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Pasaules iedzīvotāju skaits pieaug un cilvēki saskaras ar ierobežotiem dabas re-
sursiem. Lai mazinātu spiedienu, ko rada pieejamo resursu meklēšana, ir kļuvis 
svarīgāk novērst atkritumu rašanos. Industrializācijas izplatību pasaulē ir pavadījis liels 
atkritumu ražošanas pieaugums. Piemēram, 2012. gadā pilsētās tika saražoti 1,3 miljar-
di tonnu atkritumu, un aplēses liecina, ka līdz 2025. gadam atkritumi sasniegs 2,2 mil-
jardus tonnu. Atkritumu ražošanas pieaugums palielina vajadzību pēc izgāztuvēm, kas 
izvietotas tuvu pilsētām, mazāk attīstītos un nabadzīgos rajonos. Pēdējos gados tika 

Bezatkritumu kustības mērķis ir izvairīties no atkritumu nosūtīšanas uz izgāztuvēm, 
mežiem, jūrām, okeāniem vai jebkur citur dabā. Pašlaik 9% no pasaules plastmasas pro-
dukcijas tiek pārstrādāti.

Bezatkritumu kustība ir principu kopums, kas vērsts uz to, lai samazinātu atkritumus, 
kas veicina produktu aprites cikla maiņu tā, lai visi produkti tiktu izmantoti atkārtoti, līdz 
tiek sasniegts optimālais patēriņa līmenis. Nulle Atkritumu ir vienkārši par mūsu radīto 
atkritumu samazināšanu, atkārtotu izmantošanu un pārstrādāšanu, ko varam, un organ-
isko atkritumu kompostēšanu. Tas padara mūsu ekonomiku apļveida un rada ilgtspē-
jīgāku dzīvesveidu, sekojot dabas piemēram. Aprites ekonomikas galvenais mērķis ir 
maksimāli palielināt produktu un pakalpojumu vērtību, projektējot tos tā, lai tie kalpotu 

izmantot, apglabāt”.
Bezatkritumu kustība ietver vairāk nekā atkritumu likvidēšanu, piemērojot 3R principu: 
samazināšana, atkārtota izmantošana un pārstrāde. Tās uzmanības centrā ir ražošanas 
Bezatkritumu kustība ietver vairāk nekā atkritumu likvidēšanu, piemērojot 3R principu: 
samazināšana, atkārtota izmantošana un pārstrāde. Tās uzmanības centrā ir ražošanas 
un sadales sistēmu maiņa, lai samazinātu atkritumus. Grāmatā Zero waste Home: Ulti-
mate ceļvedis dzīves vienkāršošanai, samazinot savus atkritumus Autors Bea Džon-
sons nodrošina modificētu 3R versiju – 5R. Atsakieties, samaziniet, izmantojiet atkārto-
ti, atkritiet, sapūstiet, lai mājās iegūtu nulles atkritumus. Metodi, ko viņa izstrādāja, 
gadiem ilgi praktizējot dzīvi bez atkritumiem, un ko izmantoja, lai samazinātu savas 

pašvaldības visā pasaulē.

Sastāvdaļas:
1 ziedkāposts
1 kg bērnu burkāni
1 kg pipargurķīšu
1 kg mazo zvanu paprikas
4 L ūdens
150 g sāls150 g sāls
200 g cukura
1 L marinēšanas etiķa

Metode: 
1. Uzkarsē ūdeni, sāli un cukuru līdz 
vārīšanās brīdim. Noņem šķidrumu no 
karstuma un atstāj atdzist. Aukstumā piev-
ieno marinējamo etiķi.
2. Puķkāpostu salauž gabaliņos un kārto 
kopā ar pārējiem dārzeņiem. Liec dārzeņus 
lielajās burkās un pārlej maisījumu tā, lai 
maisījums pārklātu visus dārzeņus. Burkas 
hermētiski aizlīmē. Marinādes vismaz 
četras nedēļas glabā tumšā, vēsā vietā.

Marinādes

Sastāvdaļas:
1 L svaigs pilnpiens
125 ml rūgušpiena

Metode: 
1. Lai vārās, atnes svaigu pienu. Atstāj 
malā, lai atdziest.
2. Kad piens remdens, ielej 2 burkās, pievi-2. Kad piens remdens, ielej 2 burkās, pievi-
eno skābpienu, labi samaisa un aizver 
burkas. Burkas pārklāj ar segu un atstāj uz 
nakti vai vismaz 2-3 stundas. Glabājiet le-
dusskapī.

Pašgatavots skābpiens

Sastāvdaļas:
5 kg svaigu sezonas augļu 
(zemenes, aprikozes, 
persiki, avenes, kazenes, 
skābie ķirši, sarkanā 
straume u.c.)
2,4 kg cukura2,4 kg cukura
3 L ūdens
15 g citronskābes (pēc iz-

Metode 
Nomazgājiet augļus un izņemiet visas Nomazgājiet augļus un izņemiet visas 
sēklas. Pievieno ūdeni un citronskābi. 
Maisot maisījumu liek vārīties un vāra 10 
minūtes. Maisījumu sablendē, pievieno 
cukuru un labi samaisa, tad vāra vēl 10-15 
minūtes.
• Iemaisi silto sīrupu siltās, sterilizētās pu-• Iemaisi silto sīrupu siltās, sterilizētās pu-
delēs (pusstunda cepeškrāsnī 1000 C tem-
peratūrā) un ietin segā, lai atdziest. Pirms 
pasniegšanas 10 ml sīrupa atšķaida ar 150 
ml ūdens (attiecībai jābūt vismaz 1:10 vai 
lielākai). Kad pudele ir atvērta, uzglabājiet 
to ledusskapī. Uzglabājot vēsā, sausā 

Augļu sīrups



01 - ATTEIKTIES: pārdomāt un atteikties iegādāties to, kas īsti 
nav nepieciešams.
02 – SAMAZINĀT: kad vien iespējams, mēģiniet samazināt 
patēriņu. Pērc to, kas tev patiesi nepieciešams un kas 
turpināsies. Izvairieties no iepakojuma, cik vien iespējams.
03 - ATKĀRTOTA IZMANTOŠANA: atkārtoti izmantojiet to, kas 03 - ATKĀRTOTA IZMANTOŠANA: atkārtoti izmantojiet to, kas 
jums jau ir, kad varat un izmantojiet lietas citam mērķim, nevis 
izmetiet tās. Remonts, apdullināšana, esiet radoši!
04 – ATKRITUMI: otrreizējā pārstrāde ir atkritumu savākšanas 
un šķirošanas process, lai tos apstrādātu un ražotu ma-
teriālus, kurus var izmantot atkārtoti.
05 – KOMPOSTS: uztaisi vienkāršu komposta miskasti, kurā 
vari likt savus organiskos atkritumus un dabūt dabīgo mēslo-
jumu savam dārzam un augiem.

Patērētājsabiedrība mudina cilvēkus ātri iegādāties, izmantot un rīkoties ar lietām. Tas 
noved pie tā, ka nekontrolēti rodas milzīgi atkritumu un piesārņojuma apjomi. Vis-
labākais padoms: pirms nākamās iepirkšanās padomājiet divreiz! Pārdomājiet un at-
sakieties iegādāties to, kas jums īsti nav vajadzīgs, vai produktus, kas vienkārši nekalpo 
vai ir nevajadzīgi iesaiņoti vienreizlietojamā plastmasā. Izvēlēties produktus, kas ir 
ilgtspējīgi un vietēji ražoti, salīdzinot ar importētajām masveidā ražotajām precēm. Vis-
beidzot pārdomājiet, kā dzīvojat un lasāt par dzīvi kādā ekociematā atsevišķā bukletā: 
ekociemats.

Vienreizējas lietošanas maisi
Lai noārdītos, nepieciešams vairāk nekā 1000 gadu, lai vienreiz 
lietotu plastmasas maisiņu. Tirgū (grāmatnīcās, mājas veika-
los, tiešsaistē) ir pieejama vairākkārt lietojamu somu izlase, arī 
ar rokām darinātas. Ieejot iepirkties, neaizmirstiet to
paņemt līdzi.

Plastmasas maisiņi un iesaiņojumi augļiem un dārzeņiem
Vai nu atvediet savu somu uz pārtikas veikalu, vai palūdziet 
kastīti vai papīra maisiņu. Izvairieties no ēdiena ietīšanas
plastmasā.

Plastmasas pudeles
Visbiežāk sastopamais atkritumu veids ir plastmasas pudeles. Visbiežāk sastopamais atkritumu veids ir plastmasas pudeles. 
Tā vietā izmantojiet vairākkārt lietojamas ūdens pudeles. 
Vairākkārt lietojamās ūdens pudeles vienmēr var uzpildīt ar 
svaigu krāna ūdeni.

Vienreiz lietojamas kafijas krūzes un pārtikas iepakojums
Vienreizējās lietošanas kafijas tases un pārtikas iepakojums ir Vienreizējās lietošanas kafijas tases un pārtikas iepakojums ir 
milzīgs nevajadzīgu atkritumu avots. Ieliec somā vairākkārt 
lietojamu krūzi, atnes jau lietotu iepakojumu vai savus podus.

“Zero waste” dzīvesveida hierarhija – 5R

1. Attekties

Trešdaļa no visas saražotās pārtikas tiek zaudēta vai izšķērdēta – aptuveni 1,3 miljardi 
tonnu pārtikas –, kas pasaules ekonomikai ik gadu izmaksā gandrīz 940 miljardus 
dolāru. Līdz 10% globālo siltumnīcefekta gāzu rodas no pārtikas, ko ražo, bet neēd. 
Avots: Apvienoto Nāciju Organizācijas Vides programma (UNEP) (2021).

Par laimi, ir daudz lietu, ko varam darīt mājās, lai samazinātu pārtikas izšķērdēšanu, un ir 
tonnām nulles atkritumu recepšu, ko ērti pagatavot savā virtuvē. Vispirms pērc uz vietas un 
pērc tikai to, kas vajadzīgs. Uzglabājiet ēdienu pareizi. Pārdomāti izmantot pārpalikumus, 
cepešskvoša vai saulespuķu sēklas (populāras uzkodas Dienvidaustrumeiropā un Tuvajos 
Austrumos), izmantot biešu vai redīsu zaļumus zupai vai pesto, zest citronus un laimus 
(sauso citronu zest, ko var izmantot kūku aromatizēšanai), izmantot dārzeņu brāķus buljo-
nam, ēst augļus ar ādu un sākt konservēt (Saldie sīrupi un ievārījumi: zemenes, plūmes, 
aprikozes, ogas u.c. un marinādes: pipargurķīši, paprika, ziedkāposti, burkāni, sēnes u.c.)aprikozes, ogas u.c. un marinādes: pipargurķīši, paprika, ziedkāposti, burkāni, sēnes u.c.)

Atrodiet zem dažām vienkāršām receptēm, lai sāktu ēdienu
gatavošanas ceļojumu mājās!

Sastāvdaļas:
500 g balto cepamo miltu
Puse maizes rauga kubiņa
1 tējkarote cukurs
1 tējkarote sāls
Remdens ūden

Metode: 
Ieliec raugu un cukuru nelielā glāzē silta Ieliec raugu un cukuru nelielā glāzē silta 
ūdens un atstāj uz pusstundu. Gatavo 
mīklu, miltiem pievienojot šo maisījumu, ar 
sāli. Mīklu mīca – lai tā nebūtu ne par 
mīkstu, ne par cietu – un tad liek bļodā un 
pārklāj ar tējas dvieli. Atstāj pacelties uz 
pusstundu.
• Izveltnē mīklu ar veltnīti vienā lielākā vai • Izveltnē mīklu ar veltnīti vienā lielākā vai 
2-3 mazākā klaipā. Klaipu (s) ieliek eļļotā 
cepamtraukā (s) un ar dakšiņu vienmērīgi 
dursta pa visu virsmu. Atstāj vēl 20 
minūtes, lai mīkla ceļas. Cep 2000 C tem-
peratūrā 20-25 minūtes.

Paštaisīta ciema maize

Ēiena gatavošana mājās



Plastmasas krūzes, plastmasas galda piederumi, plastmasas salmiņi
Plastmasas salmiņi ir labi pazīstami ar to, ka atrodami dziļākajās okeānu daļās.
Izmantojiet vairākkārt lietojamus metāla vai bambusa galda piederumus, bambusa 
krūzītes un nerūsējošā tērauda vai bambusa salmiņus un glabājiet tos somā.
Mitrās salvetes
Mitrās salvetes daudz piesārņo dabu un bieži satur toksiskas ķīmiskas vielas. Tā vietā Mitrās salvetes daudz piesārņo dabu un bieži satur toksiskas ķīmiskas vielas. Tā vietā 
izmantojiet (organisko kokosriekstu) eļļu un vairākkārt lietojamos kokvilnas apaļumus. 
Iegūstiet pie drēbnieka izgatavotos spilventiņus ar kreisās puses audumu vai šujiet 
paši, kā tas bija agrāk.
Kosmētiskie produkti
To iepakojums ir problemātisks atkārtotas izmantošanas ziņā. Parasti tas nav pār-To iepakojums ir problemātisks atkārtotas izmantošanas ziņā. Parasti tas nav pār-
strādājams un bieži satur mikroplastmasu un ķimikālijas. Tā vietā izvēlies labas kval-
itātes ziepes.
Kafijas paliktņi
Lielākā daļa kafijas spilventiņu ir vienreizlietojami un netiek pārstrādāti. Iegādājieties 
itāļu mokas katlu vai kafijas automātu, kas brūvē vai izmanto tieši kafijas pulveri. Vai 
baudīt vietējo melno kafiju, kas ir vēl ilgtspējīgāka.

Mēģiniet arī: tēja, kas nav iepakota maisiņos, lai pagatavotu savu mazgāšanas līdzekli Mēģiniet arī: tēja, kas nav iepakota maisiņos, lai pagatavotu savu mazgāšanas līdzekli 
un sejas kosmētiku, piemēram, pīlinga pastu, maskas, toniku u.c. (receptes meklējiet 
internetā), papīra kabatlakatiņus un salvetes (izmantojiet tekstila), kokvilnas vai bambu-
sa ausu tīrīšanas kociņus, dabīgo sūkli u.c.

Apzinieties izvēli, ko izdarāt, iegādājoties jaunas lietas. Tirgū ir daudz eko, zaļo un otr-
reizējās pārstrādes etiķešu, kas sniedz autentiskas ilgtspējīgas alternatīvas. Jūsu radīto 
atkritumu samazināšana ir viens no labākajiem veidiem, kā cīnīties pret piesārņojumu.
Sāc audzēt pats savu pārtiku! Dariet dārzu. Audzējiet dārzeņus, augļus un garšvielas. 
Izgatavo pats savu dabīgo mēslojumu. Vairāk par to, kā sākt dārzu, lasiet atsevišķā buk-
letā: dārzkopība un kompostēšana.
Zvaigžņu gatavošana mājās! Tā vietā, lai iegādātos ātros ēdienus, ar nevajadzīgu iepa-
kojumu iemācies gatavot mājās gan sev, gan taviem draugiem. Šī bukleta beigās var 
atrast maz recepšu.

2. Samazināt

Kad vien iespējams, atkārtoti izmantojiet to, kas jums jau ir. Lietas izmantojiet citam 
mērķim, nevis izmetiet. Pērc apģērbu lietotos veikalos! Upcikls un remonts! Tā vietā, lai 
iegādātos jaunus priekšmetus, varat iemācīties labot un pārveidot esošos, ļaujot efek-
tīvāk piešķirt budžetu. Vairāk par pamata remontu un augšupejošu braukšanu lasiet 
mūsu atsevišķajā bukletā: augšupejoša braukšana un remonts.

3.Izmanto atkārtoti

Kompostēšana ir vērtīga atkritumu samazināša-
nai. Tas var samazināt līdz pat 40% no jūsu cieta-
jiem atkritumiem! Tas ir dabisks process, kā or-
ganiskos atkritumus pārvērst mēslojumā. Izvei-
dojiet vienkāršu komposta tvertni savā dārzā vai 
uz sava balkona, kur varat likt savus organiskos 
atkritumus un iegūt bezmaksas dabīgo mēsloju-

Gribi iemācīties kompostēt? Vairāk atrodiet buk-
letu dārzniecībā un kompostēšanā.

5. Kompostē

Otrreizējā pārstrāde ir atkritumu savākšanas un šķirošanas pro-
cess, lai apstrādātu tos, radot materiālus, kurus var izmantot at-
kārtoti. Piemēram, japāņi pārstrādā vairāk nekā pusi maku-
latūras. Plastmasas un citi pārstrādājami atkritumi (papīrs, 
nekustīgs, alumīnijs, stikls, kartons u.c.) ir jāsavāc, jātransportē, 
jāšķiro, jāmazgā, jātransportē vēlreiz, jāsasmalcina, jāizkausē, 
jātransportē un jāpārveido jaunā produktā, un to var pārstrādāt 

pārstrādi. Zaļie uzņēmumi pa to laiku attīstījās, un par tiem var 
lasīt divos bukletos: Zaļie uzņēmumi un Māksla, kas ražo
atkritumus.

4.Šķiro

1. Iegādājieties vietējā ražojuma jogurtu stikla 
burkās un izmantojiet tos atkārtoti, lai uzturu uzgla-
bātu virtuvē vai pagatavotu savus konservus. 
Mājās var pagatavot arī savu jogurtu.
2. Mainiet vecās drēbes ar plāksteriem un krāsojiet 
tās ar jaunām krāsām.
3. Atkārtoti izmantot vecu tekstilu, lai šūtu pārtikas 
iepirkumu maisiņus augļiem un vegijām. Vairāk 
lasiet bukletā: Mākslas amatniecības atkritumi.

Idejas atkārtotai izmantošanai


