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Kalorienarm und gesund

Bild und Rezept: Wirths PR

Zubereitung:
/| > Fleischtomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, die Haut abziehen und das Fruchtfleisch
in Spalten schneiden. Gemisebrithe in das kochende Wasser einrithren.

D> Das Gemiise putzen und waschen. Zucchini in Scheiben, Zwiebel in Ringe, Fenchel in Stiicke
schneiden, das Fenchelgriin mitverwenden, die Brokkoliroschen halbieren. Alles ca. 8 Minuten
in der Gemiisebrithe kochen.

P> Inzwischen das Seelachsfilet kalt abbrausen, trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Gemiise mit einem Schopfloffel aus der Brithe herausnehmen und abtropfen lassen.
Die Seelachsstiicke in die Brithe geben und 5-7 Minuten ziehen lassen, herausnehmen und abtrop-
fen lassen.

> Den fettreduzierten Mozzarella in Scheiben schneiden. Eine feuerfeste Form mit etwas Olivensl
ausstreichen und mit dem Gemiise und dem Fisch fiillen. Pfetfern und salzen und die fein gehackte
Knoblauchzehe dariiber verteilen. Mit Mozzarella-Scheiben belegen und bei 200 °C im vorgeheiz-
~ .| ten Backofen iiberbacken, bis der Kiase schmilzt. Mit fein gehackter Petersilie bestreut servieren.
~ | Pro Portion: 306 kcal (1281 KJ), 47,5 g Eiweif3, 8,9 g Fett, 8,8 g Kohlenhydrate
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LENGERICHER WOCHENBLATT Extra
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Die leichten Teile gehoren in der Spiilmaschine in den oberen Korb, nicht nach unten.

u
i1 Aschendorff
Hen Direkt
Wir suchen zu sofort zuverldssige

PROSPEKTVERTEILER

(m/w) ab 13 Jahren auf
Minijob-Basis fur die
Verteilung am Samstag bei
freier Zeiteinteilung bis 18 Uhr in
TECKLENBURG-STADT
und LIENEN.

Wir freuen uns auf Dich!
Telefon (02 51) 690-664
Montag-Freitag 8.00-17.00 Uhr
zustellerbewerbung@aschendorff.de

Stichwort: Prospektverteiler
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Die Spiilmaschine gehort
zu den Dbeliebteren
Haushaltshilfen, erleichtert
sie das Abwaschen doch un-
gemein. Obwohl ihre Bedie-
nung einfach ist, wird auch
mal etwas nicht sauber. Was
machen wir falsch?

Wie ridume ich eine
Spiilmaschine eigent-
lich richtig ein? ,Die
leichten Teile gehoren in
den oberen Korb, nicht
nach unten®, erklart Rainer
Stamminger, Professor fiir
Haushalts- und Verfahrens-
technik an der Universitat
Bonn. Denn oben ist der
Sprithdruck weniger stark,
wodurch die Teile nicht so
leicht umgeworfen werden
koénnen. Stark Verschmutz-
tes wird unten platziert, wo
es durch den stiarkeren
Spriihstrahl besser gereinigt
wird.

Sollte ich Geschirr
vorspiilen? ,Das ist abso-
lut uberflissig”, sagt
Stamminger. Aber man soll-
te grobere Essenreste vorher
entfernen. Angebranntes in
Topfen und Pfannen wird
am besten sogar einge-
weicht. Geschirr mit Essen-
resten, die einen starken Ge-
ruch entwickeln, sollte man
per Hand waschen, sofern
man nicht plant, die Spiil-
maschine zeitnah anzustel-
len. Und Cecilia Meusel, Re-

Monat sollte das Intensiv-
programm angestellt wer-
den.“ Das wascht Ablage-
rungen in der Maschine
weg.

Welches ist das richti-
ge Programm? ,Ich emp-
fehle immer das Eco-Pro-
gramm, Uiber das alle neuen
Gerdte  verfugen®, sagt
Stamminger. Hier ist die
Temperatur reduziert, was
Energie spart - obwohl es

-—"

mit drei bis vier Stunden
Dauer ldnger braucht als an-
dere Programme.

Die Gliser sind triib -
was habe ich falsch ge-
macht? Das Eintriiben
kann drei Griinde haben.
Erstens: Der Behilter fiir das
Regeneriersalz war nicht

richtig verschlossen, erklart
Bernd Glassl vom Industrie-
verband Korperpflege- und
Waschmittel. Dadurch ent-

dakteurin bei der Stiftung Die Spiillmaschine ist aus den meisten Haushalten ncht mehr

Warentest, sagt: ,Einmal im

wegzudenken.

Foto: dpa/Siemens-Electrogerite

Foto: dpa

Und wenn’s nicht sauber wird?

Tipps, damit der Geschirrspuler leichte Arbeit hat und super Ergebnisse liefert

stehen Beldge, die sich leicht
mit etwas Wasser abwa-
schen lassen. Zweitens: ,,Auf
dem Geschirr ist eine diinne
Kalkschicht, weil Regene-
riersalz fehlt oder die Was-
serenthdrtung nicht richtig
eingestellt ist“, so Glassl.
,Der Kalk ldsst sich mit ver-
dinnter Sdure wieder ent-
fernen.“

Und drittens: ,Das Glas
korrodiert.“ Die in diesem
Fall entstandene Triibung
lasst sich leider nicht wieder
entfernen. ,Das Glas ist
dauerhaft geschddigt.“ Das
kann am Gefif} liegen, am
Wasser oder am Reiniger.
Um Letzterem vorzubeugen,
sollte beim Kauf des Reini-
gers auf einen integrierten
Glasschutz geachtet wer-
den.

Tabs oder Pulver - was
ist besser? ,Das ldsst sich
nichtsagen - keines von bei-
den ist schlechter“, erklart
Glassl weiter. Wer sich fiir
ein Pulver entscheidet, soll-
te darauf achten, dass es tro-
cken gelagert ist, damit es
nicht klumpt. Multi-Tabs
haben den groflen Vorteil,
dass sie sehr bequem zu
handhaben sind und drei
Aufgaben auf einmal erfiil-
len: reinigen, klarspiilen
und trocknen. Pulver hin-
gegen ergdnze die Spiilma-
schine optimal: ,,Richtig do-
siert, setzt es nur so viel
Chemie ein, wie notwendig
ist.“ (dpa)



