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,30 Pflanzen”-Challenge: Was es
bringt — und wie es klappt

Wie viele verschiedene Obst-, Ge-
miise- oder Getreide- und Nuss-
sorten habe ich zuletzt so geges-
sen? Wer sich die ,30 Pflanzen
pro Woche“-Challenge vorge-
nommen hat, zihlt fleiflig mit.

Dieser spielerische Ansatz ist
ideal fiir alle, die etwas gestinder
und vielfaltiger essen wollen, aber
keine Lust auf starre Regeln ha-
ben. ,Der Charakter so einer
Challenge kann motivieren und
macht die ganze Sache spannen-
der, sagt Daniela Krehl, Ernih-
rungsexpertin der Verbraucher-
zentrale Bayern.

Unser Darm liebt Vielfalt

Doch warum mindestens 30 ver-
schiedene pflanzliche Lebensmit-
tel in der Woche? Natiirlich ist es
immer ein guter Plan, in der Er-
ndhrung einen Fokus auf Gemii-
se, Obst, Hiilsenfriichte, (Voll-
korn-)Getreide, Niisse und Sa-
men zu legen - sie liefern wichtige
Nahrstoffe.

Jedes pflanzliche Lebensmittel
punktet dabei mit seinem ganz
eigenen Nahrstoffprofil - Vitami-
ne, Ballaststoffe, Mineralstoffe,
sekundére Pflanzenstoffe wie die
Farbstoffe. ,,Deswegen macht es
Sinn, dass man Rot, Griin, Gelb,
Orange, Blau, Violett auf dem Tel-
ler findet®, sagt Daniela Krehl
Ganz nach dem Motto ,Iss den
Regenbogen"

Denn: Der Darm hat Vielfalt
gern. Das legt zumindest eine
Veroffentlichung aus dem Jahr
2018 nahe, die sich auf Daten des
«American Gut Project» stiitzt.
Eine Beobachtung darin: Die An-
zahl der Pflanzentypen in der Er-

Wer eine vermietete Immobilie
kauft und in den ersten Jahren
renoviert, sollte die steuerlichen
Regeln genau kennen. Denn was
viele als sofort abziehbaren Er-
haltungsaufwand  einplanen,
kann sich schnell in sogenannte
anschaffungsnahe Herstellungs-
kosten verwandeln - mit erhebli-
chen Folgen fiir die Steuerlast.
Denn werden Instandset-
zungs- und Modernisierungs-
mafinahmen innerhalb von drei
Jahren nach dem Kauf durchge-
fithrt, deren Kosten mehr als 15
Prozent der Gebiudeanschaf-
fungskosten betragen, diirfen
diese nicht sofort als Werbungs-
kosten abgezogen werden. Statt-
dessen sind sie nur iiber die re-
guldre Gebdudeabschreibung, in
der Regel {iiber Jahrzehnte,
steuerlich zu beriicksichtigen.

néhrung spielt eine Rolle fiir die
Vielfalt der Mikroorganismen im
Darm - das Mikrobiom.

Ein gesundes Mikrobiom hilft
nicht nur der Verdauung, ,son-
dern kann auch Auswirkungen
auf Psyche und Wohlbefinden ha-
ben’, sagt Erndhrungsexpertin
Krehl.

Auch Krauter und Gewiirze
geben Punkte

Starre Regeln? Grammgenaue
Mengen? Darauf kommt es gar
nicht so sehr an - es geht um den

Spaf3. Zahlen kann man zum Bei-

spiel so:

e Einen Punkt gibt es fiir eine
Portion Obst, Gemiise, Hiilsen-
friichte, Getreide, Niisse oder
Samen. Beispiel: einmal Qui-
noa als Beilage, ein Apfel oder
eine kleine Handvoll Niisse
zwischendurch, oder die Moh-
re, die geraspelt in den Cous-
cous-Salat wandert.

e Einen halben Punkt gibt es fiir
frische Kréuter.

Ein Beispiel: Wer sich aus Sufi-
kartoffel, Zwiebel, Brokkoli, Ki-
chererbsen und Méhre ein Curry
kocht, Vollkornreis oder Buchwei-
zen dazu serviert und alles mit
einer guten Portion gehacktem
Koriander bestreut, kommt mit
einer Mahlzeit bereits auf 6,5
Punkte.

Gerichte, in denen man gut viele
unterschiedliche Pflanzen unter-
bringen kann, sind Daniela Krehl
zufolge neben Currys auch Bowls
und Eint6pfe. Und auch in der To-
matensof3e fiir die Nudeln ist noch
Platz - fiir Linsen, Zucchini, Papri-
ka oder Sellerie zum Beispiel.

Renovieren nach Kauf:

- i :

Je bunter, desto besser: Jedes Obst und Gemise hat sei.n ganzeig
grund der enthaltenen Farbstoffe.

Lila Mohre bis TK-Gemiise:

3 Tipps, die es leichter

machen

¢ DieIdeen gehen aus? Dann ldsst
sich mit verschiedenen Pflan-
zenfarben spielen. «Es gibt ja
eine Fiille von Karottenfarben.
Wenn man statt der klassischen

orangefarbenen mal eine gelbe
oder violette verwendet, hat
man schon eine weitere Pflanze
in der Erndhrung», sagt Daniela
Krehl.

¢ Eine weitere Strategie: neue Bei-
lagen ausprobieren. Krehl: «Et-
wa statt Reis einfach mal Gers-

Vermietern

droht eine Steuerfalle

Entscheidend ist die Gesamt-
summe aller Instandsetzungs-
und Modernisierungsmafinah-
men innerhalb dieses Drei-Jah-
res-Zeitraums. Es reicht also
nicht, einzelne Rechnungen iso-
liert zu betrachten. Auch kleine-
re Arbeiten wie Malerarbeiten
oder der Austausch einzelner
Bauteile werden einbezogen.
Maf3geblich sind die Aufwen-
dungen ohne Umsatzsteuer und
nur bezogen auf den Gebiude-
anteil - der Grundstiickswert
bleibt aufSen vor.

Fiir Vermieter kann das teuer
werden. ,Liegt die Summe nur
geringfiigig tber der 15-Pro-
zent-Grenze, entfillt der soforti-
ge steuerliche Abzug vollstin-
dig® sagt Daniela Karbe-Gefller
vom Bund der Steuerzahler. Ein
Beispiel: Betrdgt der Gebidude-

- » :
Malern, ausbessern, aufhibschen: Auch mehrere geringfligige Re-
novierungsarbeiten an einer vermieteten Immobilie kdnnen sich
schnell summieren. Das kann steuerlich unglinstige Auswirkungen

haben.

anteil 200.000 Euro, liegt die
Grenze bei 30.000 Euro. Werden
innerhalb der ersten drei Jahre
insgesamt 32.000 Euro inves-
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tiert, gelten simtliche Aufwen-

dungen als Herstellungskosten.
Die 15-Prozent-Grenze ist je-

doch nicht die einzige Abgren-

enés Nahrstoffprofil - auch auf-

»
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tengraupen, Hirse oder Dinkel
kochen.»

e Gut zu wissen fiir alle, die im
Singlehaushalt leben und die
Sorge haben, dass ihnen Gemii-
se schlecht wird: «Tiefkiihlge-
miise zahlt natiirlich auch», sagt
Krehl. (dpa)

zung. ,,Unabhingig davon kon-
nen Aufwendungen auch dann
als Herstellungskosten zu be-
handeln sein, wenn sie zu einer
wesentlichen Verbesserung des
Gebrauchswerts der Immobilie
fithren, so Karbe-Gefiler. Dies
ist insbesondere dann der Fall,
wenn mehrere zentrale Bereiche,
etwa Heizung, Sanitir und
Elektrik, in ihrer Gesamtheit
modernisiert werden und da-
durch ein deutlich hoherer Aus-
stattungsstandard erreicht wird.
Fir Vermieter bedeutet das
vor allem eines: sorgfaltige Pla-
nung. Wer groflere Renovierun-
gen plant, sollte die Kostenent-
wicklung im Blick behalten und
im Zweifel steuerlichen Rat ein-
holen, bevor aus einer geplanten
Steuerersparnis eine langfristige
Abschreibung wird. (dpa)



