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1. Yerel ve Mevsimsel
Malzemelerin Kullanimi

Yerel Ureticilerden Tedarik:
Karbon Ayak izini Azaltir:
Uzak bélgelerden gelen triinler, uzun tasima
stiregleri nedeniyle karbon salinimini artirir.
Yerel lireticilerden aligveris yapmak bu etkiyi
azaltir.

Topluluk Ekonomisini Destekler:
Yerel giftgiler ve lireticiler dogrudan desteklenir,
bu da bolgesel ekonomilere katkida bulunur.
Tazelik ve Besleyicilik:

Yerel iiriinler, tazeliklerini korur ve genellikle
ithal diriinlerden daha yiiksek besin degerine
sahiptir.

Mevsiminde Yetisen Uriinlerin
Tercihi:
Dogal Uretim Siireci:

Mevsim digi tiriinlerin tretimi, genellikle yapay
yontemler veya kimyasallar gerektirir.
Mevsiminde tiriinler bu tir islemlere gerek
duymadan dogal olarak yetisir.

Daha Az Enerji Tiiketimi:

Mevsim digi tiriinlerin seralarda yetistirilmesi,
yiiksek enerji tiiketimi gerektirir. Bu tiir eneryji
harcamalarindan kaginilir.

2. Atik YOonetimi

Gida israfini Onlemek:
Planh Algveris:

Ihtiyag disi alisverisin énlenmesi,
gidalarin bozulup ¢ope atilmasini
azaltir.

Artik Gidalarin Kullanimi:
Ornegin, sebze kabuklarindan et veya
sebze suyu yapilabilir.

Bayat ekmekler kofte ya da tatl gibi
tariflerde degerlendirilebilir.

Kompostlama:
Organik Atiklarin Komposta
Doniistirilmesi:

Sebze ve meyve kabuklari gibi organik
atiklar kompost olarak kullanilabilir.
Bu, hem ev bahgelerine dogal glibre
saglar hem de ¢op miktarini azaltir.
Yaratici Tarifler:
Ornegin, yemeklerden kalan kiiglik
porsiyonlar yeni bir yemege
dondistirdlebilir. Kalan pilav,
sebzelerle karigtirilarak bir dolgu
malzemesi veya garnitiir olarak
kullanilabilir.




3. Enerji ve Su Tasarrufu

Eneriji Tiiketimini Azaltan Yontemler:
Diisiik Enerjili Cihazlar: Enerji tasarruflu ocaklar, firinlar ve buzdolaplari tercih
edilmelidir.
Kapak Kullanimi: Yemek pisirirken tencere kapaklarinin kapal tutulmasi, pisirme
stresini kisaltir ve enerji tasarrufu saglar.
Mikrodalga ve Basinch Tencere: Bu cihazlar, geleneksel pisirme yontemlerine
gore daha az enerji harcar.

Su Tasarrufu:
Verimli Yikama Teknikleri: Gidalari akan suyun altinda yikamak yerine bir kap
icinde yilkamak, su israfini azaltir.
Bulasik Yikamada Dikkat: Bulasik makinesi, elde yilkamaya gore daha az su
tiketir. Makine tamamen dolmadan calistirilmamaldir.
Yagh Atiklarin Lavaboya Dokiilmemesi: Yaglarin lavaboya dokilmesi hem su
kirliligine yol agar hem de giderleri tikar. Bunun yerine yaglar, bir kapta
biriktirilerek geri dontisim igin teslim edilebilir.




4. Dogal ve Organik
Uriinler

Kimyasal Katki Maddelerinden

Kaginma:

Dogal iceriklerin Kullanim::
Endustriyel katki maddeleri ve
koruyucular yerine ev yapimi
malzemeler tercih edilmelidir.
Ornegin, hazir soslar yerine evde
yapilan taze domates sosu
kullanilabilir.

Ambalajlardan Kaginma:
Ambalajsiz, taze Urlnler segerek
plastik ve diger cevresel atiklardan
kacinilir.

Organik Tarim Uriinlerinin
Onemi:

Pestisit ve Giibre Kullanimi Azalir:
Organik urunler, zararh kimyasallar
icermez ve topragin verimliligini
korur.

Dogaya Saygi:

Organik tarim, biyogesitliligi
destekler ve cevre lizerindeki
olumsuz etkileri azaltir.

"—\

Evde Organik Uriin Uretimi:
Kiiciik Bahgeler:

Balkon veya bahcelerde yetistirilen
sebzeler, hem cevre dostudur hem
de gulvenilir bir kaynaktir.

Evde Fermentasyon:

Yogurt, tursu ve kefir gibi Grinlerin
evde yapilmasi, katki maddelerinden
kacinmanin en etkili yollarindan
biridir.

Ekomutfak ve Sosyal Katki
Topluluk inisiyatifleri:

Yerel Uretici pazarlarini ve
kooperatifleri desteklemek,
ekomutfak anlayisinin
yayginlasmasina yardimci olur.
Egitim ve Bilingclendirme:

Evlerde ve okullarda strdurulebilir
mutfak teknikleriyle ilgili farkindalik
artirilabilir.

Kolektif Hareket: Toplum genelinde
ekomutfak ilkelerinin benimsenmesi,
ekolojik dengenin korunmasina
blyulk katki saglar.

Sonug

Ekomutfak, bireysel ve toplumsal
diizeyde siirdtirdlebilir bir yasam tarzini
destekler.

Dogaya zarar vermeyen ve gevre dostu
bir mutfak anlayigi ile gelecege daha
saghkli bir dinya birakmak mimbkiin.
Ekomutfak ilkelerini benimsemek,
bireysel aligkanliklari degistirmenin
otesinde, ekosistemi koruma ve
surdiirdlebilir bir gastronomi anlayigina
gecis anlamina gelir.



Mutfakta Cevre Dostu Malzeme Kullanimi

Mutfakta gevre dostu malzeme kullanimi hem doganin
korunmasina katki saglamak hem de mutfak stireclerinde
surdurulebilir bir yasam tarzi benimsemek agisindan dnemlidir.
Bu yaklasim, kullanilan arag-gereclerden gida ambalajlarina,
temizlik Grinlerinden yemek pisirme yontemlerine kadar genis

bir yelpazeyi kapsar.




1. Cevre Dostu Mutfak Arag ve Gerecleri

Dogal ve Dayanikli Malzemeler:
Ahsap ve Bambu Uriinler:
Kesme tahtasi, kagik, ¢atal gibi mutfak araglarinda bambu ve ahsap gibi biyolojik olarak
ayrisabilen malzemeler tercih edilmelidir.
Plastik yerine dogal malzemeler daha uzun omdirlii ve gevreye zararsizdir.
Cam ve Paslanmaz Celik:
Saklama kaplarr ve pisirme araglarinda cam ve paslanmaz gelik malzemeler tercih
edilmelidir.
Plastik kaplara kiyasla kimyasal sizinti yapmaz ve geri dondistiiriilebilir.
Teflon Yerine Seramik veya Dékme Demir:
Seramik Kaplama Tencereler:
Teflon kaplamalar, 1siya dayaniklilik agisindan sorun yaratabilir ve gevre igin zararli
bilesikler igerir.
Seramik kaplama tencereler, saglikli ve doga dostudur.
Doékme Demir Tencereler ve Tavalar:
Uzun omdirlidiir ve 1siyi esit bir sekilde dagitarak enerji tasarrufu saglar.

2. Tek Kullanimlik Uriinlerden Kaginma

Tek Kullanimlik Plastiklerden Kaginma:
Yeniden Kullanilabilir Torbalar:
Aligveriglerde plastik poset yerine kumas veya file torbalar tercih edilmelidir.
Silikon Kapaklar ve Gida Sargilari:
Plastik streg film yerine yeniden kullanilabilir silikon kapaklar veya balmumu kaplamali
kumaslar kullanilabilir.
Metal Pipetler:

Tek kullanimlik plastik pipetler yerine metal veya bambu pipetler kullaniimalidir.

Kagit Uriinlerde Tasarruf:

Bez Peceteler ve Havlular:
Tek kullanimhk kagit havlu yerine yikanabilir kumas haviular tercih edilmelidir.

Geri Déndistiiriimiis Kagit Urdinleri:

Pecgete, firin kagidi gibi iirtinlerde geri déndistirilmis malzemeler kullanilabilir.

3. Cevre Dostu Temizlik Urinleri
Dogal Temizlik Maddeleri:
Sirke ve Karbonat:
Kimyasal temizlik riinleri yerine dogal malzemelerle temizlik yapilabilir.

Sirke, bakterileri oldiiriirken karbonat yag ¢oziicti ve koku giderici olarak kullanilabilir.

Bitkisel Sabunlar:
Eldiven ve bulagik sabunlarinda kimyasal yerine biyolojik olarak ¢éziiniir, bitkisel
sabunlar tercih edilmelidir.
Yeniden Kullanilabilir Temizlik Bezleri:

Mikrofiber Bezler:

Tek kullanimlik temizlik bezleri yerine uzun 6mdirlii mikrofiber bezler tercih edilmelidir.



4. Sirdurilebilir Gida Ambalajlar

Geri Dontuistimlii Malzemeler:
Kagit ve Karton:
Aligveriglerde plastik ambalajli driinler yerine kagit veya karton ambalajli tiriinler tercih
edilmelidir.
Kompostlanabilir Paketler:
Bitkisel Bazli Ambalajlar:
Patates nigastasi veya misirdan yapilan biyolojik olarak ayrisabilir ambalajlar
kullanilabilir.

Cam Kavanoz ve Siseler:

Gidalarr saklamak igin cam kavanozlar tercih edilmelidir. Hem uzun émdiirliidir hem de
kimyasal icermedigi igin saglklidir.

5. Enerji Tasarrufu ve Dogal Kaynaklarin Kullanimi

Enerji Verimli Araclar:
A++ Enerji Sinifi Cihazlar:
Firin, buzdolabi ve bulasik makinesi gibi mutfak araglarinda enerji verimli tiriinler tercih
edilmelidir.
Enerji Tasarrufu Teknikler:i:
Yemek pigirirken ocak kapaklarinin kapali tutulmasr veya yemek pistikten sonra ocagin
kapatilarak istyla pisme siirecinin tamamlanmasi eneryji tasarrufu saglar.
Dogal Isik ve Havalandirma:
Mutfakta dogal 1sik ve havalandirma kullanilarak elektrik ihtiyacr azaltilabilir.

6. Gida israfini Azaltacak Cevre Dostu Goziimler

Planl Aligveris:
Ihtiyag disi iiriin alimini énlemek igin aligveris éncesi liste hazirlanmalidir.
Artik Yemeklerin Degerlendirilmesi:
Kalan yemeklerden gorba, salata veya farkli yemekler liretilebilir.
Kompostlama:
Sebze ve meyve atiklari, organik glibreye dondistiirilerek atik miktarr azaltilabilir.

Sonug¢
Cevre dostu malzeme kullanimi, mutfakta sirdirdlebilir bir yasam tarzini desteklemekle
kalmaz, ayni zamanda bireysel saglik ve gevresel sorumluluga da katkida bulunur.
Bu yaklasimla hem dogayr korumak hem de daha bilingli bir tiketim aliskanlig
gelistirmek mimkdndiir.

Ktiigtik adimlarin bliyiik farklar yaratabilecegi unutulmamalidir.



