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2. CO2 kihivas: Klimabarat Ginnepi menii 6sszeallitasa'

November van, lassan mindenki kezd készil6dni a Kardcsonyra és egyéb
tnnepségekre...

Tél lévén, a klimabarat életmdd eleve kihivasokkal teli, hisz az évszak adottsagai
miatt sokat ftink, vildgitunk, és a biciklire sem annyira szivesen Glink fel.

De hogyan tudnank mégis az Gnnepeket klimabarattd, energiatakarékossd tenni?
Ebben a szorgalmi feladatban, CO2 kihivdsban, az (nnepi menire szeretnénk
irdnyitani a figyelmet... Lehet vajon az is klimabarat?

A feladat:
Klimabarat Gnnepi meni 0sszedllitdsa a csaldd tagjai (és esetleges vendégei)
szamara december 25-re’!

e A mend tartalmazzon minimum reggelit, ebédet és vacsorat. Az ételek,
fogdsok szdma szabadon valaszthaté.

o A f6 Ginnepi étkezés (ebéd vagy vacsora) min. 3 fogasara (eléétel/leves,
féétel és desszert) pontos receptet (6sszetevék, mennyiségek és hany fére)
és elkészitési utmutatast is kérink!

o Kérjik, roviden (1-2 bekezdésben) indokoljdk, hogy miért a megadott menit
valasztottdk, miért gondoljdk, hogy ez az ételsor és elkészitési mdd jelenti a
leginkdbb koérnyezet- és klimabarat, energiatakarékos megoldast!

A feladat értékelésének szempontjai:

1. szakmai megfelel6ség - mennyire felel meg a klimabarat életmod
szempontjainak az dsszeallitott mend és elkészitési modszer? Ezt az indoklas
mennyire jol fejti ki, tdmasztja alad?

2. kreativitds - mennyire oOtletes, élvezheté és valtozatos az 6sszeallitott mend?

3. kivitelezés - mennyire szines, szépen 0sszedllitott és szerkesztett a bekildott
feladat. Itt jutalmazzuk, ha a beadvanyokat sajat készitésii képekkel, esetleg
rajzokkal illusztraljdk a haztartas tagjai ©

! Vagy ha a haztartasban nem a karacsony a legjelentésebb téli Gnnep, mas Unnepnap is
valaszthatd!
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A legjobb megoldasokat kézzétessziik a
www.energiakozossegek.eu honlapon!

Energiatakarékossagi tippek, otletek

Mire figyeljunk a konyhaban?

BESZERZESEK
Elektromos berendezések
= Elészor is gondoljuk at, hogy mindenképpen sziikségiink van-e egy adott gépre?
Nem egyszer(bb, energia- és/vagy viztakarékosabb-e, ha pl. késsel, deszkan
vagjuk aproéra a zoldséget, fakanallal keverjik ki a tésztat, kirdzzuk a teritét a
kertben, teraszon?
= Ha ugy dontink, mindenképp sziikségiink van a berendezésre, valasszunk:
1. energiatakarékosat és kérnyezetbaratat,
2. és olyat, amit el6re lathatélag sokdig tudunk majd hasznalni!
Elelmiszerek
» Ha lehetéségiink van r3, legjobb, ha helyi, szezondlis és bio élelmiszereket
vasarolunk. Ha valamilyen okbdl nem tudunk bio élelmiszereket beszerezni,
akkor is torekedjunk arra, hogy helyi vagy magyar ételt valasszunk!
= Mérjik fel, majd csdkkentsiik heti hisfogyasztasunkat, iktassunk be hetente
husmentes napokat.
» (satlakozzunk (vagy hozzunk létre) bevasarlé kozosséghez vagy helyi
élelmiszer hal6zathoz.

TOVABBI INFORMACIO
A kérnyezet- és klimabarat étkezésrél: Antal 0., Szildgyi A.,
Vadovics E. (2009) Leszel amit eszel! Mit egytink, hogy jol legyiink?
Utmutaté. Letdlthetd: http://www.nyitottkert.hu
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APROBETU - Karbon-szegény étkezés: a legfontosabb szempontok

1. Egylnk meg mindent, amit megveszink! Azzal, hogy nem termeliink élelmiszer-
hulladékot, atlagosan 25%-kal csokkentjik az étkezéshez kapcsolhaté karbon-
kibocsatasunkat.

2. Csokkentsiik étrendiinkben a hus- és tejtermékek ardnyat. Ezzel szintén dtlagosan 25%-
kal csokkentjik karbon-kibocsatdsunkat.

3. Valasszunk helyi és szezondlis termékeket, amelyeket nem f(itott Giveghdzban
termesztettek vagy messzirél széllitottak hozzank repilével. Ezzel tovabbi kb. 10%-kal
lehet csokkenteni étkezésiink karbon-ldbnyomat.

4. Keruljik a tulcsomagolt élelmiszereket és hasznaljuk Gjra a csomagolast. Ezzel a két
intézkedéssel kb. 6-10%-0s élelmiszer karbon-ldbnyom csékkenést érhetiink el.

5. Azzal, hogy

e viszink magunkkal szatyrot, dobozt, zacskot, és
e hajlanddéak vagyunk szabdlytalan formaju zéldséget és gyimdlcsot is megvasarolni
(nem csak az egyforman gomboly( paradicsomot vagy almat)
tovabbi 2%-ot csokkenthetiink.

6. Energiatakarékos f6zési médszerek alkalmazasaval is 5%-0s élelmiszer karbon-labnyom
csokkenést érhetiink el.

(Forras: Berners-Lee, M. (2010) How bad are bananas? Profile Books)

ETELEINK TAROLASA, ELOKESZITESE, FOZES

» Figyeljunk oda, hogy ne vegyiink nagyobb h(it6t, mint amekkordara sziikségink
van. Vdlasszunk energiahatékony és kornyezetbarat tipust, és forditsunk
figyelmet a megfelel6 héfok beallitdsara (ajanlott: hiité: 5°C, fagyaszto: -18°C).
Fokonként kb. 5%-kal n6 a hiité energiafogyasztasa.

= A h(t6 ne legyen a tlizhely vagy a mosogatdégép mellett, ne érje napsiités vagy
egyéb hésugdrzas. Hagyjunk elég helyet a gép koril (legaldbb 10 cm), hogy a
légaramlas biztositva legyen.

= Hasznaljuk ki a h(ité teljes kapacitdsat, de csak annyira legyen tele, hogy az
ajtét be lehessen csukni, a leveg6 tudjon keringeni.

= A folyadékokat mindig lefedve tegyik a hitészekrénybe, kiilonben parolognak
és tulterhelhetik a kompresszort.

= Vdrjuk meg, amig a meleg ételek kihtilnek, csak azutdn tegyik 6ket
hiitébe/mélyhiitébe.

= A h(té hatan lévé kondenzacids racsot tartsuk tisztan, igy a légcsere hatékony
lesz. Ha ezt elmulasztjuk, a felhasznalt energia akdr 30%-a is elveszhet.
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Ha épitkeziink, mindenképpen megfontolando, hogy a konyha mellett
alakitsunk ki kamrat zoldségek, gyimolcsok, tartos élelmiszerek stb. taroldsara.

lgy az élelmiszerek hitésére forditott

energiakoltségeket jelentésen csdokkenthetjik! AAHSEEIE

Ha minden eurépai csak a
sziikséges mennyiség( vizet
forralna fel, naponta 1 liter

Gondoskodjunk a kilonb6zé munkahelyek (Id.
mosogatd, pult, tlizhely) jo - és helyi! -

megvildgitasardl. A kialakitaskor tervezziink feleslegesen felforralt vizet
mindenhova energiatakarékos megoldast! takaritana meg. Az igy

Szokjunk hozza, hogy fedével féziink, igy nem kell megtakaritott energia elegendd
olyan magasra allitanunk a héfokot. lenne az eurdpai utcai kozvilagitas

- . . ) egyharmaddanak Gzemeltetéséhez!
Csak annyi vizet forraljunk, amennyire valéban &

s.zuklsegunk'van'a flozeshez. Ne If)bogo vizet hasznaljunk. A MEGTAKARITAS
kissé buborékol6 viz, ugyanannyira 100 fokos. L —
= Avizforraléban (elektromos) csak annyi vizet forraljunk, hasznaljunk kuktat vagy
amennyi szikséges. egyéb nyomastartd g6z6l6
= Rendszeresen takaritsuk, és tartsuk tisztan a gazégbket és edényt, a f6zéshez sziikséges
fatsfeluleteket. igy 10% energia megtakarithato. energia akar 70%-at
megtakarithatjuk igy.
i (Forrds:
Mo0s0GATAS http://ec.europa.eu/clima/sites/
= Ha megtehetjik, kétmedencés és szaritd talcds mosogatoét campaign/control/takecontrol_h
valasszunk. [gy egyrészt lesz elegendé helyiink az ételek sty

el6készitéséhez, mosdsdhoz, masrészt konnyebben megoldhatd, hogy
viztakarékosan, ne folydévizben mosogassunk.

A mosogatoéhoz is valasszunk viztakarékos csaptelepet!

Ha mosogatogépiink van, csak akkor inditsuk el, ha tele tudjuk pakolni. Ha
hetente 1-gyel kevesebbszer inditjuk be gépiinket, évente kb. 45 kg CO2
kibocsatasat kerdljik el.

Igyekezzink energia- és viztakarékos, kdrnyezetbarat modellt beszerezni.
Barhogy is mosogatunk, kornyezetbarat mosogatészert haszndljunk.

HULLADEKOK

Mar a beszerzéskor figyeljink arra, hogy minél kevesebb késébb eldobandé
dolgot vegyiink meg. igy pl. vigyink magunkkal szatyrot a bevasarladshoz, sajat
zacskoba valogassuk a gyimolcsot és zoldséget, minél kevésbé csomagolt

termékeket vdlasszunk, mar vasarlaskor vegyik
figyelembe, hogy mennyire lesz Gjrahaszndlhato
a termék és csomagoldsa stb.

TOVABBI INFORMACIO
Hulladékcsdkkentéssel kapcsolatos
otletek: http://www.nullahulladek.hu
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= A hdztartdsban, amit tudunk, cseréljink le textilre: a
szalvétdkat, a konyhai torlékenddket és a
zsebkenddket is! Ne vegyiink eldobhaté tanyérokat
és poharakat.

= H3ztartasi hulladékunkban kb. 30% komposztalhaté
0sszetevé van. Komposztaljunk!

Komposztalni akkor is tudunk, ha nincs sajat kertiink -
hasznalhatunk az internetrél rendelheté konyhai
komposztalét vagy készithetink magunknak beltéri
gilisztds komposztalot (mindkét megoldasrol a
http://fenntarthato.hu termékei kozott

MEGTAKARITAS
Alakitsunk ki szelektiv hulladékgytijté
rendszert otthon:

e 1 kg Gjrahasznositott (iveg 300 kg,

e 1 kg Gjrahasznositott mdanyag 1,5
kg,

e 1 kg Gjrahasznositott papir pedig -
ahelyett, hogy a szeméttelepre
kerilne - 0,9 kg CO--kibocsatas
csokkenést eredményez.

(Forras:

http://ec.europa.eu/clima/sites/campaign/co
ntrol/takecontrol_hu.htm)

tdjékozdédhatunk), vagy megszervezhetjiik lakékornyékiinkon a kozosségi
komposztalast (Id. pl. http://www.komposztalj.hu vagy http://www.szike.zpok.hu).

HA KEVESEBB HUST ESZUNK, VAJON KLIMABARATABBAK ES ZOLDEBBEK

VAGYUNK?
A kérdés fehérebb oldala:

= Hust enni kevésbé ,hatékony”, mint zoldségeket, mert a hus MEGTAKARITAS

el6allitdsa sokkal magasabb kaléria-igény(, mint a
z6ldségeké.

» Az iparosodott mez6gazdasagi kdrilmények kdzott, vagy kibocsatasa keriilhetd el!
»~gyarban” el6allitott hus rengeteg liveghdzhatasu gaz

Heti 1 hiusmentes nappal
évente kb. 320 kg CO:

kibocsatdssal (elsésorban metan) jar, azaz hozzajarul a klimavaltozdshoz.

= A nagyilzemi dllattartds miatt altaldban tobb a fertézés, nagyobb az

ételmérgezés esélye, els6sorban a baromfi és a szarvasmarha esetében

(amelyet az elmult években tobb eurdpai eset is igazolt).

= A nagylzemi dllattartas el6nyei az 3llatok jol-léte, egészsége és boldogsaga

szemontjabdl is megkérdéjelezhetdek.

A feketébb oldal pedig:

tulajdonithatd, nem pedig maganak a husnak.

jelentenek.

= A husevés kdros hatdsa nagyrészt a tenyésztés ésfeldolgozaskorilményeinek

= Az dllatok az 6koszisztémak fontos részei, tagjai, valamint a biogazdalkodasban, a talaj
mindségének javitdsaban is nélkilozhetetlen a szerepiik; tovabba

» 3z dllatok, példaul a sertések és a kecskék, sokszor az élelmiszer ,hulladékok”
feldolgozasaban is segitenek, vagy hatékonyak lehetnek kiilénb6z6 gyomok
visszaszoritdsaban amellett, hogy kdzben jo6 mindéségl hus- és mas fehérjeforrast is
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Mit javasolhatunk tehdt egy gyakorlatias, a klimabarat, fenntarthatébb életméd
megvaldsitdsara torekvé haztartas tagjainak?

Tekintsik a hust ,izesitének”, és ne féételnek - Id. csirkecsikok a saldtdban vagy
piritott szalonna a turés tésztan.

Ha nem is vagyunk vegetaridnusok, kisérletezziink husmentes napokkal,
fedezzik fel a zoldséges, sajtos ételek izvildgat.

Igyekezziink kozvetleniil a (hagymanyos TOVABBI INFORMACIOK
mezdgazdasagi) tenyészt6tél beszerezni a hust, Finom hismentes receptek példaul itt:
tejet, tojast. Ha erre nincs lehetéségiink, jarjunk http://www kislabnyom.hu/klimabarat-
henteshez, piacra. Akdr magunk is tartsunk otthonok/klimabarat-receptek html,
allatokat. http://www.biochef.hu/ vagy

Olyan hast valasszunk, amely helyi gazdasagbdl, http://www.tutireceptek.hu/vegetarian
és azon belil is lehetéleg biogazdasagbdl us etelek

szarmazik. igy amellett, hogy joval kevesebb
karos koérnyezeti hatds kapcsolodik hozza, egészségesebb és a helyi
okoszisztémak fenntartdsdhoz hozzajarul, a helyi gazdasdgot is erésitjik
vasarlasaval!

Inspiracio és hattérirodalom a feladat elkészitéséhez a
kévetkez6é anyagokban és helyeken talalhato:

A GreenDependent Egyesiilet Kislabnyom hirlevelének kiilonb6z6 szamai:
http://kislabnyom.hu/category/letoltheto-anyagok/hirlevel és:
http://kislabnyom.hu/nagycsalad-kislabnyom/letoeltheto-anyagok/43-hirlevel.html

A GreenDependent Egyesiilet kiadvanyaiban:
« Klimabarat haztartasok - Utmutaté csalddoknak:
http://kislabnyom.hu/sites/default/files/letolt/csaladi_utmutato _web 1.pdf
« Klimabarat haztartasoktél a klimabarat kozésségekig - Utmutaté szervezéknek:
http://kislabnyom.hu/sites/default/files/letolt/koordinator_utmutatoii_web.pdf
e Nagycsaldad - kis Iabnyom projektzaré kiadvany:
http://kislabnyom.hu/nagycsalad-kislabnyom/letolt/zarokiadvany.pdf

Klimatudatos irodalom a Kislabnyom honlapon:
http://kislabnyom.hu/klimatudatos-irodalom

Mit egyink, hogy jol legyink? c. kiadvany:
http://www.nyitottkert.hu/?q=lae-kiadvany

A kertt6l a konyhadig - a tudatos szakacs kényve c. kiadvany:
http://vedegylet.hu/doc/szakacskonyv_2-47.pdf

i Ezen tajékoztaté anyag tartalmaért a kizarélagos felelésség a szerzéket terheli, nem feltétlendl tikrézi az Eurépai Unié véleményét. Sem az EACI, sem az
Eurépai Bizottsag nem felelds az abban foglalt informacidk barmilyen jellegl felhasznalasaért.
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