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Huinter den Zeilen -
der Zero Waste Guude stellt sich vor

Miinchen 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 miillfreien Zero Waste City
begleiten und unterstiitzen kannst.

Die Vision einer miillfreieren und lebenswerteren Stadt hat uns
dazu bewegt, diesen Guide mit Text und Leben zu fiillen. Wir trdu-
men von einem Miinchen, dessen gesamter Abfall nicht mehr
stiindlich die Bavaria fiillen konnte. Um diesem Traum néher zu
kommen braucht es viele kleine und groRe Schritte von vielen klei-
nen und groBen Menschen. Wenn du diese Zeilen liest bist du ei-
ner dieser Menschen! Mit diesem Guide wollen wir dich in deinem
Handeln bestarken und viele weitere Miinchner*innen motivieren,
in ihrem Alltag ganz einfach zur Abfallvermeidung beizutragen.
Der Guide hat {ibrigens noch eine digitale grole Schwester: Auf
der Website zerowaste-muenchen.de findest du alle aktuellen
Veranstaltungen, interessante Blogbeitrage und weitergehende
Informationen rund um das Thema Zero Waste in Miinchen. Leg
und lies los, um dein Miinchen nachhaltiger und miillfreier zu ge-
stalten. Viel SpaR dabei!

Dein Zero Waste Guide-Team
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rehab republic e.V.

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



Losungen, mit denen wir die Welt miillfreier, nachhaltiger und
spafiger machen - etwa wenn wir tanzend Miill sammeln, auf
Schnibbelparties gerettetes Gemiise zubereiten, Surfboards aus
Kippenstummeln bauen oder die verpackungsfreien Held*innen
der Woche feiern. Ganz nach dem Motto »Nachhaltigkeit mit
YEAH statt BUH!«.

Du mdchtest die nachhaltige Stadt der Zukunft mitgestalten?
Komm zu einer unserer Veranstaltungen, wann und wo erfahrst du
unter rehab-republic.de

& rehab republic




Interview

Giinther Langer
Biiroleitung der Werkleitung beim Abfallwirtschaftsbetrieb
Miinchen (AWM)

Welche Rolle spielt der AWM
in der Bemiihung der Stadt
Miinchen Zero Waste Stadt zu
werden?

Im Juli 2020 hat der Kommu-
nalausschuss des Miinchner
Stadtrats die Beschluss-
vorlage: »Circular Munich

- Kreislaufwirtschaft fiir

ein nachhaltiges Miinchen«
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 stadtischen Referaten,
Institutionen, Organisationen
und Akteuren der Stadtgesell-
schaft erarbeitet.

Warum ist es so wichtig, dass
die Stadt offizielle Richtlinien



entwickelt, konnten die Ver-
braucher*innen nicht selbst
auf Miillvermeidung achten?
Die Verantwortung auf den
»miindigen« Verbraucher zu
schieben ist eine gangige
Methode, um die bestehen-
de Praxis nicht andern zu
miissen. Doch im Dschungel
von neuen, angeblich umwelt-
freundlichen Produkten, La-
bels und Zertifikaten konnen
sich Verbraucher*innen kaum
zurechtfinden. Durch unser
Zero-Waste-Projekt wollen wir
das andern.

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

Was erhoffen Sie sich person-
lich vom Weg zur Zero Waste
Stadt?

Weniger Restmiill, mehr
Wiederverwendung und Repa-

ratur. Noch immer befinden
sich (nach Gewicht) etwa 39%
Organik, 10% Papier, iiber 8%
Glas und 3% Textilien in der
Restmiilltonne. Das bedeutet:
Rund 60% des Miinchner Rest-
miills kdnnten durch bessere
Miilltrennung recycelt werden.

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

Welchen Miill wiirden Sie am
liebsten sofort aus Miinchen
verbannen?

Uberfliissige Produkte und
Verpackungen. Hier sind uns
als kommunales Unternehmen
zwar weitgehend die Hande
gebunden, aber durch unsere
Mitgliedschaft im Verband
Kommunaler Unternehmen
versuchen wir, auf die europa-
ische und deutsche Gesetzge-
bung entsprechend Einfluss
Zu nehmen.






Rund ums
Thema Abfall

Das A und O beim Thema Miill
lautet: vermeiden. Wenn Miill gar
nicht erst entsteht, miissen wir uns
keine Gedanken machen, in welchen
Abfalleimer er gehort, wie er entsorgt
und recycelt werden kann. Die
Beseitigung von Miill ist ein kom-
plizierter und energieaufwendiger
Prozess. Was dahinter steckt, wie du
Miill richtig trennst und warum wir
ihn lieber ganz vermeiden sollten,
erfahrst du im folgenden Kapitel.
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Die 5 Rs der Abfallpyramide

Im Zusammenhang mit Abfallvermeidung
trifft man unweigerlich auf die sogenann-
ten »5 Rs« der Abfallpyramide. Hinter
diesem Begriff verstecken sich die fiinf
Prinzipien: Refuse (ablehnen), Reduce
(reduzieren), Reuse (wiederverwenden),
Recycle (wiedergewinnen) und Rot (kom-
postieren). Diese fiinf stellen die Grund-
lage fiir ein Leben mit weniger Miill dar
und sollten in aufsteigender Reihenfolge
befolgt werden, um erfolgreich gegen
den Miillstrom zu schwimmen. Was sich
hinter den einzelnen Begriffen versteckt,
warum vermeiden immer besser ist als
recyceln und was du tun kannst, um die
5Rs auch in deinem Leben umzusetzen,
erfahrst du auf den folgenden Seiten.
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Refuse

Lass Uberfluss und zukiinftigen Miill erst gar nicht in dein Leben,
sondern nur das, was du wirklich brauchst und mochtest. Das
ist manchmal nicht leicht, aber eine wichtige Grundlage fiir Zero
Waste. Um andere damit nicht zu enttauschen oder vor den Kopf
zu stoBen, hilft Freundlichkeit: »Danke, das brauche ich nicht bzw.
das habe ich schon.«

Am einfachsten ldsst sich beim Einkauf auf Bauernmérkten und in
Unverpackt-Laden auf Einwegplastik verzichten. Beim Discounter
ist das meist noch immer eine ziemliche Herausforderung. Gerade
bei Produkten, die in unnétig 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 wiirdest.




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 nachste 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. AuBer-
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 Miillberg 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 behaltst, die du regelmaRig nutzt
und/oder die dich gliicklich machen, tust du nicht nur was fiir dei-
nen Geldbeutel, sondern auch fiir dein Wohlbefinden. Beschranke
dich also auf Benotigtes und behalte und kaufe nur Dinge, die du
wirklich nutzen mochtest. Alles was du weitergibst, wird wieder
zu einer Ressource, die andere nutzen konnen. AuBerdem machst
du dir so das Ordnung halten und deine Entscheidungen leichter
und hast mehr Zeit fiir das Wesentliche in deinem Leben. Auch
Gewohnheiten, die zum Konsum anregen, viel Energie bendtigen
oder viel CO, erzeugen, kannst du bewusst reduzieren.



Weniger ist wehr

»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-Kaufe 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 konnen. Du wirst sehen,
wie viel freier du dich nachher fiihlst. Aber Achtung: Ausmisten
heit nicht Wegwerfen. Denn die Produktion, die Verpackung und
auch der Transport dieser Dinge hat wertvolle Ressourcen gekos-
tet. Und die gilt es wertzuschatzen. Die Mdglichkeiten 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 Miinchner Flohmarkte.
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Kleider machen Leute — Klasse statt Masse

Hast du Lust auf einen Kleiderschrank voll mit Lieblingsteilen, die
alle regelmaRig zum Einsatz kommen? Um das zu erreichen hilft
es, sich Fragen zu stellen wie: Brauche ich das wirklich? Macht
mir dieses Kleidungsstiick Freude oder hat es einen Nutzen? Und
vor allem: Passt und gefallt es mir {iberhaupt (noch)? Eine rea-
listische und ehrliche Einschatzung, ob du das wirklich nochmal
anziehst ist hier gefragt. Vielleicht kannst du das Kleidungsstiick
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.




Eins nach dem anderen

Nach diesem Prinzip kannst du auch die Raume deiner Wohnung
gestalten. Besonders in Bad und Kiiche verstecken sich oft un-
zahlige Gegenstande 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, liber den sich jemand anderes sehr freuen wiirde?
Manchmal sind Gegenstande auch zu weit nach hinten gerutscht
und eingetrocknet oder verdorben. Eine Bestandsaufnahme hilft
dir, einen besseren Uberblick zu behalten.

Um nach dem erfolgreichen Ausmisten, deine gut organisierten
Schranke genieRen zu konnen: 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 Qualitat, z.B. auf
ebay-kleinanzeigen.de
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Reuse

Bei Reuse (engl. fiir »wiederverwenden«) handelt es sich um ge-
nau das: wiederverwenden statt wegwerfen und Mehrweg grund-
satzlich Einweg vorzuziehen. Gerade im Badezimmer und in der
Kiiche lasst sich vieles ersetzen (mehr dazu im Kapitel Miillfrei
leben und konsumieren). Und auch unterwegs einfach die eigene
Flasche dabei haben oder statt dem Einweg-Kaffeebecher einen
Pfandbecher nutzen, lasst den Miillberg schrumpfen. Zudem kann
Weiterverwenden auch sehr kreativ sein. Was ldsst 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 Miilltiiten. Die Devise lautet: Nutzen statt
Wegwerfen.



Ist das noch zu reften?

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 Gerdt oder
Kleidungsstiick im Miill. Ein wich-
tiger Punkt von Reuse ist deshalb
auch das Reparieren. Deshalb soll-
te zundchst gepriift werden, ob das
gute Stiick noch zu retten ist.

Bei modularen Systemen konnen
einzelne kaputte Bestandteile ein-
fach ausgetauscht werden, z.B.
beim Smartphone-Hersteller Fair-
phone. So kann der GroRteil des Ge-
rates weitergenutzt werden und nur
eine Komponente wird ersetzt. Um
alte Gerate und Kleidungsstiicke 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 Ubersicht von Repair-
Cafés in deiner Nahe gibt es auf der
nachsten Seite.
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Ewne Auswahl der Miinchner Repair-Cafés

Netzwerk am Isareck

Isareckstr. 46, 81673 Miinchen

zweimal jahrlich, Termine unter bergamlaimer.info
treff-netzwerkamisareck@gewofag.de

Repair Café Blumenau im Nachbarschaftstreff Blumenau
Rolf-Pinegger-Str. 5, 80689 Miinchen

Termine unter nt-blumenau.de

s.junggunst@quarterm.de, 089 45207060

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

103er Obergiesing

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

HEi-Repair Café

Worthstr. 42, 81667 Miinchen

Termine unter hei-muenchen.de
welcome@hei-muenchen.de, 089 4480623

WerkBox e. V.

Grafinger Str. 2, 81671 Miinchen
Termine unter werkbox3.de/projekte
info@werkbox3.de, 0177 4130230



Repair Café Menzing

Passionistenstr. 12, 81247 Miinchen

Termine unter facebook.com/repaircafemenzing
sonja.haider@oedp-muenchen.de

Repair Café Moosach

Hanauer Str. 85a, 80993 Miinchen
Termine unter reparatur-initiativen.de
nicolai.martell@pfennigparade.de

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

Repair Café Neuperlach

Albert Schweitzer Str. 66, 81737 Miinchen
Termine unter reparatur-initiativen.de
info@kulturbunt-neuperlach.de, 089 63891845

Griinwerkstatt — Reparaturcafé
Helsinkistr. 57, 81829 Miinchen
Termine unter reparatur-initiativen.de
office@echo-ev.de

Repair Café Schwabing

Nikolaiplatz 1b, 80802 Miinchen
Termine unter reparatur-initiativen.de
info@repaircafe-schwabing.de

In deiner Nahe ist kein Repair-Café dabei? Unter repaircafe.org
und unter reparatur-initiativen.de findest du weitere Cafés in und
um Miinchen.
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Recycle — Wiederaufbereiten und
wm Kreislauf halten

Was wir nicht wiederverwenden konnen, sollte recycelt werden.
Momentan wird jedoch zu wenig recycelt und es gibt zu viele Va-
riablen, sodass es nicht als Losung unseres Miillproblems aus-
reicht. AuRerdem bendtigt Recycling viel Energie. Was wir brau-
chen, ist eine durchgéngige und konsequente Kreislaufwirtschaft.
Beim Kreislauf-Prinzip »Cradle to Cradle (C2C)« (deutsch: Von der
Wiege zur Wiege) gibt es per Definition keinen Miill mehr, da samt-
liche Wertstoffe ohne Qualitatsverlust im Kreislauf bleiben. Da
z.B. Aluminium, Glas und Papier im Gegensatz zu Kunststoffen
relativ gut recycelt werden konnen, sollten diese Materialien be-
vorzugt eingesetzt werden.

Beim Abfallwirtschaftsbetrieb Miinchen (awm-muenchen.de)
kannst du dich unter dem Stichwort Abfallentsorgung dariiber in-
formieren, wie und wo du Dinge richtig entsorgst, damit sie recy-
celt werden konnen.



Gutes Plastik, boses Plastik?

Anders sieht es bei der Entsorgung von Plastik aus. Denn Plastik
ist nicht gleich Plastik und deshalb gibt es groRe 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 Losung, 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 Getrankekartons Verwen-
dung finden. Je weniger Plastikarten vermischt sind, desto eher
kann der Rohstoff zuriickgewonnen werden. Dadurch wird Down-
cycling von recyceltem Plastik umgangen.




26

Alles rund ums Thema Abfall

& Im Vergleichzu Fris
= werten ir

Zwar konnen wir in unserer hochtechnisierten Welt inzwischen
in vielen Bereichen papierfrei handeln, doch ganz ohne geht es
nicht. Ob Toilettenpapier, Schulheft oder Biiromaterial - 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
Recyclingfahigkeit, 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 Restmiilltonne. Diese und
weitere Tipps zum richtigen Umgang mit Papierrecycling findest
du im Abfalllexikon auf awm-muenchen.de



Tipps fiir die Tonne

Damit Wertstoffe und Ressourcen aus dem Abfall zuriickgewon-
nen werden konnen, ist der AWM auf deine Hilfe angewiesen.
Falls du mal nicht weilt, wo etwas hingehort, kommen hier einige
Spezialfalle. Auf vielen Verpackungen sind zudem Hinweise abge-
druckt, aus welchen Materialien sie bestehen.

 Alufolie kommt in die Container fiir Wertstoffe auf den Wert-
stoffinseln.

+ Blaues Glas gehort mit in den Container fiir griines Glas, wie im
Ubrigen auch alle anderen Farben bis auf WeiR und Braun.

+ Coffee-to-go-Becher machen zwar den Anschein, als waren
sie aus Pappe, gehoren allerdings in den Restmiill, da (fast alle)
innen mit Kunststoff beschichtet sind.

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

* Feuerzeug: leere Einwegfeuerzeuge aus Plastik sind keine Ver-
packung und miissen deshalb in die Restmiilltonne.

\\
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* Holz wird je nach Klassifizierung (unbehandelt oder behandelt,
Baumschnitt) auf dem Wertstoff entsprechend entsorgt.

» Kerzenreste aus Wachsresten konnen neue Wachswaren, Dich-
tungs- und Isoliermittel, Kerzen, Ziindholz und Bohnerwachs
hergestellt werden, daher werden diese an den Wertstoffhofen
gesondert entgegen genommen.

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

» Medikamente abgelaufene oder nicht aufgebrauchte Medika-
mente diirfen auf keinen Fall iber das Waschbecken oder die
Toilette entsorgt werden, sondern konnen in den Restmiill ge-
geben oder, aus Sicherheitsgriinden der bessere Weg, bei der
Problemstoffannahme der Wertstoffhofe und beim Giftmobil
kostenfrei abgegeben werden.

* Pizzakarton ist zwar aus Pappe und damit grundsatzlich recy-
clingféahig, wenn er durch das Fett der Pizza jedoch stark ver-
schmutzt ist: ab in den Restmiill.

 Rontgenbilder hat man vielleicht noch vom Armbruch von vor
10 Jahren zu Hause liegen und mochte sie loswerden? Dann ab
in den Restmiill damit.

 Schuhe noch tragbare Schuhe kdnnen in den verschiedenen
Secondhandldden von Oxfam, diakonia etc. abgegeben oder

.~ P




paarweise gebiindelt in die Altkleidercontainer des AWM oder
der Aktion Hoffnung geworfen werden, kaputte Schuhe geho-
ren in den Restmiill.

Tonerkartuschen und Tintenpatronen fiir Drucker werden an
den Wertstoffhdfen bei der Problemstoffannahme gesammelt,
Abgabe bitte mdglichst in der Originalverpackung oder in einer
Plastiktiite.

Verpackungen aus nachwachsenden Rohstoffen Kompostier-
bare Verpackungen eignen sich meist nicht fiir die Eigenkom-
postierung und sind wegen der langen Verrottungszeit von der
Entsorgung liber die Biotonne ausgeschlossen. Sie miissen lei-
der iiber die Wertstoffinsel entsorgt werden.

Batterien auf keinen Fall in die Restmiilltonne. Batterien ge-
trennt sammeln und einfach beim Gang in den Supermarkt
mitnehmen, dort stehen an den Kassen Sammelbehalter zur
Verfiigung.

Kronkorken und Korken erstere gehdren in den Wertstoffcon-
tainer der Miillinsel. Zweitere sind ein wichtiger Rohstoff und
sollten nicht mit dem Restmiill verbrannt werden, da sie her-
vorragend recycelt werden kdnnen. Getrennt sammeln und zum
Wertstoffhof bringen.

Briefumschlag mit Fenster gehort in den Papiermiill. Wer
mochte, kann das kleine Plastikfenster getrennt iiber die Wert-
stoffinsel entsorgen.
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Rot

Das letzte der 5 Rs - Rot (engl. fiir skompostieren«) - beschéftigt
sich mit dem Rest vom Fest. Alle organischen Abfélle sollten in
der dafiir vorgesehenen braunen Tonne entsorgt werden, damit
die enthaltenen Nahrstoffe dem Kreislauf nicht entzogen, sondern
zuriickgefiihrt werden. Miinchen hat im Vergleich zu anderen bay-
erischen GroRstddten sehr wenig Biomiill, das liegt an der hohen
Fehlwurfquote: viele Haushalte entsorgen ihren Biomiill mit dem
Restmiill. Sammle deine Bioabfille deshalb am besten getrennt,
alle Miinchener Haushalte haben Anspruch auf eine Biotonne.

Auch fiir Bioabfille lautet die erste Regel jedoch: was gar nicht an-
fallt, muss auch nicht entsorgt werden. Je weniger Lebensmittel du
wegwirfst, desto weniger Bioabfélle miissen verarbeitet werden. Im
Kapitel 3 findest du viele Tipps und Tricks rund um einen nachhalti-
gen und wertschatzenden Umgang mit Lebensmitteln.

Infos zur richtigen Entsorgung von Bioabféllen bekommst du auf
den nachsten Seiten.



Ab i die Bio-Tonne

Biomiill macht rund 30 bis 40 Prozent unseres gesamten Abfalls
aus. Aus diesem wird - sofern wir ihn separat entsorgen - in Kom-
postier- und Vergarungsanlagen Kompost oder Biogas. Gelangen
organische Abfélle jedoch in den Restmiill, gehen diese wert-
vollen Ressourcen verloren und werden verbrannt. Also: ab damit
in die Biotonne! Hierbei unbedingt auf Papiertiiten oder altes Zei-
tungspapier statt Plastikmiillbeutel setzen. Auch die abbaubaren
Biomiillbeutel eignen sich nicht, da sie sich fiir die Kompostie-
rungsanlagen nicht schnell genug zersetzen. AuRerdem sollten
Sticker auf Obst- und Gemiiseschalen vorher entfernt werden. Da
Teebeutel leider haufig Plastik enthalten, besser losen Tee kaufen
oder auf plastikfreie Teebeutel setzen. Beides kann bedenkenlos
liber die Biotonne entsorgt werden.

Der Abfallwirtschaftsbetrieb Miinchen verkauft die neu gewonne-
ne Erde auf seinen Wertstoffhdfen. In der Lindbergstr. 8a, Savits-
str. 79, Mauerseglerstr. 9 und in der Miihlangerstr. 100 kdnnen die
Erden sogar selbst abgefiillt werden, wiederverwendbare Sacke
gibt es vor Ort. Mehr Infos unter awm-muenchen.de
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Kompost oder Wurmkiste

Wurmt es dich auch, dass so viel Biomiill weggeworfen wird? Bio-
logische Abfille sind eigentlich ziemlich wertvolle Rohstoffe, die
sich beim Kompostieren in nahrstoffreichen Humus verwandeln.
Die ideale Nahrstoffversorgung fiir Gartenboden, Balkonkasten
oder Zimmerpflanzen - auch im GroRstadtdschungel. Denn mit
einer sogenannten Wurmkiste ist die Kompostierung sogar in der
Wohnung oder auf dem Balkon moglich 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 Krautern auf der
Fensterbank eigentlich nichts mehr im Wege, oder?




Bokashw Eimer

Eine weitere Mdglichkeit, deine Bioabfdlle in hochwertigen Diin-
ger zu verwandeln, bietet der Bokashi-Eimer. Im Gegensatz zur
Wurmkiste kommen hier effektive Mikroorganismen zum Einsatz,
die die Kiichenabfalle in einem anaeroben, also sauerstoffarmen,
Milieu zersetzen. Anstatt zu verrotten, fermentieren die Bioab-
félle in einem luftdicht verschlossenen Kunststoffeimer. Das
hat den Vorteil, dass hier auch gekochte Speisereste, Fisch oder
Fleisch zersetzt werden kdnnen und der Eimer keine Geriiche ab-
gibt. Leider kommt hier oft Plastik zum Einsatz. Es gibt aber An-
bieter, die Bokashi-Eimer aus Rezyklat herstellen (im Handel fiir
50-70 Euro oder zum Selberbauen). Mehr unter smarticular.net,
Suche: »Bokashi-Eimer«.
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Was am Ende iibrig bleibt

Auch auf dem Weg hin zu einem miillreduzierten Alltag entstehen
noch Abfille, die in die Restmiilltonne wandern sollten - niemand
ist perfekt! Leider landen in Miinchen aber noch viel zu viele Wert-
stoffe im Restmiill, die eigentlich wiederverwertet werden konn-
ten. Bevor du etwas in die graue Tonne wirfst, priife, ob es nicht
doch besser in einer anderen Tonne aufgehoben ware. Definitiv
in den Restmiill gehdren u.a. Kassenzettel (es sei denn, es steht
etwas anderes drauf), Zigarettenstummel und Einwegwindeln.
Der gesamte Restmiill wird im Heizkraftwerk Miinchen Nord ver-
brannt und in Strom und Fernwarme umgewandelt. Damit die Lan-
deshauptstadt ihr Ziel erreicht Zero Waste City zu werden, muss
langfristig die Menge an Restmiill reduziert werden.



Lu groB fiir die Tonne

Kiihlschrank, Matratze und Co. passen logischerweise nicht in
die kleine graue Restmiilltonne und sollten natiirlich auch nicht
in der Umwelt landen. Gerade bei Mobelstiicken gilt: erst prii-
fen, ob es noch jemand brauchen kann. Dafiir gibt es zahlreiche
Verschenk-Gruppen bei Facebook und Sozialkaufhauser, die
sich iiber eine Spende freuen (z.B. diakonia-kaufhaus.de oder
weisser-rabe.de). Einfach anrufen und nachfragen. Da aus Elektro-
schrott wertvolle Materialien zuriickgewonnen werden kdnnen,
in ihnen jedoch auch giftige Substanzen enthalten sind, sollte
dieser unbedingt zu den Wertstoffhofen gebracht werden. Diese
nehmen sperrige Abfélle, Problemstoffe und Griinschnitt in haus-
haltsiiblichen Mengen kostenfrei an. Gut Erhaltenes wird iiber die
Gebrauchtwarenhauser wie die Halle 2 weiterverkauft. Informa-
tionen zum nachstgelegenen Wertstoffhof, dem Wertstoffmobil
und der Sperrmiillabholung gibt es unter awm-muenchen.de
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Gut essen

Im Bezug auf Lebensmittel gibt es
zwei Faktoren, die den Miillberg
immer groRer werden lassen: Verpa-
ckungswahnsinn und Lebensmittel-
verschwendung. Klingt frustrierend?
Zum Gliick muss es das gar nicht
sein, denn die gute Nachricht ist:
Wir konnen vieles selbst in die Hand



Gut essen ohne Abfall

Verpackungen vermeiden, bevor sie anfallen

Deutschland gehort zu den Europameistern im Verursachen von
Verpackungsmiill. In der Recycling-Disziplin schneiden wir dafiir
nicht gut ab: Gerade mal knapp 16 Prozent des Plastikmiills wird
fiir neue Produkte wiederverwendet. Der Rest wird verbrannt oder
ins Ausland verschifft (Quelle: Plastikatlas der Heinrich-Boll-Stif-
tung). Und die Verpackungsmiill-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 stoRt klimaschadliches Kohlendioxid aus.
AuBerdem 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 fiir Nahrung gehalten wer-
den und so am Ende auch in unseren Mdgen landen.

Ein kompliziertes Problem mit einer einfachen Losung: Lass Ver-
packungen und Plastiktiiten weg, bevor sie anfallen.

In Deut;cmand ;
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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
verstandliche Informationen iiber 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 wiinschst.

NABU Si

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

Zu gut fiir die Tonne!

Was du alles aus iibriggebliebenen Lebensmitteln zau-
bern kannst, zeigt dir die App mit tiber 750 tollen Res-
te-Rezepten. Aulerdem gibt es Tipps zur richtigen Auf-

bewahrung von Lebensmitteln und einen Einkaufsplaner.

Too good to go

Die App gegen Lebensmittelverschwendung. Fiir wenig
Geld kannst du bei rund 150 Miinchner Betrieben ibrig
gebliebene Lebensmittel vor der Tonne retten.
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Eumal ohine, bidte

Das Miinchner Projekt »Einmal ohne, bitte« hat eine Vision: Ein-
kaufen und Take-away mit eigenen Behiltnissen aus der Gko-Ni-
sche zu holen und es fiir alle moglich zu machen.

Egal ob in der Metzgerei, Backerei oder beim Imbiss: pack Box und
Beutel ein, suche auf der Karte auf einmalohnebitte.de nach teil-
nehmenden Geschéaften in deiner Nahe und hol dir deinen nachs-
ten Mittagssnack, Kuchen oder Kaseeinkauf im eigenen Behélt-
nis. Der »Einmal ohne, bitte«-Sticker an Ladentiiren oder -theken
zeigt dir, dass das Servicepersonal dir die gewiinschten Lebens-
mittel in deine mitgebrachten Behiltnisse abfiillt. 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 erfahrst du, wie du dich als Botschafter*in
engagieren kannst.






Gut essen ohne Abfall

Unverpackt Einkaufen und
Speisen mitnehmen

Eine sehr effiziente Mdglichkeit, im Alltag umweltbewusst und
miillreduziert zu handeln, ist es, Verpackungen zu umgehen. Mit
wenig Aufwand sparst du so eine Menge unndtigen Miill.

Hier ein paar Infos und Tipps, die dir den Start erleichtern:

+ Lebensmittelhandel und Restaurants konnen selbst entschei-
den, ob sie dir deine Lieblingsprodukte in deine eigene Box ver-
kaufen. Es lohnt sich nachzufragen. Du wirst positiv liberrascht
sein, wie viele Verkdufer*innen sich dariiber freuen, wenn du
dir deinen Kédse an der Theke oder dein Brot beim Bécker in die
eigene Box oder den Stoffbeutel packen lasst.

+ Wichtig ist, dass dein Behaltnis 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
hingehort. Verkaufspersonal kann die Lebensmittel direkt in
deine Behdltnis fallen lassen, oder du nimmst sie mit der Hand
entgegen und packst sie selbst ein. Routiniertere Laden und Fri-
schetheken haben meist ein Tablett, auf das du dein Behéltnis
stellst, damit es die Theke und den Bereich dahinter nicht direkt
beriihrt.



+ Sag schon bei der Bestellung Bescheid, dass du gerne deine
mitgebrachte Box verwenden mdchtest. Die Verkdufer*innen
haben ihre routinierten Handgriffe und schatzen es, wenn du
sie vorbereitest.

« Gewdhne dir an, immer einen Baumwollbeutel und eine Box
im Rucksack zu haben. So bist du auch fiir einen spontanen
Einkauf immer ausgestattet. Und fiir die ganz Spontanen und
Flexiblen: Oft gibt es eine Auswahl an Glasern und Sdckchen,
die zum Kauf oder gegen eine Pfandgebiihr angeboten werden
und auch gleich befiillt werden kdnnen.
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»Unverpackt-Laden sind echte
Vorbilder fiir enkeltaugliches
Wirtschaften: Sie vermeiden nicht nur *
Abfall, sondern starken auch regionale

Wirtschaftskreislaufe und sind ein Ort
fiir mehr Miteinander.«
Julia Post, Stadtratin der Stadt Mimchen
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To Go und Take-away

Wenn du Take-away im eigenen Behaltnis mitnehmen mochtest,
gelten die gleichen Abldufe. Denk daran, bereits beim Bestellen
zu sagen, dass du dein eigenes Behéltnis zum Abholen mitneh-
men wirst. Zudem kannst du in immer mehr Restaurants auf Mehr-
wegsysteme wie Recup, Rebowl, Recircle, TiffinLoop, Vytal oder
GoRelevo zuriickgreifen, um dein Mittagessen auch mal spon-
tan ohne Miill mitzunehmen. Einige der Anbietenden haben eine
Pfandlosung, 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 Mehrwegg,
esseninmehrweg.de



Wo Verpackungsfret einkaufen —
Unverpackt Laden, Markte und Co.

#1 Miinchens Unverpackt Laden

Unverpackt Laden finden sich in Miinchen mittlerweile iiberall.
In der Innenstadt bietet der Krdutergarten unverpackte Tees und
Gewiirze an und bei abgefiillt & unverpackt gibt es alles fiir Bad
und Kiiche. Bei Vom Fass gibt es in mehren Laden in der Stadt Ol,
Essig und Likdr zum Selbstabfiillen.

Zudem gibt es viele Unverpackt Supermarkte wie den OHNE-La-
den in der Maxvorstadt und in Haidhausen. Im Westend wirst du
bei Naturverpacktes WestendPUR fiindig, 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, natiirlich unverpackt und
dem Biomarkt vom Stemmerhof ganz einfach.
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#2 Solawis und Okokisten

Auch eine Option: einen Ernteanteil einer Solidarischen Land-
wirtschaft beziehen oder Okokiste nach Hause liefern lassen.
In Miinchen gibt es z.B. das Kartoffelkombinat, den Auergarden
oder Acka Lacka. Okokisten gibt es z.B. bei Tagwerk Okokiste,
Hohenberger Biokiste GmbH, Okokiste Kirchdorf, Amperhof Oko-
kiste, Naturgarten Schénegge, Isarland Okokiste und etepetete.

#3 Supermarkte

Ein paar Supermarkte wie Bio-Basic und einige HIT-Filialen, haben
mittlerweile Regale eingerichtet, in denen man sich Trockenle-
bensmittel wie z.B. Niisse, Nudeln oder Haferflocken aus Spen-
dern abfiillen kann.

Bei Bio-Basic gibt es auch Nachfiillstationen fiir Wasch- und Spiil-
mittel. Auch Rossmann testet am Rosenkavalierplatz 12 derzeit
Nachfiillstationen.

#4 (Wochen)markte

Fast jedes Viertel hat einen eigenen Wochenmarkt. Die eignen
sich nicht nur perfekt um saisonale Produkte aus der Umgebung
zu ergattern, sondern sind auch prédestiniert fiir einen Einkauf
ohne, oder mit eigener Verpackung.




Lebensmuitel for Future

Bei der Herstellung von Lebensmitteln werden Energie, wertvolle
Flachen und Rohstoffe verbraucht und haufig kommen schadliche
Chemikalien zum Einsatz. All der Aufwand, damit ein Drittel aller
weltweit produzierten Lebensmittel in der Tonne landen. Alleine
in Deutschlands Privathaushalten werden jahrlich 85 kg (Quelle:
Zeit, 2019) weggeworfen — davon wére knapp die Halfte noch ess-
bar. Doch auch in der Kette zwischen der Produktion und deinem
Einkaufskorb finden sich weggeworfene Lebensmittel. Bedingt
durch falsche Lagerung, Transportschiden, Uberproduktion oder
dem Aussortieren von Lebensmitteln mit optischen Mangeln.
Am haufigsten landen frisches Obst und Gemiise in der Tonne,
gefolgt von zubereitetem Essen und Backwaren. Doch schon we-
nige alltdgliche Tricks kdnnten helfen, dass Lebensmittel besser
wertgeschatzt und vollstandig genutzt werden, mehr dazu auf den
folgenden Seiten.
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Interview

Kieran Oswald

engagiert sich ehrenamtlich bei foodsharing Miinchen

Angesichts des Ziels Zero
Waste City zu werden, was
erwartest du von der Stadt
in Bezug auf Lebensmittel-
verschwendung?

Mehr Aufklarung! Viele
Produkte, die in der Tonne
landen sind noch genieRbar
und haben lediglich nur ein
tiberschrittenes Mindesthalt-
barkeitsdatum (MHD) oder
kleine Schonheitsfehler.

Was sind die Lebensmittel,
die ihr am haufigsten

vor der Tonne retten miisst?
Tdglich retten wir rund
900kg Lebensmittel,
darunter sind Brot, Obst,
Gemiise, aber auch
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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 Uberblick
tiber den Kiihlschrank behilt,
muss fast keine Lebensmittel
wegwerfen. Wird die heimische
Tonne bereits geschont, kann
man sich bei foodsharing.de
registrieren und nach einem
Quiz und drei Einflihrungs-
abholungen kann man selbst
von kooperierenden Betrieben
Lebensmittel retten und diese
weiter verteilen.



Lebensmittel teilen mit foodsharing

Foodsharing ist eine Initiative flir Lebensmittelretter*innen in
Deutschland, Osterreich und der Schweiz. Ehrenamtlich holen
engagierte Menschen Lebensmittel bei Supermérkten ab und ver-
teilen kostenfrei weiter, was sonst in der Tonne gelandet ware.
Hut ab! Allein in Miinchen gibt es iiber 1.000 Aktive, die bei iiber
60 verschieden Betrieben regelmaRig genieBbare Reste retten.
Du mochtest mitmachen? Dann registriere dich kostenlos auf
foodsharing.de und werde »Foodsharer«. So kannst du digitale
»Essenskorbe« zum Abholen einstellen oder selbst Restekdrbe
abholen gehen. Lust auf mehr? Dann absolviere ein Quiz und drei
Probe-Abholungen um »Foodsaver« zu werden. Danach bist du
bereit, um selbststandig Lebensmittel von Betrieben zu retten

und etwas Gutes zu tun.
frodsharing
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Auf den Teller stait 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 Griinde dafiir sind vielfaltig: zu viel
oder doppelt eingekauft, hinten im Kiihlschrank vergessen oder
keine Idee, wie etwas verarbeitet werden kann. Gute Planung kann
hier helfen: Uberleg dir vor dem Einkauf, was du noch hast und
was du in der kommenden Woche essen mdchtest. 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. Fiir sie gilt: Was gut aussieht, riecht und schmeckt, kann auch
nach Ablauf bedenkenlos essen. Auf den nachsten Seiten gibt es
Tipps und Tricks, wie du Lebensmittelverschwendung vorbeugst.



Selbstversorgung to go! Zum Picknick, auf Reisen, in die Schule
oder in der Mittagspause im Biiro: Essen von zu Hause mitzuneh-
men ist meist die umweltbewussteste und gesiindeste Variante,
sich mit gutem Essen zu versorgen. Unndtig 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 weillt genau, welche Zutaten drin sind.

Wasser marsch! Unser Miinchner Leitungswasser
hat eine super Trinkqualitat. Dieses Privileg sollten
wir nutzen und auf den unndtigen Kauf von Plas-
tikflaschen verzichten. An manchen Orten findest
du auch Refill-Sticker. Dort kannst du problemlos
frisches Wasser nachfiillen.

st die
1 durch den Transport 18
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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-
miill, sondern auch noch den Weg zum Supermarkt. Solltest du
(noch) keinen griinen Daumen oder zu wenig Platz in deiner Woh-
nung haben - in Miinchen gibt es einige Gemeinschaftsgarten,
Krautgarten-Initiativen und Acker auf denen du gértnerisch aktiv
werden und dazulernen kannst. Infos dazu findest du u.a. auf
urbane-gaerten-muenchen.de




Mehr Infos gibt
“Ugutfuerdiptopy, (3

s unter

Rwhllg gelagert

Wenn du deine Lebensmittel richtig aufbewahrst, bleiben sie
langer frisch und laufen so weniger Gefahr, in der Tonne zu lan-
den. Fisch, Fleisch und Milchprodukte sollten unbedingt im Kiihl-
schrank gelagert werden. Gemiise hat ganz unterschiedliche
Vorlieben. Kartoffeln und Zwiebeln mdgen es kiihl und dunkel,
im KiihIschrank ist es ihnen jedoch zu kalt und feucht. Tomaten,
Auberginen und Kiirbis sollten auch auBerhalb des Kiihlschranks
aufbewahrt werden. Apfel und Tomaten sollten zudem separat ge-
lagert werden, da sie Ethylen ausstromen, das andere Obst- und
Gemiisesorten schneller reifen lasst.

Bei Obst kommt es auf die Herkunft an: regionale Sorten mdgen
es kiihl, exotische meist nicht. Wahrend Backwaren in Baumwoll-
tiichern und Brotbeuteln gut aufgehoben sind, lagerst du Nudeln,
Linsen, Kaffee und Co. am besten an einem dunklen, trockenen
Ort. Luftdicht verschlossene Behélter halten auferdem Lebens-
mittelmotten fern.
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Kithlschrank ist nicht gleich Kiihlschrank

Das oberste Kiihlschrankfach ist vergleichsweise warm und fiir
Haltbares wie Aufstriche oder eingelegte Oliven geeignet. Kiihler
maogen es Milch- und Veggie-Produkte: sie sind auf der mittleren
Ebene gut aufgehoben. Fleisch und Fisch werden schnell schlecht
und sollten iiber dem Gemiisefach gelagert werden. Bei Salat und
Kohl hilft ein einfacher Trick: in ein feuchtes Tuch wickeln und
ab in den Kiihlschrank. Schrumpelige Karotten oder Radieschen
erlangen ihre alte Schonheit durch ein nachtliches Wasserbad
zuriick. In die Kiihlschranktiir gehoren Getranke, Butter, Eier,
tierische und pflanzliche Milch. Ubrigens hilft das »first in first
out«-System, Verschwendung vorzubeugen: frisch Gekauftes soll-
te hinten aufbewahrt werden, dlteres vorne. Auch wichtig: wirf vor
dem Einkauf einen Blick in den Kiihlschrank, um Doppelkaufe zu
vermeiden.

o .
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Ewnmachen und Fermentieren

Gerade im Sommer gibt es eine unglaubliche Vielfalt an saisona-
lem und regionalem Gemiise. Um die leckeren Friichte auch in den
dunkleren Monaten geniefRen zu kdnnen, probier's doch mal mit
Einmachen. Hierfiir gibt es zahlreiche Anleitungen im Internet und
auch in den Stadtbiichereien findest du Kochbiicher 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 Mdglichkeit des Fermentierens.
Eine alte Tradition, der gerade wieder neues Leben eingehaucht
wird. Mit ein bisschen Ubung kannst du so deine Ernte haltbar
machen. Kurse zum Thema bietet z.B. vildvuchs.de an. Auch die
Sonne hilft dir beim Konservieren: geschnittene Apfel oder Birnen
auf einem Tuch ausbreiten, mehrfach wenden und geniefRen.
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Zero Waste Café

Nicht nur privat kannst du etwas fiir weniger Miill unternehmen.
Auch mit dem Gang ins Café kannst du ein Zeichen gegen die Ver-
schwendung setzen, denn: Miinchen bekommt sein erstes Zero
Waste Café! Als kreatives Nachbarschaftscafe mit Kreislaufkon-
zept mochte Oh Circle in Kooperation mit Olytopia und dem Kul-
turverein forum2 die Miinchner 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.




Mach was aus deinen Resten

Was fiir unsere GroReltern noch selbstverstandlich war, miissen wir
erst wieder fiir uns entdecken: Reste-Kochen. Denn aus vielen von
uns achtlos in den Biomiill geworfenen Gemiiseresten lassen sich
noch die feinsten Dinge zaubern! Das Prinzip nennt sich »Leaf to
Root« (Vom Blatt bis zur Wurzel). So ladsst sich aus Gemiiseschalen
eine tolle Briihe zaubern, Kartoffelschalen und Kiirbiskerne werden
als Chips zum abendlichen Snack und mit manchen Schalen lassen
sich sogar Stoffe farben. Wichtig bei »Leaf to Root« ist es, Lebens-
mittel in Bio-Qualitat 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 nachste Mal also das Karottengriin entsorgst, hol dir Inspi-
rationen auf der Website zugutfuerdietonne.de oder probier mal die
Rezepte auf der ndchsten Seite.
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Bananeneis fiir vier Portionen:

4 iiberreife Bananen
« alles, was schmeckt: Schokolade, Zimt, Obst, Niisse, etc.

Die Bananen in Scheiben schneiden und iiber Nacht einfrieren. Die
gefrorenen Friichte im Mixer piirieren, bis eine cremig-homogene
Masse entstanden ist. Fertig ist die Nicecream.

Semmelbrosel aus altem Brot:

Alte Semmeln, Brezen und Brot im Mixer zerkleinern und in ein
Schraubglas fiillen. Die Brosel 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



Gemiisefond aus Resten und Schalen:

Verwerten kannst du alles, was du gerade so an Gemiiseresten
und -schalen da hast. Z.B. Zwiebel, Friihlingszwiebel, Karotte,
Lauch, Knoblauch, Petersilie, Schnittlauch, Kohlrabi, WeiRkraut,
Brokkoli, Kartoffeln, Maggikraut, frischen Ingwer, Pilze, Spargel-
schalen und Striinke.

Alle Reste in einen Kochtopf geben und mit Wasser bedecken.
Aufkochen und bei geringer Temperatur sieden lassen, bis alle
Gemiisereste weichgekocht sind. Gemiise absieben, den Fond
auffangen und mit Salz, Pfeffer und Krdautern abschmecken. Zum
Schluss den Fond nochmal kurz aufkochen und kochend heif in
saubere, sterile Gldser fiillen. So ist dein Gemiisefond ungekiihlt
monatelang haltbar und dient dir als Grundlage fiir Suppen und
SoBen. (Quelle: smarticular.net)
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Reste retten mit Miinchner Intiativen

Nobody is perfect: Etepetete

Etepetete ist ein Miinchener Start-up fiir gerettete Bio-Lebens-
mittel mit vermeintlichen Makeln. In COj-neutral gelieferten
Boxen gibt es plastikfreies Obst und Gemiise. Mehr Infos auf
etepetete-bio.de




»19 Tonnen Nahrungsmittel
landen pro Minute in Deutschland im
Miilleimer! 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 republice.V.

Schnibbeln gegen Lebensmittelverschwendung

rehab republic e.V. veranstaltet mehrmals im Jahr Schnibbelpar-
ties. Das Miinchner Kreativ-Kollektiv rettet so Lebensmittel, die
wegen Schonheitsfehlern oder Dellen aus den Supermarktregalen
aussortiert wurden und verarbeitet sie bei guter Musik zu einem
bunten Festmahl aller mdglichen Speisen. Alle konnen 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
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und Konsumieren

Miill ist nicht gleich Miill. Wahrend
wir bei Verpackungen vor Augen
gefiihrt bekommen, wie viel Miill

wir produzieren, gibt es einige

Bereiche in unserem Alltag, in denen
wir unbewusst Abfalle produzieren.

Oftmals hilft es, dass du dir dem

versteckten Ressourcenverbrauch
hinter einem Produkt bewusst wirst.

So entwickelst du ganz natiirlich
einen Lebensstil des Wertschatzens
statt Wegwerfens.







Woher mit der Klewdung?

Indem du dich fiir Secondhandkleidung entscheidest, sparst du
in jedem Fall Ressourcen, schiitzt die Umwelt und schonst deinen
Geldbeutel. Auf awm-muenchen.de, Stichwort: Mode und Klamot-
ten, findest du dazu einen praktischen Secondhandfiihrer. Zudem
gibt es hier eine Liste, wo du in und um Miinchen allerlei Mode
mieten kannst - vom Smoking bis zum Dirndl. Ein beliebtes Portal
zur Weitergabe von Kleidung ist die App »Vinted«, doch auch klas-
sische Flohmarkte oder Gebrauchtwarenhauser wie die Halle 2,
der WeiBe Raabe und Diakonia fiihren in Miinchen ein groRes Sor-
timent gebrauchter Kleidung. Auch das Bayerische Rote Kreuz
betreibt Secondhandldden in Miinchen. Dort kannst du auch Aus-
sortiertes spenden, frage dich vorher einmal kurz, ob der Zustand
noch gut genug fiir 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 mdglich. Alte Lieblingsstiicke mitbringen und gegen neue
tauschen. rehab republic und Green City organisieren regelmaBig
Tauschpartys oder du veranstaltest im Freundeskreis eine eigene.

Auch eine Kleiderspende, z.B. an eine soziale Einrichtung, er-
moglicht, Aussortiertes vor dem Miill zu bewahren. Bringst du die
Spende zu einem Container, dann informiere dich am besten auf
der Website der Betreibenden, was damit geschieht.
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100% ORGAN

curopawell
Pro 33‘3‘%“&\”&? Tonnen

brannt oder

Langlebig statt kurzlebig

Fast Fashion macht sie mdglich: massenhaft giinstige Kleidung.
Doch die Mode-Trends von heute sind der Miill von morgen. Die
Herstellung in den Produktionslandern findet unter unzumutbaren
Arbeitsbedingungen statt. Die Umwelt wird durch Pestizide, den
AusstoR von CO2 und Chemikalien verschmutzt, Giftstoffe gelan-
gen lber das Abwasser in Nahrung und Trinkwasser und beim
Waschen von Kunstfasern wird Mikroplastik freigesetzt. Setze
deshalb lieber auf hochwertige Fair Fashion: die Kleidungsstiicke
sind langlebiger, stehen fiir bessere Herstellungsbedingungen
und eine umweltschonende Produktion. Laden die faire Mode
anbieten gibt es in Miinchen reichlich, eine Ubersicht bietet z.B.
das Buch »Unser griines Miinchen«. Einmal im Jahr findet in Miin-
chen die GREENSTYLE statt, eine Fashion Week fiir faire Mode.
Sie zeigt: nachhaltige Mode kann alles sein, von schick bis ldssig.
AuBerdem bietet das Miinchener fair-fashion-forum.de eine Platt-
form zur Vernetzung und Verbesserung der Modebranche.



Richtig: Reparieren!

Damit Kleidung moglichst lange hilt, solltest du dir die jeweili-
gen Pflegehinweise zu Herzen nehmen und den Wadschetrockner
meiden. Falls ein Kleidungsstiick kaputt geht, ist Reparieren die
umweltfreundlichste Losung. Denn seltener neue Kleidung zu
kaufen, ist 6kologischer. Schnapp dir eine Nahmaschine, lass dich
von deiner Oma oder einem online-Tutorial inspirieren oder erkun-
dige dich nach einer Schneiderei in deiner Nahe. Da reparieren ge-
meinsam mehr Spal macht, lohnt sich ein Besuch im Repair-Café.
Eine Auswahl gibt's auf Seite 20. Auch die Lieblingsschuhe lassen
sich haufig noch reparieren, frag beim Schuster in deiner Nahe
nach; Sneaker repariert z. B. sneaker-rescue.de. Kommt jede Hilfe
zu spat, hilft Upcycling. Kreative Ideen dazu findest du z.B. auf
smarticular.net, Stichwort: Upcycling. Und sollte dein Kleidungs-
stiick ein hoffnungsloser Fall sein, dann lassen sich die Fetzen
immer noch als Putzlappen verwenden.
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»Im Bad kann die Umstellung besonders

leicht fallen, da hier eh regelmaRBig
Nachschub her muss. Miillfreie
Alternativen findet man inzwischen

|

nicht nur in spezialisierten Laden
und kann manches sogar selber machen.«

Aline Pronnet bloggt auf aufdiehand.blog
itber Zero Waste

Hausmuitel firr alle Fille: Bad

Ein Stiick Kern- oder Olivenseife (mdglichst ohne Palmdl!) macht
deine Haare und den Korper in einem Abwasch sauber. In vielen
Biomarkten, Unverpackt-Laden und auch in den meisten Drogeri-
en findest du auRerdem feste Shampoos und Duschgels.

Abschminktiicher - wiederverwendbare, waschbare Abschmink-
pads gehoren zur Grundausstattung eines nachhaltigen Badezim-
mers. Mit etwas Ol und/oder Seife wirken sie Wunder! Du kannst
dir Wattepads selbst hdkeln oder aus Stoffresten ndhen. Im Inter-
net finden sich zahlreiche Anleitungen.



Feuchttiicher - gerade Feuchttiicher zur Pflege von Babypopos
sind meist in Plastik verpackt und kdnnen nach der Verwendung
nur noch in den Restmiill wandern. Deshalb lieber selbst machen,
z.B. aus alten Laken.

Klopapier - Steig der Umwelt zuliebe auf zertifiziertes Recy-
cling-Papier um. Trotzdem bleibt die Plastikhiille - 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
fiillst ihren Bauch einfach mit Wasser.

S



Miillfre leben und Konsumieren

Menstruation - Das Umstellen auf eine miillfreie Periode ist ein-
fach. Statt plastikbeschichteter Binden einfach auf waschbare
Stoffbinden oder Periodenunterwédsche umsteigen, die gibt es in
allen Farben und Formen, auch zum Selbstndhen. Mit einer Mens-
truationstasse bist du auch miillfrei unterwegs, lass dich vor dem
Kauf unbedingt beraten, welche GroRe die richtige ist.

Zahnpflege - Die Bambus- oder Holzalternative gibt es inzwi-
schen fast liberall da, wo es Zahnpflegeprodukte gibt. Manche
Hersteller bieten sogar Varianten mit austauschbaren Kopfen an.
Zahnpasta kannst du selbst herstellen (siehe Folgeseite) oder al-
ternativ auf Zahnputztabletten umsteigen. Einfach ausprobieren.




Selber machen stait kaufen: Kosmetika

Kosmetika selber herzustellen spart nicht nur Geld, sondern auch
Abfall. Probiere folgende Rezepte einfach mal aus. Weitere Anlei-
tungen fiir DIY-Putzmittel gibt's auf zerowaste-muenchen.de

Natron - als Reinigungsmittel ist wohl keine Weltneuheit - aber
vermischt mit Kokos®l und optional fiinf Tropfen dtherischem 0l
gibt es ein hervorragendes Deo ab. In Kombination mit Birkenzu-
cker (Xylit, im Bio-Laden oder der Apotheke erhiltlich) ersetzt es
auBerdem Mundwasser nach dem Zahneputzen.

Auch Zahncreme kannst du, sofern du keinen anderen medizini-
schen Rat deiner Zahnarztpraxis erhéltst, fiir gesunde Zahne mit
Natron, Xylit und Kokosol 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? Verriihre dazu den Kaffeesatz mit einem Pflanzendl zu einer
Paste, die du wie herkdmmliche Peelings verwenden kannst.
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%
In Kiiche, Bad und Wohnbereich: .
Putzen mit der Kraft der Natur

Alle guten Dinge sind fiinf - denn haufig reichen bereits fiinf 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 fiir Weichspiiler oder auch
zur Waschmaschinenpflege nutzen. Meist reicht etwas verdiinn-
ter Essig bereits aus, libergieRt du allerdings noch Zitrusschalen
und lasst das Gebrdu 2-3 Wochen stehen, duftet es sogar noch
besser. Die Apfelessig-Variante kann sogar einige Kosmetikarti-
kel ersetzen: Verdiinnt als Gesichtswasser, Haarspiilung und auch
als Mundwasser wirkt Apfelessig sowohl antibakteriell als auch
pflegend!

Essig + Zitronensaft: mit dieser Kombi lassen sich Kalkablage-
rungen ganz einfach |6sen: Einfach einige Zeit einwirken lassen,
abspiilen und nachpolieren - fertig!

Kernseife fiir 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.



-

o Y2

Ecolabel

www.ecolabel.eu

Sodapulver oder Zitronensaure eignen sich bestens als WC-Rei-
niger. Das Pulver einstreuen und nach 15 bis 20 Minuten mit der
Klobiirste schrubben. Je ldnger die Einwirkzeit, desto groRer die
Reinigungswirkung.

Inzwischen gibt es in Drogeriemarkten und Bio-Laden auch eine
Vielzahl an 6kologischen Reinigungsmitteln, die auf synthetische
Konservierungsmittel, chlorhaltige Zusadtze und synthetische
Duftstoffe verzichten. Der neueste Trend auf dem Putzmittel-
markt: Tabs, die man selbst zu Hause in Wasser auflost, um sie
anschlieRend als normale Reiniger zu verwenden. Besonders
umweltschonend sind iibrigens Reinigungsmittel mit den Umwelt-
zeichen Blauer Engel und EU Ecolabel. In Unverpackt-Laden und
diversen anderen Geschéaften, wie z.B. Bio-Basic, kannst du dir
Wasch- und Reinigungsmittel zudem in die eigene Verpackung
fiillen 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 fiir 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 Aufraumanfall einfach wegzuwerfen, kénnen wir sie an-
deren zur Verfiigung stellen. Biicher stellst du am besten direkt in
die zahlreichen Biicherschrénke in Miinchen (alle Standorte fin-
dest du hier: awm-muenchen.de). Fiir alles andere gibt es einige
Giveboxen und Tauschldden, wie die Brauchbar in der Dachauer
Stralle 114. In deiner Néhe findest du nichts in der Art? Dann ver-
netze dich z.B. iiber nebenan.de oder kreislaufschranke.de (mehr
auf Seite 86) mit deiner Nachbarschaft. Starte eine Tauschgruppe
oder stelle einfach eine Box mit der Aufschrift »Zu Verschenken«
vor die Tiir, in der gestobert werden kann. Ubriggebliebenes soll-
test du dann bei Zeiten natiirlich wieder entfernen.




Reparieren stalt wegwerfen: Haushalisgerite

Gerade Haushaltsgerdte geben heute schnell den Geist auf und
landen dann beim Elektroschrott. Dabei konnten viele Gerate
leicht repariert werden. Fachkundige und kostenfreie Unterstiit-
zung gibt es in Repair-Cafés. Wie und wo in Miinchen 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 tiiftelt fin-
det unter ifixit.com zahlreiche Anleitungen, die standig ergéanzt
werden.

AuBerdem gibt es unzahlige Handwerksbetriebe, die dir entspre-
chende Dienstleistungen anbieten. Schau einfach mal in den Re-
paraturfiihrer des AWM und entdecke die passenden Orte, sortiert
nach Branche.
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Zero Waste wm Biiro: Von Kaffee bis Kugelschreiber

In Biiros finden sich Schnellhefter, Lineale, Kugelschreiber und sons-
tige Schreibwaren en masse - doch die meisten enthalten Plas-
tik. Doch auch beim Biirobedarf gibt es dkologische Alternativen
wie Holzlineale, Pappschnellhefter sowie auffiillbare Kugelschrei-
ber und Textmarker. Beim Einkauf lohnt es sich, z.B. auf die
nachhaltigen Artikel der memo AG zuriickzugreifen. Sie werden in
Mehrwegboxen versendet und sparen so auch Verpackungsmiill
(memo.de). Versandkartons und Umschldge konnen mehrfach
genutzt werden, wenn sie nicht beschadigt sind. Einen passen-
den Stempel zum »Verpacken mit Macken« gibt es z.B. bei
blauerleben.de

Willst du Notizen machen, bietet sich Schmierpapier als miill-
sparende Option an. Das Mittagessen in wiederverwendbaren
Boxen und eine French Press statt Kaffeekapseln sind ebenso
gute Moglichkeiten, im Biiro Miill 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 bendtigst du nur die Halfte des
Papiers, das natiirlich am besten recycelt und Blauer Engel- oder
FSC-zertifiziert ist. Uberfliissige Drucke kannst du einfach als
Schmierseiten aufbewahren. Fiir Druckerpatronen gibt es eine
miill-, energie- und geldsparende Variante: Refill-Handler sam-
meln alte Patronen und Kartuschen und bieten sie aufgefiillt zum
Verkauf an. Einige Anbieter zahlen sogar fiir alte Patronen - nach-
fragen lohnt sich! Eine Liste von Handler*innen in und um Miin-
chen, die Kartuschen abnehmen, gibt es auf awm-muenchen.de,
Stichwort Biiroabfélle. Genauso kannst du Patronen und Kartu-
schen direkt bei den Wertstoffhdfen abgeben.
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Frither war mehr Lameita

Zum Gliick hat sich das geandert! Denn nachhaltig feiern ldsst es
sich ohne Plastik gleich doppelt gut, nicht nur an Weihnachten.

Nachhaltig feiern

Grundsitzlich 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 Einmachgldsern zu jedem Anlass gut!
Und fiir Essensreste ist so auch gesorgt: Gaste kdnnen diese in
Glasern oder Mehrweg-Boxen mitnehmen. Falls am Ende trotzdem
Essen iibrig ist, kannst du entweder direkt ein Reste-Fest feiern,
oder die Essensreste iiber foodsharing.de anbieten. Zusétzliches
Geschirr, Zelte, Tischgarnituren und weitere Ausriistung kannst
du problemlos mieten. Das Leihlexikon auf awm-muenchen.de
hilft dir bei der Suche nach Leihmdglichkeiten.

Hochzeit

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



Kein Sommer ohne Grillvergniigen

Eins ist klar: einen Sommer ohne Grillen an der Isar gibt's nicht!
Aber Einweggrills, Wiirstchenverpackungen und Plastikbesteck
verursachen unnotigen Miill. Deshalb lieber einen transportablen
Grill anschaffen, der halt Ianger und grillt besser. Bei der Kohle auf
das FSC- oder Naturland-Siegel achten, sonst kdnnte Regenwald-
holz in der Tiite sein. Besser noch, Grillkohle aus Kokosschalen
oder Olivenkernen (oliobric.com), die als Abfallprodukt bei der
Produktion anfallen. Grillgut wie Gemiise, 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
Uberkonsums. Da die Winterzeit zum Drinnenbleiben einlidt,
kann sie fiir die Weihnachtsvorbereitungen genutzt werden. Statt
Platzchen und Lebkuchen verpackt zu kaufen, mach sie einfach
selbst! In verzierten TetraPaks oder Blechdosen lassen sie sich
toll verschenken. Und auch fiir das Herzstiick des Weihnachts-
abends gibt es nachhaltige Alternativen. Wie wéare es mit einem
gemieteten Baum z.B. iiber greentree.at oder von einer lokalen
Forsterei? Kreative Varianten gibt es auch aus Holz oder Metall.
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Leit stait Zeug

Geschenke sind immer so eine Sache. Um Fehlkdufe 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 auRerdem 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 moglich. Statt Geschenkpapier kénnen Stoffreste, (Geschirr-)
Tiicher, Sackchen oder Schachteln als kreative Verpackungen ver-
wendet werden. Auch alte Poster, Landkarten oder Kalenderblat-
ter machen sich mit einer Schleife aus Naturfasern wunderbar als
Verpackungen.



Miillfrer unterwegs

Besonders auf Reisen gonnen wir uns gerne eine Ausnahme von
unseren Routinen. Doch spatestens nach dem Urlaub kommt das
schlechte Gewissen. Dabei konnen wir auch auf Reisen miillfreier
unterwegs sein: Reisefiihrer aus der Biicherei 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 Auffiillen der eige-
nen Flasche mitten in der Stadt. Die Brot-Dose kann nicht nur fiir
selbstmitgebrachten Proviant verwendet werden, sondern auch
fiir die Reste im Restaurant.

Gerade in den Bergen ist das Thema Miillvermeidung besonders
wichtig. Aufgrund der Kalte dauert die Zersetzung und Verrottung
deutlich langer. Wie der miillfreie Ausflug in die Berge gelingt er-
fahrst du in der Kategorie Wissen auf zerowaste-muenchen.de

'l’L den Ber . &

vergen kann es |y '

p, I o daer, i iy
e verroitet

(Alpenverein Osterreich),
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Werde aktv!

Die gute Nachricht: du bist nicht allein. In und um Miinchen setzen
sich zahlreiche Menschen fiir eine saubere und gesunde Welt ein.
Werde jetzt aktiv!

+ In Miinchen gibt es regelmé@Rige Cleanups z.B. von rehab repu-
blic. Gemeinsam mit anderen sammelst du z.B. im Englischen
Garten zu guter Musik Miill. So lenkst du Aufmerksamkeit auf
den kleinteiligen Kronkorken- und Kippenmiill, der im Alltag
meist iibersehen wird. Mehr unter cleanupmunich.de

+ Oder du wirst Plastikpat*in! Einfach unter plastikpaten.de fiir
ein Gebiet bewerben und anschlieBend regelmaBig Miill ein-
sammeln und so verhindern, dass Tiere und Umwelt zu schaden
kommen.

+ Wie widre es mit einer Runde Plogging? Plogging verbindet Jog-
gen und das Aufsammeln von Miill (schwedisch: plocka) mitein-
ander. Auf der nachsten Jogging-Runde oder zum Spaziergang
einfach mal eine Tiite mitnehmen und herumliegenden Miill
aufsammeln.

+ Du kannst nahen oder hast Erfahrungen in der Reparatur von
Elektrogerdten? Dann engagiere dich in einem der zahlreichen
Repair-Cafés in Miinchen oder griinde ein neues in deiner
Nahe. Mehr Informationen unter repaircafe.org und unter zero-
waste-muenchen.de



Werde Einmal ohne, bitte-Botschafter*in und gewinne Lebens-
mittelgeschafte, Restaurants oder Imbisse in deiner Nahe fiir
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 Kreislaufschranke Miinchen e.V. hat es sich zum
Ziel gesetzt, bis 2030 in jedem Stadtteil einen Kreislaufschrank
aufzustellen. Mitmachen konnen alle, die Lust haben, ihr Viertel
nachhaltiger zu gestalten und einen Ort fiir Austausch zu schaf-
fen. kreislaufschraenke.de

Future Coop Miinchen setzt sich fiir eine nachhaltige und faire
Gesellschaft ein. Die Future Map zeigt dir Orte, die Miinchen le-
benswerter machen. Neben Geschéaften, Restaurants und Cafés
findest du zum Beispiel auch Tausch- und Reparaturmdglichkei-
ten oder gemeinniitzige Organisationen und Projekte in deiner
Nahe: future.coop/muenchen

Circular Munich setzt sich fiir die Transformation Miinchens
zur Circular City ein. Einfach mitmachen und Veranderung mit-
gestalten unter circular-munich.com

Besuche den Zero Waste Stammtisch, tausch dich mit Gleich-
gesinnten liber das Thema aus und hol dir Input von Expert*in-
nen aus den verschiedensten Bereichen. Mehr Infos auf
zerowaste-muenchen.de, Stichwort Stammtisch.




Interview

Dr. Alexandra Achenbach

bloggt auf livelifegreen.de iiber Nachhaltigkeit im familidaren Alltag

Was hat dich und deine
Familie dazu gebracht auf
ein miillreduziertes Leben
zu achten?

In der Theorie war ich schon
immer umweltbewusst, aber
erst mit der Geburt unserer
Kinder habe ich begonnen,
konsequent zu verandern.
Das Bewusstsein, dass ich
selbst Teil der Losung bin,
wuchs quasi zusammen mit
dem Babybauch.

Familie und nachhaltiger
Lebensstil - lasst sich das
vereinbaren? Hat es sogar
Vorteile?
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Auf jeden Fall! Ein nachhal-
tiger Lebensstil ist wie eine
spannende Reise und es macht
Riesenspal}, gemeinsam
Neues auszuprobieren. Und
oftmals fahrt man sogar noch
preisglinstiger.

Gerade Kinder werden gerne
mit Einzelverpackungen
gelockt, was ist dein Rezept
dagegen?

Ja, das stimmt. Da hilft nur
eines: Erklaren, warum es Sinn
macht, das nicht zu kaufen.
Und zwar auf Augenhdhe, statt
dogmatisch zu verbieten.



Lero Waste mit Kind und Baby

Mit der Schwangerschaft beginnt meist auch ein Konsumwahn
und eine unglaubliche Materialschlacht. Unzahlige Ratgeber, Mei-
nungen und Regeln suggerieren uns, dass wir unendlich viel Zeug
brauchen, um unser Baby groRzuziehen. Deswegen erganzen wir
unsere 5 Rs noch um ein weiteres: »Rethink« (inspiriert von Olga
Witt's Buch »Zero Waste Baby - Kleines Leben ohne Miill«). 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 fiir Natiirliche Geburt
und Elternsein e.V. haeberlstrasse-17.de
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Miillfrei leben und konsumieren

Umstandskleidung

Sich fiir ein paar Monate eine komplett neue Garderobe anzuschaf-
fen und sein Baby alle paar Wochen neu auszustatten, scheint
nicht nur aus okologischer, sondern auch aus finanzieller Sicht
eine Verschwendung. Wer keine Freunde im Bekanntenkreis hat,
die mit der Ausstattung aushelfen konnen, hat zahlreiche Mdg-
lichkeiten, iiber verschiedenste Plattformen Kleidung Second-
hand zu kaufen. Neben vinted.de und ebay-kleinanzeigen.de
(beide gibt es auch als App) gibt es zahlreiche Flohmérkte in
Miinchen, die nur Miitter- und Kinderkleidung anbieten. Natiirlich
konnen Schwangere sich auch mit groRBeren Leggins und Oversi-
ze-Pullis behelfen oder selbst kreativ werden und die Nahmaschi-
ne anschmeifen.



PBabyausstattung

Zur Babyausstattung lasst ihr euch am besten von Eltern beraten,
was ihr wirklich braucht. Denn die Verlockungen durch Werbung
und Social Media sind groB, doch auch hier gilt: Weniger ist mehr.
Und das, was ihr braucht, gibt es meist auch gebraucht, das Ange-
bot in Miinchen ist riesig.

Babygeschenke sind ein schwieriges Thema - aufgeladen mit
gesellschaftlichen Erwartungen. lhr konnt Freundeskreis und
Familie im Vorfeld bitten, sich mit euch abzustimmen, oder sie
informieren, dass ihr euch viel mehr freut, wenn sie Essen mit-
bringen, fiir euch einkaufen gehen, oder mal eine Runde mit dem
Kinderwagen drehen.

Stillen ist der einfachste, unkomplizierteste und giinstigste Weg
ein Baby zu erndhren, ganz ohne Verpackungsmiill. Klappt es
mit dem Stillen nicht, kannst du dir iiber eine Stillberatung z.B.
stillberatung-miinchen.de Unterstiitzung holen - funktioniert es
trotzdem nicht: Macht euch keine Vorwiirfe! In dem Fall ist Milch-
pulver die 6kologischere Alternative zu fertig abgepackter Milch.




Miillfre leben und konsumieren

Die Windeln und der Vistige Miill

Eine Alternative zu Wegwerf-Windeln bieten Stoffwindeln. Dabei
gibt es verschiedene Systeme und eine Fiille von Angeboten. Auf
stoffwindelguru.com findest du alle Infos zu Stoffwindeln, sowie
Stoffwindelberater*innen in deiner Nahe. Wer keine Windeln an-
schaffen mochte, kann z.B. iiber windelei.de welche mieten und
bekommt den Waschservice gleich dazu (Rabatte findest du im
Gutscheinteil). Wetbags ermdglichen den sicheren Transport der
vollen Windel auch unterwegs. Ein Geriicht, dass sich hartnackig
hilt, ist die angeblich schlechtere Okobilanz von Stoffwindeln.
Tatsache ist jedoch, dass Mehrwegwindeln die Klima-, die Res-
sourcen- und die Okobilanz einer Einwegwindel auf jeden Fall
toppen.

Eine weitere Moglichkeit, um Windeln zu sparen, ist »Windelfrei«.
Du lernst, Signale deines Babys zu erkennen und ermdglichst
deinem Kind ein freies Ausscheiden, {iber 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.




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 natiirliche
Materialien bei der Auswahl von Spielzeugen. Auch hier findest du
fast alles gebraucht. Ebenfalls eine tolle Alternative fiir Abwechs-
lung im Kinderzimmer ist der Gang in die Stadtbiicherei Miinchen
und die Nutzung der »Onleihe«. Hier finden sich DVDs, Kinderbii-
cher, Horspiele und Brettspiele in groBer Vielfalt.

Und auch fiir Schulkinder gibt es viele Moglichkeiten, Miill zu ver-
meiden. Schulranzen gibt es gebraucht, aber auch aus nachhalti-
ger Produktion, Pausenbrot und Getrénke fiihlen sich in wieder-
verwendbaren Flaschen und Boxen wohl und auch das Mapperl
lasst sich mit auffiillbaren Alternativen oder Buntstiften umwelt-
freundlich ausstatten. Auch fiir Heft-Umschldge gibt es tolle Al-
ternativen: Umschlage aus Papier bietet z. B. minouki.com
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»Halh),
ich bin Miizi die Meise.
Ich lebe in unserem schinen Miinchen,
so wie du! Leder sehe ich auf meinen Streif-
ziigen viel Miill auf Wiesen und in der Isar. Mein
freund der Storch hat mir erzahlt, dass er gesehen hat,
wie dieser Miill am Ende im Meer landet. Kannst du dir
vorstellen, dass jeden Tag iiber 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 Mill
entsteht! Hast du Lust mitzumachen? Gemeinsam
konnen wir es schaffen, dass weniger Mill
w der Natur landet!«




Alles, was wir wegwerfen, ist fiir 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 konnen
wieder zu neuem Papier und Gldsern werden! Wie aus deinem al-
ten Schulheft ein Neues wird, zeigt dir der Papierkreislauf.

2.

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

Dein altes Schulheft
kommt in die blaue
Papiertonne.

h.

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

4.

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

Hier wird das Papier sauber
gewaschen. Der Papierbrei wird
auf eine Maschine aufgetra-
gen, die das Wasser wieder
rauspresst.
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Gut gemacht - du hast gelernt, wie Papier weiterverwendet
werden kann! Am besten ware es natiirlich, wenn gar kein Mill
entsteht. Es ist gar nicht so schwer, Miill zu vermeiden. Brezen
kannst du in eine Brotdose packen statt in Folie. Du kannst auch
einen Stoffbeutel zur Backerei mitnehmen, dann brauchst du kei-
ne Papiertiite. Und Obst hat sowieso schon eine Schale, die es
schiitzt und braucht keine Plastiktiite.

Sollen wir uns gemeinsam iiberlegen, wie wir Dinge verpacken
konnen, ohne, dass dabei Miill entsteht?

»Hilf mir dabei, die richtigen Dinge mit
bunten Linten zu verbinden. Was kannst du
durch was ersetzen?«




‘@W@@@
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Anstattetwas wegzuwerfen, kannstduiiberlegen,wasdarausnoch
tolles entstehen konnte. In kannst du Krauter
einpflanzen und die Dose bunt bemalen. Auch konnen toll
wiederverwendet werden, fiir den Kaufladen oder deine Muschel-
sammlung. Wenn du auf etwas sparen mochtest, eignen sie sich
auch als Spardosen! Habt ihr 6fter mal zuhau-
se? Daraus lasst sich prima eine Futterstelle fiir Vogel basteln.

« einen leeren Milchkarton (oder einen anderen Tetra Pak)
+ Schnur

+ eine Schere

+ Farben zum Bemalen

+ einen Holzstab/Ast und Vogelfutter

Lass dir von deinen Eltern helfen, die Ecken etwa 10 cm iiber dem
Boden des Kartons einzuschneiden und nach oben zu klappen.
Dort kommen die Vdgel an ihr Futter. Unterhalb der Einschnit-
te mittig noch ein Loch fiir den Holzstab auf beiden Seiten und
den Stab durchschieben. Hier konnen die Vogel spater landen.
Auch oben kommen zwei Locher in den Karton, dort fadelt ihr die
Schnur zum Aufhdngen durch.

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

Oben durch den Originalverschluss mit Futter auffiillen (Sonnen-
blumenkerne, Rosinen und Co) und an einem trockenen Platz auf-
hangen.
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Miill recduzieren heiBt Klima schiitzen!

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 Miill werfen. Was
sich hier alles fiir Moglichkeiten zur Miillreduktion
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 nachsten Biicherschrank, verschenk
ihn weiter oder teil ihn mit deinen Liebsten, wenn du
ihn fertig gelesen hast.

Der Zero Waste Guide Miinchen zeigt, wie wir
ganz einfach Miill reduzieren und dabei Ressourcen
schonen konnen. Dafiir gibt es Informationen
rund ums Thema Miill sowie praktische Tipps und
Tricks. Auch Kinder konnen spielerisch etwas
iibers Miillsparen lernen. Obendrein: 21 Gutscheine
von Miinchner Unternehmen und Initiativen
zum Ausprobieren. Also, pack ma's!





