Gida israfina karsi neler yapabilirim?

Gida israfi buyuk bir sorun teskil etmektedir. Evlerimiz gida israfinda maalesef en
yuksek payi olusturmaktalar! Bu ise hem kotu hem de iyi bir haber, zira hepimizin bu
konuda bir seyler yapabilecegi anlamina geliyor. Dolayisiyla bu durumu degistirmek
icin sizin etki glicinuz inanilmaz blyuk! Tuketim davranislarinizda yapacaginiz kiguk
degisikliklerle beslenme aliskanliklarinizi ¢ok daha sirdurebilir hale getirebilirsiniz.
iklim dostu beslenme hakkindaki 6nerilerimizi ve gidanin kendisine verilmesi
gereken degeri daha iyi anlamak icin yapilmasinda fayda gorduklerimizi burada
Ozetledik.

Meyve ve sebzeleriniz icin
mevsimsel takvim: Sizin ve
iklim icin yerel ve
mevsimsel!

Yerel (Ureticilerin mevsiminde ve acik
arazilerinden gelen meyve ve sebzeler
yalnizca olgunlastiklarinda hasat edilirler.
Ayrica sera uretimine nazaran daha az
gubre ve tarim ilaci kullanilir. Tim bunlar
daha fazla vitamin, mineral ve lezzet
anlamina gelmektedir. Bunun yani sira
sofralarimiza mevsimsel cesitlilik gelir,
para tasarruf edinmis olunur, ayrica depolama ve isitma/sogutma sorunu ortadan
kalkmis olup cok daha az CO2 salgilanir ve daha az su harcanir.

Mevsimsel takvimimiz ile tm yili g6z 6nunde bulundurablirsiniz: Yerel yetismis ilk
elmalar ne zaman olur? Domates sezonu ne kadar surer?

indirinve ciktisini alin: Mevsimsel takvimimiz ile bir sonraki alisverisinizde yerel ve
mevsimsel lezzet yildizlarini kesfedin

Daha fazla bilgi: https://www.restlos-gluecklich.berlin/


https://www.restlos-gluecklich.berlin/wp-content/uploads/2022/05/RestlosGluecklich_Saisonkalender.pdf

Besinlerinizin tamamini

kullanin!

Besinlerimiz cogu zaman sandigimizdan
daha fazlasini sunar. Ornegin havucun
yesillikleri bir pesto sosu i¢in ¢ok lezzetli
bir baz olusturur veya citir pisirilmis
sebze kabuklarindan nefis atistirmaliklar
¢ikarabilirsiniz. Besinlerinizden sifir atik
anlayisiyla nasil vyararlanabileceginizi
ogrenin ve yepyeni lezzetleri
deneyimleyin. ,Yapraktan Koke'
konseptinin size ilham vermesine izin
verin.

Bir alisveris listesi yaziniz.

Aligveris listeleri olusturmak gida
tuketiminizi daha surdurebilir hale
getirmenize ciddi yardimci olur. Bu
sayede neticede kullanmayacaginiz
urtnleri daha az satin alir ve israfi
onleyebilirsiniz. Buradan iklim dostu
beslenmeye dogru giden yola dogru
adim atmak icin mesafe kisalir, cinku
artik hangi sebze ve meyvelerin
mevsiminde oldugunuzu ve hangi
tariflerin bunlara uygun oldugunu
onceden arastirabilirsiniz. isterseniz
tereyadl, sigir eti ve avokadoya daha
iklim dostu alternatifler arayabilir,
aligverisinizi iklim i¢in de saglikli hale
getirebilirsiniz.

Daha fazla bilgi: https://www.restlos-gluecklich.berlin/
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Besinlerinizi iyi saklayin!

Besinler uygun sekilde saklandiginda
¢ok daha uzun sure dayanikli kalir, bu

nedenle alisverislerinizi nereye
koydugunuza dikkat edin.
Buzdolaplarindaki  bolmelerin  farkli

dereceleri vardir — bu onemli, ¢unku
bazi besinler daha soguk bazilari daha
sicak ortami severler.

Tabii ki sebze bolmesine sebzeler
konmalidir. Ancak bircok meyve ve dut
turleri de burada yer bulur. Sebze
bolmesinin Ustundeki alt bolme en
soguk olanidir. Burada et ve balik gibi
¢cabuk bozulabilen besinler
depolanmalidir.  Sut  ve  acgilmis
urunlerinizi bu bdlmenin Ustlnde
depolayin. En uUst bolmeye ise
iceceklerinizi, konservelerinizi ve
hazirlanmig yiyeceklerinizi
koyabilirsiniz: Zira bunlar nispeten az
narinler.

Buzdolabinin en sicak yeri kapi arkasidir:
tereyadl, hardal, recel, sal¢a ve benzer
urunler buraya vyerlestirilir. Dondurucu
bolmesini tereyadi, sit ve ekmek gibi
besinler icin de kullanabilirsiniz.
Ornegin, tatile gidiyorsaniz ve eve
dondigunizde bir somun ekmegi taze
tutmak istiyorsaniz.

Muz ve domatesler ise buzdolabinin
disinda kalmalidir. Patates ve sogan da
ayni sekilde - c¢ekmece ve kutu gibi
serin ve golgeli vyerleri daha c¢ok
severler.

Elma ve armutlar her zaman diger
meyve ve sebzelerden ayri olarak
saklanmalidir. Bu iki meyve tiurl, daha
hizli olgunlagsmalarini ve bozulmalarini
saglayan bir gaz salgilarlar.

Daha fazla bilgi: https://www.restlos-gluecklich.berlin/
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Paylasmak onemsemektir.

Evde bulunan gidalarin  tamamini
ornegin  tatil oncesinde kendiniz
kullanamiyorsaniz -veya kendi

bahcenizde  yetistirdikleriniz ~ fazla
geliyorsa bunlari aile ve arkadaslarinizla
veya halka agik dagitim noktalari
araciligiyla paylasin. Yemek paylasimi
bircok sehirde tavsiye ettigimiz bir
imkandr.
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Yemek artiklarinizla ilgili
yaratici olun!

Artan yemekleri degerlendirmek, bir giin
oncesinden kalan yemekleri
mikrodalgada isitmak anlamina gelmek
degildir. Yaratici olun ve
ornegin patates purenizi guzel bir
corbaya donusturun, kurumus kruvasan
ve porsusmus elmalardan sicak bir
crumble yapin veya sebze kabuklarini,
sikilmis limonlari ve artik ¢ig besinleri
dondurup bunlar ilk firsatta et suyu ve
soslar icin baz olarak kullanin. Yaratici
olun ve ornegin patates purenizi glzel
bir corbaya donusturin, kurumus
kruvasan ve porsusmus elmalardan sicak
bir crumble yapin veya sebze
kabuklarini, sikilmis limonlari ve artik
cig besinleri dondurup bunlar ilk
firsatta et suyu ve soslar icin baz olarak
kullanin.

zorunda

Daha fazla bilgi: https://www.restlos-gluecklich.berlin/
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Son kullanim tarihlerine
aldiris etmeyin!

Son kullanma tarihi bir tiketici bilgisi
olarak ne yazik ki s6z konusu besinin
yenilebilir olup olmadigini 6grenmek
icin oldukca uygunsuzdur. Bunun yerine
duyulariniza giivenmeyi tercih edin:
Besini acin, yakindan bakin, birkag¢ kez
karistirin, koklayin ve tadina bakin.
Duyulariniz sizi bozulmus besinlerden
korumak icin vardir. Bu nedenle, besinin
sizin i¢in saglikli olup olmadigina dair
size yol gostermelerine izin verin.

ileri diizeydekiler icin acik cadri:

Bugun sutlag pisirmeyi mi
planliyorsunuz? Nigin son kullanma
tarihi yarin bitecek olan Urinu tercih
etmiyorsunuz? Bu sayede o sut paketini
¢Ope atilmaktan kurtarmis olursunuz.
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Meyve ve sebze aligverisi yaparken de
tipki son kullanma tarihi yaklasmis
urinlerde oldugu gibi, toplumun
guzellik takintisindan bagimsiz hareket
edebilirsiniz.  Zira kabugu hafifce
burusmus bir elma, kalan tek bir muz
veya U¢ ayakli bir havug, kusursuz
gorunen muadilleriyle ayni degere
sahiptirler. Bu ylzden atilmadan once
onlari alip kullanin!

Daha fazla bilgi: https://www.restlos-gluecklich.berlin/
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