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EnergiaKozosségek

Egy atlagos magyar haztartas 6sszes energiafogyasztasanak nagyjabol 7%-at forditja f6zésre. Ez az arany persze flgg a
konyhaban hasznalatos elektromos késziilékek szamatdl és alkalmazasuk mddjatél. Eppen ezért, bar jelentés energia-
felhasznalé ez a terllet, jokora megtakaritasi lehetéségeket rejt magaban. Szerencsére
ezek nem bonyolult dolgok, csak masfajta megkozelitési modot és némi
szervezbképességet igényelnek!

Fo6zés

o Amikor csak lehet, hasznaljunk kuktat vagy egyéb nyomastarté g6zol6 edényt, a
fézéshez szikséges energia akar 70%-at megtakarithatjuk igy.

o Kapcsoljuk ki a sutét 5 perccel a sutési id6 vége el6tt, s hasznaljuk a maradék hét
az étel elkészitésének befejezéséhez.

s o A f6zési id6 csokkentése és a hdveszteség elkerllése végett hasznaljunk méretben
3 _}’E egyez6 fed6t a fazekakon, labosokon.

e Ugyeljiink ra, hogy megfeleld méretii edényt hasznaljunk, s hogy a f6z8lap vagy
gazrozsa mérete mindig illeszkedjen a f6z6edény méretéhez.

e Tartsuk tisztan a sit6 ablakat, igy nem kell nyitogatni az ajtét, ha ellenérizni akarjuk,
hogy halad a stés.

e F6zzink nagyobb adag ételt, igy masnap nem kell Ujat késziteni, elég csak melegiteni.

Készételek hiitése

e A konyhai gépek koziul a hiitészekrény a hét minden napjan 24 6raban lGzemel, s fogyasztja az energiat, ezért
figyeljunk ra, hogy ne legyen nagyobb hiiténk, mint amekkorara sziikségink van. Forditsunk
figyelmet a megfelelé héfok beallitasara is (ajanlott: hiité: 5°C, fagyaszt6: -18°C), és ezt
rendszeresen ellendrizzik hité hémérével. Fokonként kb. 5%-kal né a hité
energiafogyasztasa.

e A hiit energiafogyasztasa attél is fligg, hogy hova helyezzilk az eszkdzt. igy ha lehet, ne
allitsuk radiator, tlizhely vagy mosogatégép mellé, s ne érje kdzvetlen napsités sem.
Igyekezziink a kulsé faltdl is tavol tartani, hogy a készllék altal termelt hd ne székhessen
meg kdénnyen.

e A h(ité hatan lév6é kondenzacids racsot tartsuk tisztan a hatékony légcsere érdekében. Ha
ezt elmulasztjuk, a felhasznalt energia akar 30%-a is elveszhet!

e Hasznaljuk ki a hiit6 teljes kapacitasat, de csak annyira legyen tele, hogy az ajtét be lehessen csukni, a levegd
tudjon keringeni.

o A folyadékokat mindig lefedve tegylk a hiitészekrénybe, kildnben péarolognak és tulterhelhetik a kompresszort.

e Ne tegyunk meleg ételt a hiitébe, mert a hdmérséklet névekedése miatt a készuléknek tdbbet kell dolgoznia, hogy
Ujra lehiljon.

e Olvasszuk le rendszeresen a fagyasztot, hogy megkiméljuk a tulterheléstél.

e Ne nyitogassuk folyamatosan a hité ajtajat, mert felemelkedik a készilék bels6 hémérséklete. Ezért vasarlas utan
valogassuk ki, mit szeretnénk a hltébe tarolni, és egyszerre pakoljunk be mindent.

Mosogatas

e Ha mosogatégéplnk van, csak akkor inditsuk el, ha tele tudjuk pakolni. Hetente
1-gyel kevesebb hasznalattal évente kb. 45 kg CO, kibocsatasat kerdljuk el.

e Kapcsoljuk ki a mosogatogépet a szaritas megkezdése el6tt, és az ajtot kinyitva
a forré edényeket hagyjuk a levegén természetesen megszaradni.

e Ha nincs mosogatogéplnk, gyljtsik 6ssze a mosanddkat, és egyszerre,
allévizben mosogassunk.

o A vizforralé sok energiat hasznal, ezért csak annyi vizet melegitsink, amennyi
szilkséges. Ne lobogo vizet hasznaljunk. A kissé buborékol6 viz ugyanannyira 100 fokos.
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EnergiaKozosségek

e A legtdbb sltében egyszerre kétfajta étel is készitheté — ami azt is jelenti, hogy masnap kevesebb idét kell a

fézésnek szentelni!

e Ha zOldséget parolunk, a maradék vizben fézhetlink tojast, amelyet felhasznalhatunk szendvicsek vagy salatak

készitéséhez.

e Amikor eljon az ideje egy-egy régi készilék lecserélésének, gondoljuk at, hogy

mindenképpen szikséglink van-e az adott gépre? Ha a beszerzés mellett dontink,
valasszunk energiatakarékosat és kérnyezetbaratat, valamint olyat, amit el6re lathatdlag
sokaig tudunk majd hasznalni (és lehet javitani!).

e Tovabbi energiahatékony fézési és klimabarat étkezési tippek honlapunkrél is
letdlthetbek: http://www.energyneighbourhoods.eu/sites/default/files/tippek fozes.pdf

Kép forrdsa:
http://gasztrohos.blog.hu/

Amikor élelmiszert dobunk ki, a termesztésére, betakaritasara, tarolasara, szallitasara és
feldolgozasara forditott CO, is karba vész. Ezért egylink meg mindent, amit megveszink!
Azzal, hogy nem termeliink élelmiszer-hulladékot, atlagosan 25%-kal csokkentjik az
étkezéshez kapcsolhato karbon-labnyomunkat.

Valasszunk helyi és szezonalis termékeket, amelyeket nem f(tott Gveghazban
termesztettek vagy messzirél szallitottak hozzank repilével. Ezzel tovabbi kb. 10%-kal
lehet csdkkenteni étkezésiink karbon-labnyomat.

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

Csokkentsik a hus- és tejtermékek aranyat étrendiinkben. Ezzel is atlagosan 25%-kal
csOkkenthetjik élelmiszerfogyasztasunk karbon-labnyomat, és felfrissitjuk recept-
gyljteménylnket is!

Tovabbi érdekes informaciokat errél a témarol a Kislabnyom Hirlevél 10. és 34. szamaiban lehet olvasni.

A tészta f6zési ideje altalaban 8-12 perc (a pontos idé a csomagolason olvashatd). Rakjuk bele a
tésztat a forrasban 1évd vizbe és f6zzik 3 percig. Utana zarjuk el a tlizhelyet és tegyink egy
konyharuhat a labas folé, aztan helyezzik a fed6t a tetejére, és hagyjuk igy allni a tésztat a
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csomagolason ajanlott f6zési id6 lejartaig. Veégul szlrjuk le a
tokéletesre f6tt tésztat!

Vannak sokan, akik mar kiszamitottak a GreenDependent karbon-kalkulatora
segitségével karbon-labnyomukat, és megnézték, hogy ennek mekkora részét teszi ki az
étkezéshez kapcsolodd fogyasztas. Sét, étkezési, vasarlasi szokasaikat, tinnepi meni
javaslataikat is megosztottak velink. Esettanulmanyaik a kdvetkezé linken elérhetd
kiadvanyban elolvashatok (41-43. old.):
http://kislabnyom.hu/sites/default/files/letolt/kislabnyom_zaro kiadvany.pdf

Felhasznalt irodalom:

Antal, O., Vadovics, E. (2011): Klimabarat haztartasok — Utmutato csaladoknak. GreenDependent
Egyesiilet. Letdlthetd: http://kislabnyom.hu/sites/default/files/letolt/csaladi _utmutato web 1.pdf
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Informacidk az EnergiaKézosségek programrol:
GreenDependent Intézet

2100 Godolls, Eva u. 4.
Tel.: 06-28-412-855

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

Az EnergiaKézdsségek program magyar védnoke Briisszelben Dr. Gyorkds Péter nagykovet,
Magyarorszag Allandé Képviselete az Eurdpai Unié mellett.

Védnok Magyarorszagon Dr. Gémesi Gyorgy, G6dollé varos polgarmestere,
a Magyar Onkormanyzatok Szévetségének elndke.
/<U>\ Programunkat a Klimabarat Teleplilések Szbévetségének, valamint

az Energiahatékony Onkormadnyzatok Szévetségének ajanlasaval valdsitjuk meg.

klimabarat.hu

Tamogaté énkormanyzataink: Budapest XIIl. keriilete, Obuda, Pécs, Romonya, Siklés és T4p.

Az EnergiaKdzdsségek program tamogatéja:

INTELLIGENS ENERGIA
’ EUROPA

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