LN

Hus- és/vagy tejmentes péntekek, ﬂ "' ii

Tavaszi/Nagybojti karbon-dieta o

lencse

o

\YETHELIVES
Teljes kidrlésii a S
Kenyérfélék, gabonak diszn6huy,
tesztak, csirke, hal,
bab febvagottak

>Toﬁ1

vanyusagok .
savanyusago @w{m

1 kg marhahus elGallitasa t6bb mint 25 kg
CO; kibocsatasat jelenti. Ugyanennyi
CO;-t bocsatunk ki
6-10 liter benzin felhasznalasa soran!

Hogyan tudjuk élelmiszerfogyasztasunkhoz ko6tédé karbon-labnyomunkat csdkkenteni? Nagyon sok
mulik azon, hogy honnan szarmazé és milyen minéségi élelmiszereket valasztunk! A legfontosabb
alapelvek a kovetkezok:
1. Egyunk meg mindent, amit megveszink! Azzal, hogy nem termeliink élelmiszer-hulladékot, atlagosan 25%-
kal csokkentjuk az étkezéshez kapcsolhatd karbon-kibocsatasunkat.
2. Csokkentsuk étrendinkben a hus- és tejtermékek aranyat. Ezzel szintén atlagosan 25%-kal csdkkentjuk
karbon-kibocsatasunkat.

3. Valasszunk helyi és szezonalis termékeket, amelyeket nem f(itétt Gveghazban termesztettek vagy messzirdl
szallitottak hozzank repulével. Ezzel tovabbi kb. 10%-kal lehet csdkkenteni étkezéslink karbon-labnyomat.

4. Keriljuk a tulcsomagolt élelmiszereket és hasznaljuk Ujra a csomagolast. Ezzel a két intézkedéssel kb. 6-
10%-o0s élelmiszer karbon-labnyom csdkkenést érhetiink el.

5. Azzal, hogy
e viszlink magunkkal szatyrot, dobozt, zacskét, és
e hajlanddéak vagyunk szabalytalan formaju zdldséget és gyuimdlcsoét is megvasarolni (nem csak az

egyforman gémbolyl paradicsomot vagy almat)
e tovabbi 2%-ot csdkkenthetlnk.
6. I,Er;]ertg;_iatkakfnlrékos fézési modszerek alkalmazasaval is 5%-0s élelmiszer karbon-labnyom csokkenést
érhetlink el.

! Forrds: Berners-Lee, M. (2010) How bad are bananas? Profile Books
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Tarts te is hus és/vagy tejmentes napokat!

Prébald ki, hogy hetente tartasz egy hus/tejmentes napot. Mi a pénteket javasoljuk, de barmely mas nap is lehet
(pl. van példaul husmentes hétfé mozgalom is).

A www.karbonkalkulator.hu oldalon talalhatd kalkulator segitségével ki is szamolhatod min. 1 hénapra, hogy
karbon-labnyomod mekkora részét teszi ki az élelmiszerfogyasztas!

Inspiracio, jo példak:

Vannak sokan, akik mar kiszamitottak a fent megadott kalkulator segitségével
labnyomukat, és hogy ennek mekkora részét teszi ki az étkezéshez kapcsoldédd s I viliany O viz
fogyasztas. Sét, étkezési, vasarlasi szokasaikat, Gnnepi menl javaslataikat is B koziekedés [ etkezés
megosztottak vellink. Esettanulmanyaik a kdvetkezd linken elérhetd kiadvanyban
elolvashatok (41-43. old.):

http://kislabnyom.hu/sites/default/files/letolt/kislabnyom zaro kiadvany.pdf

Jo tudni:

Ha egy négyszemélyes csalad egy
héten egy hus- és sajtmentes napot
tart, olyan mintha négy hétig nem
hasznalna autot.

Klimabarat ételek
Az Environmental Working Group (EWG) amerikai kérnyezetvédelmi szervezet

kutatasa szerint az élelmiszerek kéziil a barany- és marhahusnak, valamint a 1kg bérényhl],s <’aI6"é1I.!|'tésa ’39’3 ‘fg
sajtoknak a legnagyobb a karbon-labnyoma, legalabbis a nagylzemi CO-dal fegyfenerteku U\’/e’ghaz.r?atast
élelmiszertermelésbdl szarmazoé termékek esetében. Mar csak ezért is érdemes okoz6 gaz keletkezesevel jar.

. . . . |
csokkenteni a husfogyasztasunkat! 1kg marhahtis esetében 27,1 kg

(A kutatas eredményét részletesen Id. a Tudatos Vasarlé oldalon: CO; keril a legkorbe,
http://www.tudatosvasarlo.hu/cikk/hus-es-sajt-legkevesbe-klimabarat)

mig 1kg sajt 13,5 kg CO,-
Valésziniileg akkor lennénk a leginkdbb energiahatékony és klimabarat kibocsatassal a harmadik.
falatozok, ha minél tobb nyers ételt, pl. salatat ennénk, és nem vetnénk meg a
vadon n6v6, azaz emberi munkat az el6allitdsahoz nem igényl6, szamtalan izt és tapanyagot rejté ndvényeket.

Klimabarat receptek a Kislabnyom oldalon K »

A ndvények termesztése soran sokkal kevesebb szén-dioxid jut a légkérbe, &+
mint az allat-tenyésztés eredményeképp, a kulonbozé allatjoléti .
szempontokrol, amelyekrél a mai nagylzemi allattartas kapcsan gyakran
esik szd, nem is beszélve.

A husmentes napok meniihez szeretnénk segitséget nyujtani néhany |
vegetarianus (esetleg tejtermékeket/tojast tartalmazo) recepttel, amelyek
elérhetdk a Kislabnyom honlapon.

Izgalmas ételeket készithetlink ehetd vadnévényekbdl is! o
ime egy telies tavaszi ebéd levessel, salataval, bundazott bojtorjanlevéllel, kenyérrel és frissits,
kénnyen elkészithetd gyégyndveényes vizzel (a sdskaleves természetesen akkor lesz vegetarianus, ha
z6ldségleves alappal készitjiik husleves alap helyett):

Vadvirag-salata

http://www.edenkert.hu/elet-mod/megeheztel-/eheto-vadnovenyekbol-keszult-etelek/4309/

chendent
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http://husmenteshetfo.hu/index.php/hu/
http://www.karbonkalkulator.hu/
http://kislabnyom.hu/sites/default/files/letolt/kislabnyom_zaro_kiadvany.pdf
http://www.ewg.org/
http://www.tudatosvasarlo.hu/cikk/hus-es-sajt-legkevesbe-klimabarat
http://kislabnyom.hu/nagycsalad-kislabnyom/klimabarat-otthonok/klimabarat-receptek.html
http://www.edenkert.hu/elet-mod/megeheztel-/eheto-vadnovenyekbol-keszult-etelek/4309/
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E.ON EnergiaKozosségek

VERSENYBEN A KISEBB ENERGIAFOGYASZTASERT

Tavaszi/Nagybojti karbon-diéta

Tavaszi/husveéti klima-bojt vagy karbon-diéta

A bojtolés tisztitja a testet és a lelket, raadasul, ha nem fogyasztunk hustermékeket, azzal a
Fold eréforrasait is jelentésen kiméljik. A bojt mas, alternativ formaival hozzajarulhatunk az
éghajlatvaltozas elleni kizdelemhez is, példaul ha alkalmazzuk a Magyar Kurir altal
Osszeallitott otletgylijteményt, amely minden napra egy-egy hasznos, klimabarat tippel
szolgal. Az Gtletekbdl szabadon lehet valogatni, sorrendjuk is felcserélhetd. Néhany példa:

1. nap (hamvazészerda) - Csavarjunk ki egy villanykortét a lakasban egy kdzponti helyen, és
hagyjuk ugy 40 napig!
5. nap - Ha egyénileg szabalyozhat6 a f(ités, ezen a napon allitsuk egy fokkal lejjebb.

10. nap - Részesitsuk elényben a helyi boltokat vagy a piacot, ahelyett, hogy a varoson kivdli
bevasarlokdzpontokba mennénk vasarolni!

15. nap - Annyi vizet forraljunk a teaskannaban vagy vizmelegitében, amennyire valéban
szukséglink van!

20. nap - Zarjuk el, vagy ha hibasak, javittassuk meg a cs6p6gé csapokat!

21. nap - Menjink el az 6nkormanyzatba, készonjik meg az Ujrahasznositasi lehetéségeket
(ha vannak) és kérdezzik meg, ennél tdbbet is tudnak-e vagy terveznek-e nyujtani a
jévbben.

22. nap - Olvasszuk le a hiitészekrényt és ellendrizziik a beallitasokat a hatékony miikddés
érdekében!

23. nap - Ellenérizziik autdonkban a keréknyomast, vagy ha nincs auténk, javasoljuk ezt masnak.

25. nap - 30°C-on mossuk a ruhakat. Ez 40%-kal kevesebb aramot jelent, mint ha 40°C-on mosnank.

26. nap - Keresslink adatokat az éghajlatvaltozas hatasairdl napjainkban, és mondjuk el azokat baratainknak!

27. nap - Tegyunk hévisszaverd fellletet a radiator mégé a falra! Sok pénzt spérolhatunk meg, ha nem az utcat fltjik.

28. nap - Mérjuk fel, milyen régi elektromos készilékeket cserélhetnénk le energiatakarékosakra.

29. nap - Mondjuk le a postan cimunkre érkez6 folosleges reklamanyagokat.

30. nap - Ha sokat autézunk, ma mondjunk le az autéhasznalatrél. Hosszutavon pedig prébaljunk meg kitlizni egy ceélt, hogy
egy héten hany alkalommal hasznaljuk az autét! Utjainkat tervezziik meg el6re, s ha mar autéba ltink, intézzink el tébb
dolgot, hogy mas napokon ne legyen sziikség az autora.

32. nap - Tegylnk fedét a labosra f6zés kdzben.

34. nap - A husvét el6tti nagytakaritasnal selejtezzlik ki azokat a ruhakat, cipéket, amelyeket mar nem hordunk, és vigyik el
valamelyik szeretetszolgéalathoz.

35. nap - Vasarlasnal folyamatosan mérlegeljuk szikségleteinket! Mindig legylnk tudatdban annak, hogy a reklamok nagy
szakértelemmel elkészitett manipulaciok, amelyek mindenképpen vasarlasra akarnak minket rabirni.

36. nap - Ajanljuk fel a szomszédban vagy kornyezetliinkben él6 id6s embernek, hogy segitiink bevasarolni neki, akar
husvétra is.

37. nap - Husvéti el6késziileteink soran Ugyeljink az energiatakarékossagra, a mértéktartasra.
38. nap - Ha ételbdl foléslegiink marad, ne dobjuk ki, adjuk oda példaul egy hajléktalannak.

39. nap - Gondoljuk végig, van-e kérnyezetliinkben szegény koriimények kozott €16 nagycsalad, vagy idés ember. Keressiik
meg 6ket és ajanljuk fel nekik segitségiinket hasvétkor (a templomba valé eljutas, f6zés stb.)
40. nap - A nagybdjt elején kicsavart égét cseréljik ki egy energiatakarékosra. Ennek élettartama soran 60 kg szén-dioxidot

spérolhatunk meg évente. Tegylnk személyes fogadalmat, hogy masokra tekintettel fogunk élni, s torekszink a
fenntarthat6 életmédra!

Nagyszerii 6tletek az EnergiaKo6zosségek programban részt vett kozosségektol:

e adunakeszi Z6ldDio k6zb6sség bojt minden napjara készitett terve,

e agydri Villanyasz és didsdi Zéld dié kézosségek tematikus heti vallalasai,

e adunakeszi TakiMakik specialis bojti dobokockaval eldontétt napi vallalasai.

chcndcnt
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http://www.energiakozossegek.hu/sites/default/files/Energiabojt_ZoldDio.pdf
http://www.energiakozossegek.hu/sites/default/files/Energiabojt_Villanyasz_honlapra.pdf
http://www.energiakozossegek.hu/sites/default/files/Energiabojt_Zold%20dio_honlapra.pdf
http://www.energiakozossegek.hu/sites/default/files/Energiabojt_TakiMakik.pdf
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Hasznos informaciok, kapcsolat, tamogatok

Szerkeszti: Vadovics Edina
Kdézrem(ikddott: Antal Orsolya, Vadovics Kristof

Design: Iconica Bt.

Informaciék az E.ON EnergiaK6z6sségek programrol:
GreenDependent Intézet

2100 Godolls, Eva u. 4.
Tel.: 06-20-334-2889

E-mail: info@energiakozossegek.hu
Honlap: www.energiakozossegek.hu
www.greendependent.org

Az E.ON EnergiaKdzdsségek program partnere:

‘ONM

A verseny védnoke Dr. Szabé Marcel, a jové nemzedékek érdekeinek védelmét ellatd biztoshelyettes.

Az Energiakfz@zséz ek programot 2011-2013-ban az
Eurcpai Unig IntelligensEnergia Eurcpa programja tBmogatta.

Ezen informacids hirlevél tartalmaért a kizarélagos felelésség a szerzdket terheli, nem feltétlendl tiikrézi az Eurdpai Unié véleményét. Sem
az EACI, sem az Eurdpai Bizottsag nem felelés az abban foglalt informaciok barmilyen jellegli felhasznalasaért.
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