Kislabnyom tippek

Hogyan egyunk fenntarthatébban, azaz zolden és felelésen?

Az alabbi tanacsok kozott biztos mindenki taldl olyat, amit még nem csinal, de érdemes lenne kiprébalnia. Van, amit nehezebb
megvalositani, van, amit kdnnyebb: kezdjik azzal, ami kénnylinek igérkezik, aztan 1épésrdl Iépésre haladjunk tovabb!

1. Tegyiik el, fozziik be a szezonalis terményeket
Egész évben érdemes tartositani az épp
aktualis, friss és szezonalis zoldségeket és
gyimolcsoket. gy szezonon kiviil (télen, kora
tavasszal) nem kell a draga és tavolrdl érkezett
terményeket megvennink, csak be kell
mennlnk a kamraba, padlasra vagy pincébe és
elévennink a sajat gyartasu finomsagokat.
Eltevéshez btletek, receptek ITT.

Az eltevésre szant zdldséget, gyimoélcsoét - ha nem mi magunk
termesztjuk (még) - helyi termel6ktdl vagy "szedd magad" akcidk
keretében szerezziik be.

2. Vegyiink bio husokat

Ha eszink hust, igyekezziink bio forrast, vagy legalabbis
megbizhato, kistermel&i forrast felkutatni, olyat, ami szabadon
tartott és nem hormonkezelt allattél szarmazik. Ha van ra
lehetdségunk, egylnk vadhust.

3. Komposztaljunk —
Erre nem csak akkor van lehetdségiink, ha =
kertiink is van. Indithatunk tarsashazi |
komposztalast, vagy ha ez nehéznek
bizonyul, komposztalhatunk gilisztak
segitségével sajat konyhankban,
kamrankban, pincénkben vagy teraszunkon.
Aztan a kovetkezd évben hasznalhatjuk ezt
a komposztot, hogy mini-kertet alakitsunk ki,
vagy taplaljuk szobandvényeinket.
Komposztalas lakasban, informaciok pl. 1TT.

4. Csapvizet igyunk

A palackozott viz egyszerlien felesleges, és a
legtébb  esetben  nincs  bizonyitott  pozitiv
egészséglgyi hatasa. Ha ugy érezzuk, hogy
csapvizlnk tisztitasra szorul, szereltessiink be
3 vizsz(rét, vagy hasznaljunk vizsz(r§ kancsot, és
¥ ’ vigylk magunkkal kulacsban a vizet.

: 5. Vasaroljunk helyi termékeket
Amikor csak lehet, helyi terméket vegylnk, helyi termel6tél.
Szamos elénye van, tobbek kozott segit a szallitashoz
kapcsolhato Uveghazhatasu gazok kibocsatasanak
csokkentésében, de tamogatjuk vele a helyi gazdasagot is.

6. Hasznaljuk ujra a fozovizet

Tésztat f6zlink vagy zoldséget parolunk? Ne ontsuk ki a f6z6vizet,
hiszen teli van mindenféle finom izzel. Hasznositsuk pl. rizs,
kuszkusz vagy leves f6zésére.

7. Szerezziink be jo minéségii edényeket
Emléksziink még a 90-es években divatos teflon

== edényekre? Sajnos, azoéta kiderilt, hogy ha
,@; megséril a bevonat, kilénb6z6 negativ
egészségligyi hatasuk lehet ezeknek az

j l} edényeknek. Szerezziink be inkabb
rozsdamentes fém, keramia vagy Ontétt vas

termékeket. Vagy kérjink ilyeneket ajdndékba!

8. Helyettesitsiik meézzel a finomitott

cukrot

Hasznaljunk mézet a finomitott cukor helyett -
sokkal  fenntarthatébb és szamos  pozitiv
egészségligyi hatasa van.

9. Vasaroljunk méltanyos kereskedelembdl (fairtrade)
szarmazo termékeket

Ha teat, kavét, kakadport vagy csokoladét vasarolunk,
igyekezziink fairtrade mindsitési termékeket valasztani. Ezzel
tdmogatjuk, hogy a munkasok jobb munkakdrilmények kozott,
magasabb fizetésért és fenntarthatobb termelési mddszereket
hasznalva allitsak el az élelmiszereket.

10. Ne hasznaljunk miianyag termékeket

A mianyagoknak szamos negativ kdrnyezeti hatdsa van. Ezért, ha
Uj edényre stb. van szikségunk, ne milanyagot valasszunk,
részesitsik

hanem, példaul ha tarolé edényekrdl van szo,
elényben az liveg vagy fa termékeket.

11. Gyiijtogessiink

Menjunk  gyljtdgetd  sétakra, tarakra:
gyljtsik be igy a gyogynovényeket,
magvakat, gombat és mindenféle ehetd
viragot. Fedezzik fel ilyen szempontbdl is
kornyékinket!

Gylijtésrél, erd6-mezd receptjeirdl pl. |TT.
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12. Hasznositsuk kreativan a maradékokat

Ne hagyjuk felhalmozddni, és még inkabb: ne dobjuk ki a
maradékokat, keressink Uj megoldasokat, Uj recepteket
Ujrahasznositasukra. Szakacskényv ITT.

13. Vasaroljunk nagyobb kiszerelésben

Bizonyos élelmiszereket - pl. bab, lencse, rizs stb. - vasaroljunk
nagyobb kiszerelésben. igy olcsébb is, és sokkal kevesebb
csomagoléanyagot kell eldobnunk...

14. Kertészkedjiink, iiltessiink, nevelgessiink...
Kertészkedni  barhol lehet: -
ablakparkanyon, teraszon,
tetén, falon... Ultessiink és
termeljink a helynek megfelel®
gyogynovényeket, hagymakat
és z6ldségeket. A
szobandvényekkel  egyszerre
ontozhetjik majd oket.

Olvasnivalé: Kert mindenhol (Tippek rovat)
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15. Hasznaljunk “igazit"!

Felejtsik el az eldobhaté  tanyérokat,
evleszkdzoket, szalvétakat, torléket... A
mindennapokban is, de unnepekkor se féljunk
elévenni a specialis étkészletet, vagy ha nincs,
hasznaljuk megszokott tanyérjainkat,
evbeszkozeinket, és diszitsik fel inkabb az
asztalt és kdrnyezetét.

Forras: http://www.growriverside.com/18-ways-to-eat-sustainably-in-2016/

Tovabbi tippek: Energiatudatos és etikus élelmiszerfogyasztas (Kislabnyomos életmod rovat), Tippek f6zéshez, beszerzéshez, tarolashoz
Kapcsol6dé olvasnivalé: Hiiténk és a gleccserolvadas meg a globalis élelmiszerlanc

A tippek és otletek forrasa a Kislabnyom Hirlevél 82. szama.
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http://www.energiakozossegek.hu/sites/default/files/tippek_tartositas,%20befozes.pdf
http://humusz.hu/komposztalas_lakasban
http://erdokostolo.blogspot.hu/
http://www.booker.hu/konyv/maradektalanul_-_maradek_etelek_okos_hasznositasa_eisenstock_ildiko/
http://kislabnyom.hu/nagycsalad-kislabnyom/letolt/hirlev1.pdf
http://www.growriverside.com/18-ways-to-eat-sustainably-in-2016/
http://kislabnyom.hu/sites/default/files/letolt/48.kislabnyom_hirlevel_2013jan31_0.pdf
http://www.energiakozossegek.hu/sites/default/files/tippek_fozes.pdf
http://kislabnyom.hu/sites/default/files/letolt/47.kislabnyom_hirlevel_2012dec20.pdf
http://www.energiakozossegek.hu/sites/default/files/82.Kislabnyom_hirlevel_VIIevf_2szam_2016feb.pdf

Hasznos informaciok, kapcsolat
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