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Nur mal kurz die Welt retten - wenn wir heute damit anfangen und
alle mit anpacken, konnen wir es noch schaffen. Wenn wir an ein
paar Stellschrauben drehen, konnen wir namlich richtig viel verdn-
dern. Die Kiiche ist der ideale Ort, um damit zu starten. Angefangen
bei der Wahl unserer Lebensmittel, beim Einkaufen und Aufbewah-
ren unseres Essens, beim Verwerten von Resten und bei der Ver-
meidung von Verpackungsmiill. Klar, das ist nicht immer maglich,
manchmal fdllt eben trotzdem etwas an - aber selbst dann kénnen
wir noch das Beste draus machen und Dosen, Gldaser & Co. ein neues
Leben schenken.

Und wenn man sich erstmal eingegroovt hat, dann macht das sogar
richtig groBen SpaB, denn der Kreativitat sind gerade beim Kochen
und Upcyceln absolut keine Grenzen gesetzt! Und das Tolle ist:
Indem wir bewusst leben, uns informieren und versuchen, die best-
maoglichen Entscheidungen zu treffen, konnen wir alle einen Beitrag
zur Rettung unserer Umwelt und unserer Zukunft auf diesem Plane-
ten leisten. Ein gutes Gefiihl!

Mit diesem Buch mochte ich ein paar Anregungen und Ideen weiter-
geben, fiir alle, die Lust auf Zero Waste in der Kiiche haben.

Viele GruBle
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DIGITALER -
WOCHENPLANER

09:81

Zuhause

Bei spontanen Lebensmitteleinkdufen kaufen wir oft viel zu viel ein. Mit der
Erstellung eines wachentlichen Essens- und Einkaufsplans ldsst sich das zum
Gliick vermeiden. Schnapp dir dein Smartphone und lade eine Einkaufszettel-App
herunter. Darin kannst du alles notieren, was du brauchst und sogar nach Lebens-
mittel-Gruppen sortieren, damit es im Supermarkt schneller geht. Spannend: Viele
Apps erlauben den gemeinsamen Zugriff von mehreren Familienmitgliedern.

Du bist kein Fan von Apps? Dann ist eine Tafel fur die Kiichenwand das Richtige fur
dich. Darauf notierst du alle Besorgungen und fotografierst sie am Ende mit dem
Smartphone ab. Eignet sich auch fir Liebesbotschaften!
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Bei Obst und Gemiise solltest du darauf achten, dass du regional und saisonal
einkaufst. Wieso? Ganz einfach: Diese Lebensmittel mussten nicht erst eine

i halbe Weltreise unternehmen, um den Weg zu dir nach Hause zu finden. Somit
haben sie eine deutlich bessere CO2-Bilanz. Im Supermarkt solltest du also auf das

Kein Wochenmarkt in der Né&he? Kein Problem. Viele Bauernhéfe liefern Kisten mit
regionalem, saisonalem Obst und Gemilise aus. Sprich dich mit deiner Hausgemein-
schaft ab, dann spart ihr Fahrt- und Lieferkosten. Und das Beste: Mdhren, Kohlrabi &
Co. kommen unverpackt bei dir zu Hause an. Du sparst also Verpackungsmiill und coz
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Im Supermarkt lauert jede Menge Verpackungsmiill. Selbst Obst und Gemiise
werden hdufig in Plastik & Co. verpackt - dabei ist das wirklich unndtig. Diesem
Miill kannst du aber ganz easy aus dem Weg gehen, zum Beispiel, indem du ganz
gezielt in Unverpackt-Ldden oder auf dem Wochenmarkt einkaufst. Denn dort
werden (fast) alle Lebensmittel lose verkauft. Wenn du keinen Unverpackt-Laden
in der Ndhe hast, ist das aber auch kein Weltuntergang. Kaufe lose, wann immer
du kannst, das geht auch im Supermarkt.

Doch egal, ob aus dem Supermarkt oder aus dem Unverpackt-Laden: Damit du
Obst und Gemiuse heil nach Hause bekommst, brauchst du sichere, wiederver-
wendbare Verpackungen. Dazu eignen sich:

1 Stoffbeutel: Du findest sie an der Kasse im Drogerie- oder Supermarkt, aber
auch in vielen anderen Ldaden. Wichtig: Die Anschaffung lohnt sich nur, wenn
du sie auch wirklich regelméBig benutzt und nicht im Kiichenschrank versauern
Idsst. Noch besser: Ndhe dir Stoffbeutel in verschiedenen GroBen selbst, zum
Beispiel aus alten T-Shirts oder Hosen. Auch toll: Obst- und Gemiisebeutel aus
ausrangiertem Tiill (siehe Seite 14).

4

GANZ SCHON
MITGENOMMEN

Behalter und Beutel vor dem
Befillen abwiegen. In den
meisten Unverpackt-Laden
steht an der Eingangstir eine
Waage, mit der du das Leer-
gewicht bestimmen kannst.
Beim ersten Besuch kannst du
eine Mitarbeiterin oder einen
Mitarbeiter um Hilfe bitten,
sie erklaren dir gerne das
System. Auch gut: Beschrifte
Glaser und Beutel einfach

mit dem Leergewicht. Es wird
dann an der Kasse abgezogen.
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2 Einkaufsnetz: Praktisch fiir die
groBeren Dinge des Lebens, wie
Gemiuse & Co.

3 Gléser mit Deckel: Gléser, in denen
Marmelade, Honig, Senf oder Gemiise
waren, kannst du auswaschen und an-
schlieBend Niisse, Cornflakes, Zucker
oder Salz darin transportieren.

4 Milchflaschen: Nicht nur ideal fiir
Fliissigkeiten, sondern auch fiir
Pasta, Reis, Niisse & Co. Wie du sie n
optisch gestalten kannst, erfdhrst
du auf Seite 30.

5 Vorratsdosen: Wiederverwend-
bare Dosen aus Edelstahl sind die
nachhaltigste Wahl und zudem eine
stabile Transportmaglichkeit.
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