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Eco-Epu Huss

Denna publikation har skapats inom projektet "Eco-Edu Hubs", genomfort av ungdomsorganisationer-
na Relearn (Sverige), Rasio Perspektiva (Lettland), GENERATOR (Serbien) och GoGreen
(Norra Makedonien).

Vi tackar ocksa ARNO (Norra Makedonien) och Club NGO Student-Youth Council (Georgien).

Denna publikation aterspeglar endast forfattarnas asikter, och EU kan inte hallas ansvarigt
for nagon anvandning som kan goras av informationen i publikationen.
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Den globala befolkningen vaxer och star infor begransade resurser fran naturen. For att
latta pa trycket pa sokandet efter tillgangliga resurser har det blivit viktigare att forebyg-
ga sloseri. Utbredningen av industrialiseringen globalt har atféljts av en stor 6kning av
avfallsproduktionen. Till exempel, 2012 producerades 1,3 miljarder ton avfall i tatorter
och uppskattningen &r att avfallet kommer att na 2,2 miljarder ton ar 2025. Okningen av
avfallsproduktionen okar behovet av deponier och soptippar som placeras nara stader,
pa mindre utvecklade och fattiga stadsdelar. Manga anlaggningar for farligt avfall
ansags utgora en risk for manniskors halsa de senaste aren.

Malet med Zero waste-rorelsen ar att undvika att skicka skrap till soptippar, soptippar,
skogar, hav, hav eller nagon annanstans i naturen. For narvarande atervinns 9 % av den
globala produktionen av plast

Attiksgurka

Ingredienser:

1 blomkal

1 kg babymorotter

1 kg gurkor

1 kg sma paprika

4 | vatten

150 g salt

200 g socker

1 | inlaggningsvinager

Hemlagad sur mjolk

Ingredienser:
1 | farsk helmjolk
125 ml sur mjolk

Fruktsirap

Ingredienser:

5 kg farsk sasongsfrukt
(jordgubb, aprikos,
persika, hallon, bjornbar,
surkorsbar, rodstrom etc.)
2,4 kg socker

3 | vatten

15 g citronsyra (valfritt)

Method:

Varm upp vatten, salt och socker tills det
kokar. Ta vatskan fran varmen och lat
svalna. Nar den ar kall, tillsatt inlaggnings-
vinagern.

Bryt blomkalen i bitar och arrangera med
resten av gronsakerna. Lagg gronsakerna i
de stora burkarna och hall blandningen sa
att blandningen tacker alla gronsaker.
Forslut burkarna hermetiskt. Forvara pickles
pa en mork, sval plats i minst fyra veckor.

Method:

Koka upp farsk mjolk. Lat sta at sidan for
att svalna.

Nar mjolken ar ljummen, hall upp deni 2
burkar, tillsatt surmjolk, ror om ordentligt
och stang burkarna. Tack burkarna med en
filt och lat sta over natten, eller i minst 2-3
timmar. Forvara i kyl.

Method:

Tvatta frukten och ta bort eventuella fron.
Tillsatt vatten och citronsyra. Koka upp
blandningen och koka i 10 minuter under
omrorning. Blanda blandningen, tillsatt
socker och ror om val, koka sedan i ytter-
ligare 10-15 minuter.

Hall den varma sirapen i varma, sterilise-
rade flaskor (en halvtimme i ugn pa 100 0
C) och linda in dem i en filt for att svalna.
Spad 10 ml sirap med 150 ml vatten fore
servering (forhallandet bor vara minst 1:10
eller mer). Nar flaskan val har 6ppnats, for-
vara den i kylskap. Om den forvaras pa en
sval, torr plats haller sirapen upp till ett ar.



Hemlagat

En tredjedel av all mat som produceras gar forlorad eller gar till spillo — cirka

1,3 miljarder ton mat — vilket kostar den globala ekonomin nara 940 miljarder dollar
varje ar. Upp till 10 % av de globala vaxthusgaserna kommer fran mat som produceras
men inte ats. Kalla: FN:s miljoprogram (UNEP) (2021).

Zero Waste Lifestyle Hierarki — 5 Rs

07 - VAGRA: Téank om och vagra képa det du egentligen
inte behover.

02 — MINSKA: Narhelst du kan, forsok att minska for-
brukningen. Kop det du verkligen behover och det som
haller. Undvik att paketera sa mycket du kan.

03- ATERANVANDNING: Ateranvénd det du redan har nar
du kan och anvand saker for ett annat @ndamal istéllet for

att sldnga dem. Reparera, uppgradera, var kreativ!

04 — ATERVINNING: Atervinning &r en process for att
samla in och sortera sopor for att behandla det och pro-
ducera material som kan anvéndas igen.

05 — ROT: Gor en enkel kompostbehallare dar du kan
ldgga ditt organiska avfall och fa naturligt godsel till din
tradgard och véxter.

1. Vagra

Konsumtionssamhallet uppmuntrar manniskor att kopa, anvanda och gora sig av med
saker snabbt. Detta leder till okontrollerat skapande av enorma mangder avfall och
fororeningar. Det basta radet ar: Tank efter tva ganger innan nasta shopping! Tank om
och vagra kopa det du egentligen inte behover eller produkter som bara inte haller eller
ar onodigt inslagna i engangsplaster. Valj produkter som ar hallbart och lokalt tillverk-
ade framfor importerade massproducerade varor. Slutligen, tank om hur du lever och
las om livet i en ekoby i ett separat hafte: Ekoby.

Lyckligtvis finns det manga saker vi kan gora hemma for att minska matsvinnet, och det
finns massor av nollavfallsrecept du enkelt kan gora i ditt kok. Forst och framst, kop
lokalt och kép bara det du behdver. Forvara din mat ordentligt. Ateranvand rester, rosta-
de squash- eller solrosfron (populara snacks i sydostra Europa och Mellandstern),
anvand rodbetor eller radisor till soppa eller pesto, skala citroner och limefrukter (torrt
citronskal du kan anvanda for att smaksatta kakor), anvand gronsaksrester for buljong,
at frukt med skal och borja konservera (so6t sirap och sylt: jordgubbar, plommon,
aprikoser, bar etc. och pickles: gurkor, paprika, blomkal, morétter, svamp etc.)

Hembakat bybrod

: Method:
Ingredl.e nSet: Lagg jasten och sockret i ett litet glas
300gvittibakmol varmt vatten och lat sta i en halvtimme.

Halften av bagerijastkub
1 tsk socker

1 tsk salt

Ljummet vatten

Forbered degen genom att tillsatta denna
blandning, med salt, till mjolet. Knada
degen — sa att den varken blir for mjuk
eller for hard — och lagg den sedani en
skal och tdck med en kokshandduk. Lat
jasa en halvtimme.

Kavla ut degen med en kavel till ett storre
eller 2-3 mindre brod. Lagg brodet/limpan i
en oljad bakplat och sticka med en gaffel
jamnt over det hela. Lat sta i ytterligare 20
minuter for att degen ska jasa. Gradda i
200 0 C i 20-25 minuter.



Plastmuggar, plastbestick, plastsugror

Plaststran ar valkanda for att de finns i de djupaste delarna av haven. Anvand ateran-
vandbara metall- eller bambubestick, bambukoppar och sugror av rostfritt stal eller
bambu och forvara dem i vaskan.

Vatservetter

Vatservetter fororenar naturen mycket och innehaller ofta giftiga kemikalier. Anvand
istallet (ekologisk kokos)olja och ateranvandbara bomullsrundor. Fa dynorna gjorda hos
din skraddare med overblivet tyg eller sy dem sjalv, som forr.

Kosmetiska produkter

Deras forpackningar ar problematiska nar det galler ateranvandning. Vanligtvis ar det
inte atervinningsbart och innehaller ofta mikroplaster och kemikalier. Valj istallet en tval
av god kvalitet.

Kaffekuddar
De flesta kaffekuddar ar engangsbruk och inte atervunna. Kop en italiensk mokakanna

eller kaffemaskin som brygger eller anvander direkt kaffepulver. Eller njut av lokalt svart
kaffe, som ar annu mer hallbart.

Prova ocksa: te som inte ar forpackat i pasarna, for att gora ditt eget tvattmedel och an-
siktskosmetika som peelingpasta, masker, tonics etc. (leta efter recepten pa Internet),
pappersnasdukar och servetter (anvand textila), bomull eller 6ronrengdéringsstavar av
bambu, naturlig svamp etc
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3. Ateranvindning

Ateranvand det du redan har nar du kan. Anvand saker for ett annat andamal istillet for

att slanga dem. Kop klader i second hand-butiker! Uppdatera och reparera! Istallet for
att kopa nya artiklar kan du lara dig hur du fixar och ateranvander befintliga, sa att du
kan fordela din budget mer effektivt. Las mer om grundlaggande reparation och upcy-
cling i vart separata hafte: Upcycling och reparation

Idéer for ateranvandning

- Kop lokalt tillverkad yoghurt i glasburkar och ater-
anvand dem for att forvara din mat i ditt kok eller
gora dina egna konserver. Du kan ocksa gora din
egen yoghurt hemma.

- Andra dina gamla klader med lappar och farga
dem med nya farger.

- Ateranvand gammal textil for att sy matkassar for
frukt och gronsaker. Las mer i ett hafte: Kons-
thantverksavfall.

4. Atervinn

Atervinning ar en process for att samla in och sortera sopor for
att behandla det och producera material som kan anvandas




