saure Stoffwechselprodukte ausgleichen

Gelostes Natron ist an vielen biologischen Funktionen im menschlichen Kérper
beteiligt. Unter anderem schiitzt es die Magenwand vor der stark sauren Ma-
genfliissigkeit und ist an der Regulierung des Sdure-Basen-Haushalts beteiligt.

Viele Patienten mit Diabetes mellitus entwickeln mit der Zeit eine diabetische
Nierenfunktionsstérung, was die Ausscheidung saurer Stoffwechselprodukte
beeintrichtigt. Die Ubersiuerung wiederum kann zu einer Verschlimmerung
der Diabetes fiihren.

Natron kann helfen, diesen Teufelskreis zu durchbrechen. Zwanzigmindiitige
Basenbédder mit zwei Teeloffeln Natron entsduern den Kérper von aullen. In-
nerlich kannst du die Entsduerung ebenfalls mit Natronwasser unterstiitzen.
Lose dazu etwa ein Gramm Natron in einem Glas warmem Wasser auf und
trinke je ein Glas morgens, mittags und abends.

Eine ldngerfristige innerliche Anwendung solltest du jedoch zuvor mit deinem
Arzt besprechen. Natron kann zwar den Symptomen einer Ubersduerung kurz-
zeitig entgegenwirken, wichtiger ist es jedoch, die Ursachen abzuklidren und
nachhaltig zu beseitigen.

Ubersiuerung der Muskulatur beim Sport vorbeugen

Auch durch lange und intensive Belastung im Ausdauersport sammeln sich
saure Stoffwechselprodukte im Kérper. Eine Ubersiuerung der Muskulatur
kann die Folge sein, oft macht sie sich durch den bertichtigten Muskelkater be-
merkbar und reduziert die Ausdauerleistung.



Erndhrung

Kiichenhelfer

Kopfsalat wieder knackig und frisch machen

Die zarten Blétter von Kopfsalat und anderem Blattgemiise schmecken am bes-
ten, wenn sie frisch und knackig in den Salat kommen. Leider halten sich die
empfindlichen Blitter bei Zimmertemperatur meist nicht ldnger als einen Tag.
Selbst im Kiihlschrank mit speziellem Null-Grad-Gemiisefach wird Blattsalat
nach wenigen Tagen welk und fillt in sich zusammen.

Sofern die Blatter noch nicht faulig oder sogar schimmlig sind, kannst du sie mit
einem Trick wieder auffrischen. Blattgemiise werden wieder frisch und knackig,
indem man sie wie folgt behandelt:

1. Eine Schiissel mit eiskaltem Wasser fiillen.
Saft einer halben Zitrone hinzugeben.

Blatter hineinlegen und fiir eine Stunde in den Kiihlschrank stellen.

>~ L

Blatter herausnehmen, gut abtrocknen und sofort frisch weiterverarbei-
ten.

Ausgelaugte Karotten wieder knackig machen

Karotten, Radieschen und andere Wurzelgemiise neigen nach einigen Tagen
dazu, an Biss zu verlieren, weich und unappetitlich zu werden. Schuld daran ist
der Feuchtigkeitsverlust durch Verdunstung. Da aber noch alle Vitamine und
andere Nihrstoffe enthalten sind, gehéren solche Karotten noch lange nicht auf
den Komposthaufen oder in die Biotonne.

Ausgelaugte, weiche Karotten werden wieder frisch und knackig, wenn sie in ei-
ner Schiissel mit Wasser und dem Saft einer halben Zitrone bedeckt tiber Nacht
in den Kiihlschrank gestellt werden. Durch ihre Oberfliche saugen sich die



Mohren wieder mit Wasser voll und sind genauso frisch wie nach der Ernte. An-
schliefend am besten sofort frisch verarbeiten.

Karotten hauten, anstatt sie zu putzen

Karotten sind besonders wohlschmeckend und siif§, wenn die oberste, diinne
Hautschicht mit einem Sparschiéler entfernt wird. Doch es geht noch einfacher.
Anstatt jede Karotte von Hand zu schilen, kannst du sie mit Natron wie folgt
h&uten:

1. Einen Topf mit Wasser fiillen und pro Liter Wasser einen Teel6ffel Nat-
ron hinzugeben.

2. Wasser zum Kochen bringen und Karotten fiir ein paar Minuten darin
kochen, je nach gewiinschtem Gargrad.

3. Karotten aus dem Kochwasser holen, unter kaltem Wasser abschrecken
und anschliefend die Schale einfach abziehen.

Noch besser ist es, Karotten gar nicht zu schélen, sondern immer mitsamt der
duBeren Haut zu verzehren. Wie bei vielen anderen Friichten stecken auch bei
Karotten die meisten gesunden Vitalstoffe direkt in bzw. unter der Haut. Bis zu
85 Prozent der enthaltenen antioxidativ und antimikrobiell wirksamen Poly-
phenole gehen beim Schilen verloren.



Haushalt

Geriiche beseitigen

Textilspray und Raumspray zur Neutralisierung von Geriichen

Manche Textilien ziehen Gertiche magisch an oder werden mit der Zeit einfach
muffig, z.B. Sofakissen, Polster, Vorhédnge, feucht gewordene Teppiche. Aber
auch Schuhe, Stiefel und Sporttaschen neigen zu Geruchsproblemen. Die we-
nigsten davon sind fiir die Waschmaschine geeignet. Wenn Hund, Katze oder
anderen Haustieren ein Malheur auf der Couch passiert, stinken die Polster be-
sonders lange und intensiv.

Natiirlich gibt es ldngst wirksame Textil-Erfrischer im Handel. In Sekunden-
schnelle sind lastige Gertiche verflogen, indem man die muffelnden Stoffe da-
mit einspriiht.
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Leider haben derartige Losungen auch ihre Nachteile. Laut der Webseite code-
check.info sind gleich eine ganze Reihe Zutaten enthalten, die als bedenklich
oder sogar als gesundheitsgefdhrdend eingestuft werden. Zudem sind Sprays
zur Textilerfrischung relativ teuer und produzieren eine Menge Verpackurigs-
miill.

Warum also nicht einfach mal selber machen? Fiir ein funktionierendes und gut
riechendes Spray zur Textilerfrischung sind nur wenige, einfache Zutaten not-
wendig und die Herstellung ist in wenigen Minuten erledigt.

Rezept fiir selbst gemachten Textil-Erfrischer

Fiir ein selbst gemachtes Spray zur Geruchsbeseitigung aus Textilien bendotigst
du folgende Zutaten:

500 ml abgekochtes Wasser

50 ml heller Alkohol mit 40 % Vol. Alkoholanteil (z.B. Wodka, Korn
oder Klarer)

1 geh. EL feines Natronpulver
10-15 Tr. &therisches Ol fiir den Duft (optional)

1 leere, ausgewaschene Spriihflasche, z.B. vom alten Spray oder
Reiniger

Das verwendete Wasser sollte abgekocht und auf max. 30-40 °C abgekiihlt wer-
den. Die Haltbarkeit des Sprays wird dadurch verldngert. Alternativ kannst du
auch gleich destilliertes Wasser verwenden. Durch Zugabe von Alkohol wird die
Haltbarkeit weiter gesteigert und das Spray ldsst sich problemlos fiir drei Mo-
nate oder ldnger verwenden.

Fiir dieses Rezept eignet sich am besten Natron in feiner Pulverform, weil es sich
schneller auflést. Zusétzlich kannst du fiir einen angenehmen Duft ein paar
Tropfen eines #therischen Ols deiner Wahl hinzugeben. Fiir die Geruchsbesei-
tigung ist diese Zugabe aber nicht notwendig, auch ohne #therische Ole werden
Gertiche effektiv eliminiert.



Garten

Schadlinge im Garten

Ameisen im Garten im Zaum halten

Mit Natron lassen sich Ameisen nicht nur aus dem Haus vertreiben, auch im
Garten wirkt das Mittel, solange es nicht regnet. Mische Natron und Puderzu-
cker im Verhiltnis 1:1 und streue dieses Pulver in den Bereichen aus, wo sich
Ameisenhéhlen im Boden befinden. Wenn Wind oder Regen das Mittel forttra-
gen, muss die Prozedur bei Bedarf wiederholt werden. Nach einigen Tagen ha-
ben sich die Ameisen einen willkommenheillenderen Ort gesucht.

Beachte jedoch, dass Natron wie Gift auf Ameisen wirkt. Vielleicht hilft auch
eine sanftere Methode zum Fernhalten dieser sehr niitzlichen Tiere.

A smarticular.net/ameisen

Spray gegen Ameisen und Lause

Ein weiteres wirksames Mittel gegen Ameisen und viele Arten von Blattldusen,
Schildldusen, Blutldusen, Wollldusen und Schmierldusen ist Kernseife. Dazu
werden ein bis zwei Teel6ffel geriebener Kernseife in einem Liter Wasser aufge-
l6st und diese Seifenlauge in eine leere Spriihflasche gefiillt. Fertig ist ein her-
vorragendes Spray gegen Ameisen und L&use, das iiberall schnell angewendet
werden kann und den kleinen Krabblern den Aufenthalt bei dir verleidet.

Bei besonders hartnidckigem Ameisenbefall kannst du auch einige Tropfen
dtherisches Teebaumdl zur Mischung geben und durch Schiitteln gut verteilen.
Teebaumdl verstdarkt die Wirkung, und schon bald werden alle Ameisen ver-
schwunden sein. Mit Teebaumdl sollte das Spray nicht auf Pflanzen gespriiht
werden, weil es die Blétter verbrennen konnte.
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Schmierlduse schonend entfernen

Schmierlduse sind meist besonders hartnéckig, sie befallen alle Arten von Pflan-
zen und auch Zimmerpflanzen. Um sie dauerhaft zu vertreiben, hilft einfacher
Tafelessig. Tauche Wattepads oder ein weiches Tuch in unverdiinnten Essig
und wische damit alle Blattober- und -unterseiten griindlich ab. Diese Methode
ist zwar aufwindig, verspricht dafiir aber dauerhaften Erfolg. Achte darauf,
keine der haarigen Lause oder ihrer Gelege zu tibersehen. Auch im oder am Topf
konnten sich Lause befinden, wische auch diese fort und wiederhole die Proze-
dur, sobald du weitere Lause entdeckst.

Wenn du nicht sicher bist, ob deine Pflanze diese Behandlung vertrégt, teste zu-
néichst an wenigen Blédttern. Wenn sie nach ein oder zwei Tagen immer noch
frisch und griin sind, kannst du Essig wahrscheinlich gefahrlos als Anti-Liuse-
Mittel anwenden.

Blattlause bekdampfen

Wenn deine Pflanzen von Blattliusen befallen sind, kannst du die Blétter vor-
sichtig mit einer Kernseifenlosung abwischen. Dafiir werden zirka 10-15 g ge-
riebene Kernseife in einem Liter Wasser aufgelost.

Wenn du viele kleinere Blitter behandeln mo6chtest, kannst du auch eine kon-
zentriertere Losung (50-60 g geriebene Kernseife auf einen Liter Wasser) her-
stellen und mit einer Spriihflasche auf die Bldtter spriithen.

Auch Tafelessig ist ein geeignetes Mittel bei Blattlausbefall. Fiille Tafelessig und
Wasser zu gleichen Teilen in eine Spriihflasche und bespriihe die befallenen
Pflanzen mit dieser Losung, auch die Blattunterseiten nicht vergessen. Diese
schonende, natiirliche Art der Blattlausbekdmpfung ist besonders empfehlens-
wert, wenn Haustiere und Kinder mit den Pflanzen in Beriihrung kommen.

Marder und Co. fernhalten

In manchen Gegenden werden Marder, Mduse, Kaninchen, Katzen oder freilau-
fende Hunde zur regelrechten Plage. Wenn Marder oder andere Vierbeiner re-
gelmiig dein Auto besuchen oder wenn Katzen zwischen dem Gemdise ihr Ge-
schift verrichten, ist guter Rat teuer.



Weitere Anwendungen

Auto und Motorrad

Autopolster und Armaturen reinigen und auffrischen

Natron ist das perfekte Mittel fiir die Autopflege. Autositze, Fullmatten und an-
dere Teile mit Stoffiiberzug werden wieder sauber und frei von Geriichen wie
z.B. von Zigarettenqualm, wenn man sie mit einer Natronlosung behandelt.
Lose dazu zwei Essloffel Natron in einem Liter Wasser auf, fiille die Losung in
eine Spriihflasche und spriihe Sitze, Polster und Matten damit ein. Flecken und
Rinder verschwinden, wenn du sie zusétzlich mit einer weichen Biirste bear-
beitest.

Als selbst gemachtes Cockpitspray eignet sich eine Losung aus einem Teil Essig
und drei Teilen Wasser. In eine Spriihflasche gefiillt und nach Belieben mit ein
paar Tropfen #therischem Ol fiir den Duft ergénzt, kannst du dieses Spray fiir
alle Teile im Innenraum aus Leder, Kunststoff und dhnlichen Materialien ver-
wenden. Einspriihen, mit einem weichen Tuch einreiben und zum Schluss mit
einem trockenen Tuch nachreiben, und Schmutz und Staub sind verschwun-
den.

Speziell fiir die Pflege von Ledersitzen eignet sich ein erweitertes Rezept.

Siehe Seite 50

Windschutzscheibe, Karosserie und Felgen reinigen

Natron eignet sich auch hervorragend fiir die Aulenreinigung. Bespriihe haf-
tende Riickstidnde von Insekten auf der Windschutzschreibe, Scheinwerfern
und der StoBstange oder auch Riickstdnde von Bdumen und Pollenflug mit ei-
ner aus vier Essloffeln Natron und einem Liter Wasser hergestellten Losung,
lasse sie einige Zeit lang einwirken und 16se verbleibende Reste durch Rubbeln
mit einem Schwamm. AnschlieBend mit klarem Wasser abspiilen und trocken-
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reiben. Felgen kannst du ebenfalls auf diese Art reinigen und zum Gldnzen brin-
gen. Fir festsitzende Verkrustungen gib etwas Natron auf einen feuchten
Schwamm und reibe vorsichtig, bis der Schmutz aufgeldst ist.

Scheibenwischer reinigen

Wenn deine Scheibenwischer nur noch Schlieren und Streifen hinterlassen statt
klare Sicht, sind sie wahrscheinlich mit Dreck verklebt. Vor allem im Winter,
wenn Streusalz zur Enteisung eingesetzt wird, setzen sich die Scheibenwischer
schnell zu. Kein Grund sie gleich auszutauschen, denn mit Essig werden sie wie-
der wie neu.

Trianke einen Lappen in unverdiinntem Tafelessig und wische mehrfach ent-
lang der Wischkanten, um sie von Riickstdnden zu befreien. Diese Behandlung
wirkt sofort und sorgt fiir klare Sicht.

In besonders hartnédckigen Fillen, zum Beispiel, wenn die Wischerblétter mit
Nektar und Pollen von Bdumen verklebt sind, kannst du auch zu Natron fiir eine
Intensivreinigung greifen. Streue etwas Natron auf einen feuchten Schwamm
und wische damit griindlich an den Wischerbldttern auf und ab. AnschlieBend
mit klarem Wasser nachspiilen und die Bldtter wischen wieder so gut, als wiren
sie fabrikneu.

Fiir langere Reisen kannst du eine kleine Spriihflasche mit Essig im Auto depo-
nieren und zur Scheibenreinigung sowie zur Reinigung der Wischerblitter nut-
zen.

Autofenster vor dem Einfrieren bewahren

Ganz ohne Eiskratzen kommst du im Winter aus, wenn du den folgenden Trick
anwendest. Mische drei Teile Essig und einen Teil Wasser in einer Spriihflasche
und spriihe die Autoscheiben abends mit dieser Mischung ein. Der Schutzfilm
verhindert effektiv, dass sich Eiskristalle auf den Fensterscheiben bilden und
das lastige Kratzen gehort der Vergangenheit an. Eine Behandlung ist ausrei-
chend fiir mehrere Tage.
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