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‘Nieuw jaar, 
betekent ook 
nieuwe 
voornemens, niet 
alleen voor jezelf, 
maar ook voor de 
wereld.’ 

SUSTAIN; LUCIA DOMINICUS 

Ik ben Lucia Dominicus, maker van het tijdschrift SUSTAIN. Van kleins-af 
aan al de passie voor mode, maar waar er hele mooie kanten aan zitten, 
zitten ook zijn negatieve kanten. Zo weten we eigenlijk niet hoe die 
kleding nou wordt gemaakt. Dat er vaak kinderarbeid bij komt kijken dat 
wisten we al, maar sinds de klimaatveranderingen komt er nog een 
nadeel bij het maken van kleding: de (kleur) stoffen die gebruikt worden, 
zijn ontzettend schadelijk voor het milieu. Maar wat kunnen we hieraan 
doen? 
 
Zonder dat je het door hebt komt er dagelijks een heel pinpasje aan 
microplastics heen door je lichaam. Denk bijvoorbeeld aan na het eten je 
lipgloss aflikken, herkenbaar? En zo zijn er nog talloze andere dingen 
waardoor je eigenlijk gewoon het plastic net zo goed van de verpakking 
kan opeten. Dit jaar gaan we het anders doen. Letten op de verpakkingen 
om het eten (die vaak onnodig zijn), de dagelijkse glitter en make-up die 
je op je gezicht smeert vervangen (want ja hier zit ook plastic in) en 
andere mogelijkheden vinden voor het plastic dat in kleding zit. In dit 
tijdschrift daarom (om jullie de nodige research te besparen), the guide 
to a plastic-free routine. Denk aan recepten, make-up vervangers en tips 
voor vintage shopping. Ook is de do it yourself van deze week: het maken 
van een top van bioplastics.  
 
Veel leesplezier! 
 
Groetjes, 
 

Lucia  



 
 
 
  M ijn toekomst begonnen als verpakking, als functie de 

omhulling van een broodje die beschimmelt als ik niet word geopend. 
Gekocht in de winkel waar ik ben beland toen het broodje opeens mijn 
innerlijk werd. Bestickerd en gekleurd, zo aantrekkelijk mogelijk 
gemaakt in de fabriek met alle anderen. Na een lange rit eindelijk 
aangekomen. Daar lag ik dan, te wachten tot mijn vriend werd gekocht. 
Ze willen niet betalen voor mij, maar toch kom ik er gratis bij. Een grote 
hand rijkt uit en ik hoop hier nog zo lang mogelijk te liggen, maar nee, 
de hand komt steeds dichterbij en wordt gesmeten in het mandje die 
vervolgens langs de kassa gaat. We nemen alvast afscheid en hij wenst 
me succes. Ik word opengemaakt rond de lunch, en het broodje wordt 
eruit gehaald. Ik voel me nu al zo leeg en zo koud en moet toezien hoe 
mijn arme vriend wordt opgelost in de maag van een ander. Nu sta ik 
er alleen voor. Ik probeer mezelf uit de handen van het mens te 
worstelen zodat ik niet in de prullenbak terecht kom. De vijand van 
iedere verpakking.  

Het waait hard en het lukt me om weg te waaien. De mens is niet 
bereid om mij op te pakken. Ik waai naar een mooi grasveld waar ik 
kan liggen tot ik weer weg waai of in de prullenbak wordt gegooid. Oh 
zo eenzaam, dat is hoe ik me voel. In de vieze aarde waar ik zonder 
mijn broodje niets meer beteken. Mijn letters vagen weg en ik word 
bruin. Het duurt lang voordat ik verga maar de blaadjes om mij heen 
houden me gezelschap. De bloemen aan de bomen beginnen weer te 
groeien, de liefdes van zijn takken, maar mijn bloem is weg. In de maag 
van een ander. Ik begrijp het wel hoor, die lekkere zalm, het bruine 
versgebakken broodje. Wat wou ik dat ik nooit had bestaan, wat wou 
ik dat de mens me anders gebruikte, herbruikte. Gemaakt om van 
iemand te houden die een toekomst heeft waarvan niemand wenst. 
Een overbodige behoefte die wordt afgedankt tijdens ontbijt, diner en 
lunch. Die iemand moet missen en vervolgens nooit meer wordt 
gebruikt. Hoe zou jij je voelen? 

Plastic 



The guide to a plastic-free routine 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
                  
 
 
 

  

 
Beauty Disrupted: Met elke shampoo bar 
vermijd je twee plastic flessen. De bar bevat de 
beste natuurlijke ingrediënten, waaronder 
biologische zoete amandelolie en natuurlijke 
glycerine (die droog of beschadigt haar mild 
reinigen, voeden en hydrateren), Beauty disrupted 
heeft ook de body bar en handsoap. Wie wil dit nou 
niet? 
 

 

Plastic-free beauty musthaves 

PearlBar Charcoal tooth brush & Lush 
miles of smiles: Voor tanden poetsen kan je een 
bamboe tandenborstel als optie nemen. Het borsteltje 
met houtskool laat de tanden wit, ook kan je als 
vervanging voor tandpasta deze tandpasta pilletjes van 
de lush gebruiken 
 

 

Festivalletje? No worries, er 
bestaat ook plastic free glitter, geschikt 
voor je gezicht. Wist je dat de glitter die 
je gebruikt (in oogschaduw, highlighter 
of een lipgloss) gemaakt is van 
microplastics? Hier dus een vervanger: 
Disco Dust Gold Biodegradable Glitter.  

Ook niet te missen in de essentials: deodorant. Hier 
eentje van aesop die ocean-friendly is, gemaakt van 
een glazen container en een gerecycled plastic 
dopje. Het bevat Zinc Ricinoleate, wasabi extract en 
essentiele olien die je fris doen ruiken.  

Deze multi-purpose balm is te gebruiken als 
een hydraterende lipgloss, een creme voor droge huid 
of als wat highlighter voor een subtiele glow. De 
verpakking is 100% plastic vrij doordat het is gemaakt 
van verteerbaar suikerriet. Een musthave dus! 

Tip! recreate the look! 
Met de genoemde artikelen 
is dit de perfecte look 
om te creeeren voor als 
het weer kan misschien 
wel voor een festival. 



  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

NA-KD reborn collectieà misschien 
ken je het merk na-kd, de site waar je altijd iets 
kan vinden als je iets nodig hebt in trendy 
stijlen. Maar elke keer weer de nieuwe trends 
volgen is vaak niet goed voor het milieu, na-kd 
heeft daarom nu een reborn collectie waar alle 
kledingstukken van gerecycled, organisch of 
duurzame materialen zijn gemaakt. Oude 
kleren worden omgezet in nieuwe, 
minimalistische stukken, die altijd gedragen 
kunnen worden en perfect in je capsule 
wardrobe passen.  

Je hebt het vaak niet door, maar in al je kleren zitten 
microplastics die enorm vervuilend zijn voor het 
milieu. Ook het kleuren van je kleding zorgen voor 
giftige stoffen in rivieren dicht bij de fabrieken waar 
de kleding wordt gemaakt. Als een trend voorbij is of 
de kleding niet meer past gooi je deze weg, maar dit 
is niet meer hoe we ermee om moeten gaan. 
Trendbewust leven is omgezet in een capsule 
wardrobe, waar je alleen de kleren in je kast hebt 
hangen die je voor altijd draagt. Maar hoe komen we 
bij zo’n ultieme kast terecht? Verkoop de kleren die 
je niet meer wilt, zodat ze weer een nieuw leven in 
worden geblazen en huur de kleren die je maar 1 
keer gaat dragen. Creëer een kast volgens dit 
schema: 

Maar waar koop je deze kleren, zo duurzaam 
mogelijk? 



  Monique van Heistà Monique van Heist 
heeft een ruime collectie gecreëerd waar geen enkel 
kledingstuk met pensioen gaat. Ze heeft een 
doorlopende collectie met vooral basispatronen 
waaraan dan telkens weer ontwerpen aan worden 
toegevoegd. Het zijn capsule pieces die je je leven 
lang draagt en altijd van pas komen. Zo doe je geen 
Impulse aankopen die je de volgende dag alweer 
wegdoet.  

Joline Jolinkà Joline Jolink heeft een 
duurzaam concept met kleren: Wol wordt 
gemaakt van schaapsvacht (wat wordt 
afgeschoren in de zomer), in de winkels van 
Joline Jolink (Rotterdam en Utrecht) vind je 
een selectie Nieuwe Liefdes: tweedehands 
pieces en een heel groot ander deel van de 
collectie wordt gemaakt van restpartijen stof. 
Je vindt er co-oord setjes, pantalons, wollen 
jassen, jeans en recyclede teddy kleding die je 
leven lang goed blijven. Wij gaan langs, jullie 
ook? 
 

Tjeerd veenhovenà recycling palm 
leather, Tjeerd Veenhoven heeft duurzaam leer 
ontwikkeld van ‘palm leer.’ En niet alleen dat, er 
wordt ook nog eens maar 20 liter per m2 palm 
leer gebruikt in het proces in tegenstelling tot 
een spijkerbroek met 1200 liter. Je vindt 
keypiece tassen en slippers van volledig 
duurzaam materiaal.  

Komrads worldà Komrads world biedt 
schoenen aan die volledig duurzaam zijn 
gemaakt en ook nog eens bij elke outfit passen. 
Ze zijn van vegan leather gemaakt van appels. 
Het leer is super flexibel en de schoenen zijn 
heel comfy, wie wil ze nou niet! 



  

Keypieces van litchyà skip one time purchase items, en huur 
je designer gala jurkje die anders je hele leven lang in je kast hangt 
terwijl je die maar een keer hebt gedragen. Ze hebben een 
onlinewebsite waar je kleren kan huren die voor een bruiloft zijn tot een 
verjaardagsfeestje. Je huurt iets voor minimaal 4 dagen wat dan 
bijvoorbeeld 30 euro kan zijn en voor een iets chiquer jurkje 100 euro. 
Als je het kleding item weer terug wilt sturen, doe je dit gewoon via een 
gegeven retourlabel.  

Vintageà een goede manier om duurzaam kleren te kopen is tweedehands. Het klinkt misschien 
gek, maar je recyclet eigenlijk als het ware de kleren van iemand anders. Je kan als uitje gaan ‘Thrift 
shoppen’ in winkels zoals de episode of zipper in Amsterdam. In elke stad vind je wel vintage winkels 
waar je de mooiste parels kan vinden zoals oversized blazers of net die perfect passende spijkerbroek. 
Online vind je ook veel vintage webshops, daarom hier een aantal op een rijtje die je misschien bekend 
of juist helemaal niet bekend voorkomen: 
 
 

Zelf maken?  à Als je een 
beetje creatief bent kan je natuurlijk 
ook je eigen kleding maken. Gooi 
niet iets weg als het kapot is, maar 
repareer het of maak er iets nieuws 
van simpel met naald en draad of als 
je die hebt een naaimachine. In het 
boek hoe maakt u het kan je simpele 
designs en trucs vinden over hoe je 
zelf duurzaam je kleding maakt. Een 
aanrader dus als je een nieuwe 
hobby wilt beginnen en je 
creativiteit in de strijd wilt gooien. 
 

 

Farfetch pre-
owned 
 
 

Vinted 
Signe vintage 

Vestiaire collective 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

Foodà eating plastic free? 
 
Het meeste plastic afval wat wij gebruiken komt van het eten wat we kopen in 

de supermarkt. Het zit bijna aan alles, van koekjes tot aan groente, maar dit 
zorgt ook voor super veel vervuiling. Hoe kan je nou het best plastic vrij eten? 

Hier zijn onze tips + recepten. 
 
 

- Pieter potà Pieter pot is een concept waar je boodschappen niet in plastic verpakkingen en 
plastic zakken worden bezorgd, maar in glazen potten. Voor dezelfde prijs als in de supermarkt, 

maar zonder plastic. Pieter pot koopt de producten in grote schaal in die bijvoorbeeld bij de 
leveranciers al in de glazen potten gevuld worden. De glazen potten zijn statiegeldpotten, zodat 
de potten blijven circuleren en niet elke keer weer nieuwe potten gebruikt moeten worden. Wel 

een nadeel is dat de wachtlijst tot twee maanden kan duren, veel mensen zijn nou eenmaal bezig 
met plasticvrij leven. Dus tot die tijd, wat kan je nog meer doen? 

Zero waste storesà Er bestaat niet alleen een online 
supermarkt voor plastic vrij eten, maar in heel Nederland zijn 
een aantal winkels die hun eten ook plastic vrij verkopen. Hoe? 
Je gebruikt een pot van de winkel of neemt je eigen plastic vrije 
verpakking mee. Je kan dan in de winkel je eten bijvullen. Zo 
is net een nieuwe zero waste store geopend in Amsterdam (zie 
hier rechts): Wild Sage Foods aan de ceintuurbaan nummer 
228H. Je vindt hier een ruime variatie aan artikelen die allemaal 
biologisch en lokaal geteeld zijn. Wanneer gaan we?  
Tip: als Amsterdam net niet dicht bij jou regio zit, kan je op 
google gewoon opzoeken zero waste stores en je kan er 
een vinden dicht bij jou huis.  

Tip 2: Vlees is bijna niet te vinden zonder plastic, heb je nou altijd gewild om een keertje 
vegetarisch te eten, dan is dit je kans. Daarom hier ook twee plasticvrije recepten zonder vlees, 
alle producten zijn gehaald in een normale supermarkt met oog op het vinden van plasticvrije 
verpakkingen. Voor groente kan je in de supermarkt in plaats van een plastic zakje een stoffen 

groente zakje kopen waar je de groente in kan doen en dus geen plastic gebruikt. Thank us later;) 

Hier letterlijk een boek voor ‘the guide to a plastic free 
routine’ maar dan ‘doe het zero.’ De schrijvers Jessie en 
Nicky Kroon bedachten 80 recepten voor een 
verpakkingsvrij leven. Niet alleen recepten voor eten 
komen aan bod, maar ook het maken van eigen 
levensmiddelen en verzorgingsproducten. Must read voor 
iedereen die graag creatief bezig is. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
  

Pasta pesto met greens (uitgeprobeerd door de 
redactie) 

 
Benodigdheden (voor 2 personen) 

- Pasta in een kartonnen verpakking (wij kozen voor pasta penne gemaakt van linzen, te 
koop bij de albert heijn) 

- 1 paprika 
- 1 prei 

- 1 ui 
- 1 ijsberg slakrop 

- ½ Potje pesto 
- Kookzuivel (zonder plastic dopje) 

- Zongedroogde tomaten (bij zongedroogde optie gebruik er maar 3, het heeft een 
heftige smaak)/gesneden tomaat uit blik 

 

Ga als volgt te werk: 
1 zet de pasta aan de kook (als je niet 
weet hoe dit moet, kijk op de 
verpakking) 

2 snijdt de groentes in kleine stukjes: 
paprika, ui, prei en 
(zongedroogde/gesneden) tomaat en 
breek wat sla af 

3 doe wat olie van het potje met 
zongedroogde tomaten in de pan en bak 
de groentes: begin met de ui, dan de prei 
en tomaat en dan de paprika, als laatste 
voeg je wat sla toe 

Tip! Je kan ook de sla niet meekoken 

in de pan maar later op de pasta leggen, 
dan creëer je een soort pastasalade 
 

4 als de groentes wat zachter zijn 
geworden voeg je een half potje pesto 
toe en een scheutje kookzuivel 

5 als de pasta inmiddels gaar is voeg je 
die toe aan de mix met groentes en voila 
je pasta is klaar! 
 

Recept 1 



  

RECEPT 2 

             Linzensoep met knoflookcroutons 
 
Benodigdheden (voor 4 personen) 
De soep 

- 3 stengels bleekselderij 
- 3 wortels 
- 2 uien 
- 2 tenen knoflook 
- Scheut olijfolie 
- 250 gram gedroogde rode linzen 
- 1 blik tomaten 
- 1 tl komijnpoeder 
- 1 gedroogde chilipeper 
- 1 laurierblad 
- 1 liter groentebouillon 
- Peper en zout 
- 1 tl korianderpoeder 

De coutons 
- (ongesneden) oud brood (denk eraan niet 

in plastic te kopen) 
- Olijfolie 
- 2 tenen knoflook 
- Zeezout 

Ga als volgt te werk 
1 snijd de bleekselderij, wortels, uien en knoflook in stukken 

2 verhit een scheut olijfolie in een soeppan 

3 doe de groenten samen met het laurierblad en chilipeper in 
de pan en voeg peper en zout toe 

4 bak de groenten 5 minuten op matig vuur 

5 voeg dan de tomaten uit blik, komijnpoeder, 
korianderpoeder, bouillon en gedroogde linzen toe 

6 breng het geheel aan de kook en laat de soep met deksel op 
de pan 30-40 minuten zachtjes pruttelen 

7 maak ondertussen de knoflookcroutons 

8 snijd het brood in blokjes en de knoflook in plakjes 

9 verhit flink wat olijfolie in een koekenpan 

10 doe het brood met de knoflook in de pan en bak op hoog 
vuur tot de croutons bruin kleuren 

11 bestrooi de croutons met zout en doe in een bakje 

12 haal de soep van het vuur als de linzen gaar zijn 

13 verwijder het chilipepertje en het laurierblad 

14 pureer de soep met een staafmixer of in de blender zo glad 
als je wilt 

15 schep de soep in kommen en serveer met croutons, eet 
smakelijk! 



 
 
 

Wij doen het 
anders 

Plastic 
fashion? 



 

do it yourself, een top van 
bioplastic? 
 

‘The future met 
gala look van 
bioplastics, wij 

zien Rihanna al 
stralen.’ 



                     
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
  

Ga als volgt te werk: 
1 Doe alle ingredienten in een steelpan behalve de vloeibare 
zeep, verwarm op middelhoog vuur 

Tip! Als je een meer roze doorzichtig topje wilt, gebruik 

hibiscus bladeren en laat die in het water intrekken (zie 
hiernaast) 

2 Roer het met een spatel en blijf gedurende het hele proces 
roeren 

3 Als de emulsie begint te verdikken en te bubbelen haal je het 
pannetje van het vuur 

4 Doe nu de zeep erbij  

5 Zet het vuur weer op een laag pitje, roer goed tot al het 
vloeibare spul in foam verandert (extra water toevoegen als 
nodig) 

6 Leg een vuilniszak op de grond en giet de emulsie hierover 
uit, leg je lap stof op de emulsie en zorg ervoor dat de uiteindes 
uitsteken (in de foto zie je kleine reepjes, hier kan je ook voor 
kiezen, maar let erop, als je emulsie doorzichtig is dan kan je 
alles erdoorheen zien) zodat je die kan knopen bij je rug als je 
de top aan doet 

Tip! Als je een patroontje wilt op je top, strooi wat kurkuma 

poeder, goudbladeren en hibiscus blaadjes op de vuilniszak 
voordat je de emulsie eroverheen giet, je kan natuurlijk ook 
andere vormen maken met andere materialen voordat je de 
emulsie gaat gieten. 

7 Laat het drogen en voila! Je bandeau top is klaar.  

Een bandeau top van bioplastics 
 

Benodigdheden (voor 1 top) 
- Een lap stof (genoeg om om je heen te wikkelen) 

- Glycerine (7,5 Theelepel) 
- Water (9 lepels) 

- Gelatine (5 theelepels) 
- Vloeibare zeep (4,5 theelepel) 

- Kleurstof 
- Vuilniszak 

- 4 druppels kruidnagelolie 
 
 

Do It Yourself: 



  

BRONGEBRUIK 
 

https://cosh.eco/en/blog/plastic-free-wardrobe 
https://www.skins.nl/beauty-disrupted/shampoo-bar-dry-hair-amazonian-

amour.html?number=120254&q=shampoo%20bar 
Https://www.elle.com/uk/beauty/g21984189/plastic-free-festival-hair-makeup/ 
https://www.dille-kamille.nl/laat-je-inspireren/recepten/soep/linzensoep-met-

knoflookcroutons/ 
https://www.bol.com/nl/nl/p/doe-het-

zero/9200000131832557/?Referrer=ADVNLGOO002050-23MFGCRKXYAFI-
490557610248&gclid=EAIaIQobChMIqd_vhILV9QIV1OJ3Ch339QRjEAAYASAAEgK0yvD_B

wE 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


