Kislabnyom tippek

Energia- és viztakarékossag a konyhaban

Egy atlagos magyar haztartds 0sszes energiafogyasztasanak nagyjabdl 5%-at forditja
fézésre. Bar jelentds energia-felhasznald ez a terllet, jokora megtakaritasi
lehetéségeket is rejt magaban.

Konyhai tippek

Fozés

A f6zési idd csokkentése, és a héveszteség elkerlilése érdekében hasznaljunk
méretben egyez6 fed6t a fazekakon, labosokon.

Ugyeljiink ra, hogy megfeleld méretii edényt hasznaljunk - a féz6lap vagy gazrdézsa mérete mindig illeszkedjen a
f6z6edény méretéhez.

o Amikor csak lehet, hasznaljunk kuktat vagy egyéb nyomastarté g6zol6
edényt, a f6zéshez szikséges energia akar 70%-at megtakarithatjuk igy.

e Hasznaljunk "emeletes" edényt: igy egyszerre tobb ételt vagy akar fogast is
elkészithetiink.

o Kapcsoljuk ki a sutét 5 perccel a suitési id6 vége elétt, és hasznaljuk a
maradék hét az étel elkészitésének befejezéséhez.

.Y o Tartsuk tisztan a gézégdéket, és a sutd ablakat is
Etrendiinkbe beiktathatunk nyers vagy kevés f6zést/siitést igényld ételeket is.

A zbldséget és a gyimolcsot csopdgtetd edény segitségével, allé vizben mossuk. Ha lehet, egy talat hasznalva, igy
a mosovizet masra is felhasznalhatjuk, pl. szobanévények 6ntozésére.

Hiito beallitasa, karbantartasa

A konyhai gépek kozil a hGtészekrény a hét minden napjan 24 éraban Gzemel, fogyasztja az energiat, ezért
figyeljink ra, hogy ne legyen nagyobb hlténk, mint amekkorara
szlkségunk van.
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o Hasznaljuk ki a h(it6 teljes kapacitdsat, de csak annyira legyen tele, hogy az ajtét be lehessen csukni, a levegé
tudjon keringeni.
o A folyadékokat mindig lefedve tegylk a hiitészekrénybe, kilonben parolognak és tulterhelhetik a kompresszort.
¢ Ne tegylnk meleg ételt a hitdbe, mert a készlléknek tébbet kell dolgoznia, hogy ujra leh(iljon.
¢ Ne nyitogassuk feleslegesen, illetve semmi esetre se hagyjuk nyitva az ajtot.
dependent

[enntarthaté Megoldasok [ gyesiilete

GreenDependent Egyesiilet, 2100 G6déll8, Eva u. 4. + Copyright © 2021 « Greendependent.c Minden jog fenntartva.


http://www.energiakozossegek.hu/files/kepek/megtakaritas_huto2.jpg

Mosogatas

¢ Ha mosogatogéplnk van, csak akkor inditsuk el, ha tele tudjuk pakolni.

W e Kapcsoljuk ki a mosogatogépet a szaritas megkezdése el6tt, s az ajtot kinyitva a
- forré edényeket hagyjuk a leveg6n természetesen megszaradni. Ezzel akar 15-50%-
kal is cs6kkenhet a mosogatas energiaigénye (géptél fuiggden).

| e Ha nincs mosogatégépunk, gyljtsik 6ssze a mosanddkat, és egyszerre, allévizben
mosogassunk és 6blitsiink. Az edények 6blitévizét hasznaljuk fel pl. ontézésre,
felmosasra vagy a WC oblitésére.

o Extra-tipp: egytalcas mosogatonkat lavorral, miianyag tallal egészithetjik ki az
Oblitésez (Id. kép a GreenDependent irodajabal).

Tovabbi konyhai eszk6zdk

o Avizforral6 sok energiat hasznal, ezért csak annyi vizet forraljunk, amennyi
kelll Egy eurdpai atlag napi 1 liter vizet forral fel feleslegesen.

e Amit lehet, kézi erével oldjunk meg. (pl.: morzsaporszivozas helyett razzuk ki a
teritét és soporjiink fel, a kenyeret ne elektromos késsel vagjuk).

e Hasznaljunk a konyhaban is helyi vilagitast.

o Kertljik a felesleges, nem — vagy alig - hasznalt konyhai elektromos
eszkdzoket, és részesitsuk elényben a kézi er6t!

e Ha uj konyhai eszkdzt valasztunk, energiatakarékosat szerezziink be (Figyeljink az Uj mindsitési rendszerrel
kapcsolatos hireket, az elérheté legmagasabb kategoriat valasszuk!).

Top tipp haladéknak

e Tartsunk egy Uveg vizet a hiitbben, arra az esetre, ha megszomjaznank, ahelyett, hogy hosszan folyatnank a csapot

a hideg vizért.

o Egy csopogb csap évente akar 5500 liter vizet is elpazarolhat, ezért jol zarjuk el a csapokat és javittassuk meg az
elromlottakat.

¢ Ha nincs lehet6séglink masként, csak folyd vizben mosogatni, fontoljuk meg a konyhai csaptelepek viztakarékos
csapokkal, betétekkel valo felszerelését, igy csokkenthetjuk vizszamlankat.

Tudtad?

1 kg baranyhus eléallitasa 39,2 kg CO,-dal egyenértékl Uveghazhatast okozé gaz keletkezésével jar, 1 kg marhahus
esetében 27 kg CO, kertl a légkdrbe, mig az 1 kg sajt 13,5 kg CO,-kibocsatast jelent.

Prébaljunk ki uj ételeket, tartsunk hus- és/vagy tejmentes péntekeket!

Amit még megtehetiink

Mennyivel csékken igy

C’sékkent’s'ﬁk ételeink karbon- Mit tegyiink? Etkezési
labnyomat! karbon-labnyomunk?
Vélasszunk helyi és szezonalis Egyink meg mindent, amit megvesziink 259
termékeket, kertiljiik a sok és ne termeljiink élelmiszerhulladékot ?
csomagolast, csdkkentsik a hus- és ceokkanteika hossd . Ekak
tejtermékek aranyat étrendlinkben, SORKEI EU ‘Z.. UELeS bejlekiere 25%
de legféképp egyiink meg mindent, aranyat etrendunkben
amit megvesziink, ne termeljiink Valasszunk helyi és szezonélis termékeket 10%
élelmiszerhulladékot!
Keriljik a sok csomagolast és 6-10%
hasznaljuk Ujra a csomagolast °
Tovabbi tippek a fenntarthato, A~lk§lr_naz'zunk energiatakarékos .
felelés étkezéshez it. fézési modszereket 3
Vigylink szatyrot, dobozt vasarlashoz, és vegyik
meg a szabalytalan zéldséget, gyimaolcsot is 2%
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Hasznos eszkozok
H{téhéméro

A h(t6- és fagyaszté hdmérd, az optimalis hlitési h6mérséklet és fogyasztas bedllitasahoz
szilkséges. Az ajanlott beallitas h(it6 esetén 5°C fok, mig a mélyhiiténél -18°C. Ha Tulh{tjuk
a hlt8szekrényt Iényegesen, akar 5%-kal is n6het a hiiténk fogyasztasa fokonként.

Az idealishoz képest alacsonyabbra allitott hit6hé6mérséklettel nem ndvelhetjik meg az
élelmiszerek tartéssagat, csak energiat pazarolunk vele. Ha pedig az ajanlottnal melegebbre
allitjuk, akkor hiaba takarékoskodunk az energiaval, az ételek kénnyebben megromlanak,
ami nagyobb veszteséget okoz, mint amennyit megtakaritunk a takarékoskodassal.

A h(ité hémérsékletének rendszeres ellenérzése segit abban, hogy mérsékeljiik a fogyasztasunk, és ezzel energiat és pénzt
takaritsunk meg.

Kukta

A kuktaval vagy egyéb nyomastarté g6z616 edénnyel vald f6zés lényegesen gyorsabb és
energiahatékonyabb is, mint hagyomanyos tarsaikkal. Nem csak id6t, de a fézéshez sziikséges
energia 70%-at is megtakarithatjuk igy, rdadasul az ételek vitamin tartalma és tapértéke is
magasabb marad.

Parol6 edény

A pérol6 edényben készitett ételek a hagyomanyos f6zésnél kisebb energia igénylek, hisz az
emeletes parolé edényekben egyszerre akar tobb fogas is készithetd, amely jelentds id6 és
energia megtakaritast jelent. Emellett a parolt ételek egészségesebbek is, mivel nem szikséges
zsiradék hozzajuk és a parolas soran magasabb marad a vitamintartalmuk is.

Olvasnivalo és tovabbi informacio

¢ Nulla hulladék a konyhaban: tippek (és receptek) hires brit séfektdl

e Hogyan egylink fenntarthatdébban, azaz zélden és felel6sen?

e Etelek frissen tartasa aram nélkiil

e Mosogatas —gépi vagy kézi?

e Eljlink a kamrankbol: a 10 legjobb recept a pizzatdl a chilis babig

o FOzés és ételek

Képek forrasa: GreenDependent ©
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http://kislabnyom.hu/hir/nulla-hulladek-konyhaban-tippek-es-receptek-hires-brit-sefektol
http://kislabnyom.hu/sites/default/files/letolt/tippek_hogyan_egyunk_fenntarthatobban_azaz_zolden_es_felelosen_2016febr.pdf
http://karbonkalkulator.hu/hir/etelek-frissen-tartasa-aram-nelkul
http://kislabnyom.hu/hir/mosogatas-%E2%80%93-gepi-vagy-kezi
https://kislabnyom.hu/hir/eljunk-kamrankbol-10-legjobb-recept-pizzatol-chilis-babig
https://kislabnyom.hu/hir/fozes-es-etelek

Hasznos informaciok, kapcsolat
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