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Unser neues Leben in Deutschland
Praktische Tipps und Informationen fiir den Alltag
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Herzlich willkommen, liebe fremde Freunde. Das Leben in Deutschland ist fiir euch
ungewohnt und sicher oft auch nicht verstandlich. Wir wollen gerne helfen und freuen uns,
wenn ihr unsere Hilfe annehmt. Deshalb haben wir verschiedene Tipps und Informationen
aufgeschrieben, die ihr vielleicht nicht kennt und die euch im Alltag helfen kénnen.

Alles Gute wiinschen euch
Eva Schnitker (Waldkraiburg) und Margit Seifert (Muhldorf)

PS: Wir kénnen keine Haftung fiir Informationen iibernehmen (siehe Impressum).
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Margit Seifert (Miihldorf) s Eva Schnitker (Waldkraiburg)
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https://www.bei-margit-und-eva.de/impressum/

Post/ Rechnungen/ Schulden
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Manche Leute bringen sich selbst in groBe Schwierigkeiten, weil sie
hoffen, dass ein Problem verschwindet, wenn sie es ignorieren. Lei-
der funktioniert das nicht. Im Gegenteil: Das Problem wird immer
groler, je langer sie warten.

e Briefe von Amtern oder Firmen sind oft schwer zu verstehen, auch
fir Deutsche. Trotzdem ist es wichtig, die Post immer sofort zu
6ffnen. Wenn du den Inhalt nicht genau verstehst, sofort um Hilfe
bitten und nicht liegen lassen.

¢ Von Dokumenten, Kontoausziigen nur Kopien, nicht Originale
weggeben. Wenn nétig, Bestatigung fir die Originale verlangen.

e Rechnungen miissen sofort bezahlt werden. Wenn das nicht ge-
schieht, wird oft ein Mahnbrief (Mahnung, Zahlungserinnerung)
geschickt. Aber mit jeder Verzogerung musst du mehr bezahlen.
Wenn am Ende ein Inkasso-Unternehmen tGbernimmt, musst du
vielleicht €400 statt urspriinglich €100 bezahlen!

e |n dieser Situation hilft es nicht, einen Anwalt zu kontaktieren, das
kostet nur noch mehr. Das Einzige, was du tun kannst: Kontaktiere
die Person/ die Firma, der du Geld schuldest, und bitte um Raten-
zahlung. Du musst dich dann aber unbedingt genau an diese Ver-
einbarung halten. Kontrolliere immer, ob noch genug Geld auf
deinem Konto ist.

e Das Leben in Deutschland ist teuer. Spare immer etwas Geld, da-
mit du bereit bist fiir Notlagen.

Wenn du mit Karte bezahlst, kontrolliere immer vorher, ob genug

Geld auf dem Konto ist. Auch Banken kénnen Inkasso-Unterneh-

men einschalten.

Zahlungserinnerung
Rechnung Nr. 321 vom

Mahnschreiben
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Vertrage
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¢ Einen Vertrag musst du immer komplett lesen. Lasse ihn auch
noch einmal von kompetenten Freunden oder Institutionen (z.B.
Integrationsberatung, Lehrer) lesen, bevor du unterschreibst.

e Z.B. bei Handy-Vertragen ist es gut, bei mehreren Firmen nach-
zufragen. Denn manche Firmen bieten sehr teure Vertrage an.
Frage auch deine Freunde.
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Gehalt/ Lohn — Brutto/ Netto
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Beachte, dass von deinem Bruttoverdienst sehr viel abgezogen
wird: Steuer und Sozialversicherung (also Krankenkasse, Arbeits-
losen- und Rentenversicherung). Dein Arbeitgeber kann ausrechnen,
wie viel Geld du ungefahr netto bekommen wirst. Es gibt auch
Programme im Internet, die das ungefdhr berechnen kénnen.
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Verantwortung
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e Sei dir bewusst, dass du die Verantwortung fiir dein Leben
hast. Es hilft nichts, fiir Schwierigkeiten andere verantwortlich
zu machen.

¢ Viele Berufe in Deutschland sind sehr anstrengend. Deshalb ist
es wichtig, vor allem wenn du arbeitest, genligend zu schlafen
und gut zu essen (kein Fastfood) und viel Wasser zu trinken. In
Deutschland wird Ramadan nicht praktiziert, deshalb musst du
auch wahrend des Ramadans leistungsfahig bleiben.
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Zug & Bus (6ffentlicher Nahverkehr)
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e Fahre nie ohne Ticket. Das kostet zusatzlich €60 oder mehr
Strafe. Wenn du nicht zahlen kannst, wird dein Fall manchmal
an ein Inkasso-Unternehmen weitergegeben, und du musst viel-
leicht €400 bezahlen! Oder du gehst ins Gefdangnis, aber das
bedeutet, dass du nie in Deutschland arbeiten darfst. Du
bekommst keine Arbeitserlaubnis.

e Erzihle keine Marchen (,Ich habe nicht gewusst, dass das Ticket
erst ab 9 Uhr gilt”). Die Fahrkartenkontrolleure kennen alle
Geschichten und sie sind nicht dumm.
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Handy-Telefonate
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e In Deutschland sprechen die Leute leiser als in vielen anderen
Lédndern. Deshalb finden viele Deutsche es storend, wenn im
Zug oder Bus laut mit dem Handy telefoniert wird. Wenn du
dringend telefonieren musst, geh an eine Stelle, wo du nieman-
den storst, oder frage deine Nachbarn, ob du kurz telefonieren
kannst. Dann fasse dich kurz.

o Stelle auch deinen Klingelton leiser oder lautlos.

e Handys strahlen besonders stark, wenn du telefonierst, vor
allem wenn der Zug oder Bus fahrt. Verwende immer Ohrstop-
sel, um die Strahlung an deinem Kopf zu reduzieren.

Bla bla
blabla
blabla
bla.....
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Hygiene

Hygiene ist wichtig im Kontakt mit anderen Menschen. Achte
darauf, dass deine Fingerndgel immer sauber sind und deine
Zahne geputzt. Das ist besonders wichtig, wenn du dich fir eine
Arbeit bewirbst.
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Krankheit, Infektionen

e Hiande waschen kann helfen, Krankheiten vorzubeugen.

e Wichtig ist auch, sich abzuharten, also den Kérper widerstands-
fahig zu machen. Deshalb gehen viele Deutsche auch bei kaltem
oder schlechtem Wetter warm angezogen spazieren.
Temperaturwechsel trainieren den Kérper. Wenn wir immer nur
im warmen Zimmer sitzen, werden wir viel leichter krank.

e Wenn es im Zimmer zu warm ist, wird man auch leichter krank,
denn warme Heizungsluft trocknet die Schleimhdute aus (die
Haut in Nase und Lunge). 20°C geniigen, zum Schlafen 15-17°C.
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Stromkosten
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Wenn du weniger Geld fiir Strom zahlen mdchtest, ist es wichtig

zu wissen, wo du am besten sparen kannst. Wichtig zu wissen:

1 Kilowatt-Stunde (1000 Watt Strom 1 Stunde lang) kostet

ungefahr 30 Cent (2020).

e Also kostet eine sehr helle 100-Watt-Gliihbirne pro Stunde 3 Ct,
ein Heizliifter mit 2000 W (Heizgerat mit Geblase) 60 Ct.

e Ein normaler Kiihlschrank mit Gefrierfach verbraucht pro
Monat Strom fiur ungefahr 10 €. Der Stromverbrauch kann aber
noch viel héher sein. Deshalb befolge diese Tipps:

o Kihlschrank so kurz wie méglich 6ffnen, denn die warme
Zimmerluft im Kihlschrank wieder zu kiihlen kostet Strom.

o Warmes Essen abkiihlen lassen, dann erst in den Kiihlschrank
stellen.

o Eisschicht im Gefrierfach entfernen (Kiihlschrank ausschalten
und leerrdumen; kleine Schissel mit heiRem Wasser hinein-
stellen, damit das Eis schnell schmilzt; trocknen). Eine Eis-
schicht von 0,5 cm verbraucht 30% mehr Strom (7 €)!

o Kihlschrank nicht zu kalt einstellen (6°C sind genug — tiber-
prife mit einem Thermometer).

o Kihlschrank sollte an einer kiihlen Stelle stehen (z.B. nicht
neben dem Herd).

o Wenn du horst, dass der Motor deines Kiihlschranks sich oft
einschaltet (Brummen), verbraucht er auch viel Energie.
Uberpriife, ob die Dichtungen in Ordnung sind.

e Ein Gefrierschrank verbraucht auch viel Energie. Uberlege gut,
ob du ihn wirklich brauchst.
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Plinktlichkeit, Verldsslichkeit
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In Deutschland gibt es ein Sprichwort: ,Pinktlichkeit ist die Hof-
lichkeit der Konige“. Natdrlich gibt es auch in Deutschland un-
piinktliche Menschen, aber allgemein ist es sehr wichtig, piinkt-
lich zu sein und Versprechen einzuhalten. Wenn du oft zu spat
kommst oder Ausreden erzahlst, wirst du grolRe Probleme haben
und schnell deine Arbeit verlieren.
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Licht/ Helligkeit im Zimmer
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Wenn du in einem Zimmer lesen musst (Buch oder Handy), sollte
es hell sein, sonst werden deine Augen zu sehr angestrengt. Lasse
die Vorhange am Tag offen, denn Tageslicht ist am besten fir
deine Augen. Auch am Abend sollte es zum Lesen hell sein (Strom
fir die meisten Lampen kostet sehr wenig, siehe auch Strom-
kosten).
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Sonne

MA‘;\’.«'A

e Sonnenlicht ist wichtig flr uns, damit der Kérper Vitamin D pro-
duzieren kann. Zu wenig Vitamin D ist schlecht fiir die Knochen
(Osteoporose) und das Immunsystem (z.B. chronische Entziin-
dungen) und kann dich depressiv machen.

o Dunkle Haut ist an viel Sonne angepasst, sie lasst wenig Son-
nenstrahlen durchdringen. Deshalb musst du mit dunkler Haut
viel mehr in die Sonne gehen als in deinem Heimatland
(mindestens Gesicht und Arme).

o Im Winter solltest du, unabhéangig von deiner Hautfarbe, unbe-
dingt Lebensmittel mit viel Vitamin D essen (Eigelb, Champig-
nons). Champignons 30 min in die Sonne legen fiir mehr Vit. D.
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Heizung
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Heizen ist teuer. Wenn du Geld sparen méchtest, beachte:

e Heizstufe 3 ist genug, in der Nacht Stufe * oder 1.

e Esist besser, im Winter warme Kleidung zu tragen und weniger
zu heizen, denn Heizungsluft ist sehr trocken und nicht sehr
gesund fir Nase, Hals und Augen (Schleimhaut).

¢ In der Nacht sollte man kiihl schlafen (15-17°C).

e Die Heizung im Winter nicht unter Stufe * drehen, damit der
Heizkorper nicht einfrieren kann.
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Frische Luft im Zimmer: richtig liiften
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Frische Luft ist wichtig, damit du nicht mide wirst. Dazu Fenster
nicht kippen, sondern 1-3 Minuten weit 6ffnen. Am besten auch
die Turen 6ffnen, damit ein Luftzug entsteht. Wenn du ein Fenster
lange gekippt lasst, kann Schimmel an der Wand (roter Pfeil)
entstehen, der dich krank macht. Du verschwendest auch teure
Energie.
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Mall/ Abfall
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e Leider werfen viele Leute Mull wie Verpackungen aus Plastik,
Dosen oder Zigarettenreste auf Wege und in die Natur. Bitte
mach du es besser und wirf Mill in Milleimer oder nimm ihn
wieder mit nach Hause. Zigarettenreste enthalten Plastik und
viele giftige Stoffe und sind gefahrlich fiir das Wasser im Boden.

e Flaschen, Glasscherben und mit Fliissigkeit gefiillte Plastikfla-
schen in der Natur sind besonders gefahrlich. Bei starker Sonne
kann so ein Feuer entstehen, oder Tiere kdnnen sich verletzen.

o Fiir viele Flaschen oder Dosen bekommst du Geld zuriick
(Pfand), wenn du sie zum Geschéft zurickbringst. An diesen Zei-
chen oder Wortern kannst du diese Flaschen/Dosen erkennen.

e Besonders schlecht und gefahrlich ist es, leere Batterien in die
Natur oder in den Hausmiill zu werfen. Du kannst sie in jedem
Geschéft zurlickgeben, das Batterien verkauft.

e Versuche, moglichst wenig Plastikverpackungen zu kaufen.
Daraus entsteht Mikroplastik, das unserer Gesundheit schadet.

e Manche Fliichtlinge sagen uns: ,Aber der Mill und die Zigaret-
tenreste, die ich auf den Boden werfe, werden doch wegge-
raumt!“ Die Leute, die den Miill wegraumen, kosten aber Steu-
ern, die alle Leute mit Arbeit bezahlen missen. Es gibt auch
freiwillige Helfer, die Mdll in ihrer Freizeit sammeln ohne Bezah-
lung. Deshalb: Sei fair und wirf keinen Miill auf die StraBe und
in die Natur. Die freiwilligen Helfer freuen sich sehr, wenn du
auch helfen mochtest, bitte kontaktiere dann das Landratsamt.
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Falsche Meldungen im Internet und auf WhatsApp
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Viele wichtige Informationen gibt es auf offiziellen Internet-Seiten
in einfacher Sprache und Englisch, auf BR24 oder im BR
Livestream. Schaue immer erst dort nach und glaube nicht ,fake
news“ von Leuten mit schlechten Absichten.

LEICHTE
SPRACHE
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Trinken/ Wasser
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e Es ist gut, viel Wasser zu trinken (ungefahr 2 Liter pro Tag;
wenn du viel Suppe isst, etwas weniger). Es spilt Gifte aus
deinem Koérper und hilft, wenn du miide bist.

e In Deutschland ist das Leitungswasser sehr gutes Wasser. Es
wird genau kontrolliert. Du kannst also viel Geld sparen,
wenn du Leitungswasser trinkst. Nur wenn du in einem sehr
alten Haus wohnst, solltest du fragen, ob die Rohre in
Ordnung sind. In den Wohnheimen wird das Wasser genau
Uberpruft.

e Wenn im Leitungswasser winzige Teilchen schwimmen, ist
das Wasser nicht schlecht. Das ist meistens ein bisschen Rost
aus den Rohren, der nicht schadlich ist.

e Leitungswasser in unserer Gegend enthalt viel Kalk. Dieser
Kalk ist gut fiir die Knochen, er macht nicht die Verkalkung
in den BlutgefaBen.

e Kaufe am besten keine Getranke in Dosen, denn man
braucht viel Strom, um diese Dosen herzustellen.
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Wohnungssuche
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Wenn Du ein Zimmer oder eine Wohnung suchst, ist es
wichtig, die Anzeigen richtig lesen zu kénnen. Oft enthalten sie
viele Abkiirzungen. Diese Worter sind besonders wichtig fiir
dich:

o Kaltmiete (KM): Miete ohne Nebenkosten (NK) wie
Heizkosten (HK), Wasser, Millabfuhr, Hausmeister usw.
Diese Kosten sind in der Warmmiete (WM) enthalten. Wenn
du aber viel heizt, musst du spater noch zusatzlich Geld
bezahlen.

e Die Stromkosten z.B. fiir eine Elektroheizung sind nicht in
der Warmmiete enthalten, sondern werden von dir an die
Stadtwerke gezahlt.

e Kaution (KT; maximal 3 Monatskaltmieten) zahlst du am
Anfang an den Vermieter. Wenn du nichts kaputt machst
und deine Miete immer bezahlst, bekommst du das Geld
wieder zurtick, wenn du ausziehst.
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Sozialstaat, Solidargemeinschaft
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e Sei dir bewusst, dass jede Unterstiitzung, die du bekommst
(z.B. Sozialhilfe, Wohngeld, Sprachkurse), durch Steuern
finanziert wird. Diese Steuern missen alle Leute, die
arbeiten, zahlen. Auch Fliichtlingsheime werden so bezahlt.
Deshalb sind viele Deutsche enttauscht, wenn Dinge wie z.B.
Waschmaschinen, Herde kaputt gemacht werden, teure
Heizung verschwendet wird (Heizstufe 5 und Fenster offen).

e Dein Leben ist sicher oft schwierig, und du bist traurig oder
frustriert. Trotzdem ist es wichtig, nicht nur zu klagen, son-
dern auch dankbar zu sein fiir die Moglichkeit, in Sicherheit
zu leben.
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Ramadan
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In Deutschland muss es von 22 Uhr bis 6 Uhr ruhig sein. Das
deutsche Gesetz steht liber der Religion, d.h. man darf nachts
kein lautes Essen oder laute Party machen, auch nicht im
Ramadan.
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Verschleierung, Nigab

Viele Menschen fiihlen sich nicht wohl mit Menschen, die
einen Gesichtsschleier tragen, weil man das Gesicht der
Person nicht sieht. Der Gesichtsausdruck ist aber sehr wichtig
fiir die Kommunikation, fir das Gesprach.
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Wasserkocher, heiBes Wasser
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e Am billigsten ist es, heiBes Wasser im Wasserkocher zu ma-
chen. Am teuersten ist heiRes Wasser aus dem Wasserhahn
oder auf dem Herd heill gemacht. Erhitze nur die Menge, die
du brauchst, und nicht den ganzen Wasserkocher voll.

e Der Wasserkocher muss regelmaRig entkalkt werden, damit
er nicht kaputt geht und nicht zu viel Strom verbraucht.
Dazu kannst du den billigsten Essig nehmen.

e Wasserkocher aus Edelstahl mit glatter Innenseite sind
haltbarer als aus Plastik oder mit Heizschlange innen. Beim
Entkalken kann sich leichter Metall von dieser Heizschlange
I6sen und das ist nicht so gesund.

e Auch das Endteil eines Wasserhahns (Perlator; siehe roter
Pfeil) sollte abgeschraubt und entkalkt werden.
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Putzmittel
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e Man kann viele teure Putzmittel kaufen, aber ein
Geschirrspiilmittel, ein Allzweckreiniger (der Name ist sehr
unterschiedlich) und billiger Essig sind genug fur Kiiche und
Bad/ Toilette.

o Bei Essig aufpassen, dass er im Bad nicht die Fugen und das
Silikon kaputt macht. Wichtig, wenn du Essigessenz kaufst:
das ist sehr konzentrierter Essig, d.h. du musst zu 1 Loffel
Essigessenz 4 Loffel Wasser geben.

Eaeig-

Neutral- Zitronen- o
mil'iglr ar re'lniger or . esreiniger
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Waische waschen
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e Fiir weile Wasche sollte man ein Vollwaschmittel, fir bunte
Wische ein Bunt-/ Feinwaschmittel (Color) verwenden.

® Fiir Wolle oder Seide kein normales Waschmittel
verwenden, sondern Wollwaschmittel oder Haarshampoo.

e Das Wasser in Mihldorf und Waldkraiburg ist hart, enthélt
also viel Kalk. Beachte deshalb die Information auf der
Verpackung, wie viel Waschmittel du nehmen musst.
Nimmst du zu viel, ist es nicht so gut fur die Wasche und
deine Haut, nimmst du zu wenig, ist es schlecht fir die
Waschmaschine.

e Du kannst auch zusatzlich Wasserentharter kaufen. Dann
nimmst du die Waschmittelmenge fiir weiches Wasser und
Wasserentharter fur hartes Wasser.

o Fiir bunte Wasche sind 40 Grad normalerweise ausreichend,
fir weiBe Wasche 60 Grad.

e Die Waschmaschine immer voll machen, das spart Strom.

e Nach dem Waschen immer den Wasserhahn fiir die Wasch-
maschine zudrehen (siehe roter Pfeil). Wenn du das vergisst,
kann das ganze Zimmer Giberschwemmt werden.

VOLLWASCHMITTEL

Wasser- Verschmutzungsgrad

hiirte
Leicht  Mitteal Stark

Weich 55ml  EBiml 130 ml

ittel Giml 100ml 155 ml

I Hart  65ml 130ml 180 ml

Wasserentharter

COLOR

4mm |Zudrehen
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Essen

e Fast Food ist ungesund. Bevorzuge selbstgekochtes Essen.

e Verwende weiterhin die Gewiirze aus deinem Heimatland. Sie
machen die deutschen Lebensmittel besser vertraglich.

e In Deutschland solltest du weniger Reis und Nudeln essen, weil du

dich weniger bewegst. Wenn du sehr viele Kohlenhydrate und

Zucker isst, kannst du leichter Diabetes bekommen. Das ist eine

schlimme Krankheit, durch die du Zehen verlieren oder sogar blind

werden kannst. Deshalb sollte mehr als die Hilfte deines Essens

Gemise sein: z.B. WeilRkohl, Rotkohl, Wirsing, Kartoffeln,

SuRkartoffeln, Zwiebeln, Spinat, Mangold. Iss Gemiise immer

zusammen mit etwas Fett/ Ol, weil viele Vitamine fettldslich sind.

Gute, gesunde Alternativen fiir Reis und Nudeln sind Griinkern

(unreifer Dinkel) und ,,Bayerischer Reis” (Getreidemischung aus der

Region). Beides wird wie Reis gekocht.

Viele Gemiise oder Friichte aus dem Supermarkt wurden mit

Pestiziden, Herbiziden usw. gespritzt. Deshalb Obst und Gemise

wenn moglich hei waschen. Danach auch die Hinde waschen,

damit das Gift nicht an das Essen kommt. Regionales Obst und

Gemdiise ist meistens nicht so viel gespritzt und auch frischer.

Kichererbsen, Bohnen und Linsen sind gesund und preiswert und

kénnen zum groRen Teil tierisches Eiweil (Fleisch) ersetzen.

Gekochte Kichererbsen kannst du auch im Ofen mit Olivendl résten.

Das ist gestinder als Kartoffelchips.

Iss ungesalzene Nisse (Hasel-, Walniisse, Mandeln, Kiirbiskerne).

Sie enthalten viel EiweiB, Mineralstoffe und gesunde Olsauren.

Halal-Schlachten ist in Deutschland und in der EU nicht erlaubt.

Deshalb kommt Halal-Fleisch von weit her und kann nicht so gut

kontrolliert werden wie z.B. Fleisch aus Deutschland.

Gutes Fleisch und gute Eier gibt es auf Wochenmarkten bei Bauern.

Gesunde Fette sind Rapsol, Olivenol, Kokosél und Butterschmalz.

Wichtig: Die Ole sollten kaltgepresst (nativ) sein.

Ideal zum Braten sind Rapsol und Butterschmalz. Butterschmalz

kannst du selber herstellen: Butter schmelzen und weifen Schaum

wegnehmen (aber man kann ihn essen).

Sehr gesund sind Kaltwasser-Fische und Riickenmark von Rindern.

Sie enthalten viele Omega-3-Fettsduren, die wichtig sind fur Herz,

BlutgefialRe, Augen und Gehirn.

e Wichtig bei Gefliigel (Salmonellengefahr!): Gut waschen, mit
Kichenpapier trocknen und sofort braten. Kiichenpapier sofort
wegwerfen. Arbeitsflache, Spiilbecken und Hande mit heiRem
Wasser und Spllmittel/ Seife gut sauber machen.
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Typisches Essen aus deiner Heimat
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Manchmal ist es schwierig, in Deutschland die richtigen Zutaten
fiir Gerichte aus deiner Heimat zu kaufen. AuRerdem bewegst du
dich in Deutschland oft weniger, und deshalb solltest du weniger
Reis und Nudeln essen. Viele Leute, die zu viele Kohlenhydrate
und Zucker essen, bekommen Probleme: Diabetes, Gelenk-
schmerzen, Gewichtsprobleme. Deshalb sollte mehr als die Halfte
deines Essens Gemiise sein. Wir haben von unseren Freunden
aus verschiedenen Landern Rezepte und Tipps fiir Variationen

die passenden Zutaten zu finden und dich gesund zu erndhren.

mit weniger Kohlenhydraten gesammelt. Sie konnen dir helfen, /

e Statt Yams-Wurzel kann man auch Kartoffel-Flocken oder
Pulver fiir gekochte KartoffelkloBe (KI6Be aus gekochten
Kartoffeln) verwenden.

Kohl und Krduter sind sehr gesund. Sie enthalten viel Vitamin C,
Mineralstoffe und Polyphenole, die deine Blutgefdlle schiitzen.

Obe Efo (nigerianische griine Gemiisesuppe)

Original: 1. Hdhnchen mit Zwiebeln und Knoblauch 20 Min.
kochen, dann 15 Min. braten. 2. Tomaten, OI, Salz, Pfeffer und
Gewiirze hinzufiigen und max. 40 Min. kochen lassen. 3. Griine
Gemiise in kleine Stlicke schneiden, in die Suppe geben und
weitere 5 Min. kécheln (d.h. ganz leicht kochen) lassen. 4. Mit
Garri, Fufu, zerstoRener Yamswurzel, Reis oder Amala essen.
Variationen: 1. Statt das Hahnchen zu kochen, nur braten oder
schmoren. 2. Tomaten in Dosen oder TetraPak verwenden und
Suppe kirzer kochen. 3. Anderes Gemiise nehmen wie Kohl-
sorten (z.B. Rotkohl (Blaukraut)/ WeiRkraut/ Griinkohl/ Wirsing
— 10 Min. diinsten) oder Spinat/ Mangold/ Champignons (5 Min.
diinsten). Es ist kein Problem, Spinat und Champignons
aufzuwarmen, wenn die (ibrig gebliebene Suppe kihl gelagert
wurde. 4. Alternative Beilagen sind Kartoffelpiree,
SuRkartoffelstampf, eine Mischung aus Wurzeln (Karotten,
Sellerie, Pastinaken, Petersilienwurzeln) und ,Bayerischer Reis”
(regionale Getreidemischung).

Zucchini und Auberginen mit Bohnenmus
1. Gekochte weiRe Bohnen und Knoblauch pirieren. 2. Krauter,
Salz, Pfeffer, Paprikapulver oder Chili, etwas Kardamom, Zimt,
und etwas Gemiisebriihe dazu geben. 3. Auberginen- und
Zucchinischeiben in Ol braten und mit Bohnenmus bestreichen.
Variation: Statt der weiRen Bohnen Kichererbsen oder andere
Bohnen verwenden.

Tor Gekochte
7(1,0{5 T g KloRBe

Kartoffel-Flocken
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Kichererbsen-Eintopf mit Lammhackballchen (fiir 2 Personen)

Original: 1.200g Kichererbsen iiber Nacht in viel Wasser ein-
weichen. 2. Gemisebrihe: 600 ml Wasser mit Lauch, Sellerie,
Karotten, Zwiebeln, Petersilie oder anderem Gemiise mit etwas
Salz 10 min kochen, dann 1 Stunde stehen lassen. 3. 1 Zwiebel
in diinne Scheiben schneiden und mit 2 EL (Essl6ffel) Olivendl in
einem Topf anbraten. 4. 1 rote Chilischote ohne Kerne fein
schneiden und mit Tomatenmark und Kreuzkiimmel (Kumin) in
den Topf geben und die Gem{isebriihe dazu gielen. 5.
Kichererbsen abtropfen lassen und dazu geben. 6. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und ca. 1 Stunde kochen, bis die Kichererbsen

weich sind. 7.200g Lammfleisch durch den Fleischwolf drehen.

8. 1 alte Semmel in wenig Wasser einweichen, dann ausdriicken
und mit Hackfleisch, 3 EL geschnittene Friihlingszwiebel oder
Zwiebel, Salz, Pfeffer und Curcuma vermischen. 9. Kleine
Ballchen formen und in 2 EL Olivendl braten. 10. Wenn sie fast
gar sind, weitere Friihlingszwiebel- oder Zwiebelstiicke und 1
Paprikaschote fein schneiden und mitbraten. 11. Fertige
Béllchen unter den Eintopf mischen.

Variationen: 1. Kichererbsen sind sehr gesund. Man sagt, wer
viel Kichererbsen isst, wird 100 Jahre alt. Aber man kann statt
Kichererbsen auch andere Hilsenfriichte wie Linsen, rote oder
weiBe Bohnen nehmen. 7. Statt Lamm Huhn oder Rindfleisch
verwenden.

Gemiisecurry mit Reis und Gurken-Dip

Gemiisecurry: 1. Verschiedenes Gemiise (z.B. Reste) in Stlicke
schneiden. 2. Chilischote ohne Kerne fein schneiden. 3. 1In
einem Topf mit Rapsol Curry- und Harissa-Pulver anrésten, Chili,
Knoblauch, Ingwer und wenig Zucker dazu geben und kurz
diinsten. 4. Gemise dazu geben (erst das hartere, dann das
weichere Gemise). 5. Kurz dinsten, Kokosmilch dazu gieRen
und ca. 8 Min. kocheln lassen. 6. Mit Salz, Pfeffer, Sojasauce
und Sesamél wiirzen. 7. Dazu Reis essen.

Variationen: Zum Schluss Friihlingszwiebeln dazu geben. Fisch
oder Hahnchenfleisch dazu geben. Statt Kokosmilch Kuhmilch
verwenden.

Gurken-Dip: Gurke schalen, Kerne herausnehmen, klein
schneiden und mit etwas Sahne pdrieren. Salz, Pfeffer, Chili,
Olivendl und Dill hinzugeben.

Variation: Statt Sahne Avocado nehmen.
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¢ Gegrillte Auberginen mit Kase in Olivendl (fur 4 Personen)
1. 2 groRe Auberginen der Lange nach in Scheiben schneiden
(ungefahr % cm dick), ein bisschen salzen und kalt stellen.
2. 2 Knoblauchzehen zerdriicken und mit 10 EL (Essl6ffel)
Olivenodl, 1 TL (Teeloffel) Paprikapulver, 72 TL gemahlenem
Kreuzkiimmel (Kumin), % TL Kreuzkimmelsamen verrihren.
3. Auberginenscheiben dicht nebeneinander legen und von
jeder Seite 3 Min grillen. 4. Auberginenscheiben mit der
Olmischung libergieRen (in einer flachen Schiissel) und 1 Std in
den Kiihlschrank stellen. 5. 200g Schafskédse oder Frischkadse
aus Kuhmilch in Stiicke schneiden und mit den
Auberginenscheiben umwickeln.
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Kopfschmerzen glaal)
Kopfschmerzen kdnnen verschiedene Griinde haben. Wichtig: Ul Al o J gl A, gl Al Ol sae @llla OsSy Oi Kaall (g
Maximal 5 Tabletten pro Monat nehmen. Bei mehr Tabletten E A @ A i aaS

V"V'V'V'V'V'

Ei&i&isisisi

bekommst du oft noch mehr Kopfweh. Besser den Grund fiir deine

Schmerzen finden. Versuche folgende Tipps:

e Genug Wasser trinken: mindestens 1 % Liter (6 grolRe Glaser
oder Tassen) pro Tag, Giber den Tag verteilt (z.B. Leitungswasser)

¢ Nackenverspannungen durch viel Lesen (z.B. auf dem Handy).
Im Internet gibt es gute Ubungen (suche ,Nackenverspannung®).

¢ RegelmaRig und genug schlafen (z.B. 23 bis 7 Uhr). Nicht
tagsiiber schlafen, sondern spazieren gehen. Frische Luft ist sehr
gut bei Kopfschmerzen.

e Nachts das Handy ausschalten und 1 m vom Bett entfernt
hinlegen (nicht auf das Kopfkissen legen)

e Keinen Alkohol trinken und keine zuckerhaltigen Getranke (z.B.
Obstsaft, Softdrinks, Red Bull)

o 1 Tropfen Minz-Ol auf die Schlafen reiben und evtl. einatmen
(nur gute Qualitat kaufen aus Apotheke, Bio-Laden oder
Reformhaus)

o Alle Sorgen aufschreiben. Spater noch einmal lesen und
schauen, welche Sorgen schon besser geworden sind.
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Schlafstorungen, Einschlafprobleme
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Diese Probleme kdnnen verschiedene Griinde haben. Wichtig:
Keine Schlaftabletten nehmen. Sie fiihren meistens zu noch
groBeren Schlafstorungen. Versuche folgende Tipps:

¢ 2 Stunden vor dem Schlafengehen:

Keinen Kaffee, kein Red Bull oder dhnliche Getranke, keinen
Alkohol, keinen anstrengenden Sport

¢ 1 Stunde vor dem Schlafengehen: Kein Handy mehr (Handy
ausschalten bis zum nachsten Morgen), Handy 1 m vom Bett
entfernt hinlegen (nicht auf das Kopfkissen legen)

o 1 Stunde vor dem Schlafengehen: 1 Tasse Schlaf-Tee in Ruhe
trinken (aus Hopfen und Baldrian, nur gute Qualitat kaufen aus
Apotheke, Bio-Laden oder Reformhaus)

o Nicht tagsiiber schlafen oder ins Bett legen. Jeden Tag zur
gleichen Zeit aufstehen und ins Bett gehen.

e Alle Sorgen aufschreiben. Spater noch einmal lesen und
schauen, welche Sorgen schon besser geworden sind.
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Fahrradreifen reparieren

Sl 75al g Al gl e )

Wenn dein Fahrradreifen die Luft verliert, musst du den Schlauch
(innerer Teil) mit einem Reparatur-Set (1) reparieren. Dazu
kannst du den Reifen oft am Fahrrad lassen.

o Als erstes musst du den Mantel (duBerer Teil; 2) Uber die Felge
(aus Metall; 3) ziehen. Beginne nicht beim Ventil (4), sondern
gegeniiber (roter Pfeil).

e Nun das Ventil abschrauben, den Schlauch herausziehen und
ihn ein bisschen aufpumpen, um das Loch zu finden. Wenn es
klein und schwer zu finden ist, halte den Schlauch in eine
Schiissel mit Wasser. Wo das Loch ist, steigen Luftblasen auf.

e Den Schlauch gut abtrocknen und die Stelle um das Loch
aufrauen (mit dem Metallplattchen oder Sandpapier 5). Die
raue Stelle muss so groR sein wie der Flicken (6).

o Fliissigkeit aus der Tube (7) diinn in FlickengroRRe auftragen. Sie
verbindet die beiden Gummiteile durch ,Vulkanisieren”. Das ist
kein Kleber. Deshalb muss sie trocknen (5 Minuten), dann erst
den Flicken aufsetzen, sehr gut andriicken und einige Minuten
warten.

e Untersuche den Mantel innen, ob du etwas Spitzes findest,
damit der Schlauch nicht wieder ein Loch bekommt.

o Setze alles in umgekehrter Reihenfolge wieder zusammen.
Also: Mantel aufsetzen beim Ventil anfangen und gegeniiber
enden. Erst wenig aufpumpen und den Reifen etwas driicken,
falls der Schlauch verdreht ist.

WICHTIG:

e Die Schraube unten (griiner Pfeil) am Ventil nicht festziehen,
sonst kann das Ventil ausreiRen.

¢ Reifen immer gut aufpumpen. Wenn wenig Luft im Reifen ist,
geht er schnell kaputt.

Wenn du einen Reifen auf das Fahrrad setzt, schau, ob auf dem

Mantel ein Pfeil ist. Er muss in Laufrichtung zeigen (blaue Pfeile).
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Verstopftes Abflussrohr
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Wenn ein Abflussrohr sehr stark verstopft ist, kann die Reparatur
teuer sein (bis zu 200 Euro!). Du kannst aber einfach vorbeugen:
o Kaufe fur jedes Waschbecken einen Siebeinsatz (2-3 Euro), den
du in den Ablauf legst und regelmaRig ausleerst. So kommen
keine Haare oder Essensreste in das Abflussrohr.
e GieRe nie Fette in den Abfluss, sondern gebe sie zum Hausmiill.
¢ Kaufe eine Saugglocke (ca. 3 Euro) und mache ungefahr alle
zwei Monate folgendes:
Waschbecken mit Wasser (10-20 cm hoch) fiillen, Schlitz unter
dem Wasserhahn (roter Pfeil) mit einem feuchten Lappen zu-
stopfen, Stopsel 6ffnen und sofort Saugglocke auf den Abfluss
setzen, Saugglocke auf und ab bewegen.
So wird eine leichte Verstopfung sofort beseitigt.
e In die Toilette nur Toilettenpapier werfen, nie Taschentiicher,
Tampons, Binden, Hiihnerknochen usw. Sonst verstopft die
Toilette.
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Wir hoffen, unser Ratgeber war hilfreich.

all e s Julal) o) Aad

lhr seid am Ende unseres kleinen Ratgebers angekommen. Wenn ihr euch bis hierher
durchgearbeitet habt, habt ihr sicher manchmal verwundert den Kopf geschiittelt, aber
wahrscheinlich kénnt ihr auch uns Deutsche und Deutschland besser verstehen.

Eure Ideen oder Anregungen, z.B. wenn eurer Meinung nach ein wichtiges Thema fehlt, sind
uns willkommen (eva.schnitker@t-online.de oder margit.g.seifert@outlook.de).

Wir freuen uns auf ein gemeinsames Leben.
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(eva.schnitker@t-online.de §' margit.g.seifert@outlook.de).
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Wir danken herzlich Dr. Ahmed Al Fakih, Dr. Osama Al Salmi und Walid Faour, die diesen Ratgeber ins Arabische libersetzt haben.

16



mailto:eva.schnitker@t-online.de
mailto:margit.g.seifert@outlook.de
mailto:eva.schnitker@t-online.de
mailto:margit.g.seifert@outlook.de

