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“Viele kleine Leute,
an vielen kleinen Orten,
die viele kleine Dinge

tun, konnen das Gesicht
dieser Welt verandern.”
(afrik. Sprichwort)

WARUM IST PLASTIK EIN PROBLEM?

Die Probleme im Zusammenhang mit Plastik lassen sich im Wesentlichen

in drei Kategorien einteilen: Umweltauswirkungen, gesundheitliche Auswir-
kungen und Ressourcenverbrauch. Jedoch konnte allein die Behandlung der
Probleme, die Plastik verursacht, ganze Bucher fllen, weshalb wir uns auf
die unserer Meinung nach wichtigsten Faktoren beschranken mussten.

UMWELTAUSWIRKUNGEN

Der groBteVorteil von Plastik ist gleichzeitig sein groBter Nachteil: Aufgrund
seiner langen Haltbarkeit braucht Plastik sehr lange, um in der Natur
abgebaut zu werden, viel langer als die meisten anderen Werkstoffe.

Das wohl offensichtlichste Problem sind deshalb die enormen Mengen

an Kunststoffabfallen, die weltweit anfallen und zu einem GroBteil in der
Umwelt landen. Die Bilder vermuliter Strande, durch Plastikmull verendeter
Tiere oder von Mikroplastik in Meereslebewesen erlangen groBe mediale
Aufmerksamkeit. Sie zeigen jedoch nur die Spitze des Eisbergs, denn
Uberreste von Plastik lassen sich heutzutage praktisch iberall nachweisen.

Alle folgenden Tipps und Tricks sind zwei Buchern entnommen:

o "Wirf mich nicht weg - Das Lebensmittelsparbuch”; smarticular;
ISBN: 978 - 3 - 946658 - 43 - 6

o "Plastiksparbuch": smarticular;
ISBN: 978 - 3 - 946658 - 33 - 7



Kunststoffart

Polyethylenterephthalat
(PET oder PETE, Recyclingcode 1)

Polyethylen High-Density
(PE-HD oder HDPE,
Recyclingcode 2)

Polyvinylchlorid (PVC, Recyclingcode 3)

Polyethylen Low-Density

(PE-LD oder LDPE, Recyclingcode 4)

Polypropylen
(PP, Recyclingcode 5)

Typische Anwendung

Ein- und Mehrwedgflaschen, Schalen
fur Gemuse und Obst, Folien, Fleece-

kleidung, Einweg windeln

Flaschen, Geschirr, Container, Rohrlei-

tungen u.a. fur Wasser, Kunstholz

Hart-PVC in Fensterrahmen und

Rohren, Weich-PVC in Spielzeugen,
Bodenbelagen, Schlduchen, Dichtungen

Taschen, Tuben, Folien

Lebensmittelverpackungen,
Flaschenverschlisse, Trinkhalme,
Mikrowellengeschirr, Plastiktiten,
Gartenmobel, Haushaltsgerate

Eigenschaft

Dieses Material gibt bei langerem Kontakt Acetaldehyd ab; in Ublichen
Zusammensetzungen ist es bestindig gegen Ole, Fette und Alkohol,

unbestandig gegen heiBes Wasser und Alkalien. Es weist eine geringe
Durchlassigkeit fur Sauerstoff und Kohlendioxid auf und ist transparent.

Es qilt im Allgemeinen als gesundheitlich unbedenklich; ist kalteschlagfest,
isolierend, aber nur bedingt witterungsbestandig.

Weich-PVC qilt als sehr bedenklich aufgrund der groBen Menge
enthaltener Weichmacher (bis zu 50 %), insbesondere bei Spielzeug.
Die Eigenschaften sind variabel abhangig von der Menge verwendeter
Zusitze; Hart-PVC ist meist sehr bestandig gegen Sauren, Laugen, Ole,
Alkohol, Licht und Witterung. Auch glasklare Varianten sind moglich.

Dieser Stoff gilt im Allgemeinen als gesundheitlich unbedenklich; abhangig
von Zusatzstoffen hohe Dehnbarkeit, trotzdem stabil, nur bedingt
witterungsbestandig.

Dieser Stoff gilt im Allgemeinen als gesundheitlich unbedenklich. Je nach
verwendeten Zusatzstoffen sind meist eine hohe Festigkeit und Tempera-
turbestandigkeit gegeben, es ist jedoch nicht witterungsbestandig.
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o Stoffbeutel immer dabeihaben

Mehrweg-Glas statt Plastik

immer moglich,
7 eent i hurt, Getranken usw.

verwenden, z. B. bei Jog

o Die eigene Verpackung, z.B.. ﬁ]( Obst und Gemus
Milch an Milchtankstellen mitbringen

e oder

o Regional und saisonal einkaufen

o In kleineren Laden einkaufen: flexibel, offen fur Verbesse-

rungen, bieten haufiger lose Waren an

o Produkte aus der Frischetheke statt dem Kihiregal

wahlen
o GroBpackungen mit sinnvollem Verhaltnis von Inhalt und
Verpackung bevorzugen

o Lieber Verpackungen aus einem Material wah
aus Verbundmaterial

len statt

o Unsinnige Verpackungen vor Ort ansprechen und um

Alternativen bitten

o Verpackungen im Supermarkt lassen

(FAST) PLASTIKFREIE ONLINESHOPS

Monomeer versendet komplett plastikfreie Artikel aus E|I'-,E-;E|

Bereichen wie Buroware, Haushalt und Kiiche oder Hygiene-
artikel: www.monomeer.de E| :

Beechange bietet umweltfreundliche Produkte aus den [=]4%1 =]
Kategorien Haushalt, Wohnen, Schenken und Kosmetik:
www.beechange.com [=]*

Plasticarian vermeidet Plastik so weit wie moglich und halt
neben allerlei Kiichen- und Haushaltsgegenstanden auch
plastikfreie Produkte flr Babys und Kleinkinder bereit:
www.einfach-ohne-plastik.at

Der Zero Waste Lifestyle Shop bietet Zero-Waste-Artikel des
taglichen Bedarfs an: www.zerowasteladen.de

Laguna fuhrt eine groBe Auswahl an plastikfreien
Trinkflaschen und Lunchboxen sowie viele weitere Kiichen-
und Lifestyle-Utensilien. www.laguna-onlineshop.de

Pure & Green vertreibt vor allem Trinkflaschen und El -:E|
Lunchboxen, aber auch jede Menge Artikel fur Kinder und
Haushalt: www.pureandgreen.at El



Bei der Grinen Bude werden neben Haushalts- und Garten-
utensilien auch Lebensmittel, Duftdle & Co. plastikfrei und
klimaneutral versandt: www.gruene-bude.de

Der BUNDIaden gehort zum Bund fur Umwelt und
Naturschutz Deutschland e. v. Hier findest du okologisch
sinnvolle Artikel fur Haus, Garten, Buro, Kinder und flr
unterwegs: www.bundladen.de

Der Berliner Unverpacktladen Original Unverpackt bietet
viele Zero-Waste Produkte auch im eigenen Onlineshop an:
shop.original-unverpackt.de

Memo bietet nachhaltige Schreibwaren und Buroartikel.
Versendet wird auf Wunsch in praktischen Mehrwegboxen,
oft sogar per Fahrradkurier: www.memo.de

Kulmine bietet plastikfreie Damen- und Korperhygieneartikel
an. Die Versandkartons werden wiederverwertet:
www.kulmine.de

Kostkamm bietet das groBte plastikfreie Kamm- und
Burstensortiment fur unterschiedliche Haartypen an -

auf Wunsch auch vegan - aus nachhaltiger Forstwirtschaft:
wwwkostkamm.de

Das Soafn Kammerl bietet Produkte, wie zB. Gesichtscreme
auch in einer umweltfreundlichen Verpackung aus Pappe
(100% biologisch abbaubar, kompostierbar) an:
soafnkammerl jimdo.com
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PLASTIKFREI LEBENSMITTEL KAUFEN

Silberner Krautergarten - hier findest du Ole, Krauter, Niisse,
Trockenobst, Getreide und Behaltnisse fur Selbstgemachtes,
zum Beispiel Salbentiegel:

www hinterauer.info/shop

Naturlieferant —dieser Onlineshop achtet bei seinen
Lebensmitteln nicht nur auf Bioqualitat, sondern auch auf
Regionalitat: www.naturlieferant.de

Mein Musliladen — Musli, Getreide, Trockenfriichte, Pasta, Tee
und vieles mehr kann man hier in umweltfreundlichen Papier-
gebinden von bis zu funf Kilogramm kaufen. Fur garantiert
plastikfreie Ware bittet der Laden lediglich um einen
Kommentar in der Bestellung:

www.mein-muesli-laden.de
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GEGEN LEBENSMITTELVERSCHWENDUNG!

Uberall auf dem Weg vom Feld bis auf den Teller geht ein Teil der Lebens-
mittel verloren. Die folgende Grafik zeigt, wo hierzulande wie viele

Lebensmittel verloren gehen.

(WWEF Deutschland (Hrsqg.) (2015), S.42)

Verluste beim Roden, Reinigen,
Schiitten/Umfiillen; Kornbruch
sowie aussortierte Feldfriichte;
erkrankte/gestorbene Nutztiere

Verlust oder Verderb auf dem Weg
zur Verarbeitung, Todesfélle beim
Tiertransport; Verluste beim Reini-
gen und Trocknen

Verluste durch Aussortieren, Pro-
zessstorungen oder Verschmutzung
sowie durch Uberproduktion

Verluste durch Verderb oder
Schwund im GroB-/Einzelhandel

Verluste in der Gastronomie sowie
zu Hause durch Verderb, mangelnde
Einkaufsplanung, Zubereitung, Miss-

deutung der Haltbarkeitsanagaben

oder fehlende Resteverwertung
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Nutzloses MHD

Eine der haufigsten Ursachen flr Lebensmittelverschwendung ist das Min-
desthaltbarkeitsdatum, denn viele Menschen orientieren sich daran, um zu
entscheiden, ob etwas noch verzehrt werden kann oder nicht. Wenn es er-
reicht ist, landen Milch, Joghurt & Co. oft ungeéffnet in der Tonne statt auf
dem Teller, obwohl sie fast immer bedenkenlos gegessen werden kdnnten.
Durchschnittlich 80 Kilogramm Lebensmittel wirft jeder von uns pro Jahr
weg - eine beachtliche Menge, die nach einer Studie der Universitat Stutt-
gart'® mindestens zur Halfte vermeidbar ware.

Wer stattdessen weiB, was es mit Mindesthaltbarkeits- und Verbrauchsda-
tum auf sich hat, kann mit wenig Aufwand dazu beitragen, die Lebensmittel-
verschwendung zu reduzieren.

»  Herstellerangaben zur Haltbarkeit richtig deuten

Zum Schutz der Verbraucher schreibt die Lebensmittel-Kennzeichnungs-
Verordnung fir die meisten Produkte die Angabe eines Mindesthaltbarkeits-
datums (kurz MHD) bzw. eines Verbrauchsdatums vor. Was den meisten
nicht bewusst ist: Beide Angaben unterscheiden sich ganz erheblich vonein-
ander, sowohl in rechtlicher Hinsicht als auch mit Blick auf die Verwendbar-
keit der Nahrungsmittel nach Ablauf der Frist.
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,Mindestens haltbar bis" oder ,absolut todlich ab"?
Sesam-Dip )

h) I +0,5

+1.5

Kase ‘

Salami é
Kuchen ﬁ é.
Eier

Soja-Joghurt

-
-

Raucher-Tofu 5 i

Joghurt ™~ +9
s | I I :

+ 3 Mon. + 6 Mon. + 9 Mon.

|

2017 fuhrte Greenpeace Osterreich eine Langzeitstudie durch und testete, wie lange nach dem
MHD acht verschiedene Lebensmittel noch genteRbar sind



WOCHENPLAN!

Ein wochentlicher Speise- und Einkaufsplan kann dabei helfen, das eventu-
elle Chaos ums Einkaufen und die Essenszubereitung auf ein Minimum zu
reduzieren — und MUll zu vermeiden, der dadurch entsteht, dass Lebensmit-
tel ungenutzt verderben. Auf diese Art wird auch der Geldbeutel geschont.

Mit einem Wochenspeiseplan tberlegt man einmal pro Woche (und nicht
jeden Tag aufs Neue), was man essen mdchte, und notiert alles, was nicht
vorrédtig ist, auf einem Einkaufszettel. Dieses Vorgehen spart Zeit bei der
Planung der Mahlzeiten und auch spéter beim Einkaufen. Angebote wie zum
Beispiel saisonale und regionale Produkte lassen sich besser gleich von
vornherein mit einplanen: Das vermeidet unnétige Verpackungen und bringt
frisches, abwechslungsreiches und gesundes Essen auf den Tisch.
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Es gibt viele Mdglichkeiten, einen Wochenplan einzufiihren. Fir die sim-
pelste Vorgehensweise brauchst du lediglich Papier und einen Stift.

Bevor es losgeht, erleichtern folgende einmalige Vorbereitungen die regel-
maéaBige Planung:

® Uberlege gemeinsam mit der ganzen Familie, welche Gerichte ihr
gerne esst, was ihr schon immer mal ausprobieren wolltet und
welche Mahlzeiten ihr Gberhaupt gemeinsam einnehmt.

® Notiert euch die Gerichte und die dazugehdrigen Zutaten auf Zet-
teln oder Karteikértchen.

® Entwerft einen Plan mit Wochentagen und den zu berticksichti-
genden Mahlzeiten.

@ Einigt euch auf einen wdchentlichen Termin zur gemeinsamen
Erstellung des Plans.

So wird der Wochenplan erstellt:

1. Entscheidet am vereinbarten Termin gemeinsam, was ihr in den
kommenden Tagen essen wollt. Daflir kbnnen die erstellten Kart-
chen auf dem Tisch ausgebreitet werden, neue Gerichte lassen
sich auf weiteren Kartchen zur vorhandenen Auswahl hinzufiigen.
Auch Kinder freuen sich, wenn sie mitmachen und zum Beispiel
eine Mahlzeit allein aussuchen drfen.

2. Verteilt die ausgewahlten Gerichte auf die Tage.

3. Erstellt anhand der Zutatenlisten auf den Kartchen einen Ein-
kaufszettel flr den wéchentlichen Einkauf und gegebenenfalls eine
zusatzliche Liste flr frische Zutaten, die wahrend der Woche be-
sorgt werden mussen.



Wie du deinen Wochenplan im Detail gestaltest, bleibt natiirlich deinen per-
sonlichen Vorlieben und deiner Fantasie iberlassen. Hier noch einige Tipps
und Anregungen fir hilfreiche ,Spielregeln®:

Erstellt eine Kategorisierung fir die Rezepte, um mehr Vielfalt

in den Speiseplan zu bringen. Mégliche Kategorien: ,,Schlem-
men“ (z. B. Lasagne oder Pizza), ,Vegetarisch/vegan®, ,Suppe®,
»Mit Fisch”, ,,Schnelle Zubereitung®, ,Resteessen” ...

Legt gemeinsam Kriterien fir jede Woche fest, zum Beispiel:
mindestens drei vegetarische Gerichte, maximal zwei Schlemmer-
gerichte, jedes Kind darf ein Gericht ganz allein auswahlen, einmal
gekochte Gerichte werden fiir ein bis zwei Wochen weggelegt,
bevor sie wieder gezogen werden kénnen ...

Plane an Tagen mit besonders wenig Zeit solche Speisen ein, die
sich gut vorbereiten beziehungsweise vorkochen lassen. Einige
Gerichte schmecken am zweiten Tag sogar noch besser.

Eine Pinnwand oder ein selbst gebasteltes Klemmbrett, zum
Beispiel mit sieben Holzwéscheklammern und Féchern flr die
Karten, helfen, alles an einem Platz zu halten.

Héange den fertigen Plan gut sichtbar in der Wohnung auf. So kann
jedes Familienmitglied jederzeit nachschauen, auf welches Ge-
richt es sich als N&chstes freuen kann.

smarticular.net/einkaufsplan




RESTEVERWERTUNG - DURCHDACHT

Kaffeesatz

Kaffeesatz ist ein Uberaus wirkungsvolles und vielseitiges Mittel fir Garten,
Haushalt und Kérperpflege. Wer selbst kein Kaffeetrinker ist, kann bei Ba-
ckereien und Cafés nach dem wertvollen Abfall fragen.

» Kaffeesatz im Garten

Kaffeesatz enthélt unter anderem Kalium, Stickstoff und Phosphor sowie
Gerbsaure und verschiedene Antioxidantien und eignet sich deshalb optimal
als natiirlicher Diinger fiir Topf- und Gartenpflanzen. Uber eine Diingung
mit Kaffeesatz freuen sich besonders Sorten, die einen leicht sauren Boden
bevorzugen, zum Beispiel Gurken, Tomaten, Zucchini und Beerenstriaucher,
aber auch Rosen, Geranien und Hortensien.

»  Mit Kaffeesatz Schadlinge vertreiben

Mit Kaffeesatz lassen sich Schnecken, Insekten und auch Katzen auf Ab-
stand halten, denn das Koffein wirkt auf sie abschreckend und sorgt dafiir,
dass sie die praparierten Pflanzen von sich aus meiden. Dazu einfach Kaf-
feesatz um die betroffenen Pflanzen ausstreuen.

Wespen moégen den Geruch von glimmendem Kaffeesatz nicht, weil der
Geruch des Rauches fir sie ein Warnzeichen fur Waldbrand ist. Um Wespen
fernzuhalten, gib einfach getrockneten Kaffeesatz in einen alten Aschenbe-
cher oder eine andere feuerfeste Schale. Den Kaffeesatz anziinden oder
Uber eine glimmende Raucherkohle-Tablette streuen, und der aufsteigende
Rauch vertreibt die Wespen. Fur die meisten Menschen ist der Geruch nur
schwach wahrnehmbar oder wird sogar eher als angenehm empfunden.

» Kaffeesatz im Haushalt

Mit Kaffeesatz Geriiche entfernen

Kaffeesatz hat selbst ein starkes Aroma, nimmt aber auch Fremdgeriiche
auf. Wenn die Hande nach Knoblauch oder Zwiebel riechen, reibe sie mit
etwas Kaffeesatz ab. Gegen unangenehme Geriiche in Schuhen streue eine
Handvoll Kaffeesatz hinein und lasse das Pulver lber Nacht wirken. Am
nachsten Tag ausklopfen, und der FuBgeruch ist verschwunden.

Kaffeesatz als Scheuermittel

Der kriimelige Kaffeesatz lasst sich wie Scheuerpulver einsetzen und reinigt
Grillroste sowie angebrannte Pfannen und Topfe. Dafiir das Pulver entweder
direkt auf die schmutzigen Stellen streuen und etwas anfeuchten oder mit
einem feuchten Schwamm oder Putztuch verteilen.

Kratzer im Holz ausbessern

Kleine Kratzer in dunklen Holzmébeln werden mit Kaffeesatz unsichtbar.
Dazu den Kaffeesatz leicht anfeuchten und mit einem Wattestabchen oder
Schwammchen auftragen. Der Kaffeesatz fullt die Rillen aus, das enthaltene
Ol verschlieBt sie, und der Kratzer wird unsichtbar.

smarticular.net/kaffeesatz




» Kaffeesatz als Kosmetik

Viele Kosmetikartikel wie Anti-Cellulite-Cremes oder Shampoos und Kuren
fur kraftvolles Haar enthalten Koffein, denn es verbessert die Blutzirkulation
und erweitert die BlutgefaBe der (Kopf-)Haut. Zusatzlich hilft die kérnige
Konsistenz des Kaffeepulvers, abgestorbene Hautschiippchen zu entfernen,
und ist somit eine ideale Zutat flir pflegende Peelings.

Kaffeesatz gegen Cellulite

Mit Kaffeesatz und etwas Olivendl ist schnell ein preiswertes uad wirksames
Anti-Cellulite-Peeling hergestellt. Dazu einfach beide Zutaten zu einer Paste
verriihren, auf die betroffenen Hautstellen auftragen, 20 Minuten lang ein-
wirken lassen und mit einem feucht-warmen Waschlappen abnehmen. Fir
einen sichtbaren Erfolg die Prozedur einen Monat lang zweimal pro Woche
wiederholen.

smarticular.net/kaffeesatz-cellulite

Lippenpeeling mit Kaffeesatz

Ein Lippenpeeling mit Kaffeesatz versorgt sprode, rissige Lippen mit einer
Extraportion Pflege, denn die Reibung der Kaffeekrimel und das enthaltene
Koffein verbessern ihre Durchblutung. Verriihre dafiir einen Teeléffel Kaffee-
satz mit einem Teel6ffel angewarmtem Kokosoél und einem Teeloffel Natron,
Zucker oder Salz.

Das fertige Peeling mit den Fingern in kreisenden Bewegungen auf die
Lippen auftragen und mit nur leichtem Druck zwei bis drei Minuten lang ein-
massieren. Reste mit einem feuchten, warmen Waschlappen abnehmen. Im
Anschluss bei Bedarf noch eine Lippenpflege auftragen. Jede Woche einmal
angewendet, gehoren sprode und rissige Lippen der Vergangenheit an.

smarticular.net/lippenpeeling

Kaffeesatz als vitalisierende Haarspiilung

Eine Kaffeesatz-Spilung verleint dem Haar Kraft und Glanz. Dunkleren

Haaren verleiht der Kaffee zudem einen warmen, satten Braunton. Vermi-
damit, sodass das Koffein bis zu den Haarwurzeln vordringen kann. Diese

Haarmaske flr mindestens zehn Minuten einwirken lassen und danach
grindlich ausspilen. Fur eine héhere Wirksamkeit wird die Anwendung am
besten regelmaBig wiederholt.

smarticular.net/kaffeesatz-haarspuelung
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Brotsuppe zur Verwertung von Brotresten

Brotsuppe war traditionell ein Arme-Leute-Essen, in dem — meistens bis auf
Fleisch — alles verarbeitet wurde, was zu verderben drohte. Daher ist die
Grenze an Zutaten nur dort gesetzt, wo der eigene (Reste-)Vorrat aufhért.
Hier ein paar Tipps, was sich besonders gut in einer Brotsuppe macht:

Als Gemiiseeinlage kann fast alles herhalten, was an Resten ge-
rade vorhanden ist: Brokkoli und Blumenkohl {auch die Striinke),
Kohlrabi oder klassisches Suppengemiise wie Lauch, Karotten,
Pastinaken, griine Bohnen, Petersilienwurzel oder Sellerie. Die
Gemuseblatter tragen ebenfalls zum Geschmack bei. Tomaten,
Paprika und Reste gebratener Auberginen verleihen der Suppe
mediterranes Flair.

Auch restliche frische oder getrocknete Krauter lassen sich
verarbeiten, zum Beispiel Petersilie, Majoran, Estragon, Liebsto-
ckel, Rosmarin, Frihlingszwiebeln und Thymian.

Mit Gewiirzen bekommt die Suppe dann noch eine ganz spezielle
Note, zum Beispiel mit viel Knoblauch. Schwarzer Pfeffer, Chili
oder Ingwer geben der Suppe wirzige Schirfe. Und wer mag,
kann die Brotsuppe auch mit Brotgewiirz verfeinern.

Zum Binden eignen sich ein aufgeschlagenes Ei, restliches
EiweiB oder ubrig gebliebenes Eigelb. Sahne oder eine pflanzliche
Alternative dazu verleihen der Suppe einen runden Geschmack.

Die Kochfllissigkeit (Gemuse- oder auch Fleischbrihe) ist je
nach Geschmack zum Teil durch einen Rest Wein oder Bier
ersetzbar.

Grundrezept fiir Brotsuppe

Diese sehr sattigende Suppe eignet sich fiir die Verarbeitung groBerer Brot-
stlicke, die so durchgetrocknet sind, dass sie sich nicht mehr zerkleinern
lassen. Da hilft nur, das gesamte Brot in Briihe einzuweichen und spater zu

purieren.

Flr zwei Portionen werden folgende Zutaten bendétigt:

200 g

300 g

1L

2EL

3—-4 EL

altes, hartes Brot (Graubrot, WeiBbrot, Brotchen
oder auch eine Mischung aus allem)

groBBe Zwiebel

gemischtes Gemiise, zum Beispiel Karotten,
Kohlrabi, griine Bohnen, Lauch, Sellerie

GemuUsebriihe oder 1 L Wasser mit 2-3 EL
Gemusewirzpaste

frische oder 1 EL getrocknete Petersilie

Knoblauchzehe

Ol

Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Bockshornkleesamen
nach Geschmack



Und so wird's gemacht:

1. Brot in der Gemuisebriihe einweichen. Je nach Brotsorte und -alter
kann es 30-60 Minuten dauern, bis es durchgeweicht ist. Dann mit
der FlUssigkeit pUrieren.

2. In der Zwischenzeit das Gemise putzen und in kleine Stiicke
schneiden.

3. Zwiebel und Knoblauch schéilen und in kleine Wirfel schneiden.

4. Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch darin
anschmoren, bis die Zwiebelstliickchen hellbraun sind.

5. Mit einem Dreiviertelliter Wasser abloschen. Das Gemiise mit allen
Gewidrzen auBer Salz hinzufiigen und bei mittlerer Hitze fir einige
Minuten kochen lassen.

6. Wenn das Gemdise bissfest ist, das pUrierte Brot mit in den Topf
geben und gut verrihren. Bei Bedarf mehr Wasser zugeben, bis die
Konsistenz geféllt. Zum Schluss mit Salz wirzen und die Suppe
noch etwa 15 Minuten leise vor sich hin kdcheln lassen.

Schon ist die Brotsuppe fertig. Serviere sie zum Beispiel mit einem Klecks
(veganem) Joghurt. Wenn du sie nicht stlickig magst, empfiehlt es sich, die
Suppe zum Schluss auch zu purieren.

smarticular.net/brotsuppe

»  Arme Ritter

Hart gewordenes Brot aus WeiBmehl l&sst sich wunderbar zu armen Rittern
verarbeiten. In Amerika werden die gebratenen Brotscheiben ,French Toast”
genannt und sUB mit Ahornsirup und Butter oder auch herzhaft mit Speck
gegessen. Neben diesen bekannten Varianten gibt es auch eine vegane
ohne Ei und Milch.

Fir stBe arme Ritter fir zwei Personen brauchst du folgende Zutaten:

4 Scheiben altes (auch hartes) WeiBbrot oder Brétchen
1 Ei
100 ml  Milch
Zimt und Zucker

Ol oder Butter zum Anbraten

So werden die armen Ritter zubereitet:
1. Milch mit Ei verquirlen und die Brotscheiben darin eintunken.

2. Fett in einer Pfanne erhitzen und die Brotscheiben zunachst von
einer Seite braten.

3. Mit Zimt und Zucker bestreuen und wenden.
4. Fertig sind sie, wenn der Zucker karamellisiert ist.
Flr eine vegane Variante lassen sich Milch und Ei durch Pflanzenmilch und

Haferflocken ersetzen. Dafir die Haferflocken mit Zucker und Pflanzenmilch
vermischen, 15 Minuten einweichen und dann mixen.



»  Ofenschlupfer: siiBer Brotresteauflauf

Ganz traditionell wird ein Brotresteauflauf mit Milch, Zucker und Eiern zube-
reitet, mit veganen Zutaten funktioniert es aber ebenso. Beim stiddeutschen
Ofenschlupfer sind noch Apfel, Rosinen und Zimt enthalten. Kirschen bieten
sich aber genauso an. Geschmacklich sind der SiiBspeise somit fast keine
Grenzen gesetzt, was sie zu einem optimalen Resterezept macht.

Das sind die Grundzutaten fur den stBen Auflauf:

350 g Brotreste, entspricht circa 4 Brotchen oder 1 Brot
(geeignet sind zum Beispiel: WeiBbrot, Brotchen,
Vollkornbrot ohne Kdrner, Croissants)

Fur eine Auflaufform voller siBer gebackener Brotreste gehe wie folgt vor:

2 Eier oder als Ei-Alternative 4 EL Kichererbsenmehl

und 100 ml Wasser, plus optional 1 Prise Kala 1. Brot- und Brétchenreste in ein bis zwei Zentimeter breite Scheiben
Namak flir einen leichten Eigeschmack schneiden. Je nach Vorliebe eignen sich auch Brotwdirfel.
400 ml  Milch oder eine pflanzliche Milchalternative 2. Eine Auflaufform fetten. Brotscheiben bzw. -wirfel hineingeben

und optional Trockenfriichte, Niisse, klein geschnittenes Obst oder
andere suBe Ideen zur Resteverwertung (siehe weiter unten im
bis zu200 g weitere Reste wie Obst, Trockenfriichte, Nusse Beitrag) darauf verteilen. Mit einer Mischung aus Milch, Eiern (oder
oder Gewurze (optional) den veganen Alternativen), Zucker und eventuell Gewiirzen tiber-
gieBen. 15 Minuten durchziehen lassen.

100 g Zucker oder eine Zuckeralternative

3. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Ober- und Unterhitze etwa 40
Tipp: Wenn du eine siilliche Pflanzenmilch verwendest und zusétzlich noch Minuten lang backen.
Trockenfriichte und frisches Obst unter den Brotresteteig riihrst, kannst du
den Zucker auch ganz weglassen. Je nach verwendeten Brotresten kann die Backzeit etwas variieren. Mit
einem Holzstdbchen lasst sich die Feuchte des Teiges testen. Wenn keine
Teigreste am Stébchen hangen bleiben, ist das Ofengericht gar (Stédbchen-
probe). Noch warm schmeckt der siiBe Brotauflauf am besten.

smarticular.net/brotreste-auflauf




»  Brot und Brotchen auffrischen

Mit Wasserdampf werden altbackene Brétchen und sogar steinhartes, tro-
ckenes Brot wieder saftig. Ist ein Dampfgarer vorhanden, dann einfach nach
Bedienungsanleitung vorgehen. Ansonsten benétigst du einen groBen Topf
mit Deckel, in den das Brot oder die Brétchen hineinpassen.

So gehst du vor:
1. Einen halben Zentimeter Wasser in den Topf fillen.

2. Einen kleinen Teller, eine Schiissel oder etwas Ahnliches hineinstel-
len.

3. Das Brot oder die Brotchen in den Topf legen, sodass sie auf dem
Teller liegen, aber nicht mit Wasser in Berlhrung kommen.

4. Den Herd anstellen und das Wasser langsam erhitzen, bis es
dampft.

5. Auf sehr kleiner Stufe das Brot oder die Brétchen flir 10-15 Minu-
ten im Dampf ,schwitzen® lassen.

6. Anschliel3end das Geback Kurz ausliuften.

Schon sind Brot und Brétchen kdstlich aufgefrischt. Direkt nach dem Bad im
Wasserdampf sind sie besonders saftig, weshalb sie am besten gleich ver-
zehrt werden.

Noch nicht ganz so alte Brétchen werden mit ein wenig Feuchtigkeit und
Hitze sehr schnell wieder frisch. Dazu einen Topf vorwarmen, das Brétchen
anfeuchten und in den vorgewarmten Topf geben. Deckel auflegen und bei
geringer Hitze fiir zwei bis drei Minuten durchziehen lassen: fertig ist der fri-
sche Brotchengenuss.

Brot und Brotchen aufbacken

Fur eine besonders knusprige Kruste bietet sich das Aufbacken im Backofen
an. So gelingt es, Brétchen aufzubacken:

1. Alte Brotchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen.

2. Die Brotchen mit einem Backpinsel rundherum mit Wasser
einpinseln.

3. Bei 120 bis 180 °C Ober-/Unterhitze (je nachdem, wie kross du sie
magst) fur funf bis zehn Minuten aufbacken.

Auch altes Brot lasst sich im Backofen aufbacken. Wickle es in ein feuchtes
Kiichenhandtuch, lege es auf den Rost und backe es bei 150 °C fir 15-20
Minuten.

smarticular.net/broetchen-aufbacken




Altes/iiberreifes Gemiise

Sobald Gemtise einen Tag zu lang im Gemisefach gelegen hat, wird es
weich und labberig. Es ist dann aber noch lange nicht schlecht, und viele
Vitalstoffe sind noch enthalten. Mit wenigen Mitteln lasst sich das Gemuse
wiederauffrischen oder weiterverarbeiten, sodass es nicht auf dem Kompost
landen muss. Aber auch unreifes Gemiise wie zum Beispiel griine Tomaten
lassen sich mit interessanten Rezepten vor dem Kompost retten.

Wichtig: Wahrend kleine schadhafte Stellen beim Putzen des Gemiises
einfach weggeschnitten werden kénnen, sollte fauliges oder gar schimmeli-
ges Gemiise unbedingt entsorgt werden.

» Kopfsalat wiederbeleben

So werden welke, schlappe Salatblatter noch einmal knackig: Die Salatblé&t-
ter wie gewohnt waschen. Eine Schissel mit lauwarmem Wasser flillen und
die Blatter fur finf bis zehn Minuten hineinlegen. Danach sind sie wieder
frisch und fest und sollten zeitnah verwendet werden.

»  Radieschen und Karotten werden wieder knackig

Mit einem Trick werden verschrumpelte Karotten, Radieschen und andere
Wurzelgemuse wieder prall und knackig: Lege Radieschen und Karotten flr
mehrere Stunden - am besten im Kihlschrank - in kaltes Wasser. Sie sau-
gen sich wieder mit der fehlenden Fllissigkeit voll und werden frisch wie am
ersten Tag.

Aufgepeppte Radieschen halten, in leicht gesalzenem Wasser im Kuhl-
schrank aufbewahrt, noch ein paar Tage langer. Es empfiehlt sich, gréBere
Gemtusesorten wie Rettich in ein feuchtes Tuch zu wickeln und ein paar
Stunden im Kihlischrank zu lagern, um sie wiederaufzufrischen.

smarticular.net/gemuese-wiederbeleben

»  Uberreifes oder schrumpeliges Gemiise verwerten

Paprika, Salat oder M6hren, die zu schrumpelig, labberig oder welk sind, um
sie noch einmal aufzufrischen, eignen sich noch bestens, um verschiedene
Gerichte zuzubereiten sowie Alternativen zu Fertigprodukten wie GemUse-
brihe, Tomatenmark und BratensoBe herzustellen.



»  Bauernfriihstiick mit Resten (Hoppelpoppel)

Fur zwei Portionen Bauernfriihstlick oder ,Hoppelpoppel“ zur Resteverwer-
tung brauchst du folgende Zutaten:

4 Pellkartoffeln (geschalt) oder Salzkartoffeln vom
Vortag

1 Zwiebel

2 FEjer

circa90 g Schinkenspeck oder andere Fleisch- und Wur-
streste (optional)

/2 Stange Lauch, alternativ '/ Bund Schnittlauch

40 ml Milch oder Schlagsahne

1 EL Butterschmalz, Butter oder Ol zum Anbraten

So wird das Bauernfriihstlick zubereitet:

1.

Kartoffeln in dicke Scheiben, Zwiebel in Wiirfel und Speck oder
Fleisch in mundgerechte Stliicke schneiden.

. In einer Pfanne die Zwiebeln in Fett kurz anbraten, bis sie glasig

sind.

. Speck bzw. Wurst- oder Fleischstiicke zugeben und alles zusam-

men braten.

. Kartoffelscheiben mit in die Pfanne geben und auf beiden Seiten

goldbraun anbraten.

. In der Zwischenzeit Lauch in Ringe schneiden und Uber die ge-

bratenen Kartoffeln geben. Alles gut miteinander vermischen und
einige Minuten garen lassen. Schnittlauch stattdessen in Réllchen
schneiden und frisch Uber das fertige Bauernfrihstlck streuen.

. Eier mit Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen und

Uber die Kartoffeln gieBen.

. Wenn das Ei gestockt ist, ist das Bauernfriihstlick fertig. Traditio-

nell wird es mit eingelegten Gurken oder auch Radieschen serviert.

smarticular.net/bauernfruehstueck




»  Gemiise-Tortilla mit Resten

Vorlage fir dieses Rezept ist die spanische Tortilla de patatas, ein Omelett
aus Eiern und Kartoffeln. Um eine Gemuse-Tortilla zuzubereiten, lohnt es
sich, die unterschiedlichsten Gemlsereste zu kombinieren — je nachdem,
was gerade wegmuss. Die Tortilla wird dem spanischen Original besonders
ahnlich, wenn sich unter den Resten auch ein paar Kartoffeln befinden.

Das sind die Grundzutaten:

500 g Gemuse, roh oder bereits gegart — zum Beispiel
Kartoffeln, M6hren samt M&hrengriin, Rote Bete
mitsamt Blattern, Brokkoli oder Blumenkohl (auch
die Strlinke)

4 FEier

1TL Salz

Pflanzendl oder Margarine zum Anbraten

weitere Gewlirze und Klichenkrauter nach
Geschmack

1 Zwiebel oder 1-2 Knoblauchzehen (optional)

Und so wird daraus eine leckere Gemuse-Tortilla:

1.
2.

Gemisereste in kleine Stlicke schneiden.

Etwas Ol oder Margarine in eine Pfanne geben und auf mittlere
Temperatur erhitzen. Falls vorhanden, Zwiebel und Knoblauch kurz
anschwitzen. Rohes und tiefgekihltes Gemise dazugeben und
unter gelegentlichem Ruhren braten, bis es noch leicht bissfest ist,
und dann von der Kochstelle nehmen.

. Die Eier in einer groBen Schissel verquirlen.

. Das gebratene Gemise, eventuell schon vorher gegartes Gemuise,

Krauter und Gewtrze sowie Salz zu den Eiern geben und alles gut
vermengen. Etwa zehn Minuten ruhen lassen, damit sich die Zuta-
ten verbinden.

. Wahrenddessen die Pfanne von anhaftenden Gemiuseresten

befreien, etwas Ol oder Margarine hineingeben und auf niedriger
Stufe erhitzen.

. Die Ei-Gemise-Masse in die Pfanne geben und mit einem Pfan-

nenwender gleichmaBig verteilen und etwas andriicken.

. Stocken lassen, bis die Rdnder zu brdunen beginnen.

. Die Tortilla zum Wenden auf einen flachen Topfdeckel gleiten

lassen und dann kopfliber wieder in die Pfanne stlirzen. Gelibte
Kdche kénnen das Omelett dafiir auch hochwerfen.

. Die Rickseite noch einige Minuten stocken lassen.
10.

Die fertige Tortilla auf einem Teller anrichten und in Stiicke
zerteilen. %

smarticular.net/reste-tortilla




»  Herzhafter Resteauflauf

Flr einen herzhaften Resteauflauf, der mit wenig Aufwand im Ofen zuberei-
tet wird, kdnnen folgende Basiszutaten verwendet werden:

5009

500 g

Reste von Nudeln, Reis, Kartoffeln, Hillsenfriichten
oder Getreide, bereits gegart

Gemusereste (zum Beispiel Blumenkohl, Paprika,
Zucchini, auch Striinke)

weitere Reste wie Klichenkrauter, Oliven oder
Speckwdirfel

Zutaten fur den Guss und zum Uberbacken:

250 mi
250 ml

2-3

2009

Sahne oder Pflanzensahne
Wasser

Eier (optional; fur eine vegane Variante die Eier ein-
fach weglassen)

Salz, Pfeffer und Gewdlirze nach Geschmack

Kése oder eine vegane Késealternative

So wird der Auflauf zubereitet:

1.

Gekochte Kartoffeln und Nudeln wie etwa Spaghetti etwas
zerkleinern.

. Rohes Gemiise und andere Reste in mundgerechte Stlicke

zerteilen. Hartes Gemuse wie Blumenkohl, Rote Bete oder SiiBkar-
toffeln am besten in kleine Wiirfel oder diinne Scheiben schneiden.
Bereits Gegartes oder Gebratenes und sogar Reste einer Gemii-
sepfanne kénnen ebenso verwendet werden, solange nicht zu viel
SoBe dabei ist.

. Diese Basiszutaten in eine ofenfeste Form geben.

. Fur die SoBe Sahne, Wasser und eventuell Eier mit Pfeffer, Salz

und Gewdirzen gut verriihren und Uber die Basiszutaten gieBen. Sie
sollen von der Flissigkeit moglichst bedeckt sein. Bei Bedarf den
Auflauf mit einem Pfannenwender etwas zusammendriicken.

. Kése oder eine Kéasealternative reiben und Uber den Auflauf

streuen.

. Den Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen und den

Auflauf fur 30 bis 40 Minuten backen.

Je nach Gemiseart ist die optimale Garzeit etwas unterschiedlich. Am
besten mit einem Messer oder einem SchaschlikspieB Uberpriifen, ob das

Gemuse weich ist.

smarticular.net/reste-auflauf




Du liebst Kekse? Dieses Rezept kommt dank der stiBen Bananen ganz ohne
Zucker aus.

Altes/iiberreifes Obst Bananenkekse

Obst, das schon etwas Uberreif oder gar matschig ist, eignet sich immer
noch, um verschiedene Gerichte zuzubereiten. Das intensive Aroma und die
besonders weiche Konsistenz erleichtern bei einigen Rezepten sogar die Erforderliche Zutaten:
Verarbeitung.

2 reife Bananen

) _ ) ) B . 509 Butter
Hinweis: Kleine Schadstellen kannst du einfach wegschneiden. Friichte, die

schon géren, oder solche mit groRen Faulstellen oder gar Schimmelbefall soll- 150 g feine Haferflocken
ten allerdings nicht mehr verarbeitet werden!

100g Mehl
Wasser
Banane als Ei-Ersatz und SiiBungsmittel
Reife Bananen kdnnen Eier in Kuchen und anderen Gerichten ersetzen. Eine In drei einfachen Schritten sind deine Kekse gebacken:

zerdriickte Banane ersetzt zwei mittelgroBe Eier. Durch die SiiBe der Banane

; : ; ; 1.B drick ddi tlichen Zutaten d mischen.
empfiehlt es sich, den Zucker im Rezept um 50 Gramm zu reduzieren. G e e e e

2. Die Masse mit den Handen zu Kugeln formen und auf einem
Backblech platt driicken. Falls der Teig zu trocken ist, etwas Was-
ser hinzufligen.

3. Die Kekse bei 180 °C im Ofen 15 Minuten backen.

Braune Bananen im Smoothie

Flr Smoothies eignen sich (liber-)reife Bananen ganz besonders gut, denn
sie lassen eventuell eine weitere Zugabe von Zucker Uberfliissig werden
und machen lange satt. In Scheiben geschnitten, eingefroren und kurz vor
dem Genuss mit anderen Zutaten im Mixer zubereitet, geben Bananen dem
Smoothie auch im Sommer einen Frischekick.

smarticular.net/braune-bananen




Bananenkuchen

Braune Bananen eignen sich hervorragend flir Rezepte zum Backen, zum
Beispiel fir Bananenkuchen.

Du brauchst:

4 reife Bananen

250 g Margarine

250 g Zucker (im Falle sehr reifer Bananen kannst du die

Zuckermenge deutlich reduzieren, z. B. nur 50-100 So gelingt's:
g statt 250 g) 1. Margarine zusammen mit dem Zucker schaumig rihren.
300g Mehl 2. Schokolade raspeln und mit Eiern, Zimt, Kakao und gemahlenen

. Nelken unter die Masse riihren.
3 Eier

3. Bananen mit einer Gabel zu Mus zerdrlicken und hinzufligen.
100 g Volimilchschokolade

4. Mehl, Backpulver und Natron hinzugeben und gleichméaBig

1TL Zimt verriihren.
2TL Kakaopulver 5. Den Teig in eine Backform geben und bei 175 °C etwa 60 Minuten
backen.

/> TL gemahlene Nelken
1TL Natron

1 Pck. Backpulver



Bananenbrot

Bananenbrot ist ein toller Snack und eignet sich sehr gut zum Mitnehmen fir
unterwegs.

Bendétigt werden:

2 reife Bananen

809 Butter
100 g Zucker So geht's:
90 g brauner Zucker 1. Butter schaumig riihren und beide Sorten Zucker hinzuftigen.
] 2. Ei und zusétzliches EiweiB unterrithren.
Ei
3. Mit einem Stabmixer Bananen im Zucker-Ei-Gemisch zerkleinern.
2 FEiweiB
4. Die restlichen Zutaten hinzufligen und zu einem Teig verriihren.
175
g Mehl 5. Den Teig in eine gefettete Backform geben und das Brot bei 180 °C
1TL Natron etwa 75 Minuten im Ofen backen.
1, TL Salz 6. Zum Ende der Backzeit ein Stdbchen ins Brot stecken und heraus-
ziehen. Wenn noch Teig am Stabchen klebt, muss es noch langer
'l2Pck. Backpulver backen.
120 ml Sahne smarticular.net/bananenbrot

50 g gehackte Walnusse

Fett fUr die Backform



»  Apfelbrot aus iiberreifen Apfeln

Sehr reife oder schrumpelige Apfel lassen sich hervorragend zu einem in-
dustriezuckerfreien, auf Wunsch auch veganen Apfelbrot verarbeiten.

Folgende Zutaten sind erforderlich:

3-4
120 g
509
509
50¢g

2009

1 Pck.
1TL

1TL

mittelgroBe Apfel

helles Mehl

feine Haferflocken

gemahlene Mandeln oder Haselnlisse
gehackte WalnUsse

Schmand, alternativ 100 g Tofu und 100 ml pflanz-
liche Sahne

Backpulver
Zimt

gemahlene Vanilleschote oder Vanilleextrakt
(optional)

So wird das Apfelbrot zubereitet:

i
2.

Mehl, Haferflocken, gemahlene Nisse und Backpulver mischen.

Zwei Apfel schélen, grob zerkleinern und zusammen mit Schmand,
Datteln und Ol zu einem feinen Brei piirieren.

. Zimt und Vanille unterrthren.

. Mehlimischung hinzugeben und alles zu einem homogenen Teig

verarbeiten.

. Verbliebenen Apfel in kleine Stlicke schneiden und zusammen mit

den WalnlUssen unter den Teig heben.

. Teig in eine gefettete Kastenform fiillen und bei 180 °C (Ober-/Un-

terhitze) fir etwa 40 Minuten backen (Stabchenprobel).



»  Fruchtleder als gesunde Alternative zu Gummibarchen

Fruchtleder erinnert in Geschmack und Konsistenz an Gummibarchen und
Iasst sich leicht auf Vorrat herstellen. Es versorgt dich nicht nur mit Energie,
sondern auch mit gesunden Ballast- und anderen Vitalstoffen.

Daflir brauchst du folgende Zutaten:

& Reifes Obst der Saison

®  eine zuséatzliche SlBe deiner Wahl, zum Beispiel Datteln, Agaven-
dicksaft oder Honig (optional)

Je reifer und stiBer das verwendete Obst ist, umso weniger zusatzliche Siie
ist notwendig. Deshalb ist die Herstellung von Fruchtleder auch eine gute
Méglichkeit, um Uberreife Friichte zu verarbeiten.

So gelingt die gesunde Nascherei:
1. Frichte waschen, gegebenenfalls entkernen und grob zerkleinern.
Auch gefrorene Friichte kdnnen verwendet werden. Gefrorene
Frichte gegebenenfalls auftauen.

2. Die Fruchtstlicke und optional die SiBe in einen Mixbecher geben
und zu einem feinen Brei pirieren. Je nach Wassergehalt der
Frichte eventuell etwas Wasser hinzugeben oder, falls die Masse
sehr flussig ist, mit Flohsamenschalen oder etwas Nussmus andi-
cken, sodass ein feines, z&hflissiges Obstmus entsteht.

3. Das fertige Mus auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
gleichmaBig diinn (circa flnf Millimeter) glatt verstreichen.

4. Bei 50 bis maximal 80 °C im Backofen mit Umluft fir mehrere
Stunden trocknen lassen. Dabei die Backofentir einen Spalt 6ff-
nen, damit der Wasserdampf entweichen kann.

Das Fruchtleder ist fertig, wenn die Oberflache fest und nicht mehr klebrig
ist. Je nach Feuchtigkeit und Dicke der aufgetragenen Schicht dauert der
Trocknungsprozess circa finf bis acht Stunden. Im Dérrautomaten kann
man je nach Wassergehalt mit einer Trockenzeit von sechs bis acht Stunden

bei einer Temperatur zwischen 40 °C (Rohkost) und 60 °C rechnen.
fertige Fruchtleder abziehen, in Streifen schneiden und zum Beispiel zu Klei-

nen Schnecken aufrollen. Wenn du eine Papierunterlage verwendest, kannst
du das fertige Fruchtleder auch mitsamt dem Papier in Streifen schneiden
und aufrollen. Das verhindert ein Zusammenkleben der einzelnen Rélichen.
Luftdicht und kihl gelagert, ist Fruchtleder bis zu mehrere Monate lang
haltbar.

smarticular.net/fruchtleder




Kleine ScL.r‘i#e, ér‘oﬁe V\/ir‘/<ur9

o Auf Trinkhalme verzichten oder Mehrweg-Alternativen
besorgen

0 Auf Splilschwamm aus Kunststoff und Mikrofasertiicher
verzichten

0 Geschirrsplilpulver statt einzeln verpackter Tabs
verwenden

o Wegwerfprodukte in der Kiiche reduzieren,
z. B. Backpapier und Gefrierbeutel

0 Zum Einfrieren und Frischhalten GlasgefaBe nutzen

o Mit Wachstiichern statt Frischhaltefolie Schiisseln & Co.
abdecken

o Statt Plastikutensilien lieber herkémmliche aus Holz oder
Bambus verwenden

EINFACHE TIPPS FUR DEN ALLTAG

Langer frisches Brot ohne Plastikbox

Brotkasten aus Kunststoff sind nicht atmungsaktiv, weshalb das darin
gelagerte Brot schnell pappig oder wird. Dagegen kommen Tontopfe und
Brotkasten aus Holz ganz ohne Plastik aus. Darin ist das Brot optimal
aufgehoben und wird weder hart noch labberig.

Plastikfreie Eiswiirfel

1. Eiswurfel aus Edelstahlformen: Diese werden wie ihre Plastikpendants
einfach mit Wasser gefillt. Durch einen Hebel verschieben sich die
bewedlichen Trennplatten und l6sen die fertigen Eiswurfel einfach heraus.

2. Eiswurfel aus Metall oder Stein: Eine weitere Methode, Getranke
abzukuhlen, sind Metall- oder Steinwdurfel. Im Tiefkuhilschrank auf
Minusgrade gebracht, kiihlen sie durch ihre Masse lange und verwassern
nicht den Drink.

Backpapier

Herkommliches Backpapier ist mit einer dunnen Antihaftbeschichtung
aus Kunststoff Uberzogen. Alternativ kannst du auf ein Produkt ohne
Beschichtung zurlckgreifen wie zum Beispiel das ECHO natur Papier.
Eine besonders gute Antihaftwirkung haben spezielle Backformen aus
porenfreiem Glas.



KORPERPFLEGE MUNDSPULUNG

Gegen Karies und fir frischen Atem

Kleine Scli—itte, ér-oﬂe V\/ir-/<un9 Dieses Rezept fiir ein wirksames Mundwasser wirkt der Entstehung
teececcescsscsesescseseTecoscsccccscssesooce von Karies entgegen und sorgt fur frischen Atem. Zudem fallt bei der
o Stiickseife statt Flussigseife und Duschgel verwenden Herstellung weit weniger Mull an als bei konventionellen Produkten.

o Andere feste Alternativen wie Haarseife, Deobars und Das ist erforderlich:
Zahnputztabletten nutzen 0 250 ml lauwarmes Wasser
o Rasierhobel statt Systemrasierer nutzen Plastikhaltige o 209 Xylitol (Birkenzucker)

Pflege- und Kosmetikprodukte vermeiden 5 17TL Natron

o Tampons und Binden durch eine plastikfreie Alternative

o 5 Tr. therisches Ol (zB. Pfefferminze)
ersetzen

_ o 1leere Glasflasche mit Schraubverschluss
o Auf Ohrenstabchen verzichten oder solche aus Papier

und Baumwolle verwenden Zur Herstellung einfach alle Zutaten in eine Flasche geben, die Flasche
zugeschraubt kraftig schutteln. Nach wenigen Minuten haben sich alle
Bestandteile im Wasser aufgelost - fertig ist die selbst gemachte
Mundspulung.

o Produkte in GroBverpackungen bevorzugen

o Pflegeprodukte einfach selber machen!
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HAUSTIERE

Haustierhalter sehen sich oft mit besonderen Herausforderungen beim
Plastiksparen konfrontiert. Tierfutter und Leckerlies sind nur schwierig

plastikfrei zu finden, und auch Zubehor wie Katzenstreu wird von den

meisten Anbietern nur in Plastikverpackungen angeboten.

Wenn keine Alternativen verfugbar sind, empfiehlt es sich, im ersten
Schritt auf GroBgebinde zuruckzugreifen und so den Abfall zu
reduzieren.

Bei der sogenannten BARF (biologisches, artgerechtes rohes Futter)
wird frisches Fleisch statt Fertigtiernahrung verfittert. Sie wurde
ursprunglich fur Hunde entwickelt, um sie moglichst artgerecht mit
unbehandelten Futtermitteln zu versorgen. Auch fir Hauskatzen gibt
es Ansatze nach dieser Methode, die meist mit weitaus weniger
Verpackungsmaterial auskommen als herkommliche Fertigprodukte.
Wer sich intensiv mit dem Thema beschaftigt und die tierspezifischen
Besonderheiten bertcksichtigt, kann auch durch BARFen eine ausrei-
chende Nahrstoffversorgung sicherstellen.

Hundebesitzer konnen leicht Plastik einsparen, indem sie die richtigen
Hundekotbeutel verwenden. Ironischerweise werden taglich Millionen
Beutel genutzt, um etwas zu entsorgen, was in der freien Natur

in wenig Wochen abgebaut ware. Die Plastiktute kann daraus ein
Jahrhunderte andauerndes Problem machen. Alternativen sind stabile
Papiertuten oder solche aus speziellen Biokunststoffen. Jedoch kdnnen
nicht alle Biotuten im Kompost oder in der Biotonne entsorgt werden.



KLEIDUNG UND WASCHE

"Nein" zu Fast Fashion!
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EIGENES WASCHMITTEL IM BAUKASTEN

Egal ob WeiBwasche, Kochwasche, Buntwasche - zum umweltfreund-
lichen, auBerst kostenglnstigen Waschen reichen drei einfache Zutaten
aus, die alle absolut biologisch abbaubar sind:

0 Waschsoda zur Wasserenthartung

o Kernseife (gerieben; ohne Palmol): waschaktive Substanz, alternativ
sind auch Kastanien oder Efeu verwendbar

o Sauerstoffbleiche: als umweltfreundliches Bleichmittel, das hartna-
ckige Flecken beseitigt und Grauschleier verhindert

Mit diesen einfachen Zutaten bist du bereits bestens gerustet fur

fast alle Waschearten und Spezialfalle. Sie lassen sich griffbereit in
einem Kasten mit drei Fachern oder in Schraubglasern aufbewahren.
Lediglich fur Wolle, Seide und Feinwasche solltest du ein Feinwasch-
mittel verwenden, weil die empfindlichen Fasern ein saures Waschmittel
besser vertragen.

Drei Kompontenten direkt ins Waschmittelfach - richtig dosiert:
Waschsoda-Dosierung je nach Wasserharte:

hartt 6 TL mittel 4 TL weich: 2 TL

Kernseife-Dosierung je nach Verschmutzung:

stark: 3TL maBig: 2 TL leicht: 1TL

Sauerstoffbleiche:
stark verschmutzte WeiBwasche: 2-3 TL

leicht verschmutzte WeiBwasche & fleckige Buntwasche: 1 TL



Kleine ScL.hi‘HLe, ér*oﬂe V\/ihkurg

0 Stoffwindeln anstelle von Wegwerfwindeln verwenden

o Auf Feuchttiicher verzichten
S oder
Stofftiicher benutzen Sietidessen

0 Gesunde Snacks fiir unterwegs mitnehmen

O Auf Quetschies verzichten -
od
selbst herstellen €f Wiederverwendbare

O gp:)elzeug mit $inn statt einer Plastikspielzeug—Flut
edrauchte Spielsachen besorgen, statt neue zu kaufen

o Natirliche Pflegeprodukte selbst herstellen
O Kinderkleidung aus zweiter Hand kaufen

O Luftballons aus Naturkauts
ch
darauf verzichten Uk verwenden oder ganz

O Papier- statt Plastik-Konfetti verwenden

KNETSEITE FUR KINDER

Mit selbstgemachter Waschknete lassen sich nicht nur Mull und bedenkliche
Inhaltsstoffe in bunten Badezusatzen oder Waschgels fir Kinder einsparen,

sie ersetzt auch noch das eine oder andere Plastikspielzeuq.
Fir drei handtellergroBe Kugeln Waschknete werden gebraucht:
o 25 g Speisestarke
o 200 ml Flussigseife oder Duschgel in Bioqualitat
o 3 Msp. verschiedener Lebensmittelfarben
Hinweis: Bei Verwendung von flissigen Lebensmittelfarben ist eventuell
etwas mehr Speisestarke notwendig.

Um die bunte Waschknete zuzubereiten, gehe wie folgt vor:

o Speisestarke mit der Halfte der Flussigseife vermischen. Erst dann nach
und nach die andere Halfte hinzugeben, damit sich keine Klimpchen

bilden und die Seife nicht zu weich wird.

o Sobald die gewlinschte Konsistenz erreicht ist, die noch farblose Knete
in mehrere Portionen teilen und mit Lebensmittelfarben einfarben.

Wichtig: Nur ganz wenig Farbe verwenden, da die Knete sonst spater

abfarben konnte.
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HANDEDESINFEKTIONSMITTEL TO GO

Vergiss Desinfektionstucher in Folienverpackung - fir besondere
Situationen im Alltag, wenn Handewaschen gerade nicht maglich ist, aber
trotzdem ein erhohtes MaB an Hygiene gefragt ist, empfiehit sich dieser
selbst gemachte Handreiniger aus folgenden Materialien:

o 1 EL hochprozentigen Alkohol (zB. Weingeist, Melissengeist oder

Wodka)
o 2 EL abgekochtes oder destilliertes Wasser
o 2 Tr. Teebaumal

o 3 Tr. weitere &therischer Ole mit antimikrobiellen Eigenschaften und
frischem Duft (zB Lavendel, Thymian, Pfefferminze, Nelken, Zimt oder
Eukalyptus)

o 1 TL Aloe-vera-Gel (spendet Feuchtigkeit und pflegt die Haut)

o 1 TL Vitamin-E-Ol (optional, wirkt ebenfalls hautpflegend und zudem
konservierend)

o Sauberes GefaB zur Aufbewahrung (zB. Kosmetik-Sprihflasche)

Die Inhaltsstoffe gut miteinander vermischen und in die Flasche flillen.

Die Handhabung entspricht der Anwendung konventioneller Produkte.
Einfach einige Tropfen in eine Hand schitten oder spruhen und die Hande
anschlieBend grundlich reiben, um das Mittel gut zu verteilen.

Mit dieser selbstgemachten Alternative zu Sagrotan & Co. tust du nicht nur
deiner Haut etwas Gutes, sondern schiitzt auch die Umwelt. Alle Inhalts-
stoffe sind biologisch abbaubar.
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o ,Keine Werbung"-Aufkleber auf den Briefkasten kleben

o Unerwiinschte oder in Plastik geschweite Werbung
auch mal mit freundlicher Begriindung zuruickschicken

o Vorleben, wie einfach es sein kann, Plastik zu sparen

0 Workshops organisieren, um gemeinsam plastikfreie
Alternativen herzustellen

o Zero-Waste- Initiativen aktiv unterstutzen

o Stolz sein auf die eigenen Erfolge beim Plastiksparen




J'e'/'z'(’ SCL.or\ Eor die Unawelt fun:

PLASTIK REDUZIEREN
o kein Umpacken von PAPIER SPAREN
Fremdware O weniger Mails
ausdrucken

O umweltfreundliche

Verpackunqsmate—
rialien wie KaroPack

o Flyer, Aktionen und
Angebote hiufiger
per Mail senden

. nOCL. For die Unawelt

KANTINE

o Wiederaufleben
der Salatbar, um
Verpackunqsmull
durch Einkaufe
der Mitarbeiter zu

reduzieren.

m-l Der CO? STROM SPAREN
') sparende - .
~AuBendienst" 0 unnotige Lichter ausschalten
. bringt und holt, 5 PCin Pausen Sperren
— Wie Sie es
. Il Wwinschen!
ups fahrt auch fiir FDI o Bildschirme ausschalten bei Nichtgebrauch

o PC bei Verlassen der Arbeitsstatte herunterfahren

NATUR SCHUTZEN
0 Unterstiitzung der Aufforstung von Waldern - national und international

o Umweltschutzzertifikate fiir unsere Kunden, die Uber uns Baume pflanzen
o Patenschaft fir Bienenvolker am Tegernsee

o Unterstiitzung von Bienenschutzprogrammen

MADE IN GERMANY

o Weitere
Produktions-
standorte in
Deutschland
aufbauen

lanen:

MANUFAKTUR OPTIMIERUNG

o Umstellung auf
klimaneutrale Herstellung
unserer Produkte

SOLARENERGIE

O Sonnenenergie fiir die
Produktion erzeugen

PLASTIK REDUZIEREN

o noch mehr recycelbare
und umweltfreundliche
Verpackungsmaterialien

PAPIER SPAREN

o Gebrauchshinweise
& Sicherheitsdaten-
blatter fir RotaBoxen in
Strichcodes generieren




Mit dem Fahrrad fahren - vor
allem kurze Strecken!

Darauf achten, umweltfreund-
liche Produkte und natirliche
Materialien zu kaufen

WAS UNSERE MITARBEITER FUR DIE UMWELT TUN

Bahn fahren - besonders bei
weiteren Strecken vorteilhaft!

Spul- und Waschmaschine erst
einschalten, wenn sie wirklich
voll sind

Mull nicht auf der StraBBe oder
in der Natur liegen lassen

Vorausschauend einkaufen (nur
die Mengen, die ich verbrauche)

Fahrgemeinschaft statt alleine
Auto fahren

Wasche an der Luft trocknen
lassen statt im Trockner

E-Auto / Hypridwagen fahren

Auf Plastikstrohhalme & andere
Einweg-Artikel verzichten

Mehrweggeschirr benutzen

Stuck- statt Flissigseife

Kleidung nicht wegwerfen,
sondern verkaufen, verschenken
oder in den Altkleidercontainer /
bei der Caritas abgeben

Heizung von Ol auf Hack-
schnitzel-Fernwarme umstellen

In Geschaften vor Ort einkaufen
statt im Internet zu bestellen

Eigene Einkaufstasche oder
einen Korb zum Einkaufen
mithehmen

Second-Hand Kleidung kaufen

Lieber Glas-, Holz-, Bambus-
und Keramikbehalter als
Plastikbehalter kaufen und
benutzen

Lebensmittel (zB. Krauter,
Gemluse) zu Hause selbst
anbauen

Lebensmittel richtig verwerten
(Bsp. hartes Brot hauchdinn
schneiden, toasten, Brotauf-
strich drauf)

Bei Take-Away Restaurants in
eigene Behalter fillen lassen

Gebrauchte Bucher kaufen

Regionale und saisonale
Nahrungsmittel einkaufen

Mull richtig trennen und Bioab-
falle kommen auf den Kompost

Strom und Wasser sparen bzw.
gewissenhaft verbrauchen

Funktionierende Elektrogerate
nicht fruhzeitig auswechseln

Heizen mit Solarenergie

Bei Obst & Gemuse lieber zur
unverpackten Variante greifen

Leitungswasser statt Flasche

Insekten- & vogelfreundlicher
Garten (Instektenhaus, Vogel-
futter, Vogeltranke, Nistplatze &
Vogelhauser, Zuckerwasser flr
Hummeln & Bienen)

Als Raucher Kippenstummel
in den Mulleimer statt auf den
Boden werfen

Reparieren statt wegwerfen




PLATZ FUR NEUE IDEEN
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0 Frank Dental ToGo Set mitnehmen,
wenn Du unterwegs bist
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