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Vorwont

Der Miill und ichs
Der Beginn eines

Endes

Ein dunkles Zimmer. Das Einzige, das den Raum
etwas erhellt, ist der Fernseher. Gerade sind noch
die letzten Namen und Nennungen des Abspanns
Uber den Bildschirm gelaufen, jetzt gibt er nur noch
schwarzes, unscheinbares Licht von sich. Ich sitze
mit meinem Mann auf unserem Sofa im Wohn-
zimmer unserer Altbauwohnung und uns beiden
hat es die Sprache verschlagen. Uns steckt ein
Knoten im Hals, liegt ein Stein im Magen, wir fihlen
uns sprichwortlich erschlagen. Wie kann es sein,
dass wir von alldem nichts wussten? Waren wir zu
ignorant? Fehlten uns die Informationen? Warum
waren wir uns dessen nicht bewusst? Gerade in
der Welt, in der wir leben, wo es Schulbildung,
Nachrichten und jede Menge Medien gibt, Uber
die man informiert wird — wie konnte uns das
entgehen? Tausende Fragen und keine Aussicht

auf Antworten.

So ging es uns, nachdem wir den Dokumentarfilm
,Weggeworfen” (Originaltitel: ,Trashed”) gesehen
hatten. Ich h&tte mir nie gedacht, dass eine einzige
Dokumentation, die nicht einmal zwei Stunden
dauert, mein ganzes Leben so auf den Kopf stellen
kann, mein Weltbild so komplett verandert und mir
so viel Bewusstsein verschaffen wird. Mir wurde
plétzlich klar, was wir mit unserem Konsum und
dem daraus entstehendem MUll, unserem Mull,
anrichten. Natdrlich ist allgemein bekannt, dass
MUl ein globales Problem ist. Aber weil3 jede™r,
dass es Lander gibt, in denen es keine Mdllabfuhr
gibt? Weil jede™*r, dass durch die Verbrennung
von Plastik Schadstoffe freigesetzt werden? Weil3
jede’*r, welche Folgen der Konsum von Plastik-
produkten wirklich hat? Nein. Denn dieses The-
ma ist nicht eines, von dem in der Offentlichkeit
ausreichend gesprochen wird. Weil es gegen die
Konsumlogik in unserer Gesellschaft geht. Kaum
jemand weil3 genau Uber die ékologische oder
auch gesundheitliche Problematik im Zusam-
menhang mit Mill Bescheid. In unserem Alltag
begegnet uns das einfach nicht. So war es auch
mir gegangen. Aber das hatte sich nun auf einen

Schlag und ein fur alle Mal geéndert

Der Bann war gebrochen:
Bye-bye, Miillhaufen!

Das Thema ,Mull” lieR mich fortan nicht mehr
los. Ich konnte gar nicht anders, als noch mehr
Informationen zu beschaffen, Blcher zu walzen,
weitere Dokumentationen anzuschauen und das
Internet zu durchforsten. Ich wollte noch mehr Wis-
sen anhdufen, wollte Lésungen und Alternativen
zu unserem Mdllproblem finden. Ich begriff, dass
jede*r einen Teil zu dieser Losung beitragen muss,
dass jeder Beitrag zahlt - wie gro3 auch immer
dieser sein mége. Denn es ist unser Problem, hier
stehen wir als ganze Welt gemeinsam da. Hier
kénnen und missen wir uns die Hand reichen und
gemeinsam etwas unternehmen. Denn wir alle
mussen etwas dafir tun, die Welt wieder lebens-
werter zu machen und als lebensféhig zu erhalten,
indem wir unsere Mullproduktion einschréanken.
Nachdem ich nach und nach um Informationen
reicher wurde, festigte sich ein Gedanke in mir:
So geht es nicht mehr weiter. Da mache ich nicht
mehr mit. Das unterstitze ich nicht mehr. Ich muss
mich und meinen Lebenswandel éndern. Fur unse-
ren Planeten. Fur unsere Gesundheit. Fir unsere
Zukunft. Denn: Wenn unser Planet krank ist, dann
werden wir es Uber kurz oder lang auch. Wir, das
sind wir Menschen. Das sind du und ich. Ja, auch
du. Da stecken wir alle gleichsam mit drin, egal,
woher wir kommen oder wohin wir gehen, welche

Sprache wir sprechen, oder in welchem Land wir

leben. Uberleg mal: Wenn wir nicht zusammen-

helfen, welche Zukunft haben wir dann noch?




Also habe ich allmahlich, Schritt far Schritt, mein
Leben umgekrempelt, mich in Geduld, Verzicht
und Experimenten getlibt. So konnte ich lang-
sam, aber gewissenhaft meinem Ziel, weniger
Mull zu produzieren, ndher ricken. Tag fir Tag,
Information fur Information, Rezept fir Rezept
und auch Ruckschlag fir Ruckschlag - gefolgt
von Erfolgen. Ich habe es mir zur Mission ge-
macht, die fur mich und mein Leben passenden
Alternativen und Handlungsweisen zu finden, um
noch eine und noch eine Plastikverpackung mehr

aus meinem Alltag zu verbannen. Mein Milleimer

Der Mill und ich: Der Beginn eines Endes

bzw. Mistkibel wurde nicht mehr so schnell voll
wie noch vor ein paar Monaten. Von ,einmal die
Woche den Mull rausbringen” wurde ,einmal im
Monat den Mull rausbringen” und so hat sich fur
mich nach einer Weile deutlich gezeigt, dass ich
auf dem richtigen Weg bin. Knapp ein Jahr nach
dem Beginn meines ,neuen” Lebens wollte ich
es dann ganz genau wissen: Wie viel - und vor
allem welchen - Mull produziere ich noch? Und
ich habe mich der ultimativen Herausforderung
gestellt: Passen meine Abfdlle aus einem Jahr in
ein einziges, 1,5 Liter groBes Einmachglas?

<

Das bin ich - mit
meinem Millglas. Kaum
zu glauben, dass darin
der Mull eines ganzen
Jahres steckt, oder?

Lass uns gemeinsam
Miillberge versetzen!

Zu Beginn meines Experiments gab es leider noch
nicht sehr viele Informationen dazu, wie man Mull-
vermeidung in unseren Breitengraden und auch
ganz allgemein schaffen kann. Das &ffentliche
Bewusstsein daflr entwickelte sich eher langsam
und war damals scheinbar noch nicht so recht bei
uns angekommen. Es gab nur wenige alternative
Geschdfte und andere Einkaufsmoglichkeiten.
Man musste schon gezielt und geduldig suchen,
um auf Ideen zu stoBRen, wie man sein Leben so

verpackungsarm wie moglich gestalten konnte.

Das wollte ich andern. Als ich beschlossen hat-
te, dieses Experiment zu starten und fir meinen
Ganzjahresmdll nur ein einziges Glas zu ver-
wenden, war fir mich eines ganz klar: das wird
dokumentiert. Ich wollte auch anderen Menschen
all die Informationen, die ich im Laufe der Zeit auf-
stoberte und erarbeitete, weitergeben. Damit nicht
nur meine Familie und Freunde von diesem Wissen
und den Alternativen profitieren, sondern auch
andere, die unserem Mullproblem den Kampf
ansagen wollen. AuBerdem war es mir ein Anlie-
gen, aufzuzeichnen, wie es mirin diesem Jahr des
»2Mullfastens" wirklich ergeht, welche Verpackun-
gen Monat fir Monat mein Glas befillen und so
zu dokumentieren, welcher Ml sich (zumindest
in meinem Leben) wirklich nicht vermeiden lasst.
Mein Blog ,Ein Jahr im Glas” war geboren. Ich
hatte mir nie gedacht, welche Turen und Tore mir
dieser Selbstversuch 6ffnet, wie viele Menschen
ich erreichen kann und wie viele inspiriert werden,
ihr Konsumverhalten und ihre Millproduktion zu
Uberdenken. Genauso wie ich damals durch eine
simple Dokumentation, die ich mir leichthin an
einem Donnerstagabend mit meinem Mann an-

gesehen hatte, zu diesem Schritt bewegt wurde.

>

Verpackungsfreiheit
beginnt beim Ein-
kaufen. Was du da-
fir alles beachten
musst, findest du auf
Seite 9.

Ich fuhle mich geehrt, dass ich in diesem Buch nun
all mein geballtes Wissen an dich weitergeben
darf. Ich hoffe, du findest darin viele Informatio-
nen, Ideen und Umsetzungsmaoglichkeiten dafur,
wie du deinen Teil dazu beitragen kannst, dass
die Millberge und Mdllinseln nicht noch gréBer
werden. Ebenso hoffe ich, dass du dazu motiviert
wirst, dein Konsumverhalten zu veréndern und da-
durch ein unbeschwerteres und leichteres Leben
fihren kannst. Ein Leben frei von Verpackungen.
Frei von Mull. Frei von all dem Ballast, den unser
konsumorientierter Lebensstil mit sich bringt. Fir
dich, fur deine Mitmenschen und vor allem fur
die Generationen, die nach dir kommen. Ich will,
dass mehr von mir bleibt als ein groBer Mull-
haufen. Und du?

Ich wiinsche dir viel SpaB beim Erkunden und Er-
forschen deiner persénlichen mdllfreien Welt — die
du genau so fur dich einrichten kannst, wie sie dir
gefallt. Gemeinsam kénnen wir uns durch die an-
fanglichen Frustrationen beim Durchforsten deines
Mdlldschungels kdmpfen. Gemeinsam genieBen
wir das befreiende Entrimpeln und freuen uns
umso mehr, wenn du am Ende aufatmen wirst,
weil du dein Ziel erreicht hast. Lass uns den Weg

gemeinsam gehen. Denn dass du es schaffen

wirst, da bin ich mir ganz sicher.




Von guten und schlechten
Hiillen: \Woraus bestehen
Verpackungen?

Glas

Bevor wir uns jedoch damit befassen, wo unser Abfall
letztendlich landet, beginnen wir mal ganz am Anfang.
Namlich dort, wo die Verpackungen entstehen, und vor al-
lem: woraus sie bestehen. Glas, Papier, Metall und Kunst-
stoff sind die gdngigsten Verpackungen. Wir alle kennen
sie und benutzen sie fast tdglich. Aber woraus und wie
werden sie produziert?

Kunststoff

Metall

Papier

Mit Sinn, ohne Plastik: Warum lberhaupt Mill vermeiden?

Ist doch klar: Glas

Glas besteht aus drei Komponenten: Sand, Kalk
und Soda -also aus nattrlichen Materialien, die
uns unser Planet in Hille und Fille zur Verfiigung
stellt. Diese Stoffe werden bei ca. 1500 °C ge-
schmolzen und anschlieBend in Form gebracht.
Glas ist die einzige Verpackung, die ihre Inhalts-
stoffe nicht an die Lebensmittel oder die Umwelt
abgibt. Und hat einen zusé&tzlichen Bonus: Es kann
zu 100 % recycelt werden.

Unscheinbares Schnipsel mit groBem
FuBabdruck: Papier

Um Papier herzustellen, werden Holz, Wasser
und diverse Chemikalien, unter anderem Chlordi-
oxid, bendtigt. Der Aufwand in der Produktion des
langsam nachwachsenden Rohstoffes Holz und
seine Herkunft sind leider offmals problematisch.
Es stammt haufig aus Regenwdldern oder wird
Uber riesige Strecken quer durch alle Kontinente
transportiert. Fir Verpackungen ist Papier oft nicht
resistent genug, weshalb die Hersteller zusatzliche
Kunststoffschichten aufbringen, die das Recycling
erschweren. Mittlerweile werden weltweit ca. 50
% des Altpapiers recycelf, insgesamt kénnen die

Papierfasern sechsmal wiederverwendet werden.

WUSSTEST
DU, DASS ...?

... Mehrwegflaschen bis zu 60 Mal
gereinigt und wieder befiillt werden, recycelt haben?

Verfiihrerisch gldnzend: Metall

Ein sehr haufig in der Lebensmittelverpackung
eingesetztes Metall ist WeiBBblech (primar fur
Getrédnke- und Konservendosen) und ebenfalls
das Leichtmetall Aluminium. Dieses eignet sich
ausgezeichnet als Barriere fur Sauerstoff und
Feuchtigkeit, ist hitze- und kdaltebestandig und
auBerdem wiederverwertbar und federleicht. Sein
Nachteil: Der menschliche Kérper kann das Me-
tall nicht abbauen. Wie Glas, kann es aber ohne
Qualitatsverlust recycelt werden, mit insgesamt
nur 5 % des Energieaufwandes im Vergleich zur
Erstproduktion.

Life in plastic is not fantastic: Kunststoff

Plastik als Verpackungsmaterial hat einige Vor-
teile. Es ist leicht und lasst sich so angenehmer
transportieren, es ist widerstandsfdhig, verschlie3t
alles luftdicht und sorgt so dafur, dass vor allem
Lebensmittel Iadnger frisch bleiben und nicht ver-
schmutzen. AuBerdem ist es durchsichtig - man
sieht also gleich, was drin ist. In der Produktion
schneidet es gar nicht so schlecht ab. Das Prob-
lem: Es kann bisher nur in unzureichender Menge
recycelt werden - de facto kann es nicht biologisch
abgebaut werden. Und weil es unser Leben wie
kein anderes Material dominiert, ist es zu einem
Einweg- und somit Wegwerfprodukt par excel-

lence geworden.

... bereits die alten Rémer Glas

bevor sie eingeschmolzen und wieder

zu einer neuen Glasflasche werden?
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Dinge, die du
nicht mehr
kaufen musst

<

Unterwegs immer mit
dabei: Thermoskanne,
Flasche, mein wieder-
verwendbarer ,Goffel”,
eine Stoffserviette
und Dosen, Dosen,
Dosen.

... weil du Mehrweglésungen dafur gefunden hast. Ich habe
im Laufe der Zeit gemerkt, dass ich auf viele Produkte ver-
zichten kann. Was aber ist mit den Gebrauchsgegenstdnden,
die ich immer noch brauche, die aber viel Mull produzieren?
Wenn du es jetzt schon gar nicht mehr erwarten kannst, ver-
packungsfreie Alternativen fir dich zu finden: Hier findest du
eine Liste mit Dingen, die sich ganz einfach und schnell durch

nachhaltige Alternativen ersetzen lassen.

Aller Anfang ist: Bewusstsein schaffen

ALUFOLIE UND
FRISCHHALTEFOLIE:

Vieles, das wir in Alu- oder Frischhaltefolie ein-
packen, kann ganz leicht in einer Brotdose unter-
gebracht werden: Deckel drauf und fertig. Aber
auch (Bienen-)Wachstticher sind eine hervorra-
gende Alternative, um angeschnittenes Obst oder
eine Salafschissel abzudecken und fur kurze Zeit
aufzubewahren.

KUCHENPAPIER:

Ich habe fruher standig Kichenpapier zum Ab-
trocknen oder Putzen verwendet. Mittlerweile
nehme ich dafir einfach Geschirrticher. Das funk-
tioniert genauso gut und spart eine Menge Mdll.

SERVIETTEN:

Wir verwenden nun schon seit Jahren Stoffservietten
und ich kann sie nurjedem ans Herz legen. Sie sind
viel angenehmer in der Verwendung, sehen schi-
cker aus und schonen Mdlleimer und Geldbérse.

STROHHALME:

Strohhalme gehéren zu den Gegensténden, die
prinzipiell total verzichtbar sind, die sich manche
unter uns aber ab und zu génnen méchten. Wenn
du dich hier nicht dazu zdhlst: super! Fur alle an-
deren gibt es eine tolle Alternative: Edelstahl- oder
Glasstrohhalme lassen sich ewig oft wiederver-
wenden und sind vor allem auf Partys oder mit
Kindern ein Hit.

PUTZMITTEL:

Was habe ich friher den chemischen Geruch des
Putzmittels geliebt. Erst, wenn es so richtig nach
Chemie gerochen hat, fihlte sich alles sauber an.
Mittlerweile habe ich die Nase voll davon. Mein
Tipp: Mit etwas Essig und Natron oder Maisstérke
kann man Putzmittel ganz leicht selbst herstellen.

WATTEPADS:

Eine kleine Umstellung mit groBer Wirkung: Einfach
ein altes Handtuch in kleine quadratische oder
runde Stlickchen schneiden, mit der Nahmaschine
einséumen und schon hast du ewig wiederver-
wendbare Pflege- und Abschminkttcher.

TASCHENTUCHER:

Ein heikles Thema, das sich fiir mich aber ganz ein-
fach beantworten Iésst: Ich bin komplett auf Stoffta-
schentticher umgestiegen. In Second-Hand-Laden
gibt es jede Menge schéne, meist sogar bestickte
Tucher zu kaufen. Damit sie nicht zur Virenschleu-
der werden, solltest du sie nach jeder Benutzung
waschen. Flr unterwegs kannst du eine Wetbag
mitnehmen oder, falls du etwas handwerkliches
Geschick hast, ein selbstgendhtes Taschchen aus
einem alten Getrdnkekarton basteln.

DEO:

Mische ich mirinzwischen selbst. Das geht wirklich
superschnell und einfach, kostet fast nichts und
du hast bestimmt alles, was du dafiir brauchst,
schon zuhause!

TAMPONS UND SLIPEINLAGEN/
BINDEN:

Fur die Menstruation gibt es jede Menge miillfreie
Alternativen. Tampons kannst du durch Mens-
fruationstassen oder waschbare Tampons aus
Baumwolle ersetzen. Statt Slipeinlagen kannst du
einfach welche aus Stoff verwenden - oder auf

Menstruationsunterwésche umsteigen.

PLASTIKFLASCHEN:

Inzwischen schon fast ein No-Brainer, aber den-
noch eine wichtige, weil so einfache Erwéhnung:
Einfach immer eine eigene Mehrwegflasche da-
beihaben. Du brauchst auch keine Angst haben,
dass dir das Wasser ausgeht: Man kann an vielen
offentlichen Brunnen oder Toiletten Trinkwasser
auffillen. Nur eines darfst du nicht vergessen: die
Flasche selbst, zuhause auf dem Kichentisch.




Hiillenlos gllicklichs
So klappt der unverpackte
Einkauf bestimmt

EINKAUFSTASCHE:

Das kann dein Lieblings-Jutebeutel sein, ein
praktisches, luftdurchléssiges Einkaufsnetz
oder ein Korb - Hauptsache, es gibt ge-
niigend Platz zum Verstauen.

STOFFSACKCHEN
IN VERSCHIEDENEN
GROSSEN:

Diese weisen am besten eine Schnur bzw.
Kordel zum Zuziehen auf. Sie eignen sich
wunderbar fiir Trockenwaren wie Nudeln,
Reis, Linsen, Nisse und Co. Flle sie zuhause
dannin einen gut verschlieBbaren Behdlter
um. Auch Brot, Obst und Gemuse fuhlen sich
darin wohl. Fur letztere kannst du ansonsten
auch eigens dafiir vorgesehene Obst- und
GemUsenetze verwenden.

<

Ready fir's verpackungs-
freie Einkaufen? Komm
gleich mit mir mit - ich
zeige dir, worauf es
ankommt .

deinen Einkauf ab jetzt immer mitnehmen solltest:

SCHRAUBGLASER
ODER VERSCHLIESSBARE
FLASCHEN:

Darin lassen sich Gewtrze, Mehl und Tees
verstauen. Salz oder Zucker sind darin auch
besser aufgehoben als in Stoffséckchen.
Auch Getrdnke, Essig, Ol (die nicht bereits
in Glasern abgefullt sind) oder andere ,flis-
sige” Lebensmittel wie Joghurt oder Oliven
finden darin Platz.

BROTDOSE/JAUSENBOX:

Sie ist der ideale Aufbewahrungsort fiir
Kase, Wurst, Aufstriche, Butter oder belegte
Brote - bis sie spater gleich verputzt oder
zuhause dann umgepackt werden.

Du bist ready fur deinen ersten verpackungsfreien Shopping-
Trip? Hurra! Eines vorweg: Verpackungsfreies Einkaufen sei
stets gut geplant. Immerhin wollen die fehlenden Verpack-
ungen ja durch eigene Behdltnisse ersetzt werden. Wenn du
selbst alles dabei hast, entkommst du auBerdem jeder Ver-
packungsfalle. Hier eine Liste mit den Utensilien, die du far

FILZSTIFT:

In Unverpackt-L&den musst du das Leer-
gewicht deiner Behdilter notieren. Du kannst
je nach Vorliebe einen Stift mit wasserlos-
licher Tinte oder einen Permanentmarker
verwenden. Damit schreibst du das Gewicht
direkt auf die Behdlter. So kénnen deine
Einkdufe an der Kasse gewogen und das
Leergewicht abgezogen werden.

Aus den Augen — aber nicht aus dem Sinn: So wirst du zum Millvermeidungsprofi 13



Flin Kiiche, Bad und Kfo: Reinigungsmittel

Von Allzweckreiniger bis

Zahnpulver: Rezepte fur

Selbermacher*innen

Du hast nun bereits die verschiedenen Moglichkei-
ten eines millreduzierten Lebens erkundet und bist
bereit flr das ndchste Level? Wunderbar - lass

die Selbermacherin und den Bastler in dir heraus!
Damit sparst du nicht nur Abfall, Geld und Zeit,
sondern machst dich auflerdem unabhdngiger. Ein

Du brauchst:

20 g geraspelte Seife
auf Pflanzenbasis

750 ml Wasser

So geht’s:

Vermische die beiden Zutaten in einer

Flasche mit Pumpaufsatz und schittle sie vor

Gebrauch. Fir Oberflachen kannst du auch
einfach etwas Natron oder Backpulver auf-
tragen und sie mit einem nassen Putzlappen
sauber wischen.

Tipp:

Wenn gar nichts mehr
geht, ist die Zitro-
nensaure zur Stelle:
Sie hilft wunderbar
bei Kalk und Wasser-
flecken und ist aus
meinem Bad nicht mehr
wegzudenken.

Zelt, %0 nichtig zu gldanzen: Konperpglege und Kosmetika

FUR EIN STRAHLENDES LACHELN: ZAHNPULVER

Befreiungsschlag!

14

Anfangs war ich Gberrascht, wie viele alltégliche
Gegenstande und Helferlein sich ganz einfach
selber zusammenmixen lassen - und genauso gut,
wenn nicht sogar besser funktionieren. Mir ist es
dabei wichtig, dass sich die Rezepte schnell und
unkompliziert umsetzen lassen - mit Zutaten, die
du bestenfalls schon zuhause hast, oder die du

ohne groBe Umwege in einem Lebensmittelladen

oder in der Apotheke besorgen kannst. Wenn du
dich dazu entschlieBt, auf selbstgemachte Alter-
nativen umzusteigen: Geh es langsam an und
taste dich durch die verschiedenen Bereiche, ohne
dich gleich damit zu Uberfordern. Du wirst sehen:
Dinge mit den Handen selber zu machen, macht
unglaublich viel SpaB - und auch ein bisschen

stolz. Viel Spal3 beim Ausprobieren!

Aus den Augen - aber nicht aus dem Sinn: So wirst du zum Millvermeidungsprofi

Du brauchst:
1EL Backpulver

So geht’s:

Vermische alle Zutaten in einer Schussel und

Tipp:

Bitte besprich An-

1EL Heilerde gib sie anschlieBend in das Glas. Verwen- GErumgEn in Homug
1 EL Xylit dungshinweis: Tauche deine nasse Zahn- aﬁ: 3;;2 m::dgg;;
10 Tropfen birste in das Pulver und putze dir wie N —

atherisches Ol deiner
Wahl (z. B. Pfefferminze)

Schraubglas

gewohnt die Zdhne. Der Schaum wird dir
anfangs méglicherweise abgehen, aber du
gewdhnst dich schnell daran.

Fin die Kleinen: nachhaltigenr Spielespafs

Du brauchst:
2 Tassen Mehl

1Tasse lauwarmes
Wasser

1/2 Tasse Salz
1EL Pflanzendl|

optional: gemahlene
Gewlirze zum Farben

luftdichter Behdlter

So geht’s:

Gib alle Zutaten in eine groBe Schussel und
verknete sie so lange, bis alles gut durch-
mischt ist. AnschlieBend kannst du die Masse
in kleinere Teile teilen, und sie mit Gewtirzen
farben. Dazu die Gewdirzpulver in etwas
Wasser auflésen und gut untermischen. Luft-
dicht verschlossen ist die Knete monatelang
haltbar.

Tipp:

Mit diesen Gewlirzen
kannst du deine Knete
in die gewiinschte
Farbe bringen und sie
auch noch wunderbar
duften lassen:

«Orange: Kurkuma
«Rosa/Rot: Paprika
«Braun: Zimt
«Grin: Matcha

NIMMT FORMEN AN: KNETE
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Keinen Miillimeter
weiter: Auf zu
verpackungsfreien
Ufern!

Der Miill steht uns zu Berge. Hochste Zeit, dem Verpack-
ungswahnsinn ein Ende zu bereiten. Annemarie Miesbauer
hat den Selbstversuch gewagt: Schafft sie es, in einem Jahr
nur so wenig Mull zu produzieren, dass er in ein einzelnes
Einmachglas passt? Der Versuch ist gegltickt — und ihre
Erkenntnisse, Anleitungen, Rezepte und Ideen teilt sie mit
dir in diesem Buch. Sie zeigt dir, wie du dich in 3 Schritten
mullfrei machen kannst. Wie du dich befreien und ein ein-
facheres, leichteres Leben fihren und zur*m Klimaheld*in
werden kannst:

Step 1: Verpackungen verbannen.
Step 2: Verpackungsfrei einkaufen.
Step 3: Selbermachen und nie wieder zuriickblicken.

Eines steht dabei fest: Dazu musst du nicht deinen kom-
pletten Alltag umkrempeln. Trennung auf Zeit? Fir immer?
Oder méchtest du dich lieber ganz langsam an das miillfreie
Dasein herantasten? Entscheide selbst, wie weit du gehen
méchtest. Aber sei dir sicher: Jeder Schritt zahlt.
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