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Tipps und Ideen fiir den nachhaltigen Alltag:

¢ Plastik reduzieren: den Stoffbeutel, den Korb oder
das Gemisenetz beim Einkauf wirklich dabei ha-
ben.

*  Kurze Wege: einmal in der Woche Obst und Gemi-
se so direkt wie moglich kaufen — auf dem Wochen-
markt oder beim Bauern.

e Kreatives Kochen: ein Reste-Tag in der Woche
sorgt dafiir, dass Essen nicht in der Miilltonne lan-
det.

* Ein langes Leben: ob Waschmaschine, Kleidung
oder Handy — wer Dinge repariert und mdglichst
lange nutzt, spart Ressourcen und schont die Um-
welt.

e Weniger Auto fahren: welche Wege kénnen mit
dem Fahrrad (oder Bus und Bahn) zuriickgelegt
werden? Fahrgemeinschaften sind umweltfreund-
lich(er) und helfen, Kosten zu sparen.
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Es war ein Experiment: An einem verregneten Frihlingsmorgen
wanderte ich mit meinen Kindern zur nahe gelegenen Waldwiese.
Alle waren mit Beuteln, Handschuhen und Kiichenmessern ausge-
stattet, um — Brennnesseln zu sammeln! Wir (also vor allem ich!)
hatten einen ,Selbstversorger-Tag* ausgerufen. Ziel war es, fir
einen Tag bei allen Mahlzeiten so viel wie moglich selber zu ma-
chen und heimische Produkte zu nutzen. Morgens hatten wir mit
einer kleinen Handmiihle Korn gemahlen und daraus in der Pfanne
Getreidekiichlein gebacken. In einem Schraubglas wurde Sahne
so0 lange geschiittelt, bis sich Butter gebildet hatte. Das fanden alle
noch richtig spannend. Mittags sollte es eine Brennnesselsuppe ge-
ben. Wahrend die Kleinen mit Feuereifer mitpfliickten, phantasierten
die GroRen nun schon von einem ,Fastfood-Ausgleichstag®. Den-
noch loffelten alle tapfer die tiefgrine Krautersuppe, wahrend ich
von Wildpflanzen und heimischem Superfood schwérmte. Fur das
Abendessen stand nach langen Uberlegungen Haferbrei mit selbst-
gemachtem Apfelmus auf dem Speiseplan. Dieser Tag ist bis heute
bei allen in lebendiger Erinnerung ...

Ein nachhaltiger Lebensstil

Der Begriff ,Nachhaltigkeit* ist heute in aller Munde. Im Kern bedeu-
tet es, nicht mehr von den Ressourcen der Erde (zum Beispiel Holz,
Wasser, Erddl, Kohle) zu verbrauchen als nachwachsen kann. Es
bedeutet genauso, die Natur nicht zu zerstdren, sondern zu schit-
zen und zu bewahren. Schlieflich sind wir mit dafiir verantwortlich,
dass auch die Generationen nach uns gut leben kénnen. Jeder kann
seinen (kleinen) Beitrag leisten. Den Miill sorgfaltig zu trennen, Plas-
tiktiten zu vermeiden und das Licht auszumachen, ist fir viele ganz
selbstverstandlich. Diese Fragen sind wie ein Kompass: Was und
wie viel brauchen wir wirklich? Muss immer alles neu sein (Kinder-
wagen, Laufrad, Kleidung) oder geht es auch gebraucht? Was kann
bei Freunden oder Nachbarn geliehen werden? Wie verwende ich
die Dinge bestmoglich? Mit Freude und einem kreativen Blick wer-
den alltagliche Ressourcen genutzt:
+ Das kaputte Frotteehandtuch wird zerschnitten und ergibt ein paar
Putzlappen
* Leere Gurken- und Kirschglaser dienen der Aufbewahrung von
Reis, Linsen und Musli
+ Stoffservietten werden gewaschen und immer wieder benutzt
(spart Berge von Papiermdill)
* Geschenkpapier kann oft wieder verwendet werden, genauso wie
Pakete und Versandtaschen

* Alte Plastikgefalie benutzen bis sie kaputt sind, dann durch nach-
haltigere Varianten (Glas/Edelstahl) ersetzen

Eines wird schnell klar: ein nachhaltiger Lebensstil ist ein beschei-

dener Lebensstil. Dieser beginnt im Alltag und zieht sich durch viele

Lebensbereiche hindurch.

{ Der Haushalt — gut geplant ist
nachhaltig gewonnen

Einkaufen: Die riesige Auswahl im Supermarkt — zu jeder Jahres-
zeit — ist fur uns ganz normal. Doch dartiber vergessen wir oft, was
an Arbeit, Zeit, Energie und Kosten ,dahinter stecken®. Und so ge-
hen Wertschatzung und Achtung gegenuber dem einzelnen Produkt
verloren. Wie ware es mit einem wéchentlichen Essensplan? Das
klingt zunachst vielleicht ungewohnt, zahlt sich aber am Ende wirk-
lich aus. Denn wenn die Mahlzeiten feststehen, kann der Einkaufs-
zettel geschrieben werden. Durch dieses gezielte Einkaufen missen
Sie im besten Falle nur ein- bis zweimal in der Woche losfahren. Das
spart Zeit und Geld. Impulskdufe werden seltener, da nur das im
Wagen landet, was auch bendtigt wird. Klugerweise besorgen Sie
Grundnahrungsmittel wie Nudeln, Reis, Linsen oder Haferflocken
auf Vorrat.

Regional und saisonal: Wer mit den Jahreszeiten lebt und
vor Ort einkauft, vermeidet lange Transportwege. Das flihrt zu fri-
scheren und weniger behandelten Lebensmitteln: Ein Pluspunkt flir
die Gesundheit und genauso fir die Umwelt. Im Winter sind Gurken,
Paprika und Tomaten teuer und energieintensiv im Anbau. Doch
passend zur kalten Jahreszeit lassen sich aus Kartoffeln, Porree,




Mohrrliben und auch Kohl warmende Suppen, Eintopfe und Auflau-
fe zubereiten. Suchen Sie sich neue Rezepte aus und wagen Sie
auch einmal etwas Unbekanntes. Beziehen Sie Ihre Kinder mit ein.
Wie ware es mit einem Einkaufs-Ritual: einmal in der Woche wird
auf dem Markt heimisches Obst und Gemiise besorgt. Oder gibt es
einen Hofladen in lhrer Nahe, wo Sie direkt beim Bauern kaufen
kénnen? So unterstiitzen Sie kleine, regionale Anbieter.
Kochen mit Kopfchen: Selber kochen ist besser als auf Fer-
tigessen zu setzen. Denn je behandelter ein Gericht, desto grofier
fallt seine Energiebilanz aus. Frisch gekocht ist zudem deutlich ge-
stinder und preiswerter. Wer mit Fleisch bewusst umgeht, tut auch
damit der Umwelt etwas Gutes. Denn die Viehhaltung ist sehr res-
sourcen-intensiv (Weideflache, Wasser, Getreide, Energie). Hinzu
kommen die schlechten Bedingungen bei der Massentierhaltung.
Nun mdchte nicht jeder Vegetarier (oder Veganer) werden. Aber
weniger tierische Produkte zu essen, ist bereits eine gute Entschei-
dung. Friiher sprach man vom ,Sonntagsbraten” - Fleisch kam also
nicht taglich auf den Tisch. Wer hier reduziert, kann Linsen, Bohnen
und Erbsen als gesunde pflanzliche Eiweillquellen nutzen. Der wo-
chentliche Essensplan hilft dabei, die Mahlzeiten ausgewogen und
abwechslungsreich zu gestalten. Und ein weiterer Vorteil: Mit guter
Planung wird weniger weggeworfen.
Reste verwerten: Laut Bundesministerium fir Emahrung und
Landwirtschaft landen jahrlich 11 Millionen Tonnen Lebensmittel in
Deutschland im M(ill. 59 Prozent gehen dabei auf das Konto von
privaten Haushalten! Vor allem Obst und Gemiise, gefolgt von Brot
und Milchprodukten, werden entsorgt. Aber solange Lebensmittel
nicht verdorben sind, kdnnen sie verwertet werden. Auch das Min-
desthalbarkeitsdatum ist nur ein Anhaltspunkt, in aller Regel sind
die Produkte noch langer gut. Mit etwas Planung und einer Portion
Kreativitat werden aus Resten neue Gerichte:
« Ubriggebliebene Pellkartoffeln werden zu Bratkartoffeln
* Altes Brot wird in Wiirfel geschnitten und als Topping tber die Sup-
pe gestreut
* Aus einem Rest Reis wird eine schnelle Gemise-Reis-Pfanne
oder ein Auflauf
* Braune Bananen flir den perfekten Shake: aus den (berreifen
Friichten wird eine stiRe Bananenmilch gemixt
Selber machen: Zeigen Sie lhren Kindern, wie viel Arbeit, Zeit
und Sorgfalt nétig sind, bis die Mahlzeit auf dem Tisch steht. Wie
ware es mit einem Urlaub auf einem Bauernhof oder zumindest
einem Besuch mit Flihrung? Nicht damit Ihre Kinder glauben, die
Milch kdme von einer lila Kuh ... Wie sieht der Weg vom Korn zum
Brot eigentlich aus? Backen Sie doch mal gemeinsam die Sonn-
tagsbrotchen oder sogar ein Brot! Wer Essen wertschétzt, wirft es
nicht so schnell weg. Werden Sie kreativ und Uberlegen Sie, was
es flr Moglichkeiten gibt. Wo kénnen Sie gemeinsam als Familie
ernten? In vielen Stadten gibt es bereits Gemeinschaftsgarten. Wer
hier mitarbeitet, darf sich auch tiber die Emte freuen. Und wenn kein
Garten vorhanden ist? Auf einem Balkon, ja sogar auf der Fenster-
bank, ist Gartnern mdglich. Auf dem Balkon finden vielleicht ein paar
Tomatenpflanzen ein Platzchen. Kinder lieben es, Cocktailtomaten

direkt vom Strauch zu naschen. Kartoffeln konnen auch in einem
Eimer oder einem grofRen Blumentopf angepflanzt werden. Auf der
Fensterbank wachsen Kresse, Schnittlauch und Petersilie. Im Hand-
umdrehen I&sst sich damit ein aromatischer Krauterquark anrthren.
Zusammen mit einer Scheibe Brot oder mit Kartoffeln ist das eine
gesunde Mahlzeit.

G Mode und Kleidung

Die Herstellung von Textilien hat sich weltweit zwischen 2000 und
2015 verdoppelt. Die Produktionsphilosophie der ,schnellen Mode*
(Fast Fashion) lautet: schnell, viel, billig. Es wird so viel hergestellt —
bis zu 24 Kollektionen im Jahr — dass gar nicht alles verkauft werden
kann. Was Ubrig bleibt, wird vernichtet. Im Durchschnitt werden hier-
zulande im Jahr 60 Kleidungsstticke pro Person gekauft. Davon wird
etwa ein Drittel weggeworfen — selten oder gar nicht getragen. Dabei
ist diese Form der Textilindustrie energieintensiv (Strom, Wasser)
und schédigt durch den Einsatz von Chemikalien die Umwelt. Ganz
zu schweigen von den ethisch unverantwortlichen Arbeitsbedingun-
gen in den Entwicklungslandern. Ein weiteres Problem: mehr als die
Halfte unserer Kleidung besteht ganz oder teilweise aus Kunstfasern
wie Polyester. Beim Waschen dieser Stoffe wird Mikroplastik freige-
setzt, welches ins Abwasser und in die Meere gelangt.

Neue Wege finden: Kinder wachsen schnell aus ihren Hosen
und Jacken heraus. Oft haben die Anziehsachen schon nach einer
Saison ausgedient. Also warum immer alles neu kaufen? Flohmark-
te, Secondhand-Laden, Internet-Plattformen — all dies sind Fundgru-
ben fur teilweise noch sehr gute Kinderkleidung. Wer hier einkauft,
schont den Geldbeutel und sorgt dafir, dass schon Vorhandenes
weiter genutzt und Ressourcen geschont werden. Es gibt sogar An-

bieter, die Kleidung verleihen. Muss es doch einmal etwas Neues
sein, so gilt: Qualitativ hochwertige Stlicke sind natlirlich teurer,
halten aber auch I&nger. Sie kénnen weiterverkauft, im Freundes-
kreis verschenkt und wenn notig auch repariert werden. Dieser An-
satz inspiriert Labels, die sich fiir Slow Fashion (langsame Mode)
entschieden haben. Sie stehen fir Qualitat, Nachhaltigkeit und faire
Arbeitsbedingungen.

Reparieren ist Trumpf: Die Schuhsohle hat sich geldst oder
der Absatz ist abgelaufen? Fr ein paar Euro Gbernimmt der Schus-
ter die Reparatur. Das Loch im Pullover wird gestopft, der Knopf
schnell wieder angenaht. Und wer schon etwas Erfahrung (oder Hil-
fe) beim Nahen hat, der kann auch einen kaputten Reifverschlul er-
setzen. Die Kinderhose hat ein durchgescheuertes Knie? Manchmal
lohnt es sich, einen Flicken aufzusetzen. Wenn nicht, dann wird die
lange Hose eben in eine kurze Sommerhose verwandelt. Mit etwas
Geschick werden alte Klamotten abgeéndert, passend gemacht und
,aufgepeppt’. Aus Alt mach Neu — das ist ein bewahrtes, uraltes
Prinzip. Unsere GroReltern kannten es noch ziemlich gut. Heute be-
zeichnet man es als Upcycling!

Zusammen macht es mehr Spald: Das Fahrrad ist kaputt,
das Ruhrgerat streikt, der Drucker funktioniert nicht mehr richtig? In
vielen Stadten gibt es Repair-Cafés. Diese Reparatur-Werkstétten
bieten Hilfe bei defekten Haushaltsgeraten an. Gemeinsam wird so
manches gute Stlick wieder ,flott* gemacht und vor dem Wegwerfen
bewahrt.

Feste feiern — raus aus der
Konsumfalle:
Bei Kindergeburtstagen und Schuleinfiihrungen wird die Messlatte
immer hoher, die Deko immer wichtiger und die Feiern immer auf-
wandiger! An Ende landen Trillerpfeifen, Luftballons und Plastikbe-
steck im Mulleimer. Das geht auch umweltfreundlicher:
 Mit Naturmaterialien (Blumen, Bliiten, Zweige, Frlchte, Blatter)
wird der Tisch wunderschén und festlich dekoriert
* Selbst gefertigte Wimpelketten (Stoff oder Papier) oder auch eine
Krone fir das Geburtstagskind zaubern eine fréhliche Stimmung
und lassen sich wieder verwenden
* Teller aus Porzellan, Besteck und Trinkhalme aus Edelstahl sind
schoner und besser als die Wegwerf-Varianten
Was wirklich gliuicklich macht: Das Wichtigste an Festen ist
die gemeinsam verbrachte schone Zeit. Und nein, dazu braucht es
kein extern organisiertes, professionelles Programm. Eine Schatz-
suche, um die sich eine spannende Geschichte rankt, sorgt fiir
leuchtende Augen. Das Internet ist eine wahre Fundgrube fur tol-
le Bastelideen. Und der Klassiker ,Schokolade-Auspacken® macht
Kindern auch heute noch riesigen SpalR. Wichtig: Machen Sie selber
mit, das lieben Kinder namlich. Ja, wir kénnen immer aufwandiger
und konsumorientierter schenken und feiern. Aber wird das unsere
Kinder gliicklicher machen? Gliick ist: ein Abenteuer in der Natur,
gemeinsames Spiel, mit den Handen selber etwas Schones schaf-
fen. Dieses Geflihl der Selbstwirksamkeit macht Kinder (und Er-
wachsene) richtig zufrieden und auch selbstbewusst. Das Prinzip
dahinter lautet; selber Gestalten statt Konsumieren!
Geschenke: Um die Kinder in ihren Begabungen und beim Sel-
ber-Machen zu unterstltzen, sind zum Beispiel kreative Angebote
eine schone Idee. Warum nicht einfach einen Nah-, Mal-, Schnitz-

oder Bastelkurs zum Geburtstag oder Weihnachten schenken? Ach-
ten Sie einmal darauf, was es fur Mdglichkeiten in lhrer Nahe gibt.

Oft bieten zum Beispiel Familienzentren schone Aktionen an.
Spiele: Puzzles, Blcher und Spiele kann man gebraucht in ei-
nem sehr guten, ja fast neuwertigen Zustand besorgen. Dinge, die
zum Wegwerfen zu schade sind, bekommen so ein zweites Leben.
Schdn ist es auch, wenn ,ausgediente” und noch gute Spielmateria-
lien in der Familie oder im Freundeskreis weitergeschenkt werden.
Mit einem Bibliotheksausweis steht Familien eine riesige Auswahl
an Lesestoff zu Verfiigung. Aber nicht nur Biicher, auch Filme, Hor-
biicher und Zeitschriften konnen geliehen werden. Das spart Geld
und ,Stellplatz* im Regal.

Basteln: Gerade kleine Kinder sind in der Regel unglaublich krea-
tiv. Anstelle aufwandiger Bastelmaterialen wird das genutzt, was im
Alltag sowieso anfallt: Kartons, Dosen, Eierpappe, ein Rest Tapete,
Korken und Papierrollen. Und auch die Natur hélt so vieles kostenlos
und schadstofffrei bereit: Stocke und schone Steine, Blatter, Eicheln,
Kastanien, Hagebutten und Rindenstiicke. Daraus entstehen zum
Beispiel Blatterkronen, kleine Rindenboote, Ketten oder Fabelwe-
sen. Der Phantasie sind wirklich keine Grenzen gesetzt.

Nachhaltigkeit — mit Freude
und Phantasie:

Gehen Sie gemeinsam mit lhren Kindern auf lhre personliche Ent-
deckungsreise. Es geht nicht darum, sich mit anderen zu verglei-
chen. Oder mit so hohen Anspriichen zu starten, dass das Scheitern
schon vorhersehbar ist. Fiir die wenigsten ist es wohl realistisch,
komplett ohne Plastik auszukommen, nie wieder eine Fertigpizza
in den Ofen zu schieben oder samtliche Putzmittel und Kosmetika
selber herzustellen. Vielmehr geht es darum, sich iberhaupt auf den
Weg zu machen. Was konnte also ein Anfang sein?

Starten Sie doch mal mit einem Selbstversorger-Tag, mit einem re-
gionalen Tag oder mit einem Bewegungstag — das Auto bleibt ste-
hen. Unvergessliche Erinnerungen sind garantiert! Zugleich zeigen
Sie lhren Kindern, wie wichtig es ist, mit den Schatzen der Natur
achtsam umzugehen. Und so entwickeln Sie gemeinsam Schritt fir
Schritt einen nachhaltigen Lebensstil!



