Kislabnyomos életmad:

Kislabnyomos csaladok, haztartasok, ké6zéosségek, filozéfia

Energiatudatos, klimabarat és etikus, felelos élelmiszerfogyasztas
ime az 5 alapelv és otletek ahhoz, hogy valésitsuk meg 6ket egyszeriien mindennapi életiinkben:

1. Ne termeljiink élelmiszer hulladékot: egyiink meg mindent, amit megvesziink!
Miért? Rengeteg élelmiszer hulladék keletkezik (Id. Klimahirek kdlféldrél rovat), igy rengeteg erdforrast
pazarlunk teljesen feleslegesen az el6allitasra, szallitasra, tarolasra, mikézben milliok éheznek és vannak
eréforrasok nélkiil.

Hogyan figyeljiink erre sajat életmoédunkban?

o  Készitsuink heti étrendet, legalabb a meleg ételekrdl, és ehhez vasaroljunk be!

o Cimkézzuk fel a hitében tarolt maradékokat, dobozokat, ételeket. Legyen kéznél cimke és filctoll, és mindenre irjuk ra, hogy
meddig kell elfogyasztanunk: igy remélhet6leg egyre kevesebb “elfelejtett” és igy megromlott ennivalé lesz hiiténkben.

e Egylink meg minden maradékot, legylink kreativok: finom szendvicseket, leveseket, salatakat készithetlink maradékokbol
(szakacskonyv ajanlét ehhez Id. Olvasnivald rovat).

e Ha étteremben eszink, kérjik meg, hogy csomagoljak be a maradékot, és egyik meg késdbb otthon.

2. Valasszunk szezonalis élelmiszereket!

" Miért? Rengeteg energiat pazarlunk arra, hogy rosszkor és rossz helyen termeljiink élelmiszereket. Deritsik ki,
hogy melyek az épp szezonalis zbldségek, gyimdlcsbk, ezekben lesz a legtébb vitamin és ezeket lehet a
legkevesebb energiabefektetéssel hiiténkbe és tanyérunkra juttatni.

Hogyan figyeljiink erre sajat életiinkben?

o Kertészkedjink! Kertészkedni mindeniitt lehet (vetésnaptar és aktualis tippeket Id. Olvasnivalé és érdekes honlapok rovat, kert-
létrehozasi 6tletek mindenféle lakdhelyre Id. Kislabnyom hirlevél 1. (Klimabarat tippek rovat) és 36. (Olvasni- és néznivalé rovat)
szamai).
Keresslk meg a helyi piacot és a piacon a helyi termel6ket! (segitséget talalunk pl. itt)
Nézziink koérul, hogy telepiilésiinkdn, kdzosséglinkben van-e helyi bevasarlé kdzosség (pl. Szatyor), ha nincs, szervezzlink egyet!
(példat ehhez Id. a Néznivalé rovatban: Es neked mi van a Szatyrodban?)

o Fedezziik fel kdrnyékiinkdn az eheté vadnovényeket, gombakat (Id. Olvasnival6 és érdekes honlapok rovat).

> 3. Egyilink kevesebb hus- és tejterméket!

Miért? A klimavaltozas és karbon-szegény életmdd szempontjabdl hust és tejterméket enni kevésbé
zhatékony”, mint zoldségeket, mert a hus elballitasa sokkal magasabb kaldriaigény(i, mint a z6ldségeké,
gyumolcsokeé.

Hogyan valésitsuk meg?

e Tartsunk hus- és/vagy tejtermék mentes napokat! A nagybdjti id6szak ennek “beinditasara” j6 alkalom: legyen a péntek ilyen nap
csaladunkban, haztartasunkban! (Id. Hasvéti klimabdjt/karbon-bgjt, Kislabnyom hirlevél 35. szam, Klimabarat tippek rovat)

o Ha egy egész “mentes” nap tartdsa még nagy kihivasnak tiinik, kisérletezzliink egy-egy étellel: helyettesitsiik a hus és tejtermék
Osszetevbket zdldséggel, ndvényi termékkel: pl. toltétt paprikaban a hust didval, gombaval, rantott hus helyett készitstink rantott
barmilyen zéldséget, hasznaljunk oliva olajat vaj vagy zsir helyett.

Olvasnivalé: Kislabnyom hirlevél 10. szam vezércikk (Egylink (kevesebb) hust?), a Kerttél a konyhaig: a tudatos szakacs kényve

'4& # 4. Elelmiszerfogyasztasunkkal, vasarlasainkkal is tamogassuk azokat az elveket, amelyeket
p N
)

fontosnak tartunk, azaz példaul a helyi termeldket és a méltanyos kereskedelmet
Miert? Kb. 1,5 milliard kistermel6 van a vildgon, akiket etikus termékek valasztasaval igy tdmogatni tudunk.
Hogyan?

e Hazai termékek fogyasztasa esetén valasszunk kistermel6k altal termelteket: a piacrol, bevasarld kdzdsségekben stb.

. Eléfordul, hogy Magyarorszagon nem termelhetd élelmiszert szeretnénk fogyasztani (pl. kavé, tea, csokoladé, déligyimodics).
Ebben az esetben igyekezziink méltanyos kereskedelembdl (fairtrade) szarmazo terméket venni.

“ ' 5. Fozziink okosan, klimabaratan és energiatakarékosan (pl. hasznaljunk kuktat,
probaljunk ki nyers fogasokat)

' Miért? Nagyon sok energiat tudunk igy megtakaritani, és igy rezsit csokkenteni és eréforrast megdrizni.
Hogyan ? Rengeteg tippet adunk Klimabarat tippek rovatunkban.

Inspiracié és a képek forrasa: http://www.oxfam.org/en/grow/method

Az iras forrasa a Kislabnyom Hirlevél 48. szama.
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http://www.nyitottkert.hu/?q=szezonalis_zoldseg-gyumolcs_recepttar
http://kislabnyom.hu/nagycsalad-kislabnyom/letolt/hirlev1.pdf
http://kislabnyom.hu/sites/default/files/letolt/36.kislabnyom_hirlevel_2012marc30.pdf
http://www.termelotol.hu/termekkategoriak/termeloi-piacok
http://szatyorbolt.hu/
http://kislabnyom.hu/sites/default/files/letolt/35.kislabnyom_hirlevel_2012marc14.pdf
http://kislabnyom.hu/nagycsalad-kislabnyom/letolt/hirlev10.pdf
http://védegylet.hu/wp-content/uploads/2016/04/szakacskonyv_2-47_small.pdf
http://tudatosvasarlo.hu/cikk/mi-meltanyos-kereskedelem-fair-trade
http://www.oxfam.org/en/grow/method
http://kislabnyom.hu/sites/default/files/letolt/48.kislabnyom_hirlevel_2013jan31_0.pdf
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