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Schon gewusst?

Babys brauchen keine Snacks

Das Angebot an Babynahrung ist immens. Allerdings

gehen viele Produkte am Bedarf von

Babys und Kleinkindern vorbei, wie ein Check von
«Ökotest» ergab. Sie enthalten zu viel (versteckten

Frucht-)Zucker und sind zu stark gewürzt.
Den Kleinen immer mal ein «Zwischendurch» zu

gönnen, sollte man sich auch gar nicht erst

angewöhnen. Kinder im Beikostalter brauchen keine

Kekse oder Früchtemus aus Plastikquetsch-

säckli und sollten ohnehin nicht ständig etwas

naschen.

Okara - feiner

Schon mal von Okara gehört? Das ist ein

Nebenprodukt bei der Herstellung von Sojamilch oder

Tofu. Genauer gesagt handelt es sich um die

Sojapulpe, also die festen Bestandteile der Sojabohne,

die aus der Milch herausgefiltert werden.
Okara galt bisher als Abfallprodukt, landete direkt

im Müll oder fand im Tierfutter für (Schweine-)
Mastbetriebe Verwendung.
Dabei handelt es sich bei Okara keineswegs um

nutzlose Überreste: Die Sojapulpe hat zwar
keinen nennenswerten Eigengeschmack, ist aber

sehr ballaststoff- und eiweisshaltig, enthält B-Vi-

tamine, Folsäure und verschiedene Mineralstoffe.

Mittlerweile sind Schweizer Produkte aus Okara

auch im Detailhandel erhältlich - ein gutes
Beispiel nachhaltiger Lebensmittelproduktion.

Bewusst durch den Alltag: Clever haushalten, Ressourcen sparen,

Umwelt schonen und die Natur bewahren.

Bitte richtig lüften

Energiesparen ist angesagt und weniger heizen -
doch was ist mit der Schimmelgefahr? Wichtig sei,

dass dort, wo bei Nutzung Wasserdampf entsteht,
die mit Feuchtigkeit belastete Luft direkt ins Freie

transportiert werde, so der deutsche Schimmelpilz-

Experte Wolfang Lorenz. Also: Nach dem Duschen

das Badezimmerfenster (falls vorhanden) öffnen und

die Tür zum Flur schliessen. Das Gleiche gelte für die

Küche. Die Kipplüftung in Wohnräumen ist nach

Einschätzung des Fachmannes nicht per se zu verteufeln.

Statt 10 bis 15 Minuten bei ganz geöffneten
Fenstern durchzulüften, könne man auch 30 bis 60

Minuten auf Kipp stellen. Allemal besser, als gar nicht

bzw. zu wenig zu lüften.

38 Gesundheits-Nachrichten — Oktober 2022


	Konsum & Lebensstil

