I
ieDuimG




Die Bilder stammen - wenn nicht anders angegeben- aus Workshops und Events unseres
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Workshops, Tauschevents und Austausch fiir klimafreundliches
Handeln im Alltag bei Kulturlabor Trial & Error e.V. - Ort fiir Upcyc-
ling, DIY, Creative Activism und solidarische Okonomie.

Jeden Dienstag und Donnerstag gemeinschaftsunterstiitzter
Tauschladen fir Kleidung, Blicher und Haushaltswaren von 16 bis

Gefordert durch:

Kulturlabor Trial&Error e.V. ist Ort der Begegnung, gemeinnlitziger Verein und interkultu-
relles Kollektiv. Upcycling, DIY, kreativer Aktivismus und solidarische Okonomie sind unsere
Themen. Seit 10 Jahren werden Kreislaufékonomie, Tausch- und Konzepte nachhaltigen
solidarischen Lebens in unserem Labor erforscht und erprobt. Wir gestalten lokales Zu-
sammenleben und Arbeit mit der Nachbarschaft schreiben wir in Neukdlln ganz grof3.
Durch zahlreiche kreative Interventionen im 6ffentlichen Raum zum Thema Miill und die
Griindung einer der ersten Tauschladen Deutschlands wurde der Verein bekannter. Im Laufe
der Zeit setzten die Mitglieder starkere Akzente auf non-formale Trainingsmethoden und
Umweltbildung.

Im Kollektiv sind Experten und Maker zur Realisierung
von Hands-On-Workshops, padagogische Fachkrafte,
Designer und Kiinstler und vielfaltige persénliche
Kontakte im Bereich der Solidarischen Okonomie
vorhanden. Unser Kollektiv setzt sich aus Menschen
zusammen, die persénlich flr neue Wege in Konsum
und Zusammenleben stehen - wir engagieren uns seit
einem Jahrzehnt und das mit Herzblut!
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19 Uhr und Foodsharing Fairteiler dienstags von 20 bis 21:30 Uhr. ﬁé Bundesministerium

fiir Umwelt, Naturschutz
und nukleare Sicherheit
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Klima schiitzen durch nachhaltiges Handeln im Alitag

2017 haben wir begeistert die Ausschreibung “Kurze Wege fiir den Klimaschutz” des Projekt-
tragers Jilich zur Nationalen Klimaschutzinitiative entdeckt. Das war die Chance als Verein
Praktiken der solidarischen Okonomie - unseren Tauschladen, unser Wissen hinsichtlich kli-
mafreundlichen Handelns im Alltag, unsere Begeisterung fiir Foodsharing u.v.m.- mit Euch,
unseren Nachbar*innen und dem Netzwerk im Rahmen eines vom Bundesministerium fiir
Umwelt, Naturschutz und nukleare Sicherheit geférderten Projektes zu teilen.

Unter dem Motto “Tauschen statt Kaufen” organisierten wir monatliche Tauschveranstal-
tungen mit Eventcharakter wie Late-Night-Tauschparties, Baby-Kleidertausch, Pflanzen- &
Saatguttausch, Skill-Sharing und Homemade Goodies Swap. In zwolf Vernetzungstreffen
kamen wir mit Expert*innen, Nachbar*innen, Selbermacher*innen und Freund*innen zu
Themen kritischen Konsums und solidarischer Okonomie ins Gesprich. In 37 Hands-On
Workshops konnten wir nachhaltige Ideen fir den Alltag mit Klimaschutzwissen verkniip-
fen und vermitteln.
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Wir danken Euch allen, die Ihr dabei wart, dass ihr dieses Projekt mit uns habt lebendig
werden lassen. Wir bedanken uns fiir den tollen Austausch in den Workshops, Events und
Netzwerktreffen. Mit dieser Dokumentation konnt ihr einiges tber das Projekt erfahren, was
Alltagshandeln mit Klimaschutz zutun hat und vor allem ganz viele tolle Rezepte und An-
leitungen kennenlernen, mit denen ihr eigene Dinge umsetzen kénnt oder auch sogar einen
eigenen Workshop geben kdnnt. Auf der letzten Seite dieser Broschiire listen wir euch auch
nochmal auf, was lhr bei uns sonst noch so lernen konnt.

Wir danken lbrigens auch noch unseren Partnern Zebus e.V. Fusionstreet e.V., Materialma-
fia e.V. und Future Fashion Forward e.V.. Zusammengearbeitet haben wir in diesem Projekt
aullerdem mit dem Zero Waste e.V., Kunststoffe e.V., RestlosGliicklich e.V., Foodsharing und
ExtinctionRebellion.

We (love) Trial & Error
Berlin, September 2020
Euer Kulturlabor
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Die Umweltfolgen des Konsums ergeben sich aus einer Vielzahl von Einzelentscheidungen.
So sind allein die drei Handlungsfelder Bauen & Wohnen, Mobilitdt und Ernahrung bereits
fuir 70 bis 80 Prozent der Umweltfolgen unseres Konsums verantwortlich. (Quelle: Umwelt-

bundesamt)

Das Projekt “Solidarische Okonomie - als Weg fiir den Klimaschutz” zielte auf die Lebensbe-
reiche Konsum und Erndhrung und gab in diesen fachlichen Input plus praktische Anlei-
tungen zum Klimaschutz. Der Konsum von Textilien oder ein klimaschadliches Erndhrungs-
verhalten beispielsweise machen durch die anfallenden Treibhausgase in Produktion und
Transport einen groBen Teil der individuellen CO2 Produktion aus.

Zu Hause etwas fiir den Klimaschutz tun:

82 Prozent der Emissionen im Haushalt fallen in
nur zwei Bereichen an. Wer dort ansetzt, kann
mit wenig Aufwand viel erreichen.

Unterwegs etwas fir den Klimaschutz tun:

Die entscheidende Rolle spielt der Alltag. Wer
klimafreundliche Lésungen wabhlt, sorgt fuir deut-
lich weniger Emissionen.

Beim Einkauf etwas fiir den Klimaschutz tun:
Wer einkauft, sollte vor allem auf eines achten:
das Essen. Denn das ist flir zwei Drittel der CO2-
Emissionen verantwortlich.
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Infos und Grafiken von www.mein-klimaschutz.de - vom Ministerium fur Umwelt, Naturschutz und
nukleare Sicherheit, Quelle: Umweltbundesamt und unter creative commons publiziert



Kiaidung wnd Kiumo

Heutzutage werden taglich tonnenweise
Kleidungsstiicke gekauft und schneller als je
zuvor wieder entsorgt. Dabei ist die Massen-
produktion von Textilien an problematische
Praktiken gekoppelt: Rohstoffgewinnung von
Baumwolle mit hohen Wasserverbrauch, Ver-
wendung von Pestiziden sowie sehr schlechte
Produktionsbedingungen fiir Menschen in den
Fabriken in Landern des globalen Stidens. Der
weltweite Handel und die damit anfallenden
Transportwege, mit den meist im asiatischen
Raum hergestellten Textilien verursacht jéhrlich
1,2 Billionen Tonnen CO2. Die Modeindustrie als
Teil der Textilbranche ist allein fiir fiinf Prozent
der globalen Emissionen zustandig. Sie ent- . . .
stehen bei der Gewinnung von Plastikfasern, :nkota, fashlc{nrevolutn?n tind.fut“ure fashlon
‘orward arbeiten gemeinniitzig fiir faire

der Weiterverarbeitung und langen Transport- Mode und nachhaltige Produktionsweisen
wegen rund um den Globus.

Aber auch nach dem Tragen sind die Altkleider bzw. der textile Mill problematisch!

Im Jahr 2015 lag das Sammelaufkommen von Textilien in Deutschland bei 1,01 Mio Tonnen.
Tatsachlich wachst der textile Miillberg jedes Jahr enorm. Hauptfaktor dafiir ist der schnellle-
bige Konsum von Kleidung (Fast Fashion) aufgrund giinstiger Preise fiir den Endverbraucher
sowie der schlechteren Qualitat der Textilien.

Insbesondere das Entsorgen, Wiederverwenden und Recyceln von gebrauchter Kleidung
stellt zusatzlich zunehmende 6kologische Herausforderungen im globalen Kontext dar.

Der GroBteil der Altkleider aus Deutschland (44 %) verbleibt innerhalb der EU. Es werden le-
diglich 4 % in Secondhandladen innerhalb Deutschlands vermarktet. Einen weiteren gro3en
Absatzmarkt flir deutsche Altkleider stellt Afrika dar. Hierher gelangen rund 28 %. Weitere
10 % werden in Indien und Pakistan abgesetzt. 14 % werden in weitere Regionen exportiert,
dazu zdhlen beispielsweise Lander Stidamerikas sowie des Nahen und Mittleren Ostens. Die
profitorientierte internationale Vermarktung von Altkleidern wird insbesondere dafiir kriti-
siert den Aufbau von lokalen unabhéngigen Okonomien im globalen Siiden zu erschweren.
Da die meisten Textilien zunehmend nicht mehr sortenrein produziert werden, sondern aus
sehr unterschiedlichen Mischfasern bestehen, wie Beispielsweise Baumwolle, Elasthan, Poly-
acryl oder Polyester ist das Recycling durch Zerlegen dieser miteinander verwobener Fasern,
um neue Kleidung herzustellen, nur sehr schwer bis gar nicht méglich. Die nicht vermarkt-
baren Textilien werden meist unter schlechten Arbeitsbedingungen sortiert und zerlegt, aus
denen dann Fullstoffe, Dammmaterialien oder Putzlappen hergestellt werden.

Tedul Gestid: Ravason, Raciycs, Rody

Repair-Cafe: Reparieren und (ver)dandern statt wegwerfen!

Viele unserer Kleidungsstiicke liegen im Schrank herum, ohne dass wir sie wirklich nut-
zen! Die Uberproduktion an Kleidung macht sich bei fast jedem zu Hause bemerkbar. Der
Textilmdll ist schon langst ein Problem geworden und auch viele Abnehmerlédnder von
Altkleidern der Industrielander wollen und kénnen diese Massen an alten Textilien nicht
mehr verarbeiten. Dabei kdnnen wir unsere kaputten, zu grof3 oder zu klein gewordenen
Lieblingsteile leicht reparieren und verdndern und auch fiir die nie getragenen Teile lassen
sich viele Verwendungen finden.

Unsere Losung fiir das Altkleider-Problem: Wir re-/upcyceln es selber!

So gibst du deiner Kleidung ganz leicht ein zweites Leben:
Tauschparty & Verschenkeboxen

» organisere mit ein paar Freunden deine eigene Tauschparty zu Hause

» Stelle eine Verschenkebox vor deine Haustlr, die du regelmafig pflegst
» Verschenke und vertausche Kleidungsstticke an Freunde

Reparieren & Verandern

» es ist gar nicht so schwer und erméchtigt dich, deine Kleidung individueller zu gestalten:
Knépfe annihen, Locher stopfen, Armel/Hosenbeine kiirzen, Armel und Hosenbeine kreativ
mit anderen Stoffen verlangern, Kleidung enger ndhen mit einfachen Abnéhern, Kleidung
vergroBern durch eingefiigte Stoffe....

Transformieren & Upcyceln

» alte oder schmutzige T-Shirts kannst du im Handumdrehen in T-Shirt Garn verwandeln und
dann individuell zum Hakeln, Weben, Makramee verwenden

» Wollpullis kannst du auftrennen, oder sie zu Stirnbandern, Mitzen, Kissenbeziige und
Computertaschen umgestalten

» Hosen: aus vielen alten Kleidungsstiicken kann man tolle Kinderhosen nédhen, Jeans eige-
nen sich auch hervorragend als stabile Tasche

» alte Kleidungsstticke kannst du natdirlich auch immer auftrennen und Stoffe fiir Taschen,
Geschenke, sogar als Geschenkpapier oder im Zweifelsfall immer auch als Putzlappen ver-
wenden

Es gibt wunderbare Anleitungen, Videos, Fototutorials und Inspirationen online, z.b. auf
Pinterest oder auch auf dem Bund der offenen Werkstatten. Damit ihr aber nicht immer ab-
hanging von Internet und eletronischen Medien sein misst, anbei zwei einfache Techniken
als Fototutorial. Kompakt dabei!



G-ahist Upoycing

Hast du auch T-Shirts zu Hause, die du nicht mehr tragst, die
du aber auch nicht wegschmeif3en willst? Nattirlich kannst
du sie immer an Freunde weitergeben, sie als Putzlappen
verwenden oder Spenden. Du kannst sie aber auch in
T-Shirt Garn verwandeln und viele Kreativprojekte damit
gestalten wie z.B. Weben!

So stellst du T-Shirt Garn selber her:

Schritt 1: Lege dein T-Shirt auf ~ Schritt 2: Schneide nun
eine glatte Oberflache, schnei- das T-Shirtin ca.2cm

de das T-Shirt unterhalb der breite Streifen, lasse dabei
Armel ab und ebenfalls den links ca. 3 cm breiten Rand

unteren Rand. stehen!
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T-shirts eignen sich wegen
ihrer Materialzusammen-
setzung hervorragend zum
Upcyclen. Man kann einfach
durch folgende Technik, eine
durchgehende Schnur her-
stellen und fiir alle moglichen
weiteren Projekte verwenden.

Schritt 3: Schneide diagonal
vom ersten zum zweiten
Streifen, dann vom zweiten
zum dritten ... bis zum Ende
des Shirts. (Du kannst dir das
Tshirt einfachkeithalber so
zurechtlegen wie unten ab-
gebildet.)

Schritt 4: Jetzt hast du eine einzelne, lange, durchgehende Schnur, dehne die Schnur,
dadurch wird sie langer und erhélt eine gleichmaBige Struktur. Wickle nun die Schnur

zu einem Knauel.

Tipp!
Klebe 2 schmale Streifen
Karton horizontal genau
neben die Einschnitte, so
werden die Fiden ange-
hoben und es ist leichter
zu Weben. Beim runden
Rahmen geht das nicht.

So stellst du einen DIY Webrahmen aus Karton her:

Schritt 1: Wahle einen Karton deiner Wahl, Eckig oder
Rund. Lasse am linken und rechten Rand des Kartons
2 cm frei, markiere dazwischen alle 5 mm am oberen

und unteren Rand mit einem Stift - Bei einem runden
Schritt 2: Schneide an allen Markierungen 1 cm ein.

Karton, einfach rundherum 2 cm freilassen.

Schritt 3: Mach nun am Ende deines T-Shirt-Garns
einen dicken Knoten und klemme ihn hinter den ers-
ten Einschnitt des Rahmens.

Schritt 4: Fiihre ihn durch den gegeniiber liegenden
Einschnitt und fiihre diesen Arbeitsschritt bis zum
letzten Einschnitt fort.

Schritt 5: Wenn du am Ende angekommen bist,
schneide das Garn ab und befestige das Ende mit
einem Knoten an der daneben liegenden Schlaufe.
Jetzt ist der Webrahmen fertig fiirs Weben!

Gut zu wissen:

«Wenn du die Farbe wechseln willst, dann lasse die
Enden am Rand Uberstehen.

- Ziehe nicht zu straff, so dass die Webflache an den
Seiten nicht schmaler wird.

« Driicke ab und zu den bereits gewebten Teil mit den
Fingern nach unten, so wird das Gewebe noch fester!

« Am Ende kannst du alle Gberstehenden Faden mit einer
Nadel verstechen und auf der Rlickseite abschneiden




Temsbuotions-Padn o AL R

Es entsteht sehr viel Mill durch die Benutzung von Wegwerf-Hygieneartikeln fiir Frauen. Eine
Frau benutzt im Laufe ihres Lebens etwa 12000 Tampons oder Damenbinden (ca. 5-6 Tampons/
Binden tdglich fiir 5 Tage im Monat, 13x im Jahr, in ca. 14-45 Jahren). Herkdbmmliche Binden
bestehen zu 90 % aus Plastik, Tampons enthalten Bleichmittel, Parflim, Pestizide und andere
giftige Inhaltsstoffe, die vom Koérper aufgenommen werden und nach dem Gebrauch ins Ab-
wasser gelangen.

Daneben handelt es sich bei Tampons und Damenbinden auch um Wegwerfartikel, die nur ein-
mal benutzt werden und nicht biologisch abbaubar sind. Die Zersetzungszeit dieser Produkte
betragt im Durchschnitt 100 Jahre. Zusatzlich ist jedes einzelne dieser Produkte fiir Transport
und Sicherstellung der Hygiene verpackt. Die Einzelverpackungen befinden sich normalerwei-
se noch in einer gréBeren Verpackung (Plastik oder Karton). Dieser Mill muss auch mitgerech-
net werden, wenn wir den Miill kalkulieren wollen, der durch den Gebrauch dieser Wegwerf-
artikel entsteht. Man kénnte kurz sagen Damenbinden sind: Plastik verpackt in Plastik verpackt
in Plastik. AuBerdem gibt eine Frau im Durchschnitt 350- 400 EUR pro Jahr fiir Tampons und
Binden aus. Es gibt viele kostengtinstige und vor allem 6kologische Alternativen, mit denen Du
Dich und die Umwelt schiitzen kannst. Neben dem Moon-Cup oder Ladys Cup sind Menstrua-
tionspads eine sehr praktische Alternative, die man ganz leicht selber machen kann.

Und so geht's:

Schritt 1: Wahle 1-2 Stoffe fiir die AuBenseite des Menstruations-Pads aus (Es sollten
keine synthetischen Stoffe sein, am besten 100 % Bio-Baumwolle).

Schritt 2: Zeichne die Umrisse der Bilde auf den Stoff (willst du das Pad nachts nutzen,
sollte es deutlich ldnger sein).

Schritt 3: Wahle saugfahigen Stoff (zB. Mullwindeln, Handtiicher) fiir die inneren Lagen
aus, und schneide 1-3 Lagen (je nach Starke deiner Blutung) in der Gr68e deines Men-
truationspads, jedoch ohne Fliigel aus.

Schritt 4: Lege nun die duB3eren und inneren Lagen zusammen und befestige sie mit
Stecknadeln, so dass die Lagen beim Nahen nicht verrutschen.

Schritt 5: Nahe mit einer Zick-Zack Naht den duBeren Rand des Pads zusammen, da-
nach kannst du das Mittelteil festndhen, so dass auch die inneren Lagen fixiert sind.
Schritt 6: Nahe nun mit der Hand die 2 Druckkndpfe an den Auf3enseiten der Fliigel an.

In Deutschland werden jahrlich 1,3 Millionen Tonnen Wasch- und Reinigungsmittel an
private Verbraucher verkauft. Der von den privaten Haushalten resultierende Chemikalienein-
trag ins Abwasser betragt dabei 630 000 Tonnen (Quelle: Umweltbundesamt).

Viele der in Waschmittel, Weichspliler, Spilmittel und Reinigungsprodukten enthaltenen
Chemikalien sind Problemstoffe, die gesundheitsgefahrdend, nur schwer abbaubar und
mehr als bedenklich sind. Einige der Inhaltsstoffe sind allergieauslésend und greifen die
Atemwege an. AuBBerdem sind viele krebserregende Substanzen enthalten, die uns gesund-
heitlich belasten, aber auch der Umwelt massiv zusetzen. In den Kldranlagen kdnnen nicht
alle Substanzen gefiltert oder neutralisiert werden und gelangen so ins Grundwasser. Einmal
im Grundwasser angekommen schédigen sie die zahlreichen Organismen und letztendlich
auch den Menschen.

Gleichzeitig tragen Reinigungs- und pe
Pflegeprodukte mit ihren aufwendi-
gen Verpackungen und enthaltenem
Mikroplastik zu unserem Plastik-Pro-
blem enorm bei. Jeder Deutsche ver-
ursacht im Durchschnitt 226,5 Kilo Ver-
packungsmiill im Jahr, wobei nur die
Halfte des Miills, der im gelben Sack
landet tatsachlich recycelt werden
kann. Neun Millionen Tonnen Kunst-
stoffmiill lassen wir jahrlich weltweit
in unsere Meere. Mikroplastik befindet
sich nicht nur im Meer, sondern auch
in der Erde und ist langst in unserer
Nahrungskette angekommen.

Um okologischer zu waschen, putzen und unsere Kérper zu pflegen
miissen wir uns deswegen fragen:

« Wie kann ich Verpackungsmiill vermeiden? Wie ist das Produkt ver-
packt? Gibt es Nachftillmoglichkeiten? Oder DIY Varianten?

« Wie kann ich umweltschonend dosieren? Wie dosiere ich richtig? Kann
ich die Menge reduzieren?

- Wie kann ich Mikroplastik und giftige Chemikalien vermeiden? Was
sind die Inhaltsstoffe? Gibt es natirliche Alternativen zu kaufen oder
zum Selbermachen?



Wir haben euch hier eine Sammlung von interessanten Rezepten zusammengestellt, die
ihr leicht selber herstellen konnt, denn selbstgemachte Reinigungs- und Pflegeartikel
haben viele Vorteile:

- sie enthalten nur naturliche Inhaltsstoffe, es landet kein Chemiemdill im Abwasser!

- es kénnen immer wieder die gleichen Flaschen/ Behalter aufgefillt werden, wir
reduzieren deutlich unseren Verpackungsmidill

- alle Inhaltsstoffe sind bekannt, Reizungen/Allergien der Haut und Atemwege durch
chemische Substanzen konnen verhindert werden! Natirlich enthalten eure DIY
Produkte auBerdem kein Mikroplastik!

- die Umwelt wird geschont: null Energie, Transportwege, Industriemdill in der Produktion

« lhr spart Geld! (fuir 5€ kann man Waschmittel herstellen, das 60-100€ kosten wiirde)

4 )

Alternative und natiirliche Inhaltsstoffe zum Waschen/ Reinigen
Zitronensaure: entfernt Kalk, Zitronensaft enthalt ca. 5-8% Zitronensaure

Essig: mit Essig kann fast der gesamte Haushalt gereinigt werden, I6st Fett, Schmutz,
Kalk, hat eine desinfizierende Wirkung. Nicht fiir Aluminium, Naturstein, Silikonfugen,
Gummidichtungen

Kernseife: reinigt gut, guter Fettloser, gibt dickfliissige Konsistenz

Waschsoda (Na2C03): im Handel haufig auch ,Reine Soda” oder einfach nur,Soda”
genannt - es handelt sich um Natriumcarbonat, ein Salz der Kohlensaure, sehr basisch
Natron (NaHCO3 Natriumhydrogencarbonat, auch ein Inhaltsstoff von Backpulver):
16st Fett, macht Wasser weich, verhindert Kalkriickstande, neutralisiert Gerliche
Kastanien: Rosskastanien enthalten Saponine, sind in Wasser aufgelost seifenartig
Efeu: enthalt viele Saponine, Vorteil: das ganze Jahr verfligbar

Waschniisse: schonende Waschung und nattirlich kompostierbar
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Fur die Umwelt ist es am Besten so wenig wie moglich zu waschen! Denn es gibt kein
herkdmmliches Waschmittel das umweltfreundlich ist! Tenside, Bleichmittel, Duftstoffe,
Konservierungsmittel, Enzyme vieles kann nicht in der Kldranlage abgebaut werden.

Tipps um klimafreundlicher zu Waschen:

- Liften (Wollkleidung lasst sich prima liften, und muss nicht so oft gewaschen werden)

- auf die Dosierung achten (genau die Dosierungsanleitung beachten und Messbecher
benutzen, damit kann erheblich die Waschmittelmenge reduziert werden)

« Pulverwaschmittel enthalten keine Konservierungsmittel und weniger Tenside als Fliissiges

- niedrige Temperaturen sparen Energie

«Verzichtet auf Weichspiler bzw. Alternativen nutzen, da Weichspuler das Wasser
besonders belasten

« Wascheleine statt Trockner

Nicht fiir Wolle und Seide verwendbar!
Bei WeilBwasche noch 1-2 Tl Natron

dazu, um Ergrauen zu verhindern
Soda-Waschmittel

fiir gut 2 Liter Waschmittel brauchst du
folgende Zutaten (weniger als 0,50 Euro)
« 4 Essloffel Waschsoda
+ 30 g Kernseife, am besten biologisch
« ein paar Tropfen &therisches Ol

z.B. Lavendel oder Lemon Grass
« 2 Liter Wasser Kanister oder Flaschen

Herstellung:

1. Kernseife kleinraspeln oder schneiden

2.700ml Wasser aufkochen, Kernseife und Soda
darin auflésen und 1h ruhen

3. mit weiteren 700 ml Wasser aufgief3en, aufkochen

4. mit Schneebesen verriihren und Duftéle dazu

5. nach 6-24 h wird die Mischung zéhflissig, restliche
600 ml kochendes Wasser dazu, gut verriihren

6. abgekiihlte Flussigkeit mit Trichter in Flaschen fiillen

Vorteile: Reinigt sehr gut, leicht herstellbar, billig, praktisch fiir Bunt- und auch Kochwasche.

Wollwaschmittel

fiir 350 ml Waschmittel Je nach Waschmenge, 50-100 ml
250 ml Wasser pro Waschgang und vor Gebrauch

. .
. 50 g Kernseife gut schitteln!

+ 100 ml Brennspiritus
(oder hochprozentigen Alkohol)

Herstellung:

1. Kernseife kleinschneiden und mit dem Wasser im Topf
unter Riihren aufkochen lassen

2.vom Herd nehmen und abkihlen lassen

4. Alkohol dazu und in eine Flasche abftllen.

Vorteile: billig, leicht herstellbar, reinigt sehr gut

Info: Vor dem Waschen riecht das Waschmittel zu stark
nach Alkohol/ Brennspiritus, der Geruch verfliegt aber
nach dem Waschen.

Kastanienwaschmittel

pro Waschgang 5-8 Rosskastanien Vorteil: super 6kologisch, die Reste kénnen
1. Kastanien auf einem Brettchen vierteln einfach auf den Kompost, kostet nichts
2. mit ca. 300 ml Wasser in ein Glas geben Nachteil: die Herstellung ist etwas aufwen-
3.8 Stunden/ Giber Nacht ruhen lassen diger und lohnt sich nur, wenn man auch
4, Schitteln, absieben und verwenden Spass daran hat

bei hartem Wasser zu-
Weichspiiler

Der beste Ersatz fir Weichspdiler ist Haushaltsessig (nicht Essig-Essenz!). Er [0st Kalk, desinfiziert
und enthartet das Wasser. Gib 30 - 60 ml ins Weichsptlerfach. Der Geruch verfliegt danach.

Photo by‘Kr'ist|ané Pinne on Unsplash
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Eigentlich sollte die Kiiche der sauberste Ort der Wohnung sein - schlief3lich bereiten wir dort
unser Essen zu. Tatsdchlich befinden sich aber in den meisten Kiichen ganze Sammlungen an
Chemikalien, zum Putzen und Abwaschen. Unsere Spilmittel enthalten viele waschaktive Subs-
tanzen und schdumende Mittel, die die Schleimhaute, bzw. den Darm angreifen kénnen.

Doch welche Alternativen gibt es und wie praktisch sind diese?

Zugegeben, das Spulmittel - Thema ist auch fiir uns das Schwierigste! Hier ein paar Ideen, die
euch vielleicht zum weiteren Experimentieren einladen. Alternative und natirliche Inhaltsstoffe
zum Abwaschen sind beispielsweise: Zitronensaure, Essig, Kernseife, Natron und Efeu.
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Efeu-Spiili:

Efeu wachst fast tiberall und ist das ganze Jahr Gber verfligbar. Aus Efeu wird nicht nur Husten-
saft hergestellt, er enthélt auch viele Saponine und eignet sich zum Waschen und Reinigen.

+ 609 Efeu Blatter

- optional 1 TL Waschsoda
. 600 ml Wasser Achtung: immer frisch zubereiten und
innerhalb weniger Tage aufbrauchen

(wegen der Vermehrung von Keimen)
Herstellung:

1. Blatter zerkleinern und in einen Topf geben
2. optional Soda zur Keimtotung dazu geben
(sofern als Spulmittel Gber mehrere Tage angewendet)
3. mit kochendem Wasser aufgieBen, mind. 5 min am Siedepunkt ziehen lassen
4.nach dem Abkiihlen in ein Einmachglas abfiillen
5.ab und zu schitteln bis sich Schaum bildet
6. durch Sieb gieBen und in eine geeignete Flasche z.B. alte Spulmittelflasche fillen
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Kernseifen-Spiilmittel: Herstellung:
Fir etwa 550 ml Spllmittel werden bendtigt 1. Wasser in einem Topf erhitzen, bis es kocht
+ 10-15 g geriebene Kernseife, 2. Topf vom Herd nehmen, Seifenflocken ein-

« 3-4TL Natron (umso mehr, je harter das rihren, bis sie sich komplett aufgelost haben
Wasser ist) 3. Abkiihlen lassen, dabei mehrmals ausgiebig

+ 500 ml Wasser optional rihren. Sollte die Flussigseife zu dick oder so-

« 10-20 Tropfen atherischen Ols z.B. Zitrone gar puddingartig geworden sein, mehr Wasser

- eine Flasche z.B. leeres Spulmittel erganzen und nochmals kréftig riihren, bis die
(die Kappe passt genau auf eine leere gewilinschte Konsistenz erreicht ist
PET-Flasche passt, so erhalt beides noch 4. Natron und atherisches Ol unterriihren.

ein sinnvolles Zweitleben) In eine Flasche fullen - fertig!

Ideen zum selber Experimentieren

- Nudelwasser: Tatsachlich! Die Starke im Nudelwasser 16st Fett
- Kernseife im Stiick: einfach mit dem Schwamm
vom Seifenstiick abtragen, ist ergiebig und fettldsend

Schwamme-Alternativen

‘Tawashi: japanischer Upcycling Schwamm, wird aus alten
Stoffen, T-Shirts, Strumpfhosen gewebt

- Luffa: oft auch “Waschgurke” genannt ist ein Klirbisgewachs,
dass sich als Bade-, Abwasch- und Massageschwamm eignet
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Herkdmmliche Putzmittel enthalten nicht nur gefahrliche Chemikalien und Problemstoffe.
Nicht umsonst befinden sich viele Warnhinweise auf den Verpackungsriickseiten. Sie gelangen
auch durch das Verspriihen in unsere Atemwege und kdnnen zahlreiche allergische Reaktio-
nen ausldsen. Sprihreiniger sind dabei besonders gefdhrlich, da bei der Benutzung kleine
Partikel bzw. der Sprithnebel automatisch eingeatmet wird.

Fest steht: Putzmittel kénnen die Atemwege schadigen und
erhéhen das Risiko fuir Asthma und Allergien. Zum Schutz

der Gesundbheit, gilt es als erstes zu liiften bzw. 6ffentliche
Raume, die mit Raumsprays belastet sind zu meiden, auf
Sprihreiniger zu verzichten und natdrlich auf die Inhaltsstoffe
zu achten. Fir die meisten von uns ist allerdings schwer die
angegebenen Inhaltsstoffe einzuschatzen, daher wollen wir
euch hier einige natirliche Hausmittel vorstellen, mit denen
ihr euer Zuhause ganz einfach reinigen kénnt.

_ﬁ

Photo by Daiga Ellaby on Unsplash

Essig-Allzweckreiniger

Mit Essig kann fast der gesamte « 2 Tassen weil3en Essig

Haushalt gereinigt werden. Er [6st + 1 Tasse Wasser
Fett, Schmutz, Kalk und hat au8er- + 20 Tropfen atherisches Eukalyptus-, Teebaum-
dem eine desinfizierende Wirkung. oder Lavendeldl (fiir den Duft und zur Bakterien-

Nicht geeignet fir Aluminium, und Pilzbekdmpfung)
Naturstein, Silikonfugen, Gummi-
dichtungen. Daftr lieber Zitronen- Alles vermischen und in eine leere

sdure verwenden. Sprihflasche fillen!



Zitrusreiniger Soda/Natron- Reinigungspaste

+ 500 ml lauwarmes Wasser « 2 Tasse WaschSoda mit Wasser so auffiillen,
+ 50 g Zitronensdure dass sich daraus eine Creme ergibt
« 1 TL Bio-Spulmittel oder Flussigseife « fiir frischen Duft noch 1-2 Tropfen atherisches Ol
« 5-10 Tropfen eines atherischen Ols fiir
noch mehr Reinigungskraft und gegen  Soda und Natron sind prima Scheuermittel und
Keime (z.B. Teebaum, Lavendel, Orange  reinigen auch hartnackigsten Dreck z.B. im Back-

oder Zitrone) ofen. Wasch Soda ist jedoch nicht gerade ein
« Leere Spriihflasche von einem alten Hautschmeichler, also Handschuhe tragen. Nicht
Reiniger fur Aluminium oder Empfindliches nutzen.

Vorteile: speziell gegen Kalk, wie Essig-

- . Alternativ konnt ihr auch das Soda/ Natron
reiniger, aber auch fiir Silikonfugen

einfach als Pulver auf die Stellen geben und
mit einem nassen Lappen driiberscheuern.
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Gerade bei Produkten die jeden Tag zur Korperpflege Verwendung finden, wie es bei
Zahnpasta und Deodorants der Fall ist, macht es besonders Sinn, auf die Inhaltsstoffe zu

achten. Es gibt viele einfache Haushaltsmittel, um kostengiinstige Alternativen fiir Deo
und Zahnpasta herzustellen.

Die meisten Deodorants enthalten heut-
zutage Aluminiumchlorid oder dhnliche
Verbindungen, um den Schweiffluss zu
unterdriicken. Doch der Einsatz dieser
Substanzen ist umstritten. Aluminium-
verbindungen werden (iber die Haut in
den Blutkreislauf aufgenommen und
kdnnen sich im Koérper anreichern. Sie
stehen im Verdacht, Krebs und andere
Erkrankungen auszuldsen. Seit einigen
Jahren sind deshalb im Handel vermehrt
Deodorantvarianten ohne Aluminium
zu finden, Meist sind diese Alternativen
jedoch etwas teurer.

Photo by Diana Akhmetianova on Unsplash

Die Deocremes sind bei warmen
Wetter etwas weicher und bei
kiihleren Temperaturen hérter.

Sheabuter-Deocreme

+ 25 g Sheabutter

« 15 g Natron

+ 10g Speisestarke

- 8 Tropfen &therische Ole (auf Grund der starken antibakeriellen und antifungiziden
Wirkung sollte davon mind. 3 Tropfen Teebaum oder Rosmarin Ol sein )

Herstellung:

Die Zutaten im warmen Wasserbad miteinander vermengen bis eine homogene Masse
entstanden ist. Zum Schluss die dtherischen Ole hinzu. Fertig ist deine Deocreme!

Kokosol-Deocreme

+ 3TL Kokosol Herstellung:
« 2 TL Natron Natron und Starke miteinander vermischen. Kokosol im Was-
- 2 TL Kartoffelstarke serbad erwdrmen und verflissigen, dann dazu geben und

. 8 Tropfen atherische Ole gut vermischen. Atherische Ole dazu geben und abfiillen!

Dieses Deo solltet ihrimmer vor Gebrauch erneut
Deo fiir den Deoroller oder Spriihflasche schiitteln, da sich das Natron am Boden absetzt.
+ 100 ml abgekochtes Wasser
« 2 TL Natron Herstellung:
« 8-10 Tropfen &therisches Ol Alles miteinander in die Sprihflasche
(davon mind. 2 Tropfen Teebaumol) oder Deoroller flllen und schiitteln.

Zahnpasta

- 30g Kokosfett Herstellung:

- 30g Xylit (klein gemérsert, damit es sich gut auflést) Die Zutaten im warmen Wasserbad
+ 15g Heilerde miteinander unter Rithren vermen-
- nach Bedarf 2-5 Tropfen atherische Ole (wegen der ~ 9en bis eine homogene Masse ent-
antibakteriellen Wirkung eignet sich Nelken oder steht. Zum Schluss kommen die
Zimt Ol gut) atherischen Ole hinzu.

Es gibt viele unterschiedliche Zahnpasta-Alternativen auf Basis von Kokosol, Teebaumal, Heil-
erde und Salbei - spannend ist, dass jede einzelne Zutat desinfizierend und reinigend wirkt.
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Verschiedene Hauttypen bendtigen eine unterschiedliche Pflege und Reinigungsprodukte.
Gekaufte Duschgels reizen oft die Haut und enthalten viele bedenklich Inhaltsstoffe. Beim

Herstellen deines personlichen Duschgels kannst du mit Diiften und Inhaltsstoffen (pflanz-
liche Ole, Krauter und dtherische Ole) experimentieren, um dein Lieblingsrezept zu finden,
was genau zu deinem Hauttyp passt. Ganz nebenbei sparst du Plastikmdill und verbesserst
deine CO2-Bilanz, da du deine Duschgelverpackung immer wieder auffiillen kannst.

Zutaten

+ 30-40g Naturseife (auch gut: Seifenreste zu Hause sammeln und diese dann weiter
verarbeiten, Kernseife trocknet die Haut zu stark aus, also besser nicht zur taglichen
Pflege verwenden)

+ 400ml Wasser oder Krautertee (z.B. Rosmarin oder Kamille)

- etwas pflanzliches Ol (z.B. Olivendl, Sonnenblumendl oder Rapsél)

- etwas Verdickungsmittel (z.B. Kartoffelstarke, Maisstarke)

+ 10-15 Tropfen &therische Ole (z.B. Lavendel oder Zitrus) Alternativ gibt es auch Dusch-
gel-Rezepte mit Kastanien,
Herstellung: z.B. bei www.smarticular.net

1. Reibe die Seife mit der Kiichenraspel maoglichst klein.

2. Fiille das Wasser in einen Topf und gebe die Seife dazu.

3. Erhitze das Seifenwasser, bis sich die Seifenstiicke komplett aufgelst haben.

4. Gib nun das Pflanzendl hinzu.

5. Nun kannst du das Verdickungsmittel einriihren, bis dein Gel die richtige Konsistenz hat.
6. Lass das Duschgel etwas abkiihlen und gib dann deine dtherischen Ole dazu.

7.Wenn alles abgekiihlt ist, kannst du dein Duschgel abfillen und verwenden!

Vor dem Gebrauch solltest du
dein Duschgel gut schiitteln

Esunsfouwung & KUmoswosmdal?

Unser Essen hat einen grof3en Einfluss auf

die Okobilanz! Besonders stark wirkt sich der
Konsum von Fleisch und tierischen Produkten
aus. Dabei bewirkt der Fleischkonsum nicht

nur einen Anstieg der Treibhausgasemissionen,
sondern bringt auch viele weitere Umweltbe-
lastungen mit sich z.B. die Verunreinigung des
Grundwassers mit Pestiziden und Diingemittel,
Abnahme der Bodenfruchtbarkeit und Biodi-
versitat. Die Produktion von einem Kilo Rind-
fleisch verursacht zwischen sieben und 28 Kilo
Treibhausgasemissionen — Obst oder Gemiise
dagegen liegen bei weniger als einem Kilo.
Hinzu kommt, dass der Futtermittelanbau — zum
Beispiel von Soja in Stidamerika - viel Fldche be-
nétigt, die durch Abholzung des Regenwaldes
geschaffen werden muss.

Im Durchschnitt entfallen von den gesamten jahrlichen 11,6 Tonnen Treibhausgasemis-
sionen eines Deutschen rund 15 Prozent auf Erndhrung. (Umwelt Bundesamt)

Das bedeutet aber auch, dass jeder Einzelne durch bewusste Erndhrung und Konsument-
scheidungen zur Erreichung der Klimaschutzziele beitragen kann. In Deutschland selbst
sinkt der Fleischkonsum bereits leicht, gleichzeitig steigt aber die Menge an aus Deutsch-
land exportierten Fleisch jahrlich an. Zu den 6kologischen Schaden durch die Produktion
kommen meist noch Emmissionen durch lange Transportwege hinzu. Tomaten und Erdbee-
ren im Winter belasten das Klima und werden zudem meist mit dem Flugzeug transportiert.
Dabei gibt es viele Alternativen saisonale und regionale Nahrungsmittel zu beziehen und
uns gleichzeitig vielfaltig zu erndhren und die Umwelt zu schonen.

Ein weiterer Punkt ist das Wegwerfen von Nahrungsmitteln. In Deutschlands Privathaus-
halten werden jedes Jahr rund 6,7 Millionen Tonnen Lebensmittel weggeworfen. Super-
maérkte wechseln die Produkte noch vor Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums aus. Ein
okologisches Desaster, wenn man an die Wassermengen, Energieverbrauch, Diinge- und
Pflanzenschutzmittel und Transportkosten denkt, die in jedem Nahrungsmittel stecken!
Was kdnnen wir also tun, um selber weniger Nahrungsmittel wegzuschmeissen und gleich-
zeitig Einfluss auf die Konzerne zu nehmen?

Unser Ansatz: Was gut fiir die Umwelt ist, ist auch gut fiir den Korper (und lecker!)
und andersrum - es lohnt sich also doppelt darauf zu achten.
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Bio, fairtrade, regional, saisonal, kollektiv und solidarisch - Wie konnen wir uns denn nun um-
weltfreundlicher erndhren?

Essen beginnt mit der Nahrungsbeschaffung. Hier gibt sehr viele Entscheidungen und Méglich-
keiten fur klimafreundliches Essen. Ihr konnt euer Essen regional und saisonal beziehen z.B. iber
Biokisten, Food Coops oder Solidarische Landwirtschaftsnetzwerke in eurer Umgebung. Ein
weiterer Schritt ist es euren Einkauf mit Beuteln, Boxen und Wachstiichern vorzubereiten, um un-
verpackt einzukaufen z.B. in Laden wie dem “Original unverpackt’, den meisten Bioldden oder auf

dem Wochenmarkt. AuBerdem werden viel zu viele Lebensmittel weggeschmissen. Ihr kénnt tGber

Foodsharing selber anfangen Lebensmittel zu retten oder diese beim Rettermarkt Sir Plus erwer-
ben. Ihr kénnt aber auch versuchen selbst weniger Nahrungsmittel wegzuschmeif3en, indem ihr

die etwas schrumpeligen Obst- und Gemusestlicke fermentiert und das gesamte Produkt verwen-

det von Schale bishin zum Griin. Wir wollen euch nun ein paar Ideen vorstellen, die euch helfen
koénnen weniger Verpackungen zu benutzen, weniger Obst und Gemiise wegzuschmeif3en und es
euch vegan schmecken zu lassen.

Es gibt verschiedene Modelle fiir eine alternative Wege der Lebensmittelversor-
gung. lhr konnt euch aussuchen was fiir euch geeigneter ist. Allgemeine Infos
gibts z.B. unter www.solidarische-landwirtschaft.org oder bio-food-coop.de
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Der vegane Erndhrungsstil ist einer der klimafreundlichsten unserer Zeit. Aber wusstet ihr was
laut Utopia.de das klimaschadlichste Lebensmittel ist? Butter! Ja genau, Butter gilt als der Klima-
killer Nummer 1. Fir die konventionelle Produktion von einem Kilogramm Butter werden laut
Oko-Test circa 24 Kilogramm C02-Aquivalente ausgestoBen. Die klimaschadliche Wirkung der
Butter liegt aber insbesondere daran, dass Oko-Test zufolge fiir ein Kilogramm Butter ungefahr
18 Liter Milch benotigt werden. Das fiihrt wiederum dazu, dass viele Kiihe gehalten werden
missen. Schon bei der Herstellung des benétigten Tierfutters werden jede Menge Treibhaus-
gase freigesetzt. Zudem stof3en Kiihe bei der Verdauung Methangas aus, welches noch klima-
schadlicher ist als C02. Und dazu kommen noch Eier: das bedeutet Kilkenschreddern, Antibioti-
ka, andere Chemikalien und konventionelle Tierhaltung.

Wie kreiere ich also stiBe Leckereien, die auch umweltfreundlich, vegan und gesund sind? Man-
che Leute haben etwas Angst, einen veganen Kuchen zu backen aber mit ein paar Back-Basics
und etwas Experimentierfreude konnt ihr eure eigenen Rezepte entwickeln.
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Woraus besteht einen Kuchen?

« Fett: Rapsdl, Pflanzliche Margarine, Kokosél, Erdnussmus

- StiBe: Stevia, Dattelsirup, Ahornsirup, Datteln, Xylit, pirierte Bananen oder Apfelmus

- Fliissigkeit: Pflanzendrinks (Soja, Reis, Hafer, Mandel,...-> aber auf Inhaltsstoffe achten,
oft ist sehr viel Zucker in Pflanzendrinks), pflanzlicher Joghurt, Leitungswasser

- Bindemittel: Sojamehl, Maisstdrke, gemahlene Leinsamen, Kichererbsenmehl

« Mehl: Weizen- Dinkel und Co., gemahlene Haferflocken,
glutenfrei: Buchweizenmehl, Reismehl, Maismehl, Kastanienmehl

- Luft: Natron, Mehl sieben, 1 TL Apfelessig

Einfache Hafercookies:

Woraus bestebt igentich ein
Kicken?

Zutaten:

« 1-2 sehr reife Bananen

+ 2-3 EL gemahlener Leinsam

+ 1-2 handvoll Haferflocken

+ 1-2 EL Erdnussmus (smooth)
- etwas Wasser, damit sich alles
zu einer Masse verbindet

Herstellung:

1. Den Ofen auf 180 Grad vorheizen

2. Alle Zutaten in eine Ruhrschiissel geben und gut mischen

3. Béllchen mit nassen Handen formen und mit der Gabel leicht platt driicken
4.Ca. 10-12 Minuten backen. Auf einem Kuhlgitter abkiihlen lassen. Fertig!

Voswpochumg B X L&

Mittlerweile nimmt man ja schon immer Stoffbeutel mit um seine Einkaufe zu verstauen,
Und Plastiktliten kann man kaum mehr finden in Einkaufsldden. Ja es gibt sogar schon
einige Unverpackt Ldden, in denen man seine eigenen Glaser, Dosen mitbringt in die man
einfillt. Bei original unverpackt findet man zudem nur wiederverwendbare Verpackungen,
schau mal vorbei und lass dich inspirieren.

Stoffbeutel

Auch Stoffbeutel fiir Gemise, Obst und Back-
waren werden immer bekannter und beliebter.
Man kann diese schon fast in allen groBeren
Laden finden. Selbermachen ist ebenfalls eine
gute, einfache und kostengtinstige Alternative

Photo by Sarah Weyrauch
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Wachstiicher

Méchtest Du deine Lebensmittel plastikfrei verpacken? Bienenwachstiicher sind nach-
haltige und wiederverwendbare Alternativen zu Frischhaltefolie, Alufolie, Papiertiiten
und sonstiger Plastikverpackung. Man kann nicht nur das Butterbrot, Gemiise, Kase oder
Obst mit dem solchen Tiichern umwickeln, sondern es auch als Deckel fiir Schiisseln und
Schalen benutzen. Sie lassen sich unzahlige Male wieder verwenden und leicht reinigen.
Zudem sind solche Tiicher antiseptisch, luftdurchlassig und sehr praktisch.

Zutaten fiir ein 30x30 cm Wachstuch:

« Baumwoll-Stoff (am besten bio oder geupcyclet, frisch gewaschen und trocken)

- 2 Blatter Backpapier

- etwa 10g Bio-Bienenwachs (hangt von der Stoffdicke ab) und ein paar Tropfen Jojobadl

Herstellung:

1. 1m Wasserbad wird das Wachs verfliissigt und dazu Jojobadl gegeben.

2. Die flissige Mischung wird auf das Tuch mit einem Pinsel regelmafig auftragen.

3. Dann das Tuch auf ein Backpapierblatt legen, mit dem anderen Blatt abdecken und mit
dem Bugeleisen biigeln, um das Wachs auf dem Stoff besser zu verteilen. Das Backpapier
abmachen, kurz abkiihlen lassen und fertig ist es!

Auch ein tolles
und nachhaltiges
Geschenk!
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Der Alleskénner: Essig

Wenn Lebensmittelverschwendung dich stért, hast du dich wahrscheinlich gefragt, was du
mit Obstteilen machen sollst, die du nicht essen willst. Auch Menschen, die Obstbdaume ne-
ben ihrem Haus haben, sowie Foodsaver kennen dieses Problem: gro8e Mengen an Obst, die
aus verschiedenen Griinden nicht gegessen werden. Die Herstellung von Essig ist manchmal
der letzte Nutzen, den solche Friichte haben kénnen, bevor sie in der Komposttonne landen.

Die Herstellung von Essig ist ein schénes Hobby, gestinder als im
Laden gekaufter Essig und spart sowohl bei der Verpackung als
auch beim Transport.

Der in diesem Verfahren hergestellte Essig ist probiotisch, da er das
Ergebnis einer Garung ist. Er kann als Erfrischungsgetrank, zum
Kochen, fiir Salatdressings und fiir verschiedene Reinigungsaufga-
ben wie die Entfernung von Kalk verwendet werden.

Zur Herstellung von Essig benétigst du :

« Obstreste (z.B. Apfelschalen oder -kerne, faule Apfel, Birnen )
- ein grofRes Glas

- ein Stlick Stoff und ein Gummiband

Herstellung:
Die Fruchtstiicke in das Glas geben, bis es zu 2/3 gefiillt ist. Dann

3/4 mit Wasser bedecken. Wenn du einen Essigstarter aus einer
alteren Charge hast, fuige ihn jetzt hinzu. Andernfalls mache ohne | Selbstgemachter Essig ist auch
weiter. Bedecke das Glas mit dem Stoff und dem Gummi und lass | €in sehr schones Geschenk!

]

es dann bei Raumtemperatur ruhen. Riihre die Mischung taglich um,

um Schimmelbildung zu vermeiden. Nach einigen Tagen oder sogar einer Woche (bei kaltem
Wetter) wirst du beim Riihren kleine Blaschen bemerken. Dies ist ein gutes Zeichen, riihr etwa
einmal am Tag weiter. Nach ein bis zwei Wochen wird das Blubbern weniger intensiv. Bald
danach kannst du die Friichte entfernen und die Flissigkeit behalten. Du hast es geschafft! Es ist
Essig, aber ein milder Essig. Wenn du willst, dass er sein volles Potenzial entfaltet und kréftiger
wird, gieBt du ihn in eine Flasche und wartest ein paar Monate. Da wir uns nicht in einem Labor
befinden, ist jede Charge ein bisschen anders. Manchmal riechen sie gut, manchmal weniger.
Wenn du den Geruch dieses Mal nicht magst, kannst du ihn im Haushalt verwenden. Ist dein
Essig mit einer weilen Schicht Giberzogen? Das ist sehr wahrscheinlich Kahm-Hefe. Er ist nicht
gefahrlich, figt aber manchmal einen zusatzlichen Geschmack hinzu, der manche Leute stort.
Wenn sich jedoch haariger oder dunkler Schimmel auf dem Essig bildet, solltest du ihn als Putz-
essig kennzeichnen und nicht konsumieren.

b S S I S T S S S S i i i e g g g

= Probiotische Getrianke

Neben der Fermentation von Obst und Gemdise
gibt es auch Getrdnke die durch eine Umwand-
lung von organischen Stoffen durch Bakterien,
Pilzen oder Enzymen entstehen. In unserem
Workshop haben wir uns mit dem Fermentations-
prozess von Kombucha und Wasserkefir beschaf-
tigt. Erfrischende, sprudelnde und super gesunde
Limonaden selber herzustellen ist ganz leicht.

Kombucha, Photo by Tim Oliver Metz on Unsplash
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Der Kombuchascoby ist bei der ersten Fermentation
sehr sensibel und anfallig fiir Keime. Scoby means

Kombucha »~Ssymbiotic culture of bacteria and yeast

Kombucha ist ein Zusammenschluss aus Hefen und Bakterien, die sich im Tee besonders wohl-
fuhlen. Deshalb hei3t der Kombucha auch Teepilz. Wirkung: Kombucha zéhlt zu den Super-
foods, hat eine antioxidative Wirkung, hilft bei der Entgiftung des Korpers, ist reich an B-Vitami-
nen und gilt als verdauungsférdernd. Milchsaurebakterien erzeugen ein ausgeglichenes Milieu
im Darm, starken das Immunsystem und das allgemeine Wohlbefinden.

Grundrezept:

+ 90 g Zucker (dies ist nur eine Richtlinie von uns. Auch weniger Zucker ist in Ordnung)
- 8 g Tee— (ohne kiinstliche Aromen, schwarzer oder griiner Tee ) auf 1 Liter Wasser

+ 50g Bio Kombuchapilz mit 100ml Ansatzflissigkeit

AuBerdem bendtigst du: Gargefass (Glas oder Keramik), Baumwolltuch, Gummiring,
Sieb aus Kunststoff, Loffel aus Kunststoff, Trichter aus Kunststoff, Glasflasche.

Im zweiten Auszug kann mit verschieden Friichten oder Saften experimentiert werden. Dazu
wird das fertige Getrank abgefillt mit den gewiinschten Friichten gemischt und luftdicht ver-
schlossen. 2-3 Tage stehen lassen. Da die Hefebakterien anaerob weiterarbeiten, findet im Ge-
trénk eine weitere Aufspaltung von Zucker, Kohlenstoffdioxid und Alkohol statt. In Verbindung
mit Wasser bildet das Kohlenstoffdioxid Kohlensdure und macht das Getrank schon sprudelig.

o

Wasserkefir

Wasserkefir ist ein kohlensdurehaltiges Gargetrank, das mit Hilfe
einer Kefirkultur auch Japankristalle genannt, angesetzt wird. Diese
bestehen aus Hefen und Milchsaurebakterien. Der Fermentations-
prozess findet anaerob statt und dauert ca.1-3 Tage. Das Kefir-Ge-
trank ist geschmacklich stiB/sauerlich. Wirkung: Ahnelt der Wirkung
des Kombuchapilzes. Die wertvollen Mikroorganismen und Hefen
sind sehr vitaminhaltig (besonders Vitamin B-Komplex, aber auch Vi- &
tamin D und Vitamin C). Die Milchsaurebakterien wirken sich positiv o
auf die Darmflora aus. Kefir wirkt immunsystemstabilisierend.

Grundrezept: Durch einen zweiten Auszug kénnen neue
Geschmacksvariationen erprobt werden. Die
Methode ist dieselbe wie beim Kombucha: das
fertige Getrank wird abgefiillt und mit den ge-
wiinschten Friichten/Krdutern oder auch Séften
verfeinert. Das Getrank wird luftdicht verschlos-
sen und fur weitere 2-3 Tage im Kihlschrank
oder auch bei Zimmertemperatur gelagert.

« Wasserkefirknollen

+ 1 Liter Wasser

« 80g Zucker/ Vollrohrzucker

+ 30g ungeschwefelte Trockenfriichte

- 2 Bio-Zitronenscheiben

« 1 Gdrgefdss aus Glas/Keramik

« Gummiband & Folie/Stoff zur Abdeckung

Fermentieren von Gemiise

Der Vorgang der Fermentation ist eine Art der Konservierung von Lebensmitteln, mit einer Jahr-
hunderte alten Tradition: Bevor es Tiefkiihltruhen und gekiihlte Lagerhduser gab, musste die
Ernte des Sommers so konserviert werden, um Lebensmittel auch im Winter verfligbar und ohne
Strom haltbar zu machen. Dazu eignet sich die Fermentation ganz besonders, denn fermentier-
te Lebensmittel werden nicht erhitzt und stellen somit auch im Winter die Vitaminversorgung
sicher. Zudem entstehen bei der Fermentation zusatzliche Vitamine, wie zum Beispiel Vitamin C
oder auch B Vitamine. Es ist also dank der Fermentation mdglich, sich mit regionalen Produkten
vollig ausgewogen zu erndhren. Das Wissen um, und das Zurlickbesinnen auf die verschiedenen
Fermentationsprozesse ist als ein aktiver Beitrag zum Klimaschutz anzusehen: Unter anderem
werden Co2 Emissionen durch den Wegfall von langen Transportwegen gespart, ebenso fallt
durch das Haltbarmachen von Speisen in der heimischen Kiiche weniger Verpackungsmdill an.

Grundrezept:

1. Glaser sterilisieren: In einem grof3en Kochtopf Wasser zum Kochen bringen und die Einmach-
oder Schraubgldser mit Deckel ca. 3 min. auskochen, herausnehmen und trocknen lassen

2. Gemiise schneiden: Du kannst mit verschiedenem Gemdse und Gewiirzen experimentieren,
Wurzelgemiise und Kohl eignen sich besonders gut, generell gilt je kleiner geschnitten, desto
schneller fermentiert das Gemiise

3. Gemise kneten: 10-20 g Salz auf 1 kg Gemise verteilen und kneten bis der Saft austritt und
schaumig wird, alternativ kannst du eine 2%ige Salzlauge ansetzen: 20g Salz in einem Liter
Wasser 16sen und abkiihlen lassen

4. Gemdse einlegen: Das Gemdse in die Glaser flillen und nach unten pressen, so dass sich keine
Luftbldschen mehr zwischen dem Gemiise befinden, die Glaser sollten max. zu 3% gefiillt werden,
aullerdem sollte das Gemuise komplett mit dem Saft bzw. der Salzlauge bedeckt sein

5. Lagern: Die Glaser in eine grof3e Schissel stellen und bei Zimmertemperatur fir eine Woche
stehen lassen, anschlieBend an einem dunklen, kiihlen Ort lagern

Wie lange du dein Gemiise
fermentieren ldsst, kannst du
selber entscheiden und damit
experimentieren. Bei einer
kurzen Fermentationszeit ist
das Gemuse noch knackiger,
jelanger du es lagerst, um so
weicher wird es!

Photo by Brooke Lark on Unsplash
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Klimafreundliches Handeln hangt auch damit zusammen sich T‘Oﬁbfg&j? *,
zu reduzieren und zu verzichten. Das bedeutet aber nicht, dass @ AQ :

etwas im Leben fehlt. Ganz im Gegenteil: es kann unser Leben **
enorm bereichern! Um klimafreundliches Handeln zu feiern ‘ %

und gemeinsam Spal daran zu haben, haben wir einige Ideen \

als Events gestaltet, bei denen viele Menschen zum Teilen,
Tauschen und Austauschen liber gute Ideen zusammen ge- 15.02.2020
kommen sind. wwwtral-errororg/Klmaschutz

Tauschladen@Night / Tauschparties

Kleider tauschen kann jeder! Ihr braucht dazu nicht unbedingt einen Projektraum. Kleider-
tausch kann auf ganz unterschiedliche Weise geschehen. Wie ware es zum Beispiel eine Ver-
schenke- oder Tauschbox vor euer Haus oder an einen gut frequentierten Ort aufzustellen,
die dann von allen Nachbarn genutzt werden kann oder einen Tauschabend unter Freunden
zu organisieren? Oder wie wars mit einer Tauschparty? Das macht besonders viel Spass und
kommt immer gut an. lhr kdnnt sie mit Flyern, Postern oder liber eure sozialen Netzwerke
bewerben und braucht eigentlich nur noch einen Raum bzw. einen Garten oder 6ffentlichen
Platz, den ihr daflir nutzen konnt.

Was gut funktioniert:

- Organisiert euch als Tauschparty Team, so wachst auch
euer Netzwerk an Leuten, die mitmachen oder euch
besuchen

« Musik, DJs, oder auch ne Band geben eurer Party
einladende Atmosphare

+ Upcycling- oder Repair Tisch/Workshop parallel an-
bieten: beim Kleider-Tauschen findet man naturlich auch

Teile, die wunderschon sind aber nicht ganz passen, ein
Nahworkshop auf der Tauschparty zum Sachen reparie-
ren oder transformieren kommt immer gut an, es gibt
auch viele tolle textile Upcycling Ideen, fiir kaputte Klei-
dung, die keiner mitnehmen méchte

- nachhaltige Snacks und Getranke anbieten
(bei uns gibt es eine Kombucha-Bar mit leckeren klima-
freundlichen Cocktails)

« Foto-Session mit den besten Tauschoutfits

« Diskussionsecke zu 6kologischen FuBabdruck und
nachhaltigen Konsum

’
skill-Sharing ‘

Skill-Sharing verkorpert tatsachlich viele Aspekte: der Austausch von Wissen, Fahig-
keiten und Ideen; Menschen dazu zu ermutigen, Dinge selbst zu gestalten und Dinge
gemeinsam zu gestalten sowie Open Source. Es ist eine groBartige Idee, die man in einer
Gemeinschaft, mit Freunden, Kollegen oder sogar im familidren Rahmen oder online
machen kann.

Skill-Sharing hat viele positive Aspekte

In vielen Fallen fihrt es dazu, dass man sich Fragen Uber die fabrikmaBig hergestellten
Produkte stellt: wer sie hergestellt hat, unter welchen Bedingungen, wie lange sie halten
sollen, woher sie kommen, welche Chemikalien sie enthalten, wie ihr Produktionsprozess
aussieht, wie viele Ressourcen fiir ihre Herstellung und Lieferung an uns benétigt werden
und was verbleibt, nachdem wir sie verbraucht haben. All dies und mehr sind keine Fra-
gen, auf die wir normalerweise beim Einkaufen eingehen, aber sie stellen sich natiirlich,
wenn wir anfangen, Dinge selbst herzustellen.

Damit haben wir mehr Respekt vor der Zeit, der Energie und dem Wissen, die fiir die Her-
stellung der uns umgebenden Gegenstande erforderlich sind.

Und es gibt uns die Méglichkeit, uns tiefer zu verbinden - mit Materialien, Techniken und
anderen Menschen, die mit uns lernen und vielleicht andere Bedurfnisse haben als wir.
Es ermdchtigt Menschen, neue Hobbys auszuprobieren und ihre Kenntnisse zu vermit-
teln. Jeder hat etwas zu lehren. Jeder hat etwas zu lernen.

Wissen zugdnglich, freundlich und einfach umzusetzen.

Es legitimiert, sich einen Moment aus dem Alltagsstress herauszunehmen, spielerisch zu
sein, etwas Neues zu lernen, die kreativen Safte flieBen zu lassen.

Und vor allem verbindet es uns mit einem Bewusstsein, ein besseres, geslinderes und
sinnvolleres gemeinsames Leben zu schaffen.

Bei unseren Skill-Sharing-Event
fanden viele Mini-Workshops
parallel statt, in denen wir
lehrten und lernten, wie man:
vegan, zucker- und gluten-
freie Kuchen backt, Hefte aus
Altpapier bindet, Stillleben
zeichnet, eigenes Waschpul-
ver fiir die Wasche herstellt
sowie Gesichtscreme und Essig,
Kleidung repariert und einen
Fermentationskomposter baut.
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Baby-Kleidertausch

Das Leben unserer Kleidung in Zeiten von fast fashion ist sehr kurz! Viele Kleidungs-
stlicke bleiben nicht mal 1 Jahr lang im Kleiderschrank. ABER: noch kurzlebiger sind die
Kleidungsstiicke der Kleinsten, die monatlich ihre KleidergroRe wechseln. Das heisst aber
auch: nichts ist so sinnvoll wie ein Baby-Kleidertausch!

Besonders im Friihling und im Herbst, wenn Kleidungsstiicke fiir die neue Jahreszeit ge-
sucht werden ist der Baby-Kleidertausch ein beliebtes und erfolgreiches Event.
Aussortiertes mitbringen, Neues finden, dabei ein Stiick Kuchen essen, das bringt alle
zusammen: Eltern, Tanten, Onkels, Kiddies und Schwangere.

Was gut funktioniert:

« Bei der Anklindigung darauf hinweisen nur gewaschene und nicht kaputte Klamotten
mitzubringen!

« Eventuell die KleidergroBe einschranken z.B.Grof3e 0-3 Jahre

« Tauschkonzept: das sollte vorher klar sein und hdangt von den Beweggriinden ab. Unser
Konzept ist:“Nimm was du brauchst und gib was du kannst”. In manchen Orten/Umge-
bungen macht es Sinn die Abgabe oder auch die Annahme zu limitieren.

- Eine Krabbel- oder Spielecke aufbauen, so haben die Kinder etwas zu tun, wahrend die
Eltern entspannt suchen kdnnen. Natirlich auch eine Wickelecke.

- Kaffee und Kuchen anbieten, Sitzgelegenheiten anbieten, die Leute zum bleiben ein-
laden, das schafft Moglichkeiten zur Vernetzung, Austausch und Community

- Eltern-Kind-Cafe/ Spiele-Krabbel-Basteltreff: gibt es den Wunsch/ Bedarf nach mehr
Raum zum Austauschen? dann ist es eine gute Méglichkeit regelmafige Tauschtreffen
mit Eltern-Kind-Cafe zu organisieren

- Bei Bedarf kann ein Experte sein Wissen teilen, zum Beispiel zu den Themen: Windelfrei,
Stoffwindeln vs. Wegwerfwindeln, nachhaltige Spielsachen etc...
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Home-made goodies swap

Der Selbstgemachte-Goodies-Tausch ist ein Tauschmarkt fiir selbst gemachte Produkte.
Jeder Teilnehmer kann seine Goodies prasentieren und diese gegen etwas, was andere
gebracht haben, tauschen. Ganz ohne Geld! Es ist wirklich spannend zu entdecken was
jeder einzelne bei sich zu Hause so fabriziert und alles auf einem Tisch prasentiert sieht es
wie ein lokales Selbstversorger-Netzwerk aus!

Bei unserem Goodies Swap wurden z.B. selbstgemachte Marmeladen, handgemachte
Seife, natirliches Deo, Babypflanzen, selbstgemachtes Sauerkraut, Wasserkefir und Kom-
buchapilze, selbstgendhte Kleider, geddrrtes Obst und Gemiuise, eingelegter Ingwer, Eco
Waschmittel, DIY Notizbucher, bunte Bienenwachstiicher und vieles mehr getauscht.

Was gut funktioniert:

- Ladet rechtzeitig ein: fiir viele Leute kann es auch eine extra Motivation sein etwas aus
zuprobieren und etwas mehr herzustellen, um es teilen zu kénnen

« Sprecht gezielt Leute an, von denen ihr wisst, dass sie bestimmt Dinge selber machen
und ladet sie persénlich ein

« Sucht euch einen giinstigen Ort: zum Beispiel in einem Gemeinschaftsgarten, an einem
offentlichen Platz, wo sich die Nachbarschaft trifft, einen Projektraum/ Nachbarschafts
haus oder auch bei einem von euch zu Hause.

- Uberlegt euch ein Tauschkonzept: wollt ihr die Dinge einfach auf einem Verschenke-
tisch prasentieren, wo sich jeder nehmen kann was er will? Bei uns funktioniert gut das
Konzept, dass jeder fiir die Anzahl, der mitgebrachten Dinge Kartchen bekommt und
dann in der gleichen Anzahl andere Dinge eintauschen darf, wobei sich die Leute, die
was miteinander tauschen wollen persénlich ansprechen. Auf diese Weise gibt es auch
viel Austausch und Inspiration fiir Dinge, die man selber gerne ausprobieren mochte.

Mach mal

Kilmosschuog !
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Zero Waste
Lebensmittelverpackungen
Bienenwachstlicher

Tawashi- Schwamm-Alternative

' Natirlich sauber: Wasch- und Reinigungsmittel

Naturkosmetik: Deo, Zahnpasta, Creme
Handgemachte Seife

DIY Duschgel

Menstruations Pads

o Fermentation

. [ J Kombucha/Wasserkefir/Ginger Beer
-.‘ Sauerteig I?rot )
‘.. Fermentation: Sauerkraut & Gemuse

Wundermittel: Essig

Upcycling
Fahrradschlauch Upcycling

Plastik Upcycling: Plastiktiiten & Verpackungen

T-Shirt Upcycling &T Shirt Garn
Karma Carpet: Intro ins Weben und Hakeln
Trash Instrumente

Junk Schmuck: Halsketten, Ohrringe, Armbéander

Eco-Crafts
Repair- und Nahworkshops
Textildruck: DIY Stempel & Schablonen

' DIY Pflanzenfarben/ Aquarellfarben

Naturlich Farben: Farben & Batiken mit Pflanzen

DIY Traumfanger
DIY Papierschopfen
Buchbindetechniken & DIY Notizblicher

Urban Gardening
Seedbombs

Saatguttausch

Insekten Hotels

Kompost Methoden
Permakultur

Baumscheiben & Hochbeete

. Aktionen im dffentlichen Raum
Zero Waste Beratung
Pop-Up Tauschladen
_E Trash Mandala
Putz&Upcycle Aktionen, Sperrgutmarkte
Zero Waste/ Recycling Festival
Kiezforen und partizipative StraBenfeste

Unsere Angebote sind unter anderem

" Zero Waste " Geld sparend
b U led fiir's K
& Upcycle .- gut fiir's Karma
»
o Reused K ohne Chemie
:-‘j: Fermentiert >< ohne Plastik
& Diy & Handarbeit >< ohne Zusatzstoffe
\_ J

lhr knnt auch unsere Radume buchen, unser Lastenfahrrad ausleihen, mit uns
Projekte schreiben und treiben, zum Tauschladen kommen, im Nahcafe ndhen an
unseren online Livestreams und Zoomsessions teilnehmen, im Gemeinschaftsgar-
ten gartnern, Teil unserer Solawi werden, in unserem Fairteiler Essen verteilen, in
unserer Holzwerkstatt werkeln, Mosaike mit uns machen und vieles mehr. Au3er-
dem machen wir internationale Seminare und Trainingkurse, bauen Communities
auf und moderieren Gruppenprozesse. Hol dir unseren Newsletter, check uns auf
Facebook, Instagram oder einfach auf unserer Webseite.

Kulturlabor Trial&Error e.V.
Braunschweigerstr.80

12055 Berlin

email@trial-error.org
www.facebook.com/kulturlabortrialerror/

KULTURLABOR  www.trial-error.org
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