A fézésre jut a haztartasi energiafelhasznalas nagyjabol 7%-a, azaz a fiités és melegviz el6al- T . ,. o .
o | X D o . 1 o N iy ervezzik el elére, mit és mennyit
litas utan az ételek elkészitésére kolijuk a legtdbbet™. Néhany otlettel csdkkenthetjik a f6zés- esziink a héten, igy tudunk a leghaté-

hez kothet6 energiafogyasztast: konyabban takarékoskodni az energi-

= Ugyeljiink ra, hogy az edény mérete mindig illeszkedjen a féz6lap vagy gazrozsa aval és az étellel is.

méretéhez.

— A héveszteség elkeriilése végett hasznaljunk méretben egyezé feddt a fazekakon, | Ha @z edeényeink alja kezd elfeketedni
l4bosokon a hasznalattél, csbkken a f6zés haté-

o ] } ] o konysaga — a hé egy részét elnyeli a

= Ne a mikroval olvasszuk ki a mélyh(t6tt dolgokat — inkabb vegyiik ki a fagyasztott labos aljara  rakodott  koszréteg.

ételt el6z6 este és hagyjuk magatol felengedni. Tartsuk tisztdn az edényeinket!

= Ha sitlink, ne nyitogassuk allanddan a sitéajtot.
= Ha kisebb darabokra vagjuk a féznival6t, hamarabb kész lesz!
= A maradékokat egylk meg masnap vagy fagyasszuk le. A kukaba kertil6 étel jelentésen noveli a COz-kibocsatasunkat! Ha nem
termeliink élelmiszer-hulladékot, atlagosan 25%-kal csokkentjiik az étkezéshez kapcsolhato karbon-Iébnyomunkat.2
= Meleg ételt ne rakjunk a hiitébe, varjuk meg, amig kihdl.
= Ha tehetjiik, a konyha mellett alakitsunk ki kamrat zéldségek, gylimélcsok, tartés élelmiszerek stb. tarolasara. igy az élelmiszerek
hitésére forditott energiakoltségeket jelentésen csdkkenthetjiik és kisebb hiitd is elegend6 lesz!
1 kg baranyhus eléallitasa 39,3 kg
] ] CO;-dal egyenértékii lveghazhatast
Az Environmental Working Group (EWG) amerikai kornyezetvédelmi szervezet kutatasa okozé gaz keletkezésével jar.
szerint az élelmiszerek koéziil a barany- és marhahdsnak, valamint a sajtoknak a 1kg marhahus esetében 27,1 kg
legnagyobb a karbon-labnyoma, legalabbis a nagyiizemi élelmiszertermelésbdl szarmazé ~ CO keril a Iégkorbe,
termékek esetében. Mar csak ezért is érdemes csokkenteni a hisfogyasztasunkat! mig az 1,k9 sajt 13,5 kg C.Oz'
. R i kibocsatassal a harmadik.
(A kutatas eredményét részletesen Id. a Tudatos Vasarl6 oldalon:

http://www.tudatosvasarlo.hu/cikk/hus-es-sajt-legkevesbe-klimabarat)

Valdszinileg akkor lennénk a leginkabb energiahatékony és klimabarat falatozok, ha minél tébb nyers ételt, pl. salatat ennénk, és nem
vetnénk meg a vadon névd, azaz emberi munkat az elballithsahoz nem igénylé, szdmtalan izt és tdpanyagot rejté névényeket (a
Rendezvények rovatban szereplé Oko haztartas tréningen ezekrél a névényekrdl is sok mindent megtudhatunk).

= Ha lehet6séglink van ra, legjobb, ha helyi, szezondlis és bio élelmiszereket vasarolunk. Ha Ha egy nhégyszemérl]y’es csalad
valamilyen okbdl nem tudunk bio élelmiszereket beszerezni, akkor is térekedjink arra, hogy gy heten egy hus- es
. . i . sajtmentes napot tart, olyan
helyi vagy legalabb magyar ételt valasszunk! mintha négy hétig nem
= Mérjuk fel, majd csokkentsik heti husfogyasztasunkat, iktassunk be hetente hudsmentes hasznalna autot.
napokat.

= Csatlakozzunk bevasarlé kozésséghez vagy helyi éleimiszer halézathoz.®

Idénynovények februar-marcius hénapban: birsalma, burgonya, cékla, fejes kaposzta, fejes salata,
z06ldség, karalabé, kelbimbo, korai hdnapos retek, naspolya, pasztinak, retek, sargarépa, spenot,
téli alma, téli kérte, véroshagyma, zeller (Forras: http://www.tudatosvasarlo.hu )

Téli salata makkenyérrel, kerti és mezei zoldekkel: http://wholeliving.blog.hu/2012/01/13/teli_salata

Marciusban mar elkészithetd a tavaszi zoldleves:
http://wholeliving.blog.hu/2010/04/18/tavaszi zold leves#morel931610

Téli salata makkenyérrel
Téli tal: http://veravegakonyhaja.blogspot.com/2009/02/teli-tal-nyakig-benne-vagyunk-telben.html Kép forrasa: http://wholelivingblog.hu

Aszaltszilvas céklasalata: http://www.mindmegette.hu/aszaltszilvas-ceklasalata.recept

! Kiraly, Zs., Toth, Zs. (szerk.) (2010) Lakcime - Avagy hogyan nyerhet otthonunk az
energiatanusitvannyal? Energiaklub. Letdlthet6: http://www.lakcimke.hu

Forras: Berners-Lee, M. (2010) How bad are bananas? Profile Books
3 Antal, O., Vadovics, E. (2011) Klimabarat haztartasok — Utmutaté csaladoknak
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Hasznos informaciok, kapcsolat, tamogatok
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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
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-J N C;tiw Az EnergiaK6zosségek program févédnoke dr. Fiilép Sandor a jové nemzedékek orszaggydlési
’I\\“ biztosa.

@

Védndk Dr. Gémesi Gyérgy, Godollé polgarmestere, a Magyar Onkormanyzatok Szévetségének elndke.

,<@>\ Programunkat a Klimabarat Telepiilések Szévetségének, valamint
az Energiahatékony Onkormanyzatok Szévetségének ajanlasaval valdsitjuk meg.

klimabarat.hu

Tamogatd énkormanyzataink: Budapest XIll. keriilete, Obuda, Pécs és Siklos.

Az EnergiaKézdsségek 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 felel8s az abban foglalt informaciék barmilyen jellegl felhasznalasaért.
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