,Keine Reste ist das Beste” —
Plastikfrel tn der Kitche



,Es ist doch nur et Strohhalm!“

... sagen 8 Milliarden Menschen.

Unbekannt



Plastik — ein Problemfall

- hergestellt aus Erdol
- Verbrennung setzt CO, frei
- halt ewig

- ist Uberall



(Mikro-)Plastik — tiberall?

achtloses Wegwerfen

Klarwasser im Oberflachenwasser

zu wenig Recycling

zu viel Export in Lander ohne Millsysteme
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Plastik — ein Problemfall

- hergestellt aus Erdol

Verbrennung setzt CO, frei

halt ewig

ist Uberall

- ...ist gesundheitsschadlich!



Was und wo sind Welchmwacher?

Phtalate o. BPA/BPS werden Kunststoff beigemischt, um ihn weich,
biegsam oder dehnbar zu machen

in PVC-Boden, Plastikspielzeug, Klebstoffen,
Produktverpackungen ...

in Deos, Parfum, Kleidung ...




Wie nehmen wir WeLchmacher auf?

tber Nahrung und Luft (in Blut und Urin nachweisbar)

gehen bei Kontakt mit Fetten und Olen
in Lebensmittel Gber

bei Kindern: Kunststoffe, die sie in den Mund nehmen




Auswirkungen auf die Gesunolhelt

Nachhaltige Stérung des natirlichen Immun- und Hormonsystems:

- gestorte Entwicklung im Mutterleib, verminderte Intelligenz,
Verhaltensauffalligkeiten (ADHS), Genveranderungen ...

- veranderte Geschlechtsentwicklung, frihe Pubertat,
eingeschrankte Fortpflanzungsfahigkeit, frihe Menopause

- Brustkrebs, Hodenkrebs, Adipositas, Allergien, Asthma, Diabetes ...

- Schaden an Schilddrise und Leber



Was heillt Z_ero \Waste ?

- BealJohnson: ,Zero Waste Home*

BEA JOHNS
ZERO WASTE H[gll'g

Gl0CKLCH |

V' null Ml

v null Verschwendung

v" mehr Achtsamkeit
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Die Zerp-wWaste-rRegeln

Die funf ,R”

LN N X X

Refuse (ablehnen)
Reduce (reduzieren)
Reuse (wiederverwenden, reparieren)
Recycle (recyceln, Wertstoffsammlung)

Rot (kompostieren, Biotonne)
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Und das EYQEDVLLS?

selt 2018:
v' ca. 4 Gelbe Sacke imJahY

v Restmiilltonne
2 GrolRen kleiner




X Beispliele
aus unserem Alltag



Meine neue Grundhaltung:

Erst auforauchen ...

... dann achtsamte nachkaufen!
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Aufbrauchen

frische Lebensmittel, Vorrate, Materialien ...

Auslaufliste erstellen &
Vorher-Nachher-Fotos machen

Plastik:
1. Wegwerfplastik vermeiden
2. bei Neuanschaffungen Kunststoffe umgehen
3. unvermeidbares Plastik lange nutzen
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& Die qgrundausstattung

16



Die Grundausstattung

Einmal-Artikel

Meh rwéo -Artikel



Die Grundausstattung

Geschiry spilen — Feines

waschbare Spulticher
aus alten Geschirrtiuichern,
Bettlaken, T-Shirts ...

Danisches Spiltuch (,Solwang”)
stricken

Geschirrticher aus Baumwolle/Leinen
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Die Grundausstattung

Geschiry spilen — Grobes

Holzblrste mit Griff und Ersatzkopf

Gehakelter ,,Schwamm® aus
unbehandelter Paketschnur

Luffa-Schwamm
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Die Grundausstattung

Gescehivy spitlen — Spilmittel
Spulmittel im Unverpacktladen abfillen

Kernseife

Hausmittel wie ...
v' Kastaniensud
v" Nudelwasser
v' Kartoffelwasser

Selber mischen:
1 TL Natron, 1 EL Waschsoda, (evtl. dther. Ol) und 500 m| Wasser
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Die Grundausstattung

qeschirrspibmaschine

- Mischen:
100 g Waschsoda
100 g Natron
100 g Zitronensaure
30 g Splilmaschinensalz

-> davon 1 EL pro Waschvorgang

- Spulmaschinensalz aus dem Bioladen

- Klarspuler: 300 ml Alkohol, 200 ml lauwarmes Wasser, 80 g Zitronensaure
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Die Grundausstattung

Die Kiiche reinigen

- statt Zewa: waschbare Tuicher aus alten Geschirrtiichern, Bettlaken,
T-Shirts etc.

SNATRON

- Alleskénner Natron . Handbuch
v Backbleche/Ceranfeld reinigen | ‘ o
v Spulburste desinfizieren
v' Wasserkocher entkalken

v’ Besteck polieren
Vo
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Die Grundausstattung

Welche Behalter fur =este?
Statt Alu-/Frischhaltefolie: Bienenwachstuch

Edelstahldosen (oder BPA-freie
Kunststoffdosen)

Schraub- und Einweck-Glaser
(auch zum Einfrieren)

zwischen zwei tiefen Tellern
ODER Teller auf Schale
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Die Grundausstattung

Elnfrieren

Brot/Brotchen: Leintuch, Baumwollbeutel oder
Bienenwachstuch/-beutel

Suppen/Eintopfe/Flissigkeiten:
Schraub- und Einweck-Glaser

Pesto/Krauterbutter/Gemusebrihe: kleines Schraubglas

Bananen: in Stlucken auf einem Teller
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Die Grundausstattung

Z ubehdr

Kaffeefilter aus Stoff oder Edelstahl ODER ,,French Press”

Tee-Ei oder Tee-Sieb

Trinkhalm aus Edelstahl, Glas,
Papier, Nudel oder Apfeltrester

Mulltite aus Zeitung

statt Backpapier: eiw{ettew |
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Die Grundausstattung

Kichenhelfer

Werkzeug und Schalen aus Edelstahl, Holz, Glas ...
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& Der Elnkauf
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Der Eim,leauf

Tipp: regiom,at, blo und saisonal einkaufen!!!

28



Der Eim,leauf

Lebensmittel mit Plan einkaufen

- Kochplan fur die Woche

- Einkaufszettel basierend auf Kochplan
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Der Eim,leauf

WLe kaufe ich ein?

Loses bevorzugen

Papier/Karton vorziehen

sinnvolle GrofBpackungen kaufen

Konserven im Glas
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Der Eim,l'eauf

Bloladen
Bauernhof Wochenmarkt

Ethnische Laden SoLaWi
Feinleostliidlew Biokiste Weihnachtsmdrkte

Kirmes apotheke Kleinere Laden

Unverpacktladen
Ctepetete

o ]
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Der Eiwhauf

Milchprodukte

- im Pfandglas gibt es:

Milch
Sahne
Joghurt
Buttermilch
Quark

Kefir

DN N N N N

- Butter oder Pflanzenmargarine gibt es im Pergamentpapier
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Der Eiwleauf

Obst & Gemtuse

regional & saisonal einkaufen

lose einkaufen
(bio mit Laser beschriftet)

(Bauern-)Markt, Hofladen, Bioladen, Supermarkt ...
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Der Eim,leauf

Kase & Aufschnitt

- eigene Dosen mitbringen

- im Supermarkt immer wieder nachhaken

- Frischetheke, Marktstand, Fleischfachgeschaft ...
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Der Eim,leauf

Kaffee

keine Kapseln, besser nachflllbare Kapseln

regionale Roster, Fachgeschaft,
Eine-Welt-Laden (Fair-Trade-Kaffee)

Dose mitbringen

Kaffee ist ein luxurioses Genussmittel
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Getranke

Leitungswasser trinken

Sprudler wie Wassermaxx oder
SodaStream

Glasflaschen (Pfand)

Der Eim,leauf
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Der Eim,leauf

Sonstiges

Eier lose kaufen, eigene Behalter
mitbringen

Honig beim Imker im
Pfandglas, Eine-Welt-Laden

SulRes vom Markt, Eis auf der Waffel, Schoko-Spezialladen,
Unverpacktladen, selber machen
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Tipps zum Selbermachen (1)

Vanillezucker: Schotenschale in Glas mit Zucker
Semmelbrosel: altes Brot/Brotchen fein reiben
Musli selber mischen, Granola selber machen

Kartoffel- & Gemiuse-Chips: schneiden, olen, wurzen, in
Backofen/Mikrowelle (auch die Blatter!)
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Tipps zum Selbermachen (2)

Krautertee aus dem Garten:
Salbei, Pfefferminz, Melisse, Ganseblimchen ...

regionale Superfoods: Brennnessel, Giersch,
Lowenzahn, Hagebutte, Sanddorn ...

Pflanzenmilch: Getreide/Nusse quellen lassen,
ggf. salzen und sulRen, purieren, filtern

Frischkase: stichfesten Joghurt in ein Tuch geben,
Molke abtropfen lassen
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2 Die Lebensmittel zu Hause
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Die Lebensmittel zu Hause

Reste welter verwenolen (1)

Gemuseabschnitte sammeln & auskochen

Apfelschalen trocknen: Chips, Tee

Reste von Friichten zu Essig ansetzen

aus getrocknetem Kaffeesatz Peeling, DlUnger oder
Kihlschrankduft machen
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Die Lebensmittel zu Hause

Reste welter verwenoen (2)

Eierschalen spulen, trocknen & mahlen: als Dinger oder Scheuermittel

braune Bananen (in Stiicken) einfrieren und
zu Eis pirieren (,NLeecream”, Smoothie)

Karotten- oder Radieschengriin: Pesto, Smoothie
oder Krauterbutter

Frihlingszwiebeln/Lauch: im Wasserglas wachsen lassen
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|

Zero Waste in der Kiuche

achtsamer Umgang mit Lebensmitteln

Einmal-Produkte ersetzen

Plastik vermeiden

wenlger ist mehr [
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,Be the chawnoge

you wish to see
in the world.”

Mahatma Gandhi
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www.birgittabolte.de

birgitta.bolte_gruenelektorin
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