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ENERGIA- ES ELELMISZERTUDATOS VAGY A KONYHABAN? TESZTELD!

Szezondlis alapanyagokbdl f6ztok? Ellenérzitek rendszeresen hiitéhémérével a hiité és fagyaszto
hémérsékletét? Keriilitek a felesleges elektromos eszk6zéket? Tartotok husmentes napokat?

Ellendrizzétek listdnkkal, hogy mit tesztek az élelmiszer-fogyasztdshoz kothet6 energia- és
er6forrasmegtakaritas érdekében!

A kitoltés koriilbelil 5-6 percet vesz igénybe.
Kérdések esetén az alabbi elérhet6ségeken nagyon szivesen vdlaszolunk, segitlink!

GreenDependent Intézet
info@greendependent.org
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igy csokkentjiik az élelmiszerfogyasztashoz kothetd energiafogyasztast és karbon-kibocsatast —
pipald, amit mar csinaltok!

Vasarlas, beszerzés

]

Vasarlashoz mindig visziink magunkkal szatyrot, dobozt.

B

Csak bio zoldséget és gylimolcsot vasarolunk.

]

Amennyire lehet helyi, szezondlis terményeket fogyasztunk.
| Palackozott viz helyett csapvizet fogyasztunk.

| Csokkentjiik az olyan italok fogyasztasat, amelyek el8allitasa és Utja a termel6tél a fogyasztdig
nagy karbon-labnyommal jar, Id. gyiimolcslevek, kakad, kavé. Inkabb csapvizet iszunk.

L] Tartésitunk: bef8ziink, aszalunk, savanyitunk.

Etrend

Csokkentjik étrendiinkben az allati eredet(i termékek aranyat (hismentes napot tartunk, heti
max. 2-3 alkalommal fogyasztunk hust stb.)

Ll Avérés husokat részben helyettesitjiik alacsonyabb karbon-ldbnyomu alternativékkal, pl.
csirkehussal.

| Vegetérianusok vagyunk, nem esziink hust, halat, tengeri allatokat.
_| Vegan, azaz az éllati eredet(i élelmiszereket kizaré étrendet tartunk.
| Nem esziink tébbet, mint amennyi a szervezetiink egészségének fenntartdsdhoz elengedhetetlen.

(] Etrendiinkbe beiktatunk nyers vagy kevés f&zést/siitést igényls ételeket is.
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F6zés
L] Gyakran hasznalunk kuktat, h6tarolos edényt, emeletes edényt.

L] Az ételeket energiatakarékosan készitjiik (hasznalunk fedét, f6z6edény méretének megfelels
gdzrozsat/f6z6lapot vélasztunk, a maradék hét is felhasznaljuk az ételek elkészitéséhez).

L] Eltervezziik az egy nap vagy egy étkezéshez megfézend6 vagy siitében elkészitendd ételeket, és igy
megfelel6en hasznositjuk a mar felmelegitett f6z6lap, siité héjét.

Elelmiszerhulladék csokkentése

| Kiléndsen odafigyeliink arra, hogy ne termeljiink élelmiszerhulladékot: amit megvesziink, azt
meg is esszik, a maradékokat hasznositjuk.

L] Komposztalunk VAGY elvissziik/odaadjuk masnak a komposztalhaté hulladékunkat.

Konyhai eszkdzok

L] A hiiténk és mélyh(iténk beallitdisa megfeleld (hiits: 5°C, fagyasztd: -18°C).

L] Rendszeresen leolvasztjuk a h(itét, mélyhdtét. Tisztan tartjuk hiiténk kondenzéciés racsat (a hiitd
hatuljan).

L] Nincsen kiilén mélyh(itsladank vagy szekrényiink. Egyéb médokon oldjuk meg a zoldség, gyiimélcs
stb. elrakasat.

|| Téli id8szakban természetes mddszerekkel is h(itiink (Id. pl. hideg kamréban, teraszon stb.).
L] Energiatakarékos a h(iténk (az Gj minésités szerint min. D energiaosztalyu).

|| Ha Uj konyhai eszkdzt vélasztunk, energiatakarékosat szerziink be (az Gj mindsités szerint min. D
energiaosztalyu).

|| Tisztdn és karban tartjuk a konyhai berendezéseket (t(izhelyet, siitét, mikrét, vizforral6t stb.)
L] A vizforraldban mindig csak annyi vizet melegitiink, amennyi sziikséges.

L] Amit lehet, kézi erével oldunk meg. (pl.: morzsaporszivézas helyett kirdzzuk a teritét és felsépriink,
a kenyeret nem elektromos késsel vagjuk).

| Nincs felesleges, nem — vagy alig - hasznalt konyhai elektromos eszkdziink.
|| Haszndlunk a konyh&ban helyi vilagitast.

| Nem folyévizben mosogatunk kézi mosogatas soran.

L Nincs mosogatégépiink.

| A mosogatégépiinket csak akkor inditjuk el, ha tele tudjuk pakolni, energia- és viztakarékos
programokat valasztunk.
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Extrak

Csindltok még mast is az élelmiszerfogyasztashoz kdthet6 energia- és er6forrastakarékossag
érdekében?

A dokumentum a Kreativ Kdzjavak (Creative Commons) Nevezd meg!-Ne add el!-Ne valtoztasd! (CC-BY-NCND-4.0)
licence figyelembe vételével hasznalhato fel. (https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/legalcode) llicenc
figyelembe vételével hasznalhato fel.

Copyright © 2022 « GreenDependent


https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/legalcode

