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Hinter den Zeilen –  
der Zero Waste Guide stellt sich vor

München macht’s vor – die Landeshauptstadt will Zero Waste 
City werden. Wir machen mit und zeigen dir mit diesem Guide, wie 
auch du die Stadt auf dem Weg hin zur müllfreien Zero Waste City 
begleiten und unterstützen kannst. 
Die Vision einer müllfreieren und lebenswerteren Stadt hat uns 
dazu bewegt, diesen Guide mit Text und Leben zu füllen. Wir träu-
men von einem München, dessen gesamter Abfall nicht mehr 
stündlich die Bavaria füllen könnte. Um diesem Traum näher zu 
kommen braucht es viele kleine und große Schritte von vielen klei-
nen und großen Menschen. Wenn du diese Zeilen liest bist du ei-
ner dieser Menschen! Mit diesem Guide wollen wir dich in deinem 
Handeln bestärken und viele weitere Münchner*innen motivieren, 
in ihrem Alltag ganz einfach zur Abfallvermeidung beizutragen. 
Der Guide hat übrigens noch eine digitale große Schwester: Auf 
der Website zerowaste-muenchen.de findest du alle aktuellen 
Veranstaltungen, interessante Blogbeiträge und weitergehende 
Informationen rund um das Thema Zero Waste in München. Leg 
und lies los, um dein München nachhaltiger und müllfreier zu ge-
stalten. Viel Spaß dabei!

Dein Zero Waste Guide-Team
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rehab republic e. V. ist ein offenes Kreativ-Kollektiv in München, 
das auf der Suche nach mehr Nachhaltigkeit mit Lebensstilen 
und Verhaltensweisen experimentiert. Unsere Vision: Dass alle 
Menschen glücklich und zufrieden sind – bei deutlich geringerem 
Energie- und Ressourcenverbrauch. Ohne erhobenen Zeigefinger, 
dafür mit einer gesunden Portion positivem Aktivismus inspi-
rieren wir andere dazu, mitzumachen. Dabei entstehen kreative 

rehab republic e. V.
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Lösungen, mit denen wir die Welt müllfreier, nachhaltiger und 
spaßiger machen – etwa wenn wir tanzend Müll sammeln, auf 
Schnibbelparties gerettetes Gemüse zubereiten, Surfboards aus 
Kippenstummeln bauen oder die verpackungsfreien Held*innen 
der Woche feiern. Ganz nach dem Motto »Nachhaltigkeit mit 
YEAH statt BUH!«.

Du möchtest die nachhaltige Stadt der Zukunft mitgestalten? 
Komm zu einer unserer Veranstaltungen, wann und wo erfährst du 
unter rehab-republic.de
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Welche Rolle spielt der AWM 
in der Bemühung der Stadt 
München Zero Waste Stadt zu 
werden?
Im Juli 2020 hat der Kommu-
nalausschuss des Münchner 
Stadtrats die Beschluss-
vorlage: »Circular Munich 
– Kreislaufwirtschaft für 
ein nachhaltiges München« 
verabschiedet.
Der AWM wird darin be-
auftragt, erste Schritte 

zur Implementierung einer 
Circular Economy Strategie 
und eines Zero-Waste-Kon-
zepts zu erarbeiten. Das 
Zero-Waste-Konzept wird in 
enger Zusammenarbeit mit 
allen städtischen Referaten, 
Institutionen, Organisationen 
und Akteuren der Stadtgesell-
schaft erarbeitet.

Warum ist es so wichtig, dass 
die Stadt offizielle Richtlinien 

Günther Langer
Büroleitung der Werkleitung beim Abfallwirtschaftsbetrieb 

München (AWM)

Interview
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entwickelt, könnten die Ver-
braucher*innen nicht selbst 
auf Müllvermeidung achten?
Die Verantwortung auf den 
»mündigen« Verbraucher zu 
schieben ist eine gängige 
Methode, um die bestehen-
de Praxis nicht ändern zu 
müssen. Doch im Dschungel 
von neuen, angeblich umwelt-
freundlichen Produkten, La-
bels und Zertifikaten können 
sich Verbraucher*innen kaum 
zurechtfinden. Durch unser 
Zero-Waste-Projekt wollen wir 
das ändern.

Gibt es kuriose Objekte, die 
sich im Müll finden lassen?
Alles was irgendwie in die 
Tonne passt, findet sich auch 
darin. Motorblöcke, Schlüssel, 
Zahnspangen, leider auch tote 
Haustiere, usw. 

Was erhoffen Sie sich persön-
lich vom Weg zur Zero Waste 
Stadt? 
Weniger Restmüll, mehr 
Wiederverwendung und Repa-

ratur. Noch immer befinden 
sich (nach Gewicht) etwa 39 % 
Organik, 10 % Papier, über 8 % 
Glas und 3 % Textilien in der 
Restmülltonne. Das bedeutet: 
Rund 60 % des Münchner Rest-
mülls könnten durch bessere 
Mülltrennung recycelt werden.

Und mehr Klimaschutz. Denn 
durch Herstellung, Konsum 
und Entsorgung von Produk-
ten entstehen rund 45 % der 
weltweiten Treibhausgas- 
emissionen.

Welchen Müll würden Sie am 
liebsten sofort aus München 
verbannen?
Überflüssige Produkte und 
Verpackungen. Hier sind uns 
als kommunales Unternehmen 
zwar weitgehend die Hände 
gebunden, aber durch unsere 
Mitgliedschaft im Verband 
Kommunaler Unternehmen 
versuchen wir, auf die europä-
ische und deutsche Gesetzge-
bung entsprechend Einfluss 
zu nehmen.



Einleitung Xxxx
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Rund ums 
Thema Abfall

Das A und O beim Thema Müll 
lautet: vermeiden. Wenn Müll gar 

nicht erst entsteht, müssen wir uns 
keine Gedanken machen, in welchen 
Abfalleimer er gehört, wie er entsorgt 

und recycelt werden kann. Die 
Beseitigung von Müll ist ein kom-
plizierter und energieaufwendiger 

Prozess. Was dahinter steckt, wie du 
Müll richtig trennst und warum wir 
ihn lieber ganz vermeiden sollten, 
erfährst du im folgenden Kapitel.
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Im Zusammenhang mit Abfallvermeidung 
trifft man unweigerlich auf die sogenann-
ten »5 Rs« der Abfallpyramide. Hinter 
diesem Begriff verstecken sich die fünf 
Prinzipien: Refuse (ablehnen), Reduce 
(reduzieren), Reuse (wiederverwenden), 
Recycle (wiedergewinnen) und Rot (kom-
postieren). Diese fünf stellen die Grund-
lage für ein Leben mit weniger Müll dar 
und sollten in aufsteigender Reihenfolge 
befolgt werden, um erfolgreich gegen  
den Müllstrom zu schwimmen. Was sich 
hinter den einzelnen Begriffen versteckt, 
warum vermeiden immer besser ist als 
recyceln und was du tun kannst, um die 
5 Rs auch in deinem Leben umzusetzen, 
erfährst du auf den folgenden Seiten.

Die 5 Rs der Abfallpyramide
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Refuse

Reduce

Reuse 

Recycle 

Rot



Von 1998 bis 2018 hat      sich das Aufkommen von    Kunststoffverpackungen        verdoppelt.

Alles rund ums Thema Abfall
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Refuse
Lass Überfluss und zukünftigen Müll erst gar nicht in dein Leben, 
sondern nur das, was du wirklich brauchst und möchtest. Das 
ist manchmal nicht leicht, aber eine wichtige Grundlage für Zero 
Waste. Um andere damit nicht zu enttäuschen oder vor den Kopf 
zu stoßen, hilft Freundlichkeit: »Danke, das brauche ich nicht bzw. 
das habe ich schon.«
Am einfachsten lässt sich beim Einkauf auf Bauernmärkten und in 
Unverpackt-Läden auf Einwegplastik verzichten. Beim Discounter 
ist das meist noch immer eine ziemliche Herausforderung. Gerade 
bei Produkten, die in unnötig viel Verpackung stecken lohnt es sich, 
nach einer Alternative Ausschau zu halten. Oder du stellst vielleicht 
sogar fest, dass du manches bei genauerem Hinschauen gar nicht 
vermissen würdest.



Im Durchschnitt kommen in 

    Deutschland jährlich 33 Kilogramm   

  Werbewurfsendungen pro 

       Briefkasten zusammen. 

Brauche ich das wirklich?
Hast du vielleicht auch eine kleine Sammlung an Gratisproben in 
deinem Badezimmer? Oder eine Schublade voll mit diversen Wer-
begeschenken? Frag dich das nächste mal, bevor du ein solches 
Geschenk annimmst, ob es dir einen Mehrwert liefert. Und wenn 
die Antwort Nein ist, dann lehn es einfach freundlich ab. Außer-
dem kannst du dich fragen: Was passiert damit, wenn ich es nicht 
mehr brauche?
Liebesbrief im Briefkasten: Top! Werbepost im Briefkasten: wohl 
eher nicht. Lass den Müllberg schrumpfen und besorg dir einen 
»Keine Werbung«-Aufkleber z. B. kostenlos unter letzte-werbung.de 
oder bei awm-muenchen.de 
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Reduce 
Wenn du nur Dinge kaufst und behältst, die du regelmäßig nutzt 
und/oder die dich glücklich machen, tust du nicht nur was für dei-
nen Geldbeutel, sondern auch für dein Wohlbefinden. Beschränke 
dich also auf Benötigtes und behalte und kaufe nur Dinge, die du 
wirklich nutzen möchtest. Alles was du weitergibst, wird wieder 
zu einer Ressource, die andere nutzen können. Außerdem machst 
du dir so das Ordnung halten und deine Entscheidungen leichter 
und hast mehr Zeit für das Wesentliche in deinem Leben. Auch 
Gewohnheiten, die zum Konsum anregen, viel Energie benötigen 
oder viel CO2 erzeugen, kannst du bewusst reduzieren. 
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Weniger ist mehr
»Weniger ist mehr« lautet die Goldene Regel, die dich auf dem 
Weg zum Zero Waste-Lifestyle begleitet. Denn mal ehrlich: Vieles 
das wir besitzen brauchen bzw. benutzen wir doch eigentlich gar 
nicht wirklich, oder? Ob es nun Fehl- oder Zuviel-Käufe sind oder 
die Geschenke, die du eigentlich gar nicht haben wolltest, weil 
sie zum Beispiel nicht deinem Geschmack entsprechen oder dir 
schlichtweg keinen Nutzen bringen. In fast jeder Ecke der Woh-
nung gibt es Sachen, die wir ausmisten können. Du wirst sehen, 
wie viel freier du dich nachher fühlst. Aber Achtung: Ausmisten 
heißt nicht Wegwerfen. Denn die Produktion, die Verpackung und 
auch der Transport dieser Dinge hat wertvolle Ressourcen gekos-
tet. Und die gilt es wertzuschätzen. Die Möglichkeiten deinen aus-
sortierten Sachen ein zweites Leben zu schenken sind unendlich, 
z. B. auf einer der Kleidertauschparties von rehap republic oder 
Green City oder auf einem der Münchner Flohmärkte.



Jedes fünfte Kleidungsstück wird    kaum getragen. Insgesamt sind das    in Deutschland rund 1 Milliarde   Kleidungsstücke (Quelle: Greenpeace).
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Kleider machen Leute – Klasse statt Masse
Hast du Lust auf einen Kleiderschrank voll mit Lieblingsteilen, die 
alle regelmäßig zum Einsatz kommen? Um das zu erreichen hilft 
es, sich Fragen zu stellen wie: Brauche ich das wirklich? Macht 
mir dieses Kleidungsstück Freude oder hat es einen Nutzen? Und 
vor allem: Passt und gefällt es mir überhaupt (noch)? Eine rea-
listische und ehrliche Einschätzung, ob du das wirklich nochmal 
anziehst ist hier gefragt. Vielleicht kannst du das Kleidungsstück 
direkt in deinem Freundeskreis weitergeben? Wunderbar, das ver-
schafft dem Pulli, der dir nie richtig passte, eine zweite Chance. 
Weitere gute Antworten auf die Frage »Wohin mit aussortierter 
Kleidung?« findest du ab Seite 63.
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Eins nach dem anderen
Nach diesem Prinzip kannst du auch die Räume deiner Wohnung 
gestalten. Besonders in Bad und Küche verstecken sich oft un-
zählige Gegenstände und Produkte, von denen du vielleicht nicht 
mehr wusstest, dass du sie hast oder was du damit eigentlich 
anfangen sollst. Vielleicht hast du z. B. einen nie benutzten Spi-
ralschneider, über den sich jemand anderes sehr freuen würde? 
Manchmal sind Gegenstände auch zu weit nach hinten gerutscht 
und eingetrocknet oder verdorben. Eine Bestandsaufnahme hilft 
dir, einen besseren Überblick zu behalten.
Um nach dem erfolgreichen Ausmisten, deine gut organisierten 
Schränke genießen zu können: Hinterfrage dein Konsumver-
halten. Ein guter Anfang ist es, auf Produkte zu setzen, die aus 
nachhaltigen Materialien hergestellt wurden. Diese sind langle- 
biger und finden sich auch gebraucht in toller Qualität, z. B. auf 
ebay-kleinanzeigen.de
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Reuse
Bei Reuse (engl. für »wiederverwenden«) handelt es sich um ge-
nau das: wiederverwenden statt wegwerfen und Mehrweg grund-
sätzlich Einweg vorzuziehen. Gerade im Badezimmer und in der 
Küche lässt sich vieles ersetzen (mehr dazu im Kapitel Müllfrei 
leben und konsumieren). Und auch unterwegs einfach die eigene 
Flasche dabei haben oder statt dem Einweg-Kaffeebecher einen 
Pfandbecher nutzen, lässt den Müllberg schrumpfen. Zudem kann 
Weiterverwenden auch sehr kreativ sein. Was lässt sich aus der 
leeren Konservendose noch machen? Und warum Wachsreste 
nicht einfach aufbewahren und zu neuen Kerzen schmelzen statt 
welche zu kaufen? Einseitig bedrucktes Papier wird zu Notizzet-
teln und Zeitungen zu Mülltüten. Die Devise lautet: Nutzen statt 
Wegwerfen.



Ist das noch zu retten?
Wann immer etwas kaputt geht, 
stellt sich die Frage: Was nun? Oft 
ist nur ein Teil des Ganzen nicht 
mehr verwendbar, trotzdem landet 
meistens das gesamte Gerät oder 
Kleidungsstück im Müll. Ein wich-
tiger Punkt von Reuse ist deshalb 
auch das Reparieren. Deshalb soll-
te zunächst geprüft werden, ob das 
gute Stück noch zu retten ist. 
Bei modularen Systemen können 
einzelne kaputte Bestandteile ein-
fach ausgetauscht werden, z. B. 
beim Smartphone-Hersteller Fair-
phone. So kann der Großteil des Ge-
rätes weitergenutzt werden und nur 
eine Komponente wird ersetzt. Um 
alte Geräte und Kleidungsstücke zu 
retten und wieder nutzbar zu ma-
chen, gibt es zudem Repair-Cafés. 
Hier kannst du Dingen neues Leben 
einhauchen und lernst eine Menge 
dazu. Eine Übersicht von Repair-
Cafés in deiner Nähe gibt es auf der 
nächsten Seite. 
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Eine Auswahl der Münchner Repair-Cafés
Netzwerk am Isareck 
Isareckstr. 46, 81673 München
zweimal jährlich, Termine unter bergamlaimer.info
treff-netzwerkamisareck@gewofag.de

Repair Café Blumenau im Nachbarschaftstreff Blumenau
Rolf-Pinegger-Str. 5, 80689 München
Termine unter nt-blumenau.de 
s.junggunst@quarterm.de, 089 45207060

Repair-Café Gustav-Adolf-Kirche
Hohenaschauer Str. 3, 81669 München
Termine unter gustav-adolf.de/repair-cafe
michael.himmelstoss@elkb.de

103er Obergiesing
Perlacher Str. 103, 81539 München
Termine unter 103er-muenchen.de/service
103er@kjr-m.de

HEi-Repair Café
Wörthstr. 42, 81667 München
Termine unter hei-muenchen.de
welcome@hei-muenchen.de, 089 4480623

WerkBox e. V.
Grafinger Str. 2, 81671 München
Termine unter werkbox3.de/projekte
info@werkbox3.de, 0177 4130230
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Repair Café Menzing
Passionistenstr. 12, 81247 München
Termine unter facebook.com/repaircafemenzing
sonja.haider@oedp-muenchen.de

Repair Café Moosach
Hanauer Str. 85a, 80993 München
Termine unter reparatur-initiativen.de
nicolai.martell@pfennigparade.de

die h.alle – repaircafé und mehr
Dachauerstr. 114, 80636 München
Termine unter imal.info
info@imal.de

Repair Café Neuperlach
Albert Schweitzer Str. 66, 81737 München
Termine unter reparatur-initiativen.de 
info@kulturbunt-neuperlach.de, 089 63891845

Grünwerkstatt – Reparaturcafé
Helsinkistr. 57, 81829 München
Termine unter reparatur-initiativen.de 
office@echo-ev.de

Repair Café Schwabing
Nikolaiplatz 1b, 80802 München
Termine unter reparatur-initiativen.de
info@repaircafe-schwabing.de

In deiner Nähe ist kein Repair-Café dabei? Unter repaircafe.org 
und unter reparatur-initiativen.de findest du weitere Cafés in und 
um München.
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Recycle – Wiederaufbereiten und  
im Kreislauf halten

Was wir nicht wiederverwenden können, sollte recycelt werden. 
Momentan wird jedoch zu wenig recycelt und es gibt zu viele Va-
riablen, sodass es nicht als Lösung unseres Müllproblems aus-
reicht. Außerdem benötigt Recycling viel Energie. Was wir brau-
chen, ist eine durchgängige und konsequente Kreislaufwirtschaft. 
Beim Kreislauf-Prinzip »Cradle to Cradle (C2C)« (deutsch: Von der 
Wiege zur Wiege) gibt es per Definition keinen Müll mehr, da sämt-
liche Wertstoffe ohne Qualitätsverlust im Kreislauf bleiben. Da 
z. B. Aluminium, Glas und Papier im Gegensatz zu Kunststoffen 
relativ gut recycelt werden können, sollten diese Materialien be-
vorzugt eingesetzt werden. 
Beim Abfallwirtschaftsbetrieb München (awm-muenchen.de) 
kannst du dich unter dem Stichwort Abfallentsorgung darüber in-
formieren, wie und wo du Dinge richtig entsorgst, damit sie recy-
celt werden können. 



»Downcycling« bezeichnet    die Abwertung der Qualität eines Stoffes im Zuge          des Recyclings. 

Gutes Plastik, böses Plastik?
Anders sieht es bei der Entsorgung von Plastik aus. Denn Plastik 
ist nicht gleich Plastik und deshalb gibt es große Unterschiede, 
ob und wie gut es recycelt werden kann. Du kannst hier, wie bei 
so vielen Themen, schon mit deinem Konsum einen Unterschied 
machen. Wenn die beste Lösung, Plastik gar nicht erst entstehen 
zu lassen, mal nicht funktioniert, dann braucht es die Zweitbeste: 
Plastik recyceln. Verpackungen zum Beispiel, die nur aus einem 
Kunststoff bestehen, lassen sich einfacher recyceln als solche 
aus Mehrschichtmaterial, wie sie bei Getränkekartons Verwen-
dung finden. Je weniger Plastikarten vermischt sind, desto eher 
kann der Rohstoff zurückgewonnen werden. Dadurch wird Down-
cycling von recyceltem Plastik umgangen.



Im Vergleich zu Frischfaserpapier     werden für Recyclingpapier neben Holz     auch rund zwei Drittel weniger Energie       und Wasser verbraucht (Quelle: AWM).
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Papier
Zwar können wir in unserer hochtechnisierten Welt inzwischen 
in vielen Bereichen papierfrei handeln, doch ganz ohne geht es 
nicht. Ob Toilettenpapier, Schulheft oder Büromaterial – Recy-
clingpapier ist in jedem Fall die bessere Wahl. Orientierung gibt 
das Umweltzeichen Blauer Engel, das auf Produkten zu finden ist, 
die zu 100 Prozent aus Altpapier hergestellt wurden.
Papier und Kartonagen sammeln wir in der Blauen Tonne. Ganz 
einfach, oder? Ja und nein. Denn auch hier verbessert es die 
Recyclingfähigkeit, wenn wir darauf achten was wir in der Blauen 
Tonne entsorgen. Ist Papier zum Beispiel stark verschmutzt oder 
gewachst, dann landet es besser in der Restmülltonne. Diese und 
weitere Tipps zum richtigen Umgang mit Papierrecycling findest 
du im Abfalllexikon auf awm-muenchen.de
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• Alufolie kommt in die Container für Wertstoffe auf den Wert-
stoffinseln.

• Blaues Glas gehört mit in den Container für grünes Glas, wie im 
Übrigen auch alle anderen Farben bis auf Weiß und Braun.

• Coffee-to-go-Becher machen zwar den Anschein, als wären 
sie aus Pappe, gehören allerdings in den Restmüll, da (fast alle) 
innen mit Kunststoff beschichtet sind.

• DVDs, CDs bestehen aus dem Kunststoff Polycarbonat, aus 
dem durch Recycling zum Beispiel Produkte für die Medizin-
technik, die Automobil- und die Computerindustrie, aber auch 
wieder CDs und DVDs hergestellt werden können. Unbedingt 
auf dem Wertstoffhof abgeben, getrennt von Hülle und Booklet.

• Feuerzeug: leere Einwegfeuerzeuge aus Plastik sind keine Ver-
packung und müssen deshalb in die Restmülltonne.

Tipps für die Tonne
Damit Wertstoffe und Ressourcen aus dem Abfall zurückgewon-
nen werden können, ist der AWM auf deine Hilfe angewiesen. 
Falls du mal nicht weißt, wo etwas hingehört, kommen hier einige 
Spezialfälle. Auf vielen Verpackungen sind zudem Hinweise abge-
druckt, aus welchen Materialien sie bestehen. 
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• Holz wird je nach Klassifizierung (unbehandelt oder behandelt, 
Baumschnitt) auf dem Wertstoff entsprechend entsorgt.

• Kerzenreste aus Wachsresten können neue Wachswaren, Dich-
tungs- und Isoliermittel, Kerzen, Zündholz und Bohnerwachs 
hergestellt werden, daher werden diese an den Wertstoffhöfen 
gesondert entgegen genommen.

• LED-Lampen müssen als Elektroschrott auf dem Wertstoffhof 
abgegeben werden, wo sie von der Firma Lightcycle abgeholt 
und verwertet werden.

• Medikamente abgelaufene oder nicht aufgebrauchte Medika-
mente dürfen auf keinen Fall über das Waschbecken oder die 
Toilette entsorgt werden, sondern können in den Restmüll ge-
geben oder, aus Sicherheitsgründen der bessere Weg, bei der 
Problemstoffannahme der Wertstoffhöfe und beim Giftmobil 
kostenfrei abgegeben werden.

• Pizzakarton ist zwar aus Pappe und damit grundsätzlich recy-
clingfähig, wenn er durch das Fett der Pizza jedoch stark ver-
schmutzt ist: ab in den Restmüll.

• Röntgenbilder hat man vielleicht noch vom Armbruch von vor 
10 Jahren zu Hause liegen und möchte sie loswerden? Dann ab 
in den Restmüll damit.

• Schuhe noch tragbare Schuhe können in den verschiedenen  
Secondhandläden von Oxfam, diakonia etc. abgegeben oder 
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paarweise gebündelt in die Altkleidercontainer des AWM oder 
der Aktion Hoffnung geworfen werden, kaputte Schuhe gehö-
ren in den Restmüll.

• Tonerkartuschen und Tintenpatronen für Drucker werden an 
den Wertstoffhöfen bei der Problemstoffannahme gesammelt, 
Abgabe bitte möglichst in der Originalverpackung oder in einer 
Plastiktüte.

• Verpackungen aus nachwachsenden Rohstoffen Kompostier-
bare Verpackungen eignen sich meist nicht für die Eigenkom-
postierung und sind wegen der langen Verrottungszeit von der 
Entsorgung über die Biotonne ausgeschlossen. Sie müssen lei-
der über die Wertstoffinsel entsorgt werden.

• Batterien auf keinen Fall in die Restmülltonne. Batterien ge-
trennt sammeln und einfach beim Gang in den Supermarkt 
mitnehmen, dort stehen an den Kassen Sammelbehälter zur 
Verfügung.

• Kronkorken und Korken erstere gehören in den Wertstoffcon-
tainer der Müllinsel. Zweitere sind ein wichtiger Rohstoff und 
sollten nicht mit dem Restmüll verbrannt werden, da sie her-
vorragend recycelt werden können. Getrennt sammeln und zum 
Wertstoffhof bringen.

• Briefumschlag mit Fenster gehört in den Papiermüll. Wer 
möchte, kann das kleine Plastikfenster getrennt über die Wert-
stoffinsel entsorgen.
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Rot
Das letzte der 5 Rs – Rot (engl. für »kompostieren«) – beschäftigt 
sich mit dem Rest vom Fest. Alle organischen Abfälle sollten in 
der dafür vorgesehenen braunen Tonne entsorgt werden, damit 
die enthaltenen Nährstoffe dem Kreislauf nicht entzogen, sondern 
zurückgeführt werden. München hat im Vergleich zu anderen bay-
erischen Großstädten sehr wenig Biomüll, das liegt an der hohen 
Fehlwurfquote: viele Haushalte entsorgen ihren Biomüll mit dem 
Restmüll. Sammle deine Bioabfälle deshalb am besten getrennt, 
alle Münchener Haushalte haben Anspruch auf eine Biotonne.
Auch für Bioabfälle lautet die erste Regel jedoch: was gar nicht an-
fällt, muss auch nicht entsorgt werden. Je weniger Lebensmittel du 
wegwirfst, desto weniger Bioabfälle müssen verarbeitet werden. Im 
Kapitel 3 findest du viele Tipps und Tricks rund um einen nachhalti-
gen und wertschätzenden Umgang mit Lebensmitteln. 
Infos zur richtigen Entsorgung von Bioabfällen bekommst du auf 
den nächsten Seiten.



2018 erzeugte der AWM    4 848 t Kompost aus Münchener Biomüll    (Quelle: AWM).
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Ab in die Bio-Tonne
Biomüll macht rund 30 bis 40 Prozent unseres gesamten Abfalls 
aus. Aus diesem wird – sofern wir ihn separat entsorgen – in Kom-
postier- und Vergärungsanlagen Kompost oder Biogas. Gelangen 
organische Abfälle jedoch in den Restmüll, gehen diese wert- 
vollen Ressourcen verloren und werden verbrannt. Also: ab damit 
in die Biotonne! Hierbei unbedingt auf Papiertüten oder altes Zei-
tungspapier statt Plastikmüllbeutel setzen. Auch die abbaubaren 
Biomüllbeutel eignen sich nicht, da sie sich für die Kompostie-
rungsanlagen nicht schnell genug zersetzen. Außerdem sollten 
Sticker auf Obst- und Gemüseschalen vorher entfernt werden. Da 
Teebeutel leider häufig Plastik enthalten, besser losen Tee kaufen 
oder auf plastikfreie Teebeutel setzen. Beides kann bedenkenlos 
über die Biotonne entsorgt werden.
Der Abfallwirtschaftsbetrieb München verkauft die neu gewonne-
ne Erde auf seinen Wertstoffhöfen. In der Lindbergstr. 8a, Savits-
str. 79, Mauerseglerstr. 9 und in der Mühlangerstr. 100 können die 
Erden sogar selbst abgefüllt werden, wiederverwendbare Säcke 
gibt es vor Ort. Mehr Infos unter awm-muenchen.de
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Kompost oder Wurmkiste
Wurmt es dich auch, dass so viel Biomüll weggeworfen wird? Bio-
logische Abfälle sind eigentlich ziemlich wertvolle Rohstoffe, die 
sich beim Kompostieren in nährstoffreichen Humus verwandeln. 
Die ideale Nährstoffversorgung für Gartenboden, Balkonkästen 
oder Zimmerpflanzen – auch im Großstadtdschungel. Denn mit 
einer sogenannten Wurmkiste ist die Kompostierung sogar in der 
Wohnung oder auf dem Balkon möglich und du kannst nebenbei 
deinen kleinen Wurmhaustieren beim Arbeiten zusehen (Anlei-
tung zum Selberbauen unter wurmkiste.at). Jetzt steht dem ei-
genen Anbau von Salat, Tomaten und frischen Kräutern auf der 
Fensterbank eigentlich nichts mehr im Wege, oder?
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Bokashi Eimer
Eine weitere Möglichkeit, deine Bioabfälle in hochwertigen Dün-
ger zu verwandeln, bietet der Bokashi-Eimer. Im Gegensatz zur 
Wurmkiste kommen hier effektive Mikroorganismen zum Einsatz, 
die die Küchenabfälle in einem anaeroben, also sauerstoffarmen, 
Milieu zersetzen. Anstatt zu verrotten, fermentieren die Bioab-
fälle in einem luftdicht verschlossenen Kunststoffeimer. Das 
hat den Vorteil, dass hier auch gekochte Speisereste, Fisch oder 
Fleisch zersetzt werden können und der Eimer keine Gerüche ab-
gibt. Leider kommt hier oft Plastik zum Einsatz. Es gibt aber An-
bieter, die Bokashi-Eimer aus Rezyklat herstellen (im Handel für 
50–70 Euro oder zum Selberbauen). Mehr unter smarticular.net,  
Suche: »Bokashi-Eimer«.



In München kamen   2019 305 954 t Restmüllzusammen (Quelle: AWM).
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Was am Ende übrig bleibt
Auch auf dem Weg hin zu einem müllreduzierten Alltag entstehen 
noch Abfälle, die in die Restmülltonne wandern sollten – niemand 
ist perfekt! Leider landen in München aber noch viel zu viele Wert-
stoffe im Restmüll, die eigentlich wiederverwertet werden könn-
ten. Bevor du etwas in die graue Tonne wirfst, prüfe, ob es nicht 
doch besser in einer anderen Tonne aufgehoben wäre. Definitiv 
in den Restmüll gehören u. a. Kassenzettel (es sei denn, es steht 
etwas anderes drauf), Zigarettenstummel und Einwegwindeln. 
Der gesamte Restmüll wird im Heizkraftwerk München Nord ver-
brannt und in Strom und Fernwärme umgewandelt. Damit die Lan-
deshauptstadt ihr Ziel erreicht Zero Waste City zu werden, muss 
langfristig die Menge an Restmüll reduziert werden. 



Zu groß für die Tonne
Kühlschrank, Matratze und Co. passen logischerweise nicht in 
die kleine graue Restmülltonne und sollten natürlich auch nicht 
in der Umwelt landen. Gerade bei Möbelstücken gilt: erst prü-
fen, ob es noch jemand brauchen kann. Dafür gibt es zahlreiche  
Verschenk-Gruppen bei Facebook und Sozialkaufhäuser, die 
sich über eine Spende freuen (z. B. diakonia-kaufhaus.de oder  
weisser-rabe.de). Einfach anrufen und nachfragen. Da aus Elektro- 
schrott wertvolle Materialien zurückgewonnen werden können, 
in ihnen jedoch auch giftige Substanzen enthalten sind, sollte 
dieser unbedingt zu den Wertstoffhöfen gebracht werden. Diese 
nehmen sperrige Abfälle, Problemstoffe und Grünschnitt in haus-
haltsüblichen Mengen kostenfrei an. Gut Erhaltenes wird über die 
Gebrauchtwarenhäuser wie die Halle 2 weiterverkauft. Informa-
tionen zum nächstgelegenen Wertstoffhof, dem Wertstoffmobil 
und der Sperrmüllabholung gibt es unter awm-muenchen.de
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Gut essen  
ohne Abfall

Im Bezug auf Lebensmittel gibt es 
zwei Faktoren, die den Müllberg 

immer größer werden lassen: Verpa-
ckungswahnsinn und Lebensmittel-
verschwendung. Klingt frustrierend? 

Zum Glück muss es das gar nicht 
sein, denn die gute Nachricht ist: 

Wir können vieles selbst in die Hand 
nehmen!



In Deutschland tragen wir pro    Kopf rund 108 Kilogramm im   Jahr zum Verpackungsmüll-     Berg bei. (Quelle: Statista, 2018)
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Verpackungen vermeiden, bevor sie anfallen
Deutschland gehört zu den Europameistern im Verursachen von 
Verpackungsmüll. In der Recycling-Disziplin schneiden wir dafür 
nicht gut ab: Gerade mal knapp 16 Prozent des Plastikmülls wird 
für neue Produkte wiederverwendet. Der Rest wird verbrannt oder 
ins Ausland verschifft (Quelle: Plastikatlas der Heinrich-Böll-Stif-
tung). Und die Verpackungsmüll-Berge wachsen weiter. Und das, 
obwohl wir wissen, dass wir dadurch unserer Mitwelt, Pflanzen 
und Tieren, dem Klima und damit uns selbst schaden. Die Produk-
tion von Verpackungen stößt klimaschädliches Kohlendioxid aus. 
Außerdem bleiben Kunststoffe bis zu 400 Jahre in der Umwelt und 
zerfallen in winzige Teilchen, die sich in Form von Mikroplastik in 
den Meeren anreichern und von Tieren für Nahrung gehalten wer-
den und so am Ende auch in unseren Mägen landen.
Ein kompliziertes Problem mit einer einfachen Lösung: Lass Ver-
packungen und Plastiktüten weg, bevor sie anfallen. 
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Apps 
Hier findest du einige Apps, die dich auf deinem Weg zu einem 
nachhaltigen Umgang mit Lebensmitteln begleiten. 

Codecheck
Einfach den Barcode von Produkten scannen und leicht 
verständliche Informationen über deren Inhaltsstoffe 
erhalten. 

Replace Plastic
Sag sinnlosen Verpackungen den Kampf an! Einfach den 
Barcode scannen und schon wird eine Nachricht an das 
Unternehmen geschickt, dass du dir das Produkt ohne 
Plastikverpackung wünschst. 

NABU Siegelcheck
Indem du Logos, Siegel oder Label abfotografierst, er-
fährst du, um welche Kennzeichnungen es sich handelt 
und welche Lebensmittel gut für dich, deine Umwelt, Kli-
ma und Natur sind.

Zu gut für die Tonne!
Was du alles aus übriggebliebenen Lebensmitteln zau-
bern kannst, zeigt dir die App mit über 750 tollen Res-
te-Rezepten. Außerdem gibt es Tipps zur richtigen Auf-
bewahrung von Lebensmitteln und einen Einkaufsplaner.

Too good to go
Die App gegen Lebensmittelverschwendung. Für wenig 
Geld kannst du bei rund 150 Münchner Betrieben übrig 
gebliebene Lebensmittel vor der Tonne retten. 
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Einmal ohne, bitte 
Das Münchner Projekt »Einmal ohne, bitte« hat eine Vision: Ein-
kaufen und Take-away mit eigenen Behältnissen aus der Öko-Ni-
sche zu holen und es für alle möglich zu machen.
Egal ob in der Metzgerei, Bäckerei oder beim Imbiss: pack Box und 
Beutel ein, suche auf der Karte auf einmalohnebitte.de nach teil-
nehmenden Geschäften in deiner Nähe und hol dir deinen nächs-
ten Mittagssnack, Kuchen oder Käseeinkauf im eigenen Behält-
nis. Der »Einmal ohne, bitte«-Sticker an Ladentüren oder -theken 
zeigt dir, dass das Servicepersonal dir die gewünschten Lebens-
mittel in deine mitgebrachten Behältnisse abfüllt. So brauchst 
du dir keine Gedanken mehr machen, ob du vielleicht eine Abfuhr 
erteilt bekommst. 
Du willst selbst aktiv am Ausbau von »Einmal ohne, bitte« mitar-
beiten? Auf Seite 80 erfährst du, wie du dich als Botschafter*in 
engagieren kannst.
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Unverpackt Einkaufen und 
Speisen mitnehmen 

Eine sehr effiziente Möglichkeit, im Alltag umweltbewusst und 
müllreduziert zu handeln, ist es, Verpackungen zu umgehen. Mit 
wenig Aufwand sparst du so eine Menge unnötigen Müll. 

Hier ein paar Infos und Tipps, die dir den Start erleichtern:
• Lebensmittelhandel und Restaurants können selbst entschei-

den, ob sie dir deine Lieblingsprodukte in deine eigene Box ver-
kaufen. Es lohnt sich nachzufragen. Du wirst positiv überrascht 
sein, wie viele Verkäufer*innen sich darüber freuen, wenn du 
dir deinen Käse an der Theke oder dein Brot beim Bäcker in die 
eigene Box oder den Stoffbeutel packen lässt. 

• Wichtig ist, dass dein Behältnis sauber ist. Das Verkaufsper-
sonal darf deine Box im Zweifelsfall abweisen, sollte sie ver-
schmutzt sein. 

• Stell dir die Ladentheke als eine Art Hygienebarriere vor, die 
sicherstellt, dass nichts hinter die Theke gelangt, was da nicht 
hingehört. Verkaufspersonal kann die Lebensmittel direkt in 
deine Behältnis fallen lassen, oder du nimmst sie mit der Hand 
entgegen und packst sie selbst ein. Routiniertere Läden und Fri-
schetheken haben meist ein Tablett, auf das du dein Behältnis 
stellst, damit es die Theke und den Bereich dahinter nicht direkt 
berührt. 



• Sag schon bei der Bestellung Bescheid, dass du gerne deine 
mitgebrachte Box verwenden möchtest. Die Verkäufer*innen 
haben ihre routinierten Handgriffe und schätzen es, wenn du 
sie vorbereitest. 

• Gewöhne dir an, immer einen Baumwollbeutel und eine Box 
im Rucksack zu haben. So bist du auch für einen spontanen 
Einkauf immer ausgestattet. Und für die ganz Spontanen und 
Flexiblen: Oft gibt es eine Auswahl an Gläsern und Säckchen, 
die zum Kauf oder gegen eine Pfandgebühr angeboten werden 
und auch gleich befüllt werden können. 



»Unverpackt-Läden sind echte 
    Vorbilder für enkeltaugliches 
 Wirtschaften: Sie vermeiden nicht nur 
     Abfall, sondern stärken auch regionale  
   Wirtschaftskreisläufe und sind ein Ort 
     für mehr Miteinander.«
  Julia Post, Stadträtin der Stadt München

Gut essen ohne Abfall
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To Go und Take-away
Wenn du Take-away im eigenen Behältnis mitnehmen möchtest, 
gelten die gleichen Abläufe. Denk daran, bereits beim Bestellen 
zu sagen, dass du dein eigenes Behältnis zum Abholen mitneh-
men wirst. Zudem kannst du in immer mehr Restaurants auf Mehr-
wegsysteme wie Recup, Rebowl, Recircle, TiffinLoop, Vytal oder 
GoRelevo zurückgreifen, um dein Mittagessen auch mal spon-
tan ohne Müll mitzunehmen. Einige der Anbietenden haben eine 
Pfandlösung, andere funktionieren digital mit einer App. Mehr 
Informationen findest du direkt auf den Webseiten der Anbieten-
den oder auf der Homepage der Kampagne »Essen in Mehrweg«, 
esseninmehrweg.de



Wo Verpackungsfrei einkaufen –  
Unverpackt Läden, Märkte und Co.

#1 Münchens Unverpackt Läden
Unverpackt Läden finden sich in München mittlerweile überall. 
In der Innenstadt bietet der Kräutergarten unverpackte Tees und 
Gewürze an und bei abgefüllt & unverpackt gibt es alles für Bad 
und Küche. Bei Vom Fass gibt es in mehren Läden in der Stadt Öl, 
Essig und Likör zum Selbstabfüllen.
Zudem gibt es viele Unverpackt Supermärkte wie den OHNE-La-
den in der Maxvorstadt und in Haidhausen. Im Westend wirst du 
bei Naturverpacktes WestendPUR fündig, in Laim wartet nebenan 
& unverpackt auf dich. Tante Trude im Stadtteilladen Trudering 
bietet ebenfalls ein Unverpackt-Sortiment an. In Sendling ist un-
verpacktes Einkaufen durch Servus Resi, natürlich unverpackt und 
dem Biomarkt vom Stemmerhof ganz einfach. 



Viele weitere Möglichkeiten   

     findest du unter 

       einmalohnebitte.de
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#2 Solawis und Ökokisten
Auch eine Option: einen Ernteanteil einer Solidarischen Land-
wirtschaft beziehen oder Ökokiste nach Hause liefern lassen. 
In München gibt es z. B. das Kartoffelkombinat, den Auergarden 
oder Acka Lacka. Ökokisten gibt es z. B. bei Tagwerk Ökokiste, 
Höhenberger Biokiste GmbH, Ökokiste Kirchdorf, Amperhof Öko-
kiste, Naturgarten Schönegge, Isarland Ökokiste und etepetete.

#3 Supermärkte
Ein paar Supermärkte wie Bio-Basic und einige HIT-Filialen, haben 
mittlerweile Regale eingerichtet, in denen man sich Trockenle-
bensmittel wie z. B. Nüsse, Nudeln oder Haferflocken aus Spen-
dern abfüllen kann. 
Bei Bio-Basic gibt es auch Nachfüllstationen für Wasch- und Spül-
mittel. Auch Rossmann testet am Rosenkavalierplatz 12 derzeit 
Nachfüllstationen.

#4 (Wochen)märkte
Fast jedes Viertel hat einen eigenen Wochenmarkt. Die eignen 
sich nicht nur perfekt um saisonale Produkte aus der Umgebung 
zu ergattern, sondern sind auch prädestiniert für einen Einkauf 
ohne, oder mit eigener Verpackung. 
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Lebensmittel for Future
Bei der Herstellung von Lebensmitteln werden Energie, wertvolle 
Flächen und Rohstoffe verbraucht und häufig kommen schädliche 
Chemikalien zum Einsatz. All der Aufwand, damit ein Drittel aller 
weltweit produzierten Lebensmittel in der Tonne landen. Alleine 
in Deutschlands Privathaushalten werden jährlich 85 kg (Quelle: 
Zeit, 2019) weggeworfen – davon wäre knapp die Hälfte noch ess-
bar. Doch auch in der Kette zwischen der Produktion und deinem 
Einkaufskorb finden sich weggeworfene Lebensmittel. Bedingt 
durch falsche Lagerung, Transportschäden, Überproduktion oder 
dem Aussortieren von Lebensmitteln mit optischen Mängeln. 
Am häufigsten landen frisches Obst und Gemüse in der Tonne, 
gefolgt von zubereitetem Essen und Backwaren. Doch schon we-
nige alltägliche Tricks könnten helfen, dass Lebensmittel besser 
wertgeschätzt und vollständig genutzt werden, mehr dazu auf den 
folgenden Seiten.
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Angesichts des Ziels Zero 
Waste City zu werden, was 
erwartest du von der Stadt 
in Bezug auf Lebensmittel- 
verschwendung?
Mehr Aufklärung! Viele 
Produkte, die in der Tonne 
landen sind noch genießbar 
und haben lediglich nur ein 
überschrittenes Mindesthalt-
barkeitsdatum (MHD) oder 
kleine Schönheitsfehler.

Was sind die Lebensmittel, 
die ihr am häufigsten 
vor der Tonne retten müsst?
Täglich retten wir rund 
900kg Lebensmittel, 
darunter sind Brot, Obst, 
Gemüse, aber auch 

Produkte mit einem MHD 
wie Joghurt.

Wie kann ich selbst Essen 
retten und bei foodsharing 
mitmachen?
Am besten kommt es erst gar 
nicht so weit. Wer seinen Ein-
kauf plant und den Überblick 
über den Kühlschrank behält, 
muss fast keine Lebensmittel 
wegwerfen. Wird die heimische 
Tonne bereits geschont, kann 
man sich bei foodsharing.de 
registrieren und nach einem 
Quiz und drei Einführungs-
abholungen kann man selbst 
von kooperierenden Betrieben 
Lebensmittel retten und diese 
weiter verteilen.

Kieran Oswald
engagiert sich ehrenamtlich bei foodsharing München

Interview
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Lebensmittel teilen mit Foodsharing
Foodsharing ist eine Initiative für Lebensmittelretter*innen in 
Deutschland, Österreich und der Schweiz. Ehrenamtlich holen 
engagierte Menschen Lebensmittel bei Supermärkten ab und ver-
teilen kostenfrei weiter, was sonst in der Tonne gelandet wäre. 
Hut ab! Allein in München gibt es über 1.000 Aktive, die bei über 
60 verschieden Betrieben regelmäßig genießbare Reste retten. 
Du möchtest mitmachen? Dann registriere dich kostenlos auf 
foodsharing.de und werde »Foodsharer«. So kannst du digitale 
»Essenskörbe« zum Abholen einstellen oder selbst Restekörbe 
abholen gehen. Lust auf mehr? Dann absolviere ein Quiz und drei 
Probe-Abholungen um »Foodsaver« zu werden. Danach bist du 
bereit, um selbstständig Lebensmittel von Betrieben zu retten 
und etwas Gutes zu tun. 
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Auf den Teller statt in die Tonne
Wann hast du das letzte Mal Lebensmittel weggeworfen? Wenn du 
dich daran nicht erinnern kannst, Respekt! Leider werfen wir viel 
zu viele Lebensmittel weg. Die Gründe dafür sind vielfältig: zu viel 
oder doppelt eingekauft, hinten im Kühlschrank vergessen oder 
keine Idee, wie etwas verarbeitet werden kann. Gute Planung kann 
hier helfen: Überleg dir vor dem Einkauf, was du noch hast und 
was du in der kommenden Woche essen möchtest. Mit Einkaufs-
zettel und vollem Magen kauft es sich am besten ein. Nach dem 
Einkauf solltest du die Lebensmittel richtig lagern. Aufgepasst bei 
Lebensmitteln wie zum Beispiel rohem Fleisch. Diese tragen ein 
Verfallsdatum und sollten vor dessen Ablauf verzehrt werden. Die 
meisten anderen weisen hingegen ein Mindesthaltbarkeitsdatum 
auf. Für sie gilt: Was gut aussieht, riecht und schmeckt, kann auch 
nach Ablauf bedenkenlos essen. Auf den nächsten Seiten gibt es 
Tipps und Tricks, wie du Lebensmittelverschwendung vorbeugst. 



Allein durch den Transport ist die 

  Umweltbelastung von Mineralwasser 

  gegenüber Leitungswasser 600mal  

     höher (Quelle: Verbraucherzentrale, 2020)

Selbstversorgung to go! Zum Picknick, auf Reisen, in die Schule 
oder in der Mittagspause im Büro: Essen von zu Hause mitzuneh-
men ist meist die umweltbewussteste und gesündeste Variante, 
sich mit gutem Essen zu versorgen. Unnötig verpackte Fertig-
mahlzeiten aus dem Supermarkt kannst du so prima vermeiden. 
Genauso wie Take-away Gerichte in der Styroporbox von der Im-
bissbude um die Ecke. So verwertest du beispielsweise deine Res-
te vom Vortag und weißt genau, welche Zutaten drin sind. 

Wasser marsch! Unser Münchner Leitungswasser 
hat eine super Trinkqualität. Dieses Privileg sollten 
wir nutzen und auf den unnötigen Kauf von Plas-
tikflaschen verzichten. An manchen Orten findest 
du auch Refill-Sticker. Dort kannst du problemlos 
frisches Wasser nachfüllen. 
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Apropos Selbstversorgung: Es ist gar nicht so schwer, ein paar 
Salate, Tomaten oder Chilis auf der Fensterbank oder auf dem 
Balkon anzupflanzen. So sparst du dir nicht nur Verpackungs-
müll, sondern auch noch den Weg zum Supermarkt. Solltest du 
(noch) keinen grünen Daumen oder zu wenig Platz in deiner Woh-
nung haben – in München gibt es einige Gemeinschaftsgärten, 
Krautgarten-Initiativen und Äcker auf denen du gärtnerisch aktiv 
werden und dazulernen kannst. Infos dazu findest du u. a. auf  
urbane-gaerten-muenchen.de



Mehr Infos gibt es unter     zugutfuerdietonne.de
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Richtig gelagert
Wenn du deine Lebensmittel richtig aufbewahrst, bleiben sie 
länger frisch und laufen so weniger Gefahr, in der Tonne zu lan-
den. Fisch, Fleisch und Milchprodukte sollten unbedingt im Kühl-
schrank gelagert werden. Gemüse hat ganz unterschiedliche 
Vorlieben. Kartoffeln und Zwiebeln mögen es kühl und dunkel, 
im Kühlschrank ist es ihnen jedoch zu kalt und feucht. Tomaten, 
Auberginen und Kürbis sollten auch außerhalb des Kühlschranks 
aufbewahrt werden. Äpfel und Tomaten sollten zudem separat ge-
lagert werden, da sie Ethylen ausströmen, das andere Obst- und 
Gemüsesorten schneller reifen lässt.
Bei Obst kommt es auf die Herkunft an: regionale Sorten mögen 
es kühl, exotische meist nicht. Während Backwaren in Baumwoll-
tüchern und Brotbeuteln gut aufgehoben sind, lagerst du Nudeln, 
Linsen, Kaffee und Co. am besten an einem dunklen, trockenen 
Ort. Luftdicht verschlossene Behälter halten außerdem Lebens-
mittelmotten fern.
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Kühlschrank ist nicht gleich Kühlschrank
Das oberste Kühlschrankfach ist vergleichsweise warm und für 
Haltbares wie Aufstriche oder eingelegte Oliven geeignet. Kühler 
mögen es Milch- und Veggie-Produkte: sie sind auf der mittleren 
Ebene gut aufgehoben. Fleisch und Fisch werden schnell schlecht 
und sollten über dem Gemüsefach gelagert werden. Bei Salat und 
Kohl hilft ein einfacher Trick: in ein feuchtes Tuch wickeln und 
ab in den Kühlschrank. Schrumpelige Karotten oder Radieschen 
erlangen ihre alte Schönheit durch ein nächtliches Wasserbad 
zurück. In die Kühlschranktür gehören Getränke, Butter, Eier, 
tierische und pflanzliche Milch. Übrigens hilft das »first in first 
out«-System, Verschwendung vorzubeugen: frisch Gekauftes soll-
te hinten aufbewahrt werden, älteres vorne. Auch wichtig: wirf vor 
dem Einkauf einen Blick in den Kühlschrank, um Doppelkäufe zu 
vermeiden.
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Einmachen und Fermentieren
Gerade im Sommer gibt es eine unglaubliche Vielfalt an saisona-
lem und regionalem Gemüse. Um die leckeren Früchte auch in den 
dunkleren Monaten genießen zu können, probier’s doch mal mit 
Einmachen. Hierfür gibt es zahlreiche Anleitungen im Internet und 
auch in den Stadtbüchereien findest du Kochbücher mit Anleitun-
gen. Das Tolle: du kannst deine eigenen Marmeladensorten kreie-
ren und deiner Fantasie bei Chutneys freien Lauf lassen. Neben 
dem Einmachen gibt es auch die Möglichkeit des Fermentierens. 
Eine alte Tradition, der gerade wieder neues Leben eingehaucht 
wird. Mit ein bisschen Übung kannst du so deine Ernte haltbar 
machen. Kurse zum Thema bietet z. B. vildvuchs.de an. Auch die 
Sonne hilft dir beim Konservieren: geschnittene Äpfel oder Birnen 
auf einem Tuch ausbreiten, mehrfach wenden und genießen.
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Zero Waste Café 
Nicht nur privat kannst du etwas für weniger Müll unternehmen. 
Auch mit dem Gang ins Café kannst du ein Zeichen gegen die Ver-
schwendung setzen, denn: München bekommt sein erstes Zero 
Waste Café! Als kreatives Nachbarschaftscafe mit Kreislaufkon-
zept möchte Oh Circle in Kooperation mit Olytopia und dem Kul-
turverein forum2 die Münchner Gastroszene ein bisschen nach-
haltiger gestalten. Mit dem Gutschein im hinteren Teil des Guides 
gibt es sogar den Espresso oder einen Energy Ball zur Bestellung 
gratis dazu. Mehr Infos auf oh-circle.de und rehab-republic.de, 
Stichwort Olytopia.
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Mach was aus deinen Resten 
Was für unsere Großeltern noch selbstverständlich war, müssen wir 
erst wieder für uns entdecken: Reste-Kochen. Denn aus vielen von 
uns achtlos in den Biomüll geworfenen Gemüseresten lassen sich 
noch die feinsten Dinge zaubern! Das Prinzip nennt sich »Leaf to 
Root« (Vom Blatt bis zur Wurzel). So lässt sich aus Gemüseschalen 
eine tolle Brühe zaubern, Kartoffelschalen und Kürbiskerne werden 
als Chips zum abendlichen Snack und mit manchen Schalen lassen 
sich sogar Stoffe färben. Wichtig bei »Leaf to Root« ist es, Lebens-
mittel in Bio-Qualität zu verwenden. Auch Obst kann trotz schrum-
peliger Schale und braunen Stellen noch verarbeitet werden. Eis, 
Kuchen und Smoothies aus Bananen stehen hoch im Kurs. Bevor 
du das nächste Mal also das Karottengrün entsorgst, hol dir Inspi-
rationen auf der Website zugutfuerdietonne.de oder probier mal die 
Rezepte auf der nächsten Seite.
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Bananeneis für vier Portionen:
• 4 überreife Bananen
• alles, was schmeckt: Schokolade, Zimt, Obst, Nüsse, etc.
Die Bananen in Scheiben schneiden und über Nacht einfrieren. Die 
gefrorenen Früchte im Mixer pürieren, bis eine cremig-homogene 
Masse entstanden ist. Fertig ist die Nicecream.

Semmelbrösel aus altem Brot:
Alte Semmeln, Brezen und Brot im Mixer zerkleinern und in ein 
Schraubglas füllen. Die Brösel sind monatelang haltbar. Weitere 
tolle Rezepte und Ideen findest du auf zerowaste-muenchen.de, 
auf smarticular.net oder bei einem Zero Waste Stammtisch, Ter-
mine unter rehab-republic.de
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Gemüsefond aus Resten und Schalen: 
Verwerten kannst du alles, was du gerade so an Gemüseresten 
und -schalen da hast. Z. B. Zwiebel, Frühlingszwiebel, Karotte, 
Lauch, Knoblauch, Petersilie, Schnittlauch, Kohlrabi, Weißkraut, 
Brokkoli, Kartoffeln, Maggikraut, frischen Ingwer, Pilze, Spargel-
schalen und Strünke. 
Alle Reste in einen Kochtopf geben und mit Wasser bedecken. 
Aufkochen und bei geringer Temperatur sieden lassen, bis alle 
Gemüsereste weichgekocht sind. Gemüse absieben, den Fond 
auffangen und mit Salz, Pfeffer und Kräutern abschmecken. Zum 
Schluss den Fond nochmal kurz aufkochen und kochend heiß in 
saubere, sterile Gläser füllen. So ist dein Gemüsefond ungekühlt 
monatelang haltbar und dient dir als Grundlage für Suppen und 
Soßen. (Quelle: smarticular.net)



Gut essen ohne Abfall

Reste retten mit Münchner Initiativen
Nobody is perfect: Etepetete
Etepetete ist ein Münchener Start-up für gerettete Bio-Lebens-
mittel mit vermeintlichen Makeln. In CO2-neutral gelieferten  
Boxen gibt es plastikfreies Obst und Gemüse. Mehr Infos auf 
etepetete-bio.de



      »19 Tonnen Nahrungsmittel 
   landen pro Minute in Deutschland im 
     Mülleimer! Das geht doch anders! 
      Auf den Schnibbelparties kochen wir 
     mit den Besucher*innen leckere 
   Gerichte aus geretteten Lebensmitteln.   
 Komm, tanz und schnibbel mit uns!«  
      Xeo engagiert sich ehrenamtlich bei 
rehab republic e. V.
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Schnibbeln gegen Lebensmittelverschwendung 
rehab republic e. V. veranstaltet mehrmals im Jahr Schnibbelpar-
ties. Das Münchner Kreativ-Kollektiv rettet so Lebensmittel, die 
wegen Schönheitsfehlern oder Dellen aus den Supermarktregalen 
aussortiert wurden und verarbeitet sie bei guter Musik zu einem 
bunten Festmahl aller möglichen Speisen. Alle können mitschnib-
beln und -schlemmen. Mehr auf schnibbelparty.de 

Foodcaring – der Soziale Sahneklecks 
Das lokal organisierte Kollektiv verteilt nach dem Motto »Bio ist 
Liebe« gerettete Bio-Lebensmittel an Altersarme und Alleinerzie-
hende. Mehr auf foodcaring.de



Einleitung Xxxx
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Müllfrei leben 
und konsumieren

Müll ist nicht gleich Müll. Während 
wir bei Verpackungen vor Augen 
geführt bekommen, wie viel Müll 

wir produzieren, gibt es einige 
Bereiche in unserem Alltag, in denen 
wir unbewusst Abfälle produzieren. 

Oftmals hilft es, dass du dir dem 
versteckten Ressourcenverbrauch 

hinter einem Produkt bewusst wirst. 
So entwickelst du ganz natürlich 

einen Lebensstil des Wertschätzens 
statt Wegwerfens.
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Woher mit der Kleidung? 
Indem du dich für Secondhandkleidung entscheidest, sparst du 
in jedem Fall Ressourcen, schützt die Umwelt und schonst deinen 
Geldbeutel. Auf awm-muenchen.de, Stichwort: Mode und Klamot-
ten, findest du dazu einen praktischen Secondhandführer. Zudem 
gibt es hier eine Liste, wo du in und um München allerlei Mode 
mieten kannst – vom Smoking bis zum Dirndl. Ein beliebtes Portal 
zur Weitergabe von Kleidung ist die App »Vinted«, doch auch klas-
sische Flohmärkte oder Gebrauchtwarenhäuser wie die Halle 2, 
der Weiße Raabe und Diakonia führen in München ein großes Sor-
timent gebrauchter Kleidung. Auch das Bayerische Rote Kreuz 
betreibt Secondhandläden in München. Dort kannst du auch Aus-
sortiertes spenden, frage dich vorher einmal kurz, ob der Zustand 
noch gut genug für einen Weiterverkauf ist. Wenn nicht, solltest 
du schauen, ob du es selbst upcyceln oder flicken kannst, statt 
es zu spenden.
Neue Kleidung, ohne Geld auszugeben? Kleidertauschpartys ma-
chen’s möglich. Alte Lieblingsstücke mitbringen und gegen neue 
tauschen. rehab republic und Green City organisieren regelmäßig 
Tauschpartys oder du veranstaltest im Freundeskreis eine eigene. 
Auch eine Kleiderspende, z. B. an eine soziale Einrichtung, er-
möglicht, Aussortiertes vor dem Müll zu bewahren. Bringst du die 
Spende zu einem Container, dann informiere dich am besten auf 
der Website der Betreibenden, was damit geschieht.



Pro Jahr werden europaweit 

      4,35 Millionen Tonnen 

    Kleidung verbrannt oder 

       landen im Müll.

Müllfrei leben und konsumieren
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Langlebig statt kurzlebig 
Fast Fashion macht sie möglich: massenhaft günstige Kleidung. 
Doch die Mode-Trends von heute sind der Müll von morgen. Die 
Herstellung in den Produktionsländern findet unter unzumutbaren 
Arbeitsbedingungen statt. Die Umwelt wird durch Pestizide, den 
Ausstoß von CO2 und Chemikalien verschmutzt, Giftstoffe gelan-
gen über das Abwasser in Nahrung und Trinkwasser und beim 
Waschen von Kunstfasern wird Mikroplastik freigesetzt. Setze 
deshalb lieber auf hochwertige Fair Fashion: die Kleidungsstücke 
sind langlebiger, stehen für bessere Herstellungsbedingungen 
und eine umweltschonende Produktion. Läden die faire Mode 
anbieten gibt es in München reichlich, eine Übersicht bietet z. B. 
das Buch »Unser grünes München«. Einmal im Jahr findet in Mün-
chen die GREENSTYLE statt, eine Fashion Week für faire Mode. 
Sie zeigt: nachhaltige Mode kann alles sein, von schick bis lässig. 
Außerdem bietet das Münchener fair-fashion-forum.de eine Platt-
form zur Vernetzung und Verbesserung der Modebranche.



Richtig: Reparieren!
Damit Kleidung möglichst lange hält, solltest du dir die jeweili-
gen Pflegehinweise zu Herzen nehmen und den Wäschetrockner 
meiden. Falls ein Kleidungsstück kaputt geht, ist Reparieren die 
umweltfreundlichste Lösung. Denn seltener neue Kleidung zu 
kaufen, ist ökologischer. Schnapp dir eine Nähmaschine, lass dich 
von deiner Oma oder einem online-Tutorial inspirieren oder erkun-
dige dich nach einer Schneiderei in deiner Nähe. Da reparieren ge-
meinsam mehr Spaß macht, lohnt sich ein Besuch im Repair-Café. 
Eine Auswahl gibt’s auf Seite 20. Auch die Lieblingsschuhe lassen 
sich häufig noch reparieren, frag beim Schuster in deiner Nähe 
nach; Sneaker repariert z. B. sneaker-rescue.de. Kommt jede Hilfe 
zu spät, hilft Upcycling. Kreative Ideen dazu findest du z. B. auf 
smarticular.net, Stichwort: Upcycling. Und sollte dein Kleidungs-
stück ein hoffnungsloser Fall sein, dann lassen sich die Fetzen 
immer noch als Putzlappen verwenden.



 »Im Bad kann die Umstellung besonders 
       leicht fallen, da hier eh regelmäßig 
           Nachschub her muss. Müllfreie  
          Alternativen findet man inzwischen        
                nicht nur in spezialisierten Läden 
        und kann manches sogar selber machen.«   
    Aline Pronnet bloggt auf aufdiehand.blog 
      über Zero Waste

Müllfrei leben und konsumieren
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Hausmittel für alle Fälle: Bad
Ein Stück Kern- oder Olivenseife (möglichst ohne Palmöl!) macht 
deine Haare und den Körper in einem Abwasch sauber. In vielen 
Biomärkten, Unverpackt-Läden und auch in den meisten Drogeri-
en findest du außerdem feste Shampoos und Duschgels.

Abschminktücher – wiederverwendbare, waschbare Abschmink-
pads gehören zur Grundausstattung eines nachhaltigen Badezim-
mers. Mit etwas Öl und/oder Seife wirken sie Wunder! Du kannst 
dir Wattepads selbst häkeln oder aus Stoffresten nähen. Im Inter-
net finden sich zahlreiche Anleitungen.



Feuchttücher – gerade Feuchttücher zur Pflege von Babypopos 
sind meist in Plastik verpackt und können nach der Verwendung 
nur noch in den Restmüll wandern. Deshalb lieber selbst machen, 
z. B. aus alten Laken.

Klopapier – Steig der Umwelt zuliebe auf zertifiziertes Recy-
cling-Papier um. Trotzdem bleibt die Plastikhülle – Toilettenpa-
pier aus Bambus und in Papier verpackt ist die bessere Variante. 
Viel hygienischer als Papier ist die Po-Dusche (z. B. von Happy-
Po). Die kleine Handdusche frisst weder Strom noch Energie, du 
füllst ihren Bauch einfach mit Wasser. 
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Menstruation – Das Umstellen auf eine müllfreie Periode ist ein-
fach. Statt plastikbeschichteter Binden einfach auf waschbare 
Stoffbinden oder Periodenunterwäsche umsteigen, die gibt es in 
allen Farben und Formen, auch zum Selbstnähen. Mit einer Mens-
truationstasse bist du auch müllfrei unterwegs, lass dich vor dem 
Kauf unbedingt beraten, welche Größe die richtige ist.

Zahnpflege – Die Bambus- oder Holzalternative gibt es inzwi-
schen fast überall da, wo es Zahnpflegeprodukte gibt. Manche 
Hersteller bieten sogar Varianten mit austauschbaren Köpfen an. 
Zahnpasta kannst du selbst herstellen (siehe Folgeseite) oder al-
ternativ auf Zahnputztabletten umsteigen. Einfach ausprobieren. 
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Selber machen statt kaufen: Kosmetika 
Kosmetika selber herzustellen spart nicht nur Geld, sondern auch 
Abfall. Probiere folgende Rezepte einfach mal aus. Weitere Anlei-
tungen für DIY-Putzmittel gibt’s auf zerowaste-muenchen.de

Natron – als Reinigungsmittel ist wohl keine Weltneuheit – aber 
vermischt mit Kokosöl und optional fünf Tropfen ätherischem Öl 
gibt es ein hervorragendes Deo ab. In Kombination mit Birkenzu-
cker (Xylit, im Bio-Laden oder der Apotheke erhältlich) ersetzt es 
außerdem Mundwasser nach dem Zähneputzen. 

Auch Zahncreme kannst du, sofern du keinen anderen medizini-
schen Rat deiner Zahnarztpraxis erhältst, für gesunde Zähne mit 
Natron, Xylit und Kokosöl selbst herstellen. Verschiedene Rezep-
te findest du zum Beispiel auf smarticular.net 

Kaffeepeeling – Wusstest Du, dass du aus Kaffeesatz ein pflegen-
des Peeling mischen kannst, welches auch gegen Celullite helfen 
soll? Verrühre dazu den Kaffeesatz mit einem Pflanzenöl zu einer 
Paste, die du wie herkömmliche Peelings verwenden kannst. 



Müllfrei leben und konsumieren

72

In Küche, Bad und Wohnbereich: 
Putzen mit der Kraft der Natur

Alle guten Dinge sind fünf – denn häufig reichen bereits fünf be-
kannte Hausmittel, um neuen Glanz in dein Zuhause zu bringen! 

Tafel-Essig ist dabei das Allround-Talent. Du kannst ihn zum 
Fensterputzen, Entkalken, als Ersatz für Weichspüler oder auch 
zur Waschmaschinenpflege nutzen. Meist reicht etwas verdünn-
ter Essig bereits aus, übergießt du allerdings noch Zitrusschalen 
und lässt das Gebräu 2-3 Wochen stehen, duftet es sogar noch 
besser. Die Apfelessig-Variante kann sogar einige Kosmetikarti-
kel ersetzen: Verdünnt als Gesichtswasser, Haarspülung und auch 
als Mundwasser wirkt Apfelessig sowohl antibakteriell als auch 
pflegend! 

Essig + Zitronensaft: mit dieser Kombi lassen sich Kalkablage-
rungen ganz einfach lösen: Einfach einige Zeit einwirken lassen, 
abspülen und nachpolieren – fertig! 

Kernseife für die Waschmaschine: Gegen Flecken auf der Klei-
dung kannst du Kernseife zur Vorbehandlung nutzen, oder sie mit 
Waschsoda und Natron direkt zu einem Waschmittel verarbeiten.
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Sodapulver oder Zitronensäure eignen sich bestens als WC-Rei-
niger. Das Pulver einstreuen und nach 15 bis 20 Minuten mit der 
Klobürste schrubben. Je länger die Einwirkzeit, desto größer die 
Reinigungswirkung. 

Inzwischen gibt es in Drogeriemärkten und Bio-Läden auch eine 
Vielzahl an ökologischen Reinigungsmitteln, die auf synthetische 
Konservierungsmittel, chlorhaltige Zusätze und synthetische 
Duftstoffe verzichten. Der neueste Trend auf dem Putzmittel-
markt: Tabs, die man selbst zu Hause in Wasser auflöst, um sie 
anschließend als normale Reiniger zu verwenden. Besonders 
umweltschonend sind übrigens Reinigungsmittel mit den Umwelt-
zeichen Blauer Engel und EU Ecolabel. In Unverpackt-Läden und 
diversen anderen Geschäften, wie z. B. Bio-Basic, kannst du dir 
Wasch- und Reinigungsmittel zudem in die eigene Verpackung 
füllen lassen. 
Und keine Panik: du musst nicht alle Produkte auf einmal austau-
schen, bereits ein kleiner Umstieg dient der Umwelt und schont 
den Geldbeutel. Alles kann, nichts muss!
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Von mir für dich 
Wenn wir es uns ehrlich eingestehen, haben wir von vielen Dingen 
schlicht zu viel. Sei es die hundertste Tasse, das doppelt bekom-
mene Geschenk oder das zwanzigste T-Shirt. Anstatt diese Dinge 
in einem Aufräumanfall einfach wegzuwerfen, können wir sie an-
deren zur Verfügung stellen. Bücher stellst du am besten direkt in 
die zahlreichen Bücherschränke in München (alle Standorte fin-
dest du hier: awm-muenchen.de). Für alles andere gibt es einige 
Giveboxen und Tauschläden, wie die Brauchbar in der Dachauer 
Straße 114. In deiner Nähe findest du nichts in der Art? Dann ver-
netze dich z. B. über nebenan.de oder kreislaufschränke.de (mehr 
auf Seite 86) mit deiner Nachbarschaft. Starte eine Tauschgruppe 
oder stelle einfach eine Box mit der Aufschrift »Zu Verschenken« 
vor die Tür, in der gestöbert werden kann. Übriggebliebenes soll-
test du dann bei Zeiten natürlich wieder entfernen.
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Reparieren statt wegwerfen: Haushaltsgeräte 
Gerade Haushaltsgeräte geben heute schnell den Geist auf und 
landen dann beim Elektroschrott. Dabei könnten viele Geräte 
leicht repariert werden. Fachkundige und kostenfreie Unterstüt-
zung gibt es in Repair-Cafés. Wie und wo in München Repair-Cafés 
stattfinden, liest du auf Seite 20. 
Im Haus der Eigenarbeit kannst du zudem mit oder ohne Anleitung 
selbst aktiv werden und reparieren, restaurieren und rumprobie-
ren. Mehr unter: hei-muenchen.de. Wer lieber alleine tüftelt fin-
det unter ifixit.com zahlreiche Anleitungen, die ständig ergänzt 
werden.
Außerdem gibt es unzählige Handwerksbetriebe, die dir entspre-
chende Dienstleistungen anbieten. Schau einfach mal in den Re-
paraturführer des AWM und entdecke die passenden Orte, sortiert 
nach Branche. 
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Zero Waste im Büro: Von Kaffee bis Kugelschreiber
In Büros finden sich Schnellhefter, Lineale, Kugelschreiber und sons-
tige Schreibwaren en masse – doch die meisten enthalten Plas-
tik. Doch auch beim Bürobedarf gibt es ökologische Alternativen  
wie Holzlineale, Pappschnellhefter sowie auffüllbare Kugelschrei- 
ber und Textmarker. Beim Einkauf lohnt es sich, z. B. auf die  
nachhaltigen Artikel der memo AG zurückzugreifen. Sie werden in 
Mehrwegboxen versendet und sparen so auch Verpackungsmüll 
(memo.de). Versandkartons und Umschläge können mehrfach  
genutzt werden, wenn sie nicht beschädigt sind. Einen passen- 
den Stempel zum »Verpacken mit Macken« gibt es z. B. bei  
blauerleben.de
Willst du Notizen machen, bietet sich Schmierpapier als müll- 
sparende Option an. Das Mittagessen in wiederverwendbaren 
Boxen und eine French Press statt Kaffeekapseln sind ebenso 
gute Möglichkeiten, im Büro Müll einzusparen. Noch mehr Anre-
gungen gibt es in speziellen Workshops von rehab republic unter  
rehab-republic.de/unternehmen



»Think before you print« 
Getreu diesem Motto solltest du dich fragen: brauche ich das 
Dokument auf Papier oder reicht es digital? Achte in jedem Fall 
darauf, beidseitig zu drucken. So benötigst du nur die Hälfte des 
Papiers, das natürlich am besten recycelt und Blauer Engel- oder 
FSC-zertifiziert ist. Überflüssige Drucke kannst du einfach als 
Schmierseiten aufbewahren. Für Druckerpatronen gibt es eine 
müll-, energie- und geldsparende Variante: Refill-Händler sam-
meln alte Patronen und Kartuschen und bieten sie aufgefüllt zum 
Verkauf an. Einige Anbieter zahlen sogar für alte Patronen – nach-
fragen lohnt sich! Eine Liste von Händler*innen in und um Mün-
chen, die Kartuschen abnehmen, gibt es auf awm-muenchen.de, 
Stichwort Büroabfälle. Genauso kannst du Patronen und Kartu-
schen direkt bei den Wertstoffhöfen abgeben. 
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Früher war mehr Lametta
Zum Glück hat sich das geändert! Denn nachhaltig feiern lässt es 
sich ohne Plastik gleich doppelt gut, nicht nur an Weihnachten. 

Nachhaltig feiern 
Grundsätzlich gilt: werde kreativ! Falls eine digitale Einladung 
nicht reicht, achte auf Recyclingpapier und umweltfreundliche 
Druckfarben. Naturmaterialien machen sich mit Kerzen aus nach-
wachsenden Rohstoffen in Einmachgläsern zu jedem Anlass gut! 
Und für Essensreste ist so auch gesorgt: Gäste können diese in 
Gläsern oder Mehrweg-Boxen mitnehmen. Falls am Ende trotzdem 
Essen übrig ist, kannst du entweder direkt ein Reste-Fest feiern, 
oder die Essensreste über foodsharing.de anbieten. Zusätzliches 
Geschirr, Zelte, Tischgarnituren und weitere Ausrüstung kannst 
du problemlos mieten. Das Leihlexikon auf awm-muenchen.de 
hilft dir bei der Suche nach Leihmöglichkeiten. 

Hochzeit
Greife auf das zurück, was du noch hast und frage dich, bevor du 
neue Deko anschaffst: brauche ich das wirklich, um einen schö-
nen Tag zu haben? Falls ja, wirst du vielleicht bei annaliebtpaul.de 
fündig, hier geben Hochzeitspaare ihre Kleidung und Deko weiter. 
Auch über ebay-kleinanzeigen.de und vinted.de findest du festli-
che Kleidung und Accessoires. 



Übrigens: ab Juli 2021 gilt ein       deutschlandweites Verbot     von Einwegplastikprodukten wie        Plastikgeschirr und –tellern.
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Kein Sommer ohne Grillvergnügen
Eins ist klar: einen Sommer ohne Grillen an der Isar gibt’s nicht! 
Aber Einweggrills, Würstchenverpackungen und Plastikbesteck 
verursachen unnötigen Müll. Deshalb lieber einen transportablen 
Grill anschaffen, der hält länger und grillt besser. Bei der Kohle auf 
das FSC- oder Naturland-Siegel achten, sonst könnte Regenwald-
holz in der Tüte sein. Besser noch, Grillkohle aus Kokosschalen 
oder Olivenkernen (oliobric.com), die als Abfallprodukt bei der 
Produktion anfallen. Grillgut wie Gemüse, Bio-Fleisch oder -Fisch 
besorgst du am besten unverpackt. Wiederverwendbares Ge-
schirr mit passendem Besteck und Becher runden das Ganze ab. 

Wasteless Weihnachten
Weihnachten – das Fest der Liebe. Leider auch: das Fest des 
Überkonsums. Da die Winterzeit zum Drinnenbleiben einlädt, 
kann sie für die Weihnachtsvorbereitungen genutzt werden. Statt 
Plätzchen und Lebkuchen verpackt zu kaufen, mach sie einfach 
selbst! In verzierten TetraPaks oder Blechdosen lassen sie sich 
toll verschenken. Und auch für das Herzstück des Weihnachts-
abends gibt es nachhaltige Alternativen. Wie wäre es mit einem 
gemieteten Baum z. B. über greentree.at oder von einer lokalen 
Försterei? Kreative Varianten gibt es auch aus Holz oder Metall.
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Zeit statt Zeug
Geschenke sind immer so eine Sache. Um Fehlkäufe zu vermei-
den, schenk doch einfach Zeit statt Zeug, etwa einen gemeinsa-
men Ausflug oder einen privaten Kochkurs. Inspirationen liefert 
zeit-statt-zeug.de. Sinnvoll ist außerdem alles, was verbraucht 
wird wie fair gehandelter Tee oder selbstgebackene Muffins. Falls 
es etwas Materielles sein soll, setze auf langlebige, nachhaltig 
und fair hergestellte Produkte. Und auch Gebrauchtes schenken 
ist möglich. Statt Geschenkpapier können Stoffreste, (Geschirr-)
Tücher, Säckchen oder Schachteln als kreative Verpackungen ver-
wendet werden. Auch alte Poster, Landkarten oder Kalenderblät-
ter machen sich mit einer Schleife aus Naturfasern wunderbar als 
Verpackungen. 



In den Bergen kann es bis zu           fünf Jahre dauern, bis ein        Papiertaschentuch verrottet            (Alpenverein Österreich).
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Müllfrei unterwegs
Besonders auf Reisen gönnen wir uns gerne eine Ausnahme von 
unseren Routinen. Doch spätestens nach dem Urlaub kommt das 
schlechte Gewissen. Dabei können wir auch auf Reisen müllfreier 
unterwegs sein: Reiseführer aus der Bücherei oder dem Freun-
deskreis leihen oder gebraucht kaufen z. B. auf medimops.de, 
Trinkflasche und Brot-Dose mit Mehrweg-Besteck einpacken und 
los geht’s! Vielerorts gibt es Trinkbrunnen zum Auffüllen der eige-
nen Flasche mitten in der Stadt. Die Brot-Dose kann nicht nur für 
selbstmitgebrachten Proviant verwendet werden, sondern auch 
für die Reste im Restaurant. 
Gerade in den Bergen ist das Thema Müllvermeidung besonders 
wichtig. Aufgrund der Kälte dauert die Zersetzung und Verrottung 
deutlich länger. Wie der müllfreie Ausflug in die Berge gelingt er-
fährst du in der Kategorie Wissen auf zerowaste-muenchen.de 
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Werde aktiv!
Die gute Nachricht: du bist nicht allein. In und um München setzen 
sich zahlreiche Menschen für eine saubere und gesunde Welt ein. 
Werde jetzt aktiv!

• In München gibt es regelmäßige Cleanups z. B. von rehab repu-
blic. Gemeinsam mit anderen sammelst du z. B. im Englischen 
Garten zu guter Musik Müll. So lenkst du Aufmerksamkeit auf 
den kleinteiligen Kronkorken- und Kippenmüll, der im Alltag 
meist übersehen wird. Mehr unter cleanupmunich.de

• Oder du wirst Plastikpat*in! Einfach unter plastikpaten.de für 
ein Gebiet bewerben und anschließend regelmäßig Müll ein-
sammeln und so verhindern, dass Tiere und Umwelt zu schaden 
kommen.

• Wie wäre es mit einer Runde Plogging? Plogging verbindet Jog-
gen und das Aufsammeln von Müll (schwedisch: plocka) mitein-
ander. Auf der nächsten Jogging-Runde oder zum Spaziergang 
einfach mal eine Tüte mitnehmen und herumliegenden Müll 
aufsammeln.

• Du kannst nähen oder hast Erfahrungen in der Reparatur von 
Elektrogeräten? Dann engagiere dich in einem der zahlreichen 
Repair-Cafés in München oder gründe ein neues in deiner 
Nähe. Mehr Informationen unter repaircafe.org und unter zero-
waste-muenchen.de
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• Werde Einmal ohne, bitte-Botschafter*in und gewinne Lebens-
mittelgeschäfte, Restaurants oder Imbisse in deiner Nähe für 
unverpacktes Einkaufen und Take-Away mit eigener Verpa-
ckung. Einfach auf einmalohnebitte.de registrieren, Guide mit 
allen Infos bekommen und schon bist du Teil der deutschland-
weiten Community.

• Der Verein Kreislaufschränke München e. V. hat es sich zum 
Ziel gesetzt, bis 2030 in jedem Stadtteil einen Kreislaufschrank 
aufzustellen. Mitmachen können alle, die Lust haben, ihr Viertel 
nachhaltiger zu gestalten und einen Ort für Austausch zu schaf-
fen. kreislaufschraenke.de

• Future Coop München setzt sich für eine nachhaltige und faire 
Gesellschaft ein. Die Future Map zeigt dir Orte, die München le-
benswerter machen. Neben Geschäften, Restaurants und Cafés 
findest du zum Beispiel auch Tausch- und Reparaturmöglichkei-
ten oder gemeinnützige Organisationen und Projekte in deiner 
Nähe: future.coop/muenchen

• Circular Munich setzt sich für die Transformation Münchens 
zur Circular City ein. Einfach mitmachen und Veränderung mit-
gestalten unter circular-munich.com

• Besuche den Zero Waste Stammtisch, tausch dich mit Gleich-
gesinnten über das Thema aus und hol dir Input von Expert*in-
nen aus den verschiedensten Bereichen. Mehr Infos auf  
zerowaste-muenchen.de, Stichwort Stammtisch.
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Was hat dich und deine 
Familie dazu gebracht auf 
ein müllreduziertes Leben 
zu achten?
In der Theorie war ich schon 
immer umweltbewusst, aber 
erst mit der Geburt unserer 
Kinder habe ich begonnen, 
konsequent zu verändern. 
Das Bewusstsein, dass ich 
selbst Teil der Lösung bin, 
wuchs quasi zusammen mit 
dem Babybauch.

Familie und nachhaltiger 
Lebensstil – lässt sich das 
vereinbaren? Hat es sogar 
Vorteile?

Auf jeden Fall! Ein nachhal-
tiger Lebensstil ist wie eine 
spannende Reise und es macht 
Riesenspaß, gemeinsam 
Neues auszuprobieren. Und 
oftmals fährt man sogar noch 
preisgünstiger. 

Gerade Kinder werden gerne 
mit Einzelverpackungen 
gelockt, was ist dein Rezept 
dagegen?
Ja, das stimmt. Da hilft nur 
eines: Erklären, warum es Sinn 
macht, das nicht zu kaufen. 
Und zwar auf Augenhöhe, statt 
dogmatisch zu verbieten.

Dr. Alexandra Achenbach
bloggt auf livelifegreen.de über Nachhaltigkeit im familiären Alltag

Interview
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Zero Waste mit Kind und Baby
Mit der Schwangerschaft beginnt meist auch ein Konsumwahn 
und eine unglaubliche Materialschlacht. Unzählige Ratgeber, Mei-
nungen und Regeln suggerieren uns, dass wir unendlich viel Zeug 
brauchen, um unser Baby großzuziehen. Deswegen ergänzen wir 
unsere 5 Rs noch um ein weiteres: »Rethink« (inspiriert von Olga 
Witt’s Buch »Zero Waste Baby – Kleines Leben ohne Müll«). Denn 
in kaum einer anderen Lebenssituation ist man so sehr mit ge-
sellschaftlichen Normen konfrontiert, wie in der Schwangerschaft 
und als Eltern. Verlass dich lieber auf die eigenen Instinkte und 
frage dich: »Brauche ich das wirklich?«

Tipp: Es gibt verschiedene Institutionen und Hebammen, die sich 
dem Thema Zero Waste Baby in Kursen und Veranstaltungen wid-
men, wie beispielsweise die Beratungsstelle für Natürliche Geburt 
und Elternsein e. V. haeberlstrasse-17.de
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Umstandskleidung 
Sich für ein paar Monate eine komplett neue Garderobe anzuschaf-
fen und sein Baby alle paar Wochen neu auszustatten, scheint 
nicht nur aus ökologischer, sondern auch aus finanzieller Sicht 
eine Verschwendung. Wer keine Freunde im Bekanntenkreis hat, 
die mit der Ausstattung aushelfen können, hat zahlreiche Mög-
lichkeiten, über verschiedenste Plattformen Kleidung Second- 
hand zu kaufen. Neben vinted.de und ebay-kleinanzeigen.de 
(beide gibt es auch als App) gibt es zahlreiche Flohmärkte in 
München, die nur Mütter- und Kinderkleidung anbieten. Natürlich 
können Schwangere sich auch mit größeren Leggins und Oversi-
ze-Pullis behelfen oder selbst kreativ werden und die Nähmaschi-
ne anschmeißen.



Babyausstattung
Zur Babyausstattung lasst ihr euch am besten von Eltern beraten, 
was ihr wirklich braucht. Denn die Verlockungen durch Werbung 
und Social Media sind groß, doch auch hier gilt: Weniger ist mehr. 
Und das, was ihr braucht, gibt es meist auch gebraucht, das Ange-
bot in München ist riesig. 
Babygeschenke sind ein schwieriges Thema – aufgeladen mit 
gesellschaftlichen Erwartungen. Ihr könnt Freundeskreis und 
Familie im Vorfeld bitten, sich mit euch abzustimmen, oder sie 
informieren, dass ihr euch viel mehr freut, wenn sie Essen mit-
bringen, für euch einkaufen gehen, oder mal eine Runde mit dem 
Kinderwagen drehen. 
Stillen ist der einfachste, unkomplizierteste und günstigste Weg 
ein Baby zu ernähren, ganz ohne Verpackungsmüll. Klappt es  
mit dem Stillen nicht, kannst du dir über eine Stillberatung z. B. 
stillberatung-münchen.de Unterstützung holen – funktioniert es 
trotzdem nicht: Macht euch keine Vorwürfe! In dem Fall ist Milch-
pulver die ökologischere Alternative zu fertig abgepackter Milch.



Ein Baby wird etwa 4 Mal/Tag 

       über einen Zeitraum von 2-4 Jahren 

   gewickelt  und würde so 3 000-6 000 

       Einwegwindeln verbrauchen.
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Die Windeln und der lästige Müll
Eine Alternative zu Wegwerf-Windeln bieten Stoffwindeln. Dabei 
gibt es verschiedene Systeme und eine Fülle von Angeboten. Auf 
stoffwindelguru.com findest du alle Infos zu Stoffwindeln, sowie 
Stoffwindelberater*innen in deiner Nähe. Wer keine Windeln an-
schaffen möchte, kann z. B. über windelei.de welche mieten und 
bekommt den Waschservice gleich dazu (Rabatte findest du im 
Gutscheinteil). Wetbags ermöglichen den sicheren Transport der 
vollen Windel auch unterwegs. Ein Gerücht, dass sich hartnäckig 
hält, ist die angeblich schlechtere Ökobilanz von Stoffwindeln. 
Tatsache ist jedoch, dass Mehrwegwindeln die Klima-, die Res-
sourcen- und die Ökobilanz einer Einwegwindel auf jeden Fall 
toppen. 
Eine weitere Möglichkeit, um Windeln zu sparen, ist »Windelfrei«. 
Du lernst, Signale deines Babys zu erkennen und ermöglichst 
deinem Kind ein freies Ausscheiden, über einem Topf oder der 
Toilette durch das sogenannte »abhalten«. Es gibt mittlerweile 
zahlreiche Literatur und Tipps zu diesem Thema, z. B. Olga Witts 
Buch: Zero Waste Baby. 
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Nachhaltig spielen
Gerade kleine Kinder nehmen gerne alles in den Mund. Umso 
wichtiger, dass keine Giftstoffe und Weichmacher in Spielzeugen 
enthalten sind. Setz deshalb auf schadstoffreie und natürliche 
Materialien bei der Auswahl von Spielzeugen. Auch hier findest du 
fast alles gebraucht. Ebenfalls eine tolle Alternative für Abwechs-
lung im Kinderzimmer ist der Gang in die Stadtbücherei München 
und die Nutzung der »Onleihe«. Hier finden sich DVDs, Kinderbü-
cher, Hörspiele und Brettspiele in großer Vielfalt. 
Und auch für Schulkinder gibt es viele Möglichkeiten, Müll zu ver-
meiden. Schulranzen gibt es gebraucht, aber auch aus nachhalti-
ger Produktion, Pausenbrot und Getränke fühlen sich in wieder-
verwendbaren Flaschen und Boxen wohl und auch das Mapperl 
lässt sich mit auffüllbaren Alternativen oder Buntstiften umwelt-
freundlich ausstatten. Auch für Heft-Umschläge gibt es tolle Al-
ternativen: Umschläge aus Papier bietet z. B. minouki.com
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»Hallo, 
ich bin Mitzi die Meise. 

Ich lebe in unserem schönen München, 
so wie du! Leider sehe ich auf meinen Streif-

zügen viel Müll auf Wiesen und in der Isar. Mein 
Freund der Storch hat mir erzählt, dass er gesehen hat, 
wie dieser Müll am Ende im Meer landet. Kannst du dir 

vorstellen, dass jeden Tag über 1 000 Lastwagenladungen 
voll Plastik in die Meere gelangen? Meerestiere verschlu-
cken das Plastik oder verheddern sich in alten Netzen. 

Darum ist es wirklich wichtig, dass weniger Müll 
entsteht! Hast du Lust mitzumachen? Gemeinsam 

können wir es schaffen, dass weniger Müll 
in der Natur landet!«
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Alles, was wir wegwerfen, ist für uns danach nicht mehr zu sehen. 
Es verschwindet aber nicht einfach, sondern wird abgeholt und 
manchmal kann etwas Neues daraus hergestellt werden. Bei Plas-
tik geht das leider noch nicht so gut, aber Papier und Glas können 
wieder zu neuem Papier und Gläsern werden! Wie aus deinem al-
ten Schulheft ein Neues wird, zeigt dir der Papierkreislauf.

Dein altes Schulheft 
kommt in die blaue 
Papiertonne.

Das Müllauto holt 
das Heft zusammen 
mit dem anderen Pa-
pier ab und fährt es 
zum Recyclinghof.

Hier wird das Papier sauber 
gewaschen. Der Papierbrei wird 

auf eine Maschine aufgetra-
gen, die das Wasser wieder 

rauspresst.

Es entstehen lange getrocknete Papier-
bahnen, die auf verschiedene Formate 
zugeschnitten werden können, z. B. für ein 
neues Schulheft.

Jetzt kommt noch ein Umschlag drum 
und du hältst dein Heft aus Recycling-
papier in der Hand. Wenn du auch Hefte 
benutzen möchtest, die schon mal Hef-
te waren, achte auf das blaue Zeichen 
mit dem Engel drauf. 

1.
2.

3.4.

5.
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Gut gemacht – du hast gelernt, wie Papier weiterverwendet 
werden kann! Am besten wäre es natürlich, wenn gar kein Müll 
entsteht. Es ist gar nicht so schwer, Müll zu vermeiden. Brezen 
kannst du in eine Brotdose packen statt in Folie. Du kannst auch 
einen Stoffbeutel zur Bäckerei mitnehmen, dann brauchst du kei-
ne Papiertüte. Und Obst hat sowieso schon eine Schale, die es 
schützt und braucht keine Plastiktüte. 

Sollen wir uns gemeinsam überlegen, wie wir Dinge verpacken 
können, ohne, dass dabei Müll entsteht? 

»Hilf mir dabei, die richtigen Dinge mit 
bunten Linien zu verbinden. Was kannst du 

durch was ersetzen?«
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Anstatt etwas wegzuwerfen, kannst du überlegen, was daraus noch 
tolles entstehen könnte. In leere Konservendosen kannst du Kräuter 
einpflanzen und die Dose bunt bemalen. Auch Gläser können toll 
wiederverwendet werden, für den Kaufladen oder deine Muschel-
sammlung. Wenn du auf etwas sparen möchtest, eignen sie sich 
auch als Spardosen! Habt ihr öfter mal leere Milchkartons zuhau-
se? Daraus lässt sich prima eine Futterstelle für Vögel basteln. 

Du brauchst: 
• einen leeren Milchkarton (oder einen anderen Tetra Pak)
• Schnur
• eine Schere
• Farben zum Bemalen
• einen Holzstab/Ast und Vogelfutter 

So geht's:
Lass dir von deinen Eltern helfen, die Ecken etwa 10 cm über dem 
Boden des Kartons einzuschneiden und nach oben zu klappen. 
Dort kommen die Vögel an ihr Futter. Unterhalb der Einschnit-
te mittig noch ein Loch für den Holzstab auf beiden Seiten und 
den Stab durchschieben. Hier können die Vögel später landen. 
Auch oben kommen zwei Löcher in den Karton, dort fädelt ihr die 
Schnur zum Aufhängen durch. 

Jetzt geht es ans Anmalen. Damit die Farbe besser hält, kannst du 
den Karton vorher mit Papier bekleben. 

Oben durch den Originalverschluss mit Futter auffüllen (Sonnen-
blumenkerne, Rosinen und Co) und an einem trockenen Platz auf-
hängen. 
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»Ich freue mich schon auf 
einen Besuch bei dir!«
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Mit diesem Buch hältst du ein echtes Stück Nachhaltigkeit
in den Händen: 

○ 100 % Recyclingpapier
○ mineralölfreie Druckfarben
○ Verzicht auf Plastikfolie
○ Kompensation aller CO2-Emissionen
○ kurze Transportwege – in Deutschland gedruckt

Weitere Informationen unter natürlich-oekom.de 
und #natürlichoekom

natürlich oekom!

Wir publizieren nachhaltig
Ökologie und Nachhaltigkeit sind im oekom verlag nicht nur Wörter 
auf dem Papier, sondern bilden das Fundament seiner Unternehmens-
philosophie. Kooperation, umweltschonende Produktion und Vielfalt –
oekom möchte mit seinen Publikationen Alternativen aufzeigen und 
selbst eine Alternative sein.

Informiere dich über aktuelle Veröffentlichungen und abonniere unse-
ren Newsletter unter oekom.de/newsletter

Nachhaltig Publizieren.indd   1Nachhaltig Publizieren.indd   1 26.04.21   12:1226.04.21   12:12
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Müll reduzieren heißt Klima schützen!
Unsere Stadt hat es sich bereits auf die Fahnen  

geschrieben und sich auf den Weg zur Zero Waste City 
gemacht. Jetzt sind wir dran: Lasst uns gemeinsam 

einen Blick auf unser Konsumverhalten und die  
dadurch entstehende Menge Müll werfen. Was  

sich hier alles für Möglichkeiten zur Müllreduktion  
ergeben und wie man am Ende sogar noch Zeit, Geld 

und Platz gewinnt, zeigt dieser Guide.

Zero Waste bedeutet auch, dass du diesem Guide  
noch viele weitere Leben verschaffst. Leg ihn  

doch in den nächsten Bücherschrank, verschenk  
ihn weiter oder teil ihn mit deinen Liebsten, wenn du  

ihn fertig gelesen hast.

Der Zero Waste Guide München zeigt, wie wir  
ganz einfach Müll reduzieren und dabei Ressourcen 

schonen können. Dafür gibt es Informationen  
rund ums Thema Müll sowie praktische Tipps und 

Tricks. Auch Kinder können spielerisch etwas  
übers Müllsparen lernen. Obendrein: 21 Gutscheine  

von Münchner Unternehmen und Initiativen  
zum Ausprobieren. Also, pack ma’s!




