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Den globala befolkningen växer och står inför begränsade resurser från naturen. För att 
lätta på trycket på sökandet efter tillgängliga resurser har det blivit viktigare att förebyg-
ga slöseri. Utbredningen av industrialiseringen globalt har åtföljts av en stor ökning av 
avfallsproduktionen. Till exempel, 2012 producerades 1,3 miljarder ton avfall i tätorter 
och uppskattningen är att avfallet kommer att nå 2,2 miljarder ton år 2025. Ökningen av 
avfallsproduktionen ökar behovet av deponier och soptippar som placeras nära städer, 
på mindre utvecklade och fattiga stadsdelar. Många anläggningar för farligt avfall 
ansågs utgöra en risk för människors hälsa de senaste åren.

Målet med Zero waste-rörelsen är att undvika att skicka skräp till soptippar, soptippar, 
skogar, hav, hav eller någon annanstans i naturen. För närvarande återvinns 9 % av den 
globala produktionen av plast

Zero Waste är en uppsättning principer fokuserade på att minska avfallet som up-
pmuntrar till att förändra livscykler för produkter på ett sådant sätt att alla produkter 
återanvänds tills den optimala konsumtionsnivån uppnås. Zero Waste handlar helt 
enkelt om att minska det avfall vi producerar, återanvända och återvinna det vi kan och 
kompostera det organiska avfallet. Detta gör vår ekonomi cirkulär och skapar en mer 
hållbar livsstil efter naturens exempel. Den cirkulära ekonomin handlar om att maxime-
ra värdet av produkter och tjänster genom att designa dem för att hålla och inte bli 

sera".
Noll avfall omfattar mer än att eliminera avfall genom att tillämpa 3R-principen: reduc-
ering, återanvändning och återvinning. Dess fokus ligger på att förändra produktions- 
Noll avfall omfattar mer än att eliminera avfall genom att tillämpa 3R-principen: reduc-
ering, återanvändning och återvinning. Dess fokus ligger på att förändra produktions- 
och distributionssystem för att minska avfallet. I boken Zero Waste Home: The Ultimate 
Guide to Simplifying your Life by Reducing your Waste tillhandahåller författaren, Bea 
Johnson, en modifierad version av de 3 Rs, de 5 Rs : Refuse, Reduce, Reuse, Recycle, 
Rot to achieve Zero Waste hemma. Metoden, som hon utvecklat genom år av att prakti-
sera ett avfallsfritt boende och som använde för att minska sin familjs årliga sopor så 
att det ryms i en pintburk, används nu flitigt av privatpersoner, företag och kommuner 
över hela världen.

Ingredienser:
1 blomkål
1 kg babymorötter
1 kg gurkor
1 kg små paprika
4 l vatten
150 g salt150 g salt
200 g socker
1 l inläggningsvinäger

Method: 
Värm upp vatten, salt och socker tills det 
kokar. Ta vätskan från värmen och låt 
svalna. När den är kall, tillsätt inläggnings-
vinägern.
Bryt blomkålen i bitar och arrangera med 
resten av grönsakerna. Lägg grönsakerna i 
de stora burkarna och häll blandningen så 
att blandningen täcker alla grönsaker. 
Förslut burkarna hermetiskt. Förvara pickles 
på en mörk, sval plats i minst fyra veckor.

Ättiksgurka

Ingredienser:
1 l färsk helmjölk
125 ml sur mjölk

Method: 
Koka upp färsk mjölk. Låt stå åt sidan för 
att svalna.
När mjölken är ljummen, häll upp den i 2 När mjölken är ljummen, häll upp den i 2 
burkar, tillsätt surmjölk, rör om ordentligt 
och stäng burkarna. Täck burkarna med en 
filt och låt stå över natten, eller i minst 2-3 
timmar. Förvara i kyl.

Hemlagad sur mjölk

Ingredienser:
5 kg färsk säsongsfrukt 
(jordgubb, aprikos,
persika, hallon, björnbär, 
surkörsbär, rödström etc.)
2,4 kg socker
3 l vatten3 l vatten
15 g citronsyra (valfritt)

Method: 
Tvätta frukten och ta bort eventuella frön. Tvätta frukten och ta bort eventuella frön. 
Tillsätt vatten och citronsyra. Koka upp 
blandningen och koka i 10 minuter under 
omrörning. Blanda blandningen, tillsätt 
socker och rör om väl, koka sedan i ytter-
ligare 10-15 minuter.
Häll den varma sirapen i varma, sterilise-
rade flaskor (en halvtimme i ugn på 100 0 
C) och linda in dem i en filt för att svalna. 
Späd 10 ml sirap med 150 ml vatten före 
servering (förhållandet bör vara minst 1:10 
eller mer). När flaskan väl har öppnats, för-
vara den i kylskåp. Om den förvaras på en 
sval, torr plats håller sirapen upp till ett år.sval, torr plats håller sirapen upp till ett år.

Fruktsirap



01 - VÄGRA: Tänk om och vägra köpa det du egentligen 
inte behöver.
02 – MINSKA: Närhelst du kan, försök att minska för-
brukningen. Köp det du verkligen behöver och det som 
håller. Undvik att paketera så mycket du kan.
03- ÅTERANVÄNDNING: Återanvänd det du redan har när 
du kan och använd saker för ett annat ändamål istället för 
att slänga dem. Reparera, uppgradera, var kreativ!
04 – ÅTERVINNING: Återvinning är en process för att 
samla in och sortera sopor för att behandla det och pro-
ducera material som kan användas igen.
05 – ROT: Gör en enkel kompostbehållare där du kan 
lägga ditt organiska avfall och få naturligt gödsel till din 
trädgård och växter.

Konsumtionssamhället uppmuntrar människor att köpa, använda och göra sig av med 
saker snabbt. Detta leder till okontrollerat skapande av enorma mängder avfall och 
föroreningar. Det bästa rådet är: Tänk efter två gånger innan nästa shopping! Tänk om 
och vägra köpa det du egentligen inte behöver eller produkter som bara inte håller eller 
är onödigt inslagna i engångsplaster. Välj produkter som är hållbart och lokalt tillverk-
ade framför importerade massproducerade varor. Slutligen, tänk om hur du lever och 
läs om livet i en ekoby i ett separat häfte: Ekoby.

Engångspåsar
Det tar över 1 000 år att bryta ned en engångsplastpåse. Det 
finns ett urval av återanvändbara påsar, även handgjorda, på 
marknaden (i bokhandlar, hembutiker, online). Kom ihåg att ha 
en med dig när du ska shoppa.

Plastpåsar och wraps för frukt och grönsaker 
Ta antingen med egen väska till mataffären eller be om en Ta antingen med egen väska till mataffären eller be om en 
låda eller papperspåse. Undvik att slå in din mat i plast.

Plastflaska
Plastflaskor är den vanligaste typen av avfall. Använd en åter-
användbar vattenflaska istället. Återanvändbara vattenflaskor 
kan alltid fyllas på med färskt kranvatten.

Engångs kaffekoppar och matförpackningar
Engångskaffekoppar och matförpackningar är en enorm källa Engångskaffekoppar och matförpackningar är en enorm källa 
till onödigt slöseri. Ha en återanvändbar mugg i väskan, ta 
med redan använda förpackningar eller egna krukor.

Zero Waste Lifestyle Hierarki – 5 Rs

1. Vägra

En tredjedel av all mat som produceras går förlorad eller går till spillo – cirka
1,3 miljarder ton mat – vilket kostar den globala ekonomin nära 940 miljarder dollar 
varje år. Upp till 10 % av de globala växthusgaserna kommer från mat som produceras 
men inte äts. Källa: FN:s miljöprogram (UNEP) (2021).

Lyckligtvis finns det många saker vi kan göra hemma för att minska matsvinnet, och det 
finns massor av nollavfallsrecept du enkelt kan göra i ditt kök. Först och främst, köp 
lokalt och köp bara det du behöver. Förvara din mat ordentligt. Återanvänd rester, rosta-
de squash- eller solrosfrön (populära snacks i sydöstra Europa och Mellanöstern), 
använd rödbetor eller rädisor till soppa eller pesto, skala citroner och limefrukter (torrt 
citronskal du kan använda för att smaksätta kakor), använd grönsaksrester för buljong, 
ät frukt med skal och börja konservera (söt sirap och sylt: jordgubbar, plommon, 
aprikoser, bär etc. och pickles: gurkor, paprika, blomkål, morötter, svamp etc.)aprikoser, bär etc. och pickles: gurkor, paprika, blomkål, morötter, svamp etc.)

Nedan hittar du några enkla recept för att starta en resa med
matlagning hemma!

Ingredienser:
500g vitt bakmjöl
Hälften av bagerijästkub
1 tsk socker
1 tsk salt
Ljummet vatten

Method: 
Lägg jästen och sockret i ett litet glas Lägg jästen och sockret i ett litet glas 
varmt vatten och låt stå i en halvtimme. 
Förbered degen genom att tillsätta denna 
blandning, med salt, till mjölet. Knåda 
degen – så att den varken blir för mjuk 
eller för hård – och lägg den sedan i en 
skål och täck med en kökshandduk. Låt 
jäsa en halvtimme.
Kavla ut degen med en kavel till ett större 
eller 2-3 mindre bröd. Lägg brödet/limpan i 
en oljad bakplåt och sticka med en gaffel 
jämnt över det hela. Låt stå i ytterligare 20 
minuter för att degen ska jäsa. Grädda i 
200 0 C i 20-25 minuter.

Hembakat bybröd

Hemlagat



Plastmuggar, plastbestick, plastsugrör
Plaststrån är välkända för att de finns i de djupaste delarna av haven. Använd återan-
vändbara metall- eller bambubestick, bambukoppar och sugrör av rostfritt stål eller 
bambu och förvara dem i väskan.

Våtservetter
Våtservetter förorenar naturen mycket och innehåller ofta giftiga kemikalier. Använd Våtservetter förorenar naturen mycket och innehåller ofta giftiga kemikalier. Använd 
istället (ekologisk kokos)olja och återanvändbara bomullsrundor. Få dynorna gjorda hos 
din skräddare med överblivet tyg eller sy dem själv, som förr.

Kosmetiska produkter 
Deras förpackningar är problematiska när det gäller återanvändning. Vanligtvis är det 
inte återvinningsbart och innehåller ofta mikroplaster och kemikalier. Välj istället en tvål 
av god kvalitet.

Kaffekuddar Kaffekuddar 
De flesta kaffekuddar är engångsbruk och inte återvunna. Köp en italiensk mokakanna 
eller kaffemaskin som brygger eller använder direkt kaffepulver. Eller njut av lokalt svart 
kaffe, som är ännu mer hållbart.

Prova också: te som inte är förpackat i påsarna, för att göra ditt eget tvättmedel ochProva också: te som inte är förpackat i påsarna, för att göra ditt eget tvättmedel och an-
siktskosmetika som peelingpasta, masker, tonics etc. (leta efter recepten på Internet), 
pappersnäsdukar och servetter (använd textila), bomull eller öronrengöringsstavar av 
bambu, naturlig svamp etc

Var medveten om de val du gör när du köper nya saker. Det finns många eko-, grön- och 
återvinningsmärken på marknaden som ger dig autentiska hållbara alternativ. Att 
minska det avfall du producerar är ett av de bästa sätten att bekämpa föroreningar.
Börja odla din egen mat! Få en trädgård gjord. Odla dina grönsaker, frukt och kryddor. 
Gör dina egna naturliga gödselmedel. Läs mer om hur du startar en trädgård i ett sepa-
rat häfte: Trädgårdsskötsel och kompostering.
Stjärnmatlagning hemma! Istället för att köpa snabbmat, med onödiga förpackningar, Stjärnmatlagning hemma! Istället för att köpa snabbmat, med onödiga förpackningar, 
lär dig laga mat och laga mat hemma för dig och dina vänner. Du hittar några recept i 
slutet av det här häftet.

2. Minska

Återanvänd det du redan har när du kan. Använd saker för ett annat ändamål istället för 
att slänga dem. Köp kläder i second hand-butiker! Uppdatera och reparera! Istället för 
att köpa nya artiklar kan du lära dig hur du fixar och återanvänder befintliga, så att du 
kan fördela din budget mer effektivt. Läs mer om grundläggande reparation och upcy-
cling i vårt separata häfte: Upcycling och reparation

3. Återanvändning

Kompostering är en pärla för att minska avfallet. 
Det kan minska upp till 40 % av ditt fasta avfall! 
Det är en naturlig process att förvandla organiskt 
avfall till gödningsmedel. Skapa en enkel kom-
postbehållare i din trädgård eller på din balkong 
där du kan lägga ditt organiska avfall och få 
gratis naturgödsel till dina växter och trädgård.

Vill du lära dig att kompostera? Läs mer i ett 
häfte Trädgårdsskötsel och kompostering

5. Röt

Återvinning är en process för att samla in och sortera sopor för 
att behandla det och producera material som kan användas 
igen. Till exempel återvinner japanerna mer än hälften av sitt re-
turpapper. Plast och annat återvinningsbart skräp (papper, destil-
lationsmaterial, aluminium, glas, kartong etc.) måste samlas in, 
transporteras, sorteras, tvättas, transporteras igen, krossas, 
smältas, transporteras och omvandlas till en ny produkt och det 

har börjat med återvinning. Gröna företag utvecklades under 
tiden och du kan läsa om dem i två häften: Gröna företag och 
Konst tillverkar avfallet.

4. Återvinn

- Köp lokalt tillverkad yoghurt i glasburkar och åter-
använd dem för att förvara din mat i ditt kök eller 
göra dina egna konserver. Du kan också göra din 
egen yoghurt hemma.
- Ändra dina gamla kläder med lappar och färga 
dem med nya färger.
- Återanvänd gammal textil för att sy matkassar för 
frukt och grönsaker. Läs mer i ett häfte: Kons-
thantverksavfall.

Idéer för återanvändning


