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Nudelreste iibrig? Erst auskiihlen lassen, dann gut verschlossen in den Kiihlschrank.

Foto: Zacharie Scheurer/dpa-mag

Wie Teigwaren und Pasta-
Reste langer halten

Bleiben nach dem Essen Nudeln
Gbrig, kann man diese im Kuahl-
schrank aufheben. Gut gekunhlt
halten sie einige Tage, schreibt
die Initiative ,,Zu gut fur die Ton-
ne”. Lagern gekochte Nudeln
hingegen ungekhlt bei Zimmer-
temperatur, kénnen sich Bakte-
rien schnell vermehren.

Damit die Teigwaren moglichst
lange genieBbar sind, sollte man
zudem diese Tipps beachten:

» Nudelnimmer nur so lange ko-
chen, bis sie bissfest sind. Am
besten auf die Zeiten auf der Ver-
packung achten. Spatzle und
Gnocchi sind fertig, wenn sie im
Topf oben schwimmen.

» Nach dem Kochen die Nudeln
mit etwas Ol betraufeln, damit
die Pasta nicht zu einem Klum-
pen verklebt.

» Damit gekochte Pasta im Kiihl-
schrank nicht hart wird, sollte sie
in einem geschlossenen Behalter
aufbewahrt werden.

» Um Keime zu vermeiden, ist es
wichtig, Nudelgerichte durchge-
hend zu erwarmen. Vorsicht, bei
der Mikrowelle werden sie zum
Teil nur punktuell erhitzt. Vor
dem Verzehrimmer auf den eige-
nen Geruchssinn verlassen.

TROCKENWARE UND FRISCHE
TEIGWAREN LAGERN

Wer Pastaim Laden kauft, hat die
Wahl zwischen frisch hergestell-
ten Nudeln und Trockenware.
Was gibt es da jeweils bei der La-
gerung zu beachten?

Frische Nudeln, Spatzle und
Gnocchi halten im Kuhlschrank
drei bis vier Tage. Da sie sehr an-
fallig fir Keime sind, sollte man
gerade an warmen Tagen darauf
achten, sie auch beim Transport
maglichst zu kuhlen.

Getrocknete Nudeln und Teig-
waren bewahrt man am besten
verschlossen und trocken bei

Raumtemperatur auf, rat die Ini-
tiative. Auch damit keine Schad-
linge wie Lebensmittelmotten
angelockt werden. Dann ist Tro-
ckenware in der Regel auch Jahre
Uber das Mindesthaltbarkeits-
datum hinaus haltbar.

Die Verbraucherzentrale nennt
aber Ausnahmen: Teigwaren aus
Vollkorn, Eiern oder Gemuse soll-
te man gemaB dem Mindesthalt-
barkeitsdatum verbrauchen.

Zudem wichtig bei Trockenwa-
re: dass sie keinen Temperatur-
und  Feuchtigkeitsschwankun-
gen ausgesetzt ist. Lagerorte di-
rekt neben dem Herd, der Spul-
maschine oder in der Nahe des
Fensters sollte man vermeiden,
raten die Verbraucherschitzer.
Am besten bewahrt man Tro-
ckenware in einem belfteten
Speiseschrank odereiner luftigen
Vorratskammer bei einer Tempe-
ratur von 15 bis 20 Grad Celsius
auf. (dpa)

Neue Bilder aus der Tietsee

In vielen Teilen noch unerforscht: Auf einer Expedition hat Greenpeace die Okosysteme der
Meerestiefe mit einem Tauchroboter erkundet - und womdglich neue Arten entdeckt

VON IRENE HABICH

Forschende von Greenpeace ha-
ben bei einer Expedition in die Ark-
tis spektakuldre Unterwasserauf-
nahmen von Lebewesen am Mee-
resboden gemacht und womaog-
lich neue Arten entdeckt. Vier Wo-
chen lang war ihr Schiff fir die
.Deep Arctic Expedition” in einem
Meeresgebiet zwischen Grénland
und Norwegen unterwegs, das
wegen seiner bogenartigen Form
auch das ,,Banana-Hole" genannt
wird. Dort hatten die Wissen-
schaftler und Wissenschaftlerin-
nen eine Tiefseebergkette namens
Mohns-Ridge erforscht. Ziel war
es, mehr Gber die Tiefseedkosyste-
me an Seebergen und hydrother-
malen Quellen zu erfahren.

Das wichtigste Instrument bei
der Expedition war der Tiefseero-
boter Holly: Das gut drei Tonnen
schwere Gerat wurde in bis zu
3.000 Meter Tiefe ins Meer hi-
nabgelassen. Mit einer Kamera
fur hochauflésende Videos aus-
gestattet machte Holly faszinie-
rende Aufnahmen von Tiefsee-
lebewesen: von Wasserflohen,
Krebstieren, Wirmern und Koral-
len, aber beispielsweise auch von
Seespinnen, bei denen die Mann-
chen die Jungtiere nach dem
Schlupfen bei sich tragen. Oder
von einem ,,Dumbo” Oktpopus,
benannt nach dem Disney-Ele-
fanten, weil seine Flossen wie rie-
sige Ohren aussehen.

Das Bildmaterial zeigt auch
Tiefseethermalquellen, aus
denen schwarzer Rauch aufzu-
steigen scheint, eine schwefel-
wasserstoffhaltige Losung. Im
Umfeld solcher Quellen finden
sich viele Organismen, die sich an
die eigentlich giftigen Lebensbe-
dingungen angepasst haben. Sie
sind noch teils unerforscht und

In der Néhe eines Unterwasserbergs in der sogenannten "Banani-Hole-Region" wurde dieser lilafar-
bene Seestern von Greenpeace-Forschenden aufgenommen.

deshalb fur die Wissenschaft in-
teressant. Insgesamt sind mit Hol-
lys Hilfe mehr als 100 Stunden Vi-
deoaufzeichnungen aus der Tief-
see entstanden.

AuBerdem lieBen die Forschen-
den den Roboter mit seinen fern-
steuerbaren Greifarmen Gewebe-
proben von wirbellosen Tieren sam-
meln sowie Sediment- und Wasser-
proben. ,Unter den Gber 400 Pro-
benvon Schwammen haben wir bei
dieser Expedition schon drei mogli-
cherweise unentdeckte Arten aus-
gemacht”, sagte Paco Céardenas,
der als Experte fur Tiefseeschwam-
me an der Expedition teilgenom-
men hatte, in einer Stellungnahme.

Und er erklart auch, warum sol-
che Funde bedeutsam sein kon-
nen. ,Schwamme gibt es seit Uiber
500 Millionen Jahren und sie ha-
ben eigene Stoffe entwickelt, um

Fressfeinde und Krankheitserre-
ger abzuwehren. Daher kénnten
die chemischen Verbindungen der
hier vorkommenden Tiefseearten
auch den Schlussel zur Entwick-
lung von Heilmitteln fur derzeitige
und klnftig auftretende Krank-
heiten darstellen”, so Cardenas.
Das zeige, wie wichtig es sei, das
Leben in der Tiefsee zu erhalten:
JWenn diese Okosysteme ver-
schwinden, laufen wir Gefahr, sie
furimmer zuverlieren.” Inden kom-
menden Wochen mdissen die Pro-
ben und Bilder der Expedition noch
genauer ausgewertet werden.
Greenpeace erhofft sich neue
Erkenntnisse Uber gefahrdete,
seltene, endemische und noch
nicht beschriebene Arten, die im
Gebiet des Banana Hole vorkom-
men. Sie konnten die Verant-
wortlichen  Uberzeugen, dort

Foto: Solvin Zankl / Greenpeace

Schutzgebiete einzurichten. Nor-
wegen hat in der Region Tiefsee-
bergbau geplant, es will im Mee-
resboden nach metallreichen
Erzen schirfen. Wegen Protesten
von Umweltschitzern war das
Vorhaben vorldufig gestoppt
worden. Durch die Einrichtung
von Schutzgebieten lieBe sich das
Projekt dauerhaft verhindern.
Jetztist der Moment, eine Um-
weltkatastrophe zu verhindern, be-
vor sie eintritt. Wir werden die
Daten und Erkenntnisse der Expe-
dition nutzen, um diese auBerge-
wohnlichen Okosysteme ins Ram-
penlicht zu riicken und die Politik
dazu zu bewegen, Meeresschutz-
gebiete einzurichten”, heiBt es in
einer Stellungnahme von Sandra
Schéttner, Tiefseebiologin und lei-
tende Wissenschaftlerin der Green-
peace Deep Arctic Expedition.

Gesundheit
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Rheumatische Schmerzen

schmerzen?

Jeder Schritt tut weh, jede Trep-
pe wird zur Hiirde — rheumatische
Gelenkschmerzen machen den All-
tag zur Belastung. Am haufigsten
trifft es das Knie, das uns téglich
durchs Leben trdgt. Doch auch
Hiifte, Schulter oder Finger konnen
schmerzen. Die gute Nachricht: In
Nord- und Siidamerika entdeckten
Forscher einen speziellen Arznei-
stoff, der wirksame Hilfe leisten
kann — enthalten in Rubaxx (rezept-
frei, Apotheke).

Der gut erforschte Wirkstoff Rhus
toxicodendron wird fiir seine
schmerzlindernde  Wirkung  bei
rheumatischen Schmerzen in Kno-
chen, Gelenken, Sehnen und Mus-
keln geschéatzt. Als Arzneitropfen
gelangt er direkt {iber die Schleim-
haute in den Kérper und ldsst sich
individuell dosieren.

Auch bei chronischen Beschwer-
den kdnnen die Tropfen eine sehr
gute Option sein: Als rein pflanzli-
ches Préparat gelten sie als gut ver-
traglich und belasten den Magen
nicht.

Fiir Ihre Apotheke:
Rubaxx
(PZN 13588561)

RUBAXX. Wirkstoff: Rhus toxicodendron Dil. D6. Homdo-
pathisches Arzneimittel bei rheumatischen Schmerzen in
Knochen, Knochenhaut, Gelenken, Sehnen und Muskeln
und Folgen von Verletzungen und Uberanstrengungen.
© ZuRisiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in |hrer
Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing
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Magnesium ist nicht gleich Magnesium:
Welche Formel fiir Sie die beste ist

Der grofde Check: drei Apothekenmarken, drei spezielle Formeln

Magnesium ist an iiber 300
Korperfunktionen Dbetei-
ligt - doch nicht jedes Pripa-
rat passt zu jedem Bedarf. Ob
nach dem Sport, vor dem Ein-
schlafen oder in fordernden
Lebensphasen: Wir beleuchten
drei Magnesium-Spezialisten,
die gezielt dort ansetzen, wo sie
gebraucht werden.

Der eine kampft nach dem
Sport mit verspannten Muskeln,
die andere kommt abends ein-
fach nicht in den Ruhemodus -
und wieder andere fragen sich,
wo im turbulenten Alltag eigent-
lich ihre Energie geblieben ist. So
unterschiedlich diese Bediirfnis-
se sind, so unterschiedlich sind
auch die Magnesiumformen,
die dabei unterstiitzen kénnen.
Denn Magnesium ist nicht gleich
Magnesium: Der Mineralstoff
tragt unter anderem zur norma-
len Muskelfunktion', zur nor-
malen Funktion des Nervensys-
tems® sowie zu einem normalen
Energiestoffwechsel® bei - doch
die verschiedenen Verbindungen
unterscheiden sich in Aufnah-
me, Vertrdglichkeit und Dosie-
rung. Wir haben die einzelnen
Magnesiumformen genau unter
die Lupe genommen und fiir
drei zentrale Lebensbereiche

das jeweils passende Produkt
gefunden.

Fiir Sportliche:
Restaxil Magnesium

Kriampfe nach dem Sport?
Wadenzwicken in der Nacht?
Dahinter steckt oft keine
Uberlastung, sondern ein
gestortes Zusammenspiel von

Nerven und Muskeln. Genau
hier setzt Restaxil an: Die auf
Nervengesundheit spezialisierte
Marke bringt diese Kompetenz
in einen hochdosierten
Magnesium-Komplex ein.
Eine Tagesdosis liefert 300 mg
elementares Magnesium aus
Magnesiumbisglycinat, Tri-
magnesiumdicitrat und Ma-

gnesiumoxid. Die Formel un-
terstiitzt Muskelfunktion' und
Nervensystem? gleichermafSen.

Fiir erholsamen Schlaf:
Baldriparan Magnesium PLUS

Zur Ruhe kommen, wenn es
zahlt: Die besondere Formel von
Baldriparan Magnesium PLUS
mit Melatonin zahlt gezielt auf
erholsamen Schlaf ein. Sie kom-
biniert Magnesiumbisglycinat,
Trimagnesiumdicitrat und Ma-
gnesiumoxid mit dem natiirli-
chen Schlathormon Melatonin,
das zur Verkiirzung der Ein-
schlafzeit beitragt®. Einfach zwei
Kapseln vor dem Schlafengehen
einnehmen.

Fiir Frauen in der zweiten
Lebensphase: pureSGP
Magnesium Komplex

Ob im Alltag, bei hormonel-
ler Umstellung oder wenn der
Korper besonders gefordert ist:
pureSGP Magnesium Komplex
liefert mit 400 mg die hochste
Magnesiumdosis im Vergleich -
aus vier bioaktiven Formen,
darunter Magnesiummalat, das
hiufig bei Midigkeit und im
Rahmen des Energiestoffwech-
sels® eingesetzt wird. Die Kom-
bination versorgt den Korper
schnell und langanhaltend.

(XJ Magnesium PLUS

(X) Magnesium Komplex

Fazit: Magnesium ist kein
Allerweltsmittel, sondern ein
echter Tausendsassa mit vie-
len Gesichtern. Mit Restaxil
Magnesium, Baldriparan
Magnesium PLUS und pureSGP
Magnesium Komplex steht fiir
Sport, Schlaf und fordernde Le-
bensphasen jeweils das passen-
de Priparat bereit — und das in
gepriifter Apothekenqualitit,
die in einem uniibersichtlichen
Supplement-Markt lingst nicht
selbstverstindlich ist. Erhaltlich
sind alle drei online sowie in der
Apotheke.

3 Magnesium-Bestseller
in Threr Apotheke

Baldriparan

(PZN 19927395)
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! www.baldriparan.de

Restaxil
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! www.restaxil.de

pureSGP

(PZN 19120215)

1
]
! www.puresgp.de

Baldriparan Magnesium Plus, Restaxil Magnesium und pureSGP Magnesium Komplex sind Nahrungserganzungsmittel. ® "Magnesium trégt zu einer normalen Muskelfunktion bei ® 2Magnesium tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei ® *Magnesium trégt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
 ‘Melatonin tragt zur Verkiirzung der Einschlafzeit bei. Die positive Wirkung stellt sich ein, wenn kurz vor dem Schlafengehen Tmg Melatonin verzehrt wird. ® @ Bild Kl-generiert



