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Gida atiklari hakkinda temel bilgiler

Gida israfi dogal kaynaklar Gzerinde gereksiz Kisi basina toplam 132 kg gida atiginin
baski olusturmakta ve gida givenligini dagihimini gésteren bir grafik:
etkilemektedir. AB kurallari gida kaybini ve
israfini onlemeyi ve azaltmayi
amaclamaktadir. AB'de her yil 59 milyon
tondan fazla gida israf edilmektedir; bu da
kisi basina 132 kg'a denk gelmektedir. AB'deki
gida atiklarinin yarisindan fazlasi evlerden
kaynaklanmaktadir.

- 72 kg: hane halki

- 25 kg: isleme

- 15 kg: restoranlar ve hizmetler
- 11 kg: Uretim

- 10 kg: perakende ve dagitim

Gida atiklarinin baslica etkileri

Gida atiklari, AB gida _ _ AB'de yaklasik 33 milyon
sisteminden kaynaklanan Gida israfi nedgnlyle insan her iki giinde bir tam

toplam sera gazi her yil 132 m_|Iyar ogun yemek yiyemezken,
emisyonlarinin Euro'ya varan bir kayip ayni zamanda tonlarca gida

'sindan sorumludur. yasanmaktadir. israf ediliyor.



Beslenme aliskanliklarinin saglk ve ¢evre
uzerindeki etkisi

Beslenme aliskanliklarindaki degisiklikler yeni sorunlari da beraberinde getiriyor

GUnumiuzde erken 6lime neden olan en biyuk
yedi saglik riski faktoriinden besi (yliksek
tansiyon, yiksek kolesterol seviyeleri, obezite,
alkol kullanimi ve yetersiz meyve ve sebze
tiketimi) yediklerimiz ve ictiklerimizle
baglantilidir. Avrupa'nin yetiskin nifusunun
yarisindan fazlasi asiri kilolu olarak
siniflandiriimakta ve bunlarin %20'den fazlasi
obez olarak siniflandirilmaktadir. Cocuk
obezitesi de giderek blylyen bir endise
kaynagidir.

50 yil 6ncesine kiyasla Avrupalilar kisi basina
daha fazla gida tiketmektedir. Basta et ve siit
drtinleri olmak Gzere hayvansal proteinlerin
alimi bu dénemde iki katina ¢ikmistir ve su anda
kiiresel ortalamanin iki katidir. Ornegin Avrupali
yetiskinler her yil ortalama olarak kisi basina
101 kg tahil ve 64 kg et tuketmektedir - bu
miktar son yillarda biraz azalmakla birlikte hala
kiiresel ortalamanin oldukca Gizerindedir. Ayrica
balik ve deniz tirtinlerinden (10 kg) daha fazla
seker ve seker Urlini (13 kg) tuketiyoruz.

Gida israfi, gida tGretmek icin kullanilan su,
toprak ve eneriji gibi tim kaynaklarin da israf
edilmesi anlamina gelmektedir. Ayrica Gretim,
nakliye ve pazarlama sirasinda agiga gikan
kirleticiler ve sera gazlari da ¢evresel bozulmaya
ve iklim degisikligine katkida bulunmaktadir.

Ancak, diinya genelinde vyeterince besleyici
gidaya sahip olmayan milyonlarca insan var.
Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii'ne gore
2017 yihinda diinyada 820 milyondan fazla insan
yetersiz beslenmistir. Eurostat'a gore 2017
yilinda Avrupalilarin %12'si her iki glinde bir iyi
kalitede yemek yiyememistir.

Artan gida Uretiminin her zaman herkes igin
daha iyi beslenme anlamina gelmedigi agiktir.
Bu yaygin olarak kabul edilen bir sorundur ve
Surdurdlebilir Kalkinma Hedefi 2: Sifir Achk ve
Hedef 12: Sorumlu Tiiketim ve Uretim dahil
olmak Uzere gida israfi ve yetersiz beslenmeyi
ele almayr amaglayan Avrupa ve kiresel
tedbirler bulunmaktadir. Saglkli ve besleyici
gidalarin toplum ve diinya genelinde daha esit
bir sekilde dagitilmasi da dahil olmak uzere
daha saglikli beslenme ve gida israfinin en aza
indirilmesi, karada (Uretilen gidalarin saglik,
cevre ve iklim Gzerindeki bazi etkilerini
azaltabilir.
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https://www.eea.europa.eu/publications/food-in-a-green-light
http://www.fao.org/state-of-food-security-nutrition/en/
https://www.un.org/sustainabledevelopment/hunger/
https://www.un.org/sustainabledevelopment/sustainable-consumption-production/
https://www.un.org/sustainabledevelopment/sustainable-consumption-production/
https://ec.europa.eu/food/safety/food_waste/eu_actions_en

Tuketicilerin gida israfini azaltmaya yonelik

oneriler

Gida israfini azaltmak igin

Saglikh bir diyet segin!

\\ | | | | Sadece ihtiyaciniz olani

satin alin!
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Cirkin meyve ve sebzeleri
Y A secin! Onlar daha ucuz!
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0 iIE Yiyecekleri akillica saklayin!
w)
Gida etiketlerini inceleyin!

Yeteneklerinizi gozlinlzde blyltmeyin!

0.7
@f Artiklari kullanin!
C)
- Yerel Ureticileri destekleyin!
(‘ Daha fazla bakliyat ve sebze tiiketin!
C
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Qﬁ@ﬁﬂ Yemeginizi paylasin!

/ﬁ\ Foodobox ile gida tasarrufu yapin! https://foodobox.com/bg/



https://foodobox.com/bg/

Gida alisverisi yaparken, saklarken ve yerken israfi

azaltmak igin fikirler

EVDE o
~ evoe fal

Yemeklerinizi planlayin!

Yemek artiklarinizi degerlendirin!
Son kullanma tarihleri hakkinda bilgi sahibi olun ('son kullanma
tarihi' gida giivenligi hakkinda, 'son tiiketim tarihi' ise gida
kalitesi hakkinda bilgi verir)!

Daha kucuk bir tabak alin ve gerektiginde yeniden doldurun!
Dondurun! (Hazir porsiyonlar)!

Yiyecekleri uygun sekilde saklayin (saklama talimatlari igin
etiketleri kontrol edin, buzdolabinizin 1° ile 5°C arasinda
ayarlandigindan emin olun)!

Kilerinizde ve buzdolabinizda ne oldugunu bilin!

Depolanan yiyecekleri déndiiriin - "ilk giren, ilk ¢ikar"!

o)
MAGAZALARDA VEYA PAZARDA \.

Alisveris listesi hazirlayin! Acken alisveris yapmayin!
Sadece ihtiyaciniz olan miktari satin alin (uygun ambalaj
boyutu veya dokme gidalar)!

Kusurlu meyve ve sebzeleri tercih edin (genellikle
indirimlidir)!

~
o
ISTE/OKULDA/UNIVERSITEDE -

isteyin (miimkiinse) yemekhanede size uygun porsiyon servis
edilmesini! Takip edin ofisteki buzdolabini/meyve sepetini!
Yayginlastirin bilgileri - beslenmeyle ilgili 6nlemler konusunda
tavsiyelerinizi is arkadaslarinizla paylasin!
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KAFETERYA, RESTORAN VE OTELLERDE -~

Daha kiigiik bir tabak alin ve gerektiginde doldurun! Evde
tiketmediginiz yiyecekleri alin! Giiniin saatine gére yiyeceklerin
mevcudiyeti konusunda beklentilerinizi kontrol edin!
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Surdurulebilir beslenmenin temel ilkeleri

Surdirilebilir beslenmenin temel ilkeleri

Surdurilebilir  gidalar, c¢evre ve insan
topluluklari  Gzerindeki olumsuz etkilerini
sinirlayan bir sekilde yetistirilen veya Uretilen
gida turleridir. Bunlar, sera gazi emisyonlarini en
aza indiren ve kaynaklari mimkin oldugunca
verimli  kullanan c¢evre dostu gidalardir.
Surdurdlebilir gidalar, Gretimiyle iliskili karbon
ayak izini azaltmayl amaglamaktadir. Bu sekilde
beslenmeyi tercih ederek, kiresel dlzeyde
cevreye olan kisisel etkimizi en aza indirmeye

Gelecekteki gidalar, surekli artan insan
nifusunu (2050 yilinda dinya nifusunun 10
milyari asmasi bekleniyor) ve sirekli azalan
kaynaklari (toprak, su ve dolayisiyla gida
kaynaklari) ile  basa c¢ikabilmek icin
surdirulebilir olmaldir. Elbette et yemenin
etikligi tartismalidir, ancak bircok et Grliniinde
surdurilebilirlik agisindan 6nemli  farkliliklar
vardir. iste en vyaygin olarak sirdirilebilir
olarak tanimlanan gidalar:

yardimci oluyoruz. Cevresel faktorlerin yani sira,
strdurilebilir beslenme, hayvanlarin
yetistirilme, kesilme, ciftcilerin muamele gérme
ve 6deme alma sekillerine de odaklanir.

Ne 1 BAKLAGILLER Fasulye, piyasada en yaygin olarak {retilen ve en uygun fiyatli
sirdurilebilir gidalardan biridir. Mevcut diyetinize dahil etmesi ¢ok kolaydir ve ¢ok ¢esitli
tirleri mevcuttur. Fasulye, baklagil familyasindan bir bitkidir. Fasulye, protein kaynagidir
(vejetaryen ve vegan diyetleri icin idealdir) ve geleneksel olarak sigir eti gibi kirmizi
etlerden aldigimiz B12 vitamini igcin harika bir kaynaktir. Baklagiller familyasina ait bitkiler
arasinda (beyaz, kirmizi, siyah fasulye), nohut ve soya (tofu yapiminda kullanilir) bulunur.
Baklagiller familyasina (beyaz, kirmizi, siyah fasulye), nohut ve soya (tofu yapiminda
kullanilir) dahildir. Mercimek, diger fasulye tiirlerine harika bir alternatiftir. Mercimek,
diger fasulye tiirlerine harika bir alternatiftir. Mercimek Uretimi icin az suya ihtiya¢ duyar,
ancak cok buyuk miktarda protein saglayabilir. Baklagiller salatalar, ¢orbalar ve diger
bircok yemek igin idealdir. Karbon ayak izleri gok dusuktir — érnegin sigir etinden 43 kat
daha azdir ve yetistirilmeleri icin ¢cok az su gerektirirler. Topragl temizler ve glclendirir,

diger mahsullerin yetistirilmesini kolaylastirir. Ayrica son derece ucuzdurlar.




Ne2 MIDYELER
Midye, cogu deniz Grintne kiyasla
sirdurulebilir bir sekilde Uretilebildigi
icin oldukga kiigiimsenen bir deniz
aranidir. Midyelerin ¢cogu aslinda uzun
halatlar kullanilarak suda
yetistirilmektedir. Midye avcilhigi, blyuk
miktarda yan avlanma veya mercan
resiflerinin tahrip edilmesine yol agmaz.
Besin degeri acisindan midye, protein
acisindan zengindir. Etli dokusu ve tadi,
artik stirdirulebilir bir sekilde
Uretilemeyen geleneksel deniz trlnleri
ve etlerin yerine ge¢cmek icin son derece
uygun bir alternatiftir.

Ne3 YESIL YAPRAKLI BiTKILER

Yaprakli sebzeler saglikl besinlerin
simgesidir ve lahanadan 1spanaga kadar
her seyi icerir. Yesil ve yaprakliysa, sizin
icin iyidir. Yaprakl sebzeler biyuk
miktarlarda Gretimi kolaydir, ayni
zamanda minimum kaynak gerektirir ve
deneyebllecegmlz birgcok farkh gesidi

igin harika olmakla
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Ne4 ORGANIK SEBZELER VE MEYVELER

Elbette, sebzeleri icermeyen higbir
strdarualebilir gida listesi tam degildir,
ancak satin aldiginiz sebzeleri dikkatlice
seg¢melisiniz. En iyi yol, topraga ¢ok daha
az pestisit eklenmis organik trtnleri
tercih etmektir. Bu, sebzelerinizi dogal
tutmaniza yardimci olur. Ayrica, topragi
dogal olmayan maddelerle asiri
yliklemekten korurlar, bu da her tarim
arazisinin uzun vadeli canliligi igin ¢ok
onemlidir. Sebzelere benzer sekilde,
meyveleri de surdirulebilir gidalar
listesine dahil etmemek imkansizdir,
ancak satin aldiginiz meyvelere dikkat
etmelisiniz. Yine, magazada veya pazarda
organik olarak yetistirilmis meyveleri
secmek her zaman glivenlidir. Mimkiinse
yerel, mevsimlik meyveleri tercih etmeye
¢alisin, ¢linkl bu karbon ayak izinizi
azaltacaktir (rafta yerini alana kadar ¢ok
daha az mesafe kat edeceklerdir).
Meyveler inanilmaz cgesitlidir ve yerel
olarak bulunabilirligi iklim, talep ve diger
birgok faktore baghdir.



Neo5 PiRINC

Piring, diinyanin bircok yerinde temel besin kaynagidir ve bunun nedeni geleneksel
dayanikhhgi ve yuksek enerji igerigidir. Piring yetistirmek kolaydir ve suyla dolu dev piring
tarlalari aklimiza gelse de, piring¢ aslinda biyimek icin ¢ok fazla suya ihtiyac duymaz (piring
tarlalarindaki su, zararli bocekleri ve bakterileri dnler). Piring, yet|§t|rllme5| kolay, pisirmesi
kolay ve uzun sire saklanabilen bir besindir.

Ne7 DENIZ YOSUNLARI

Ne6 MANTAR

Deniz yosunlari sadece olaganisti bir besin
kaynagi olmakla kalmaz, ayni zamanda
cevreye en az etki eden su Urilnleri
yetistiriciligi yontemidir. Deniz yosunlari,
cevrelerindeki sudan ihtiya¢ duyduklari her
seyi alirlar ve glbreye ihtiyac duymadan bol
miktarda verim saglarlar. Ayrica deniz
yosunlari, fosfor ve azot gibi fazla besin
maddelerini sudan filtreleyerek, tarimsal
atiklar, balik ciftlikleri ve kanalizasyon
tesislerinden kaynaklanan sorunlara ¢6zim
sunar. Okyanus tabanindaki devasa yosun

Mantar yetistiriciligi, geri dontsim, bilim ve
verimliligin benzersiz bir birlesimidir. Bu
glcli kombinasyon, mantarlari en
sirdurulebilir sekilde Gretilen gidalardan biri
haline getirir. Mantarlar, diger kultirlerden
geri dontstiridlmas yan Grlnleri, 6rnegin
kompost veya blylime ortami olarak
kullanabildikleri icin ¢cevreye etkileri son
derece dusuktir. Aslinda, markete girip
beyaz veya kahverengi mantarlari
gorduglnilzde, inanilmaz derecede verimli

bir gida gériyorsunuz: Ginimuz treticileri, plantasyonlari da atmosferden

bir kilogram mantarin yetistirilmesi, karbondioksitin uzaklastiriimasi ve
toplanmasi ve islenmesi icin yaklasik 32 depolanmasinda 6nemli ve ayni zamanda
birim su kullanan akilli y6netim ve Gretim g6z ardi edilen bir rol oynamaktadir. Deniz
uygulamalari kullanmaktadir. Bu, diger taze yosunlari karasal bitkilerden ¢ok daha hizl
drtnlerin kilogrami igin kullanilan ortalama buyudukleriicin, dikkatli bir sekilde

50 birim su ile karsilastirildiginda oldukca toplandiklarinda daha fazla CO2 emme
disuktur. Ayni sekilde, mantarlar oldukga potansiyeline sahiptirler. Ayrica deniz
distk enerji ayak izine sahip bir Grinddr. Bir yosunlari, balikcihiga bagimli kiyi topluluklari
kilogram mantar dretmek icin 1,0 kilovat icin mevsimsel bir alternatif sunarak yerel
saat elektrik enerjisi gerekir. Bu, bir kahve ekonomileri destekler ve asiri balik

makinesinin her gin bir saat ¢alismasi igin
gereken enerji miktariyla aynidir!
Mantarlarin yetistirilme sekli nedeniyle,
enerjinin akillica kullanilmasi Gretim icin ve
cevre igin iyidir. Baska bir deyisle, bir donim
(4.047 dekar) arazi, yaklasik 4700 futbol
stadyumunun uzunlugunu dolduracak kadar
mantar Uretebilir.

avciliginin 6nlenmesine yardimci olur.



Gidalari bozulmasini 6nlemek i¢in nasil dogru

sekilde saklamaliyiz?

Belirli yiyecekleri nasil saklayacaginiz konusunc

SOGAN
Kagit torba icinde, serin ve karanlik bir yerde (6rnegin garaj
veya bodrum) saklayin, ancak sicaklik sifirin Gzerinde olmalidir.
Bu, sogani iki haftadan fazla taze tutacaktir. Sogani eski bir
corap icinde saklamak, sogani sekiz aya kadar taze tutabilen
baska bir yontemdir. Bunun i¢in, her bir soganin arasina
digiumler atarak birbirlerine degmemelerini saglayin.

PEYNIR
Parmesan gibi sert peynirler, dogru sekilde saklandiginda aylarca

dayanabilir. Fabrika ambalajini ¢ikarin, peyniri 6nce parsémen
kagidina, ardindan folyo tabakasina sarin. Bu, nemi koruyacaktir.
Sert peynirde kif fark ederseniz, onu atmayin! Kif lekesinin
etrafinda ve altinda en az 3 cm kesip ¢ikarin (peynirin diger
kisimlarina bulasmamasi icin bicagi kiiften uzak tutun). Kufi

\kestikten sonra peyniri temiz bir ambalaja tekrar sarin. /

/ELMA

\ Elmalari buzdolabinin en alt rafinda

saklayin, ¢linkli orada hava nemi
yuksektir.

ORMAN MEYVELERI

Orman meyveleri ¢cok ¢abuk \
bozulur, bu ylzden
ozelliklerinden en iyi sekilde
yararlanmak icin  hizlica
tuketin. Son kullanma
tarihini bir veya iki giln
uzatmaniz gerekiyorsa, bir
Olcek sirke ve Ul¢ Olgek su

karisimiyla yikayin. J

N




YESILLIKLER
Otlar, saplari kesildikten sonra bir demet koparilmis cicek gibi bir
bardak suya konarak taze kalir. Uzerlerine énceden bir kagit havlu
veya poset koyarak buzdolabinda saklamak, onlari daha da taze
tutacaktir.

DOMATES
Domatesler tezgahta birakilmali ve birkag glin icinde tiketilmelidir.
Buzdolabinda saklamak iyi bir secenek degildir, ¢clinkii aromalarinin bir
kismini kaybederler. Ancak, buzdolabinda domatesiniz varsa, onlari
atmayin. Yemekten dnce 24 saat boyunca oda sicakliginda bekletin,
boylece aromalarinin en azindan bir kismini geri kazanabilirsiniz. Baska
bir yol var mi? Buzdolabinda sakladiginiz domatesleri domates sosu
yapmak i¢in kullanin, sogan, sarimsak ve feslegenin aromalari
domateslerin lezzet eksikligini gizleyecektir.

PATATES
Patatesleri karanlik ve serin bir yerde saklayin ve lzerlerinde kuiglk filizler ¢ikarsa
endiselenmeyin - bu, bozulduklari anlamina gelmez. Sadece onlari temizleyin, sonug
olarak patatesler daha tatl bir tada sahip olabilir. Patatesleri saklarken, soganlardan
uzak tutun (soganlarin yaninda saklanirsa daha ¢abuk bozulurlar), elmalarin yaninda
saklarsaniz filizlenmezler.

YUMURTA

Yumurtalar buzdolabinda bes
haftaya kadar saklanabilir.
Buzdolabinin kapisinda degil, daha
serin olan arka kismina koyun ve
satin aldiginiz ambalajinda birakin.




YESiL YAPRAKLI SEBZELER

Isi yesil yaprakli sebzeleri bozar, bu ylizden eve dondigilinlizde
Uzerlerine soguk su dokiin. Ardindan, ¢lirimeye neden olan nemi
onlemek icin kurutun. Kapali bir posete koyun, posetin her iki
tarafina da 10 adet 1 cm biytkliginde delik agin ve
buzdolabinda saklayin. Boylece yesil yaprakli sebzeler normalden
4 kat daha uzun sire dayanacaktir. Salatalari mutfak folyosu ile
kapl bir kapta saklayin. icine nemi emmesi icin kagit havlu
koyun.

UzOom
Parlak yesil ve esnek saplari olan Gztimleri segin. Kahverengi
veya kuru sapli Gzimler cabuk bozulur ve tadi degisir.

ET

Eti buzdolabinin en alt rafinda saklayin. Ozellikle diger
taze Urlnlerin yakininda ise, damlamamasi icin iki kat
sarin.

SUT URUNLERI

Isiya maruz kaldiklarinda, kisa stireli olsa bile, st Grlinleri
¢cabuk bozulur. Magazaya veya pazara giderken yaninizda
bir sogutucu canta gétlirmeniz ve satin aldiginiz Grinleri
hemen igine koyarak soguk tutmaniz iyi bir fikirdir.




Uriinleri buzdolabinda nasil diizenlediginiz, onlarin
taze kalmasini belirler.

lari daha sogukken, diger
kapi raflarinda, sicaklik
ir. Bozulmayi ve gida kaynakli
mek i¢in, cabuk bozulan gidalar
en soguk kisimlarinda, sicakligin
yerlerde saklanmalidir.

aki bilgi grafigi, gida glivenligini saglamak

buzdolabinizi en iyi sekilde nasll

leyebileceginizi gorsel olarak
ermektedir. Dikkatinizi cekecek olan sey, ¢ig
pbalik, kiimes hayvanlari ve hatta artiklari,
i dusik ve sabit sicakliklara ihtiyag duyan
alarin en alt rafta saklanmasi gerektigidir. Bu,
si damlalarin asagiya akarak diger gidalari
etmesini de onler.

alt raflar meyve ve sebzeler igin
arlanmistir, ancak tim tirler igin degil.

UST RAF
Yari mamuller, 6nceden
hazirlanmis gidalar,

baharatlar ve pisirme
gerektirmeyen gidalar

ORTA RAF
Pismis etler ve
bazi st Grdnleri

ALT RAF
Sat drdnleri, et, yumurta,
sucuk ve st Granleri
ambalajlarinda veya sariimig
olarak. Burasi buzdolabinin
en soguk kismidir.

CEKMECE
Meyveler, sebzeler,

salatalar ve meyve sulari.
Ayri saklama imkani.

DONDURUCU
Her sey

dondurulmus olarak
saklanmalidir.

Yaprak sebzeler, patates, kereviz, brokoli ve
elmalar buraya uygun. Bazi meyve ve sebzeler
en Ust rafta da glivenle saklanabilir. Elmalar,
diger acik Urlnlerden uzakta saklanmalidir,
¢lnkl Urettikleri etilen gazlari diger gidalarin
daha hizli bozulmasina neden olabilir.

Orta raf, peynir ve pismis etler icin en uygun
olanidir ve kapi, baharat, sos ve vyaglarin
saklanmasi icin kullaniimalidir. Ayrica
buzdolabinin  sicakhginin  yeterince  duslik
oldugundan emin olun - en az 4 derece Celsius.
Bu, gidalarin glvenligini saglayacaktir. Ayrica,
soguk havanin serbestce dolasmasi icin
buzdolabinda yeterli alan birakin. Buzdolabiniz
¢ok doluysa, yiyecekleriniz normalden daha hizli
bozulacaktir.

KAPAK
Tum icecekler, soslar,

baharatlar ve ¢ok soguk
saklama gerektirmeyen
trlnler.




Kuflu yiyecekleri atmali misiniz?

Gidalarda kuf veya kiiflenme fark ederseniz ne
yapmalisiniz? Hangi gidalar kurtarilabilir,
hangileri atilmalidir?

Kasar peyniri veya havuc gibi sert gidalarda,
kifh acikca gorebiliyorsaniz, bu kismi ve ayrica
2-3 cm daha kesip atabilirsiniz. Ne yazik ki,
kuruyemisler ve tahillar icin durum boyle
degildir - bir kez kiflenmislerse, temizlenmeleri
muimkiin degildir ve atilmalari gerekir.

Daha yumusak gidalar da kif olustugunda
atilmalidir, ¢clinkii kiif oldukca tehlikeli olabilir.
Kif, yumusak gidalara kolayca niifuz eder ve
gorinliste normal gorinen gidalari da etkiler.
Kafun yakininda bulunan yiyecekleri de
atmaniz gerekebilir, c¢lnkli kuf ozellikle
islenmemis gidalarda hizli ve kolay bir sekilde
yayilir. Cope attiginiz kuflu yiyecekleri, kifiin
yayllmamasi icin kiclk kagit veya plastik
torbalara koyun.

Buzdolabinda kiflenmeye ye
siire duran vyiyecekler varsa
yemeklerinizi etkili

planlayamiyorsunuz demektir.

Aligverise ¢ikmadan oOnce, haftalik yer
planinizi yapin. Elinizde ne oldugunu
kontrol edin, boylece vyenilebilir gid
bozulmasini 6nlemis olursunuz. Yeme
satin aldiginiz taze gidalarin zamanindz
taze olduklari sirada tlketilecel
planlayin.

Yerel ciftcilerden yiyecek
Oneririz. Boylece onlari yerir
ve kendiniz degerlendi

basindan itibaren ta
garanti eder ve
birka¢ giin daha




Gida atiklarini basariyla azaltan kisi veya

kuruluslarin hikayeleri

Gida atiklarinin yonetiminde yenilikler

Giliney Kore'nin gida atiklari yonetiminde
diinya lideri oldugunu biliyor muydunuz?

Ulke, gida atiklarinin toplanmasi ve islenmesi
icin yenilikci sistemler uygulamaya koymus ve
bu sayede ¢6p sahalarina gonderilen atik
miktarini énemli o6lclide azaltmistir. Ulkedeki
her ev, dizenli olarak toplanan gida atiklari igin
0zel konteynerlerle donatilmistir. “Pay-As-You-
Throw” (PAYT) olarak bilinen sistem,
vatandaslarin Urettikleri atik miktarina gore bir
Ucret 6demelerini gerektirir.

Toplandiktan sonra, atiklar biyogaz ve tarim
glbresi elde etmek icin islenir. Giliney
Korelilerin basarisi temel olarak iki seye
baghdir: toplumun katilimi ve siirekli egitim
cabalari.

AB, 2030 yilina kadar kisi basina gida israfini yari
yariya azaltmayi hedefliyor olsa da, bu hedefe
ulasmak icin gerekli olan 6l¢cek ve hizda ilerleme
kaydedilememistir.

https://www.unwe.bg/DOI/RESEARCHPAPERS/2022.2/RP.2022.2.17.PDF

Menu Dose Certa (Portekiz)

Bu girisim, Porto'daki atik yonetimi sirketi
LIPOR tarafindan olusturulmus olup, makul
miktarlarda dengeli beslenmeyi tesvik ederek
gida atiklari konusunda halkin bilinglenmesini
saglamaktadir. LIPOR, atiklarin en aza
indirilmesi kampanyalari ve gocuklar igin gevre
egitimi  programlari ile 2009 Portekiz
Surdurilebilirlik Odulleri'nde  “en iyi kiguk
isletme” kategorisinde 6dul kazandi. LIPOR'un
kampanyalarinin amaci, yilhk atik Gretimini kisi
basina 100 kilogram azaltmaktir. Porto
bolgesinin bir pargasi olan Espinho sehri,
onemli miktarda biyolojik atik tGreten bir bolge
olarak tanimlanmis ve “Menu Dose Certa” pilot
projesi icin secilmistir. Menu Dose Certa
Projesi'nin amaci, 2011 yilina kadar restoran
misterileri basina yillik gida atiklarini 48,5
kilogram azaltmaktir ve gida atiklari sorununa
iliskin ~ farkindaligi  artirarak  tutum ve
davranislari degistirmeye calismaktadir.

Amag, restoranlarin ¢ok daha az gida atigl
Ureten mendler olusturmalarini
desteklemektir. Proje, LIPOR, Portekiz
Beslenme Uzmanlari Dernegi, Espinho yerel
yetkilileri ve yerel restoranlar arasinda bir
ortaklik olarak vyurutilmektedir. Girisim,
Espinho'daki Cristal restoraninda baslatilmis
ve bolgesel ve ulusal dizeyde onemli bir
medya ilgisi ¢ekmistir. Proje, katilimci
restoranlar arasinda porsiyon buyukligli ve
besin degeri acisindan en uygun mendu icin en
iyi tarif yarismasiyla genisletiliyor. Girigsim,
restoranlarda gida atiklarini azaltmayi, halkin
bu konudaki farkindaligini artirmayr ve
dengeli beslenmeyi tesvik etmeyi amagliyor.
LIPOR'un hizmet verdigi bolgede, ortalama
bir kisi yilda 500 kilogram atik Gretmektedir,
bu nedenle sirketin 100 kilogramlik azaltma
hedefi oldukca iddialidir. lyi uygulama
hakkinda bilgi su adreste sunulmaktadir:

https://ec.europa.eu/environment/waste/pr
eventi/pdf/MenuDoseCerta_Factsheet.pdf
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Video olusturma kilavuzu

Ogrenci yarismasi i¢in gida israfini 6nleme
konulu videonuzu etkili bir sekilde planlamak
icin su adimlari izleyin:

1. Uygun bir fikir segin

Sunlari kullanabilirsiniz:

Hikaye veya anlati — 6rnegin, bir ailenin
ahskanliklarini degistirerek gida israfini nasil
azalttigl.

Bilgilendirici video — gida israfini azaltmaya
yonelik gergekler, istatistikler ve ipuglari.
Ske¢/mizahi video — yapmamamiz gerekenleri
eglenceli bir sekilde gdéstermenin bir yolu.
Belgesel tarzi — sinif arkadaslari, 6gretmenler
veya yerel ciftcilerle réportajlar.

Animasyon — beceriniz varsa, kisa bir
animasyon olusturabilirsiniz.

2. Senaryo yazin

Videonun yapisi agik ve mantikli olmahdir:

- Giris (15-20 saniye) Bir soru veya gercekle
baslayin: “Dinyadaki gidanin 1/3'Uniin ¢ope
atildigini biliyor muydunuz?” Konuyu ve neden
onemli oldugunu tanitin.

- Ana boliim (60-90 saniye) Sorunu gosterin —
gida neden ¢ope atiliyor (planlanmamis
alisverisler, yanlis saklama vb.). Cozimler —
israfi nasil 6nleyebiliriz (paylasma, dogru
saklama, kompostlama vb.).

- Sonug (15-30 saniye)

izleyicilere cagri: “Bir dahaki sefere yiyecekleri

¢ope atmadan 6nce bir kez daha diisiiniin!”
Olasi slogan veya hashtag:
#YiyecekleriCopeAtma.

3. Gekimi hazirlayin

Mekanlar — ev, okul, stipermarket, mutfak.
Aksesuarlar — ¢op kutusu, yiyecek, yazil
tabelalar. Montaj ve efektler — metinler,
muzik, yavas ¢cekimler, hizlandirilmig
sahneler ekleyin.

4. Deneme ¢ekimi ve diizenleme

ilk versiyonu izleyin ve nelerin
iyilestirilebilecegini not edin. Gereksiz
kareleri azaltin, videoyu dinamik ve ilgi
cekici hale getirin.

Oneri: izleyicilerin dikkatini cekmek icin
mizah, kisa sahneler ve ilgi ¢cekici sorular
kullanin.

Baslamaya hazir misiniz? Videonuzu CapCut,
iMovie, DaVinci Resolve gibi licretsiz araglarla
dizenleyebilirsiniz.




Basarili kampanyalar ve videolar i¢in ornekler

Gida atiklarini azaltmak icin bilinen kampanyalar

#LoveFoodHateWaste - https://www.lovefoodhatewaste.com/

#TooGoodToGo - https://www.toogoodtogo.com/

Do Good Save Food - collaborative initiative
https://internationalfoodwastecoalition.org/do-good-save-food/

"Youth Towards Zero Food Waste Campaign" -
https://youth.world-food-forum.org/education/youth-towards-zero-food-waste/en
Zero Waste, More Taste! (Cook book) -
https://food.ec.europa.eu/food-safety/food-waste/communications-and-campaigns/
zero-waste-more-taste_en

Basarili 6grenci projeleri 6nceki yarismalardan.

Potansiyel video konulari listesi

- Evde gida israfini nasil azaltabilirim?

- Gidalarin dogru sekilde saklanmasi, gidalarin korunmasina nasil yardimci olur?

- “Eski” Urlnlerle ne yapabiliriz (6rnegin, artan gidalarla yapilan tarifler)? - Bliylikanneler
ve buylkbabalarla gida aligkanliklari hakkinda réportajlar.

Etkilesimli materyaller ve gorevler

Oyun “Gorev: Yiyecekleri Kurtar”

- Cocuklar bir gtinlik tutabilirler: bir hafta boyunca evde ne kadar yiyecek attiklarini ve bunu
nasil azaltabileceklerini yazabilirler.

- “Artiklarla Yemek Pigsirme” Yarismasi — normalde ¢ope atacaklari Grlinlerden bir tarif
bulurlar.

Quizler ve testler
-“Gida atiklari hakkinda ne kadar bilginiz var?”
- “Aligveris ve yemek pisirme tarziniz nedir — strdurulebilir mi yoksa israf¢r mi?”
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LINKLER VE REFERANSLAR

Gida israfina iliskin temel bilgiler
(6rnegin, AB ve diinyada ne kadar gida atiliyor).
https://www.consilium.europa.eu/bg/policies/food-waste/#0

Gida israfinin gezegene verdigi zarar:
https://nauka.offnews.bg/zemiata/kak-razhishtenieto-na-hrana-vredi-na-planetata-
200319.html

Beslenme aliskanliklarindaki degisikliklerle birlikte yeni sorunlar ortaya ¢ikiyor
Kaynak: https://www.eea.europa.eu/bg/signals/signali-2019-g/
statii/promyana-na-hranitelnite-navitsi-promyana

Gida israfini azaltmak icin 11 tavsiye
https://www.edenred.bg/blog/opazvane-na-okolnata-sreda/
11-saveta-za-namalyavane-na-hranitelnite-otpadatsi.html

Belirli yiyecekleri nasil saklayacaginiz hakkinda 12 tavsiye
https://www.zdravei.org/kak-da-syhraniavame-hranata/

Tuketiciler tarafindan gida israfinin azaltilmasi: okullara yonelik oneriler
https://food.ec.europa.eu/document/download/ef3c525¢c-7b80-4396-af22-a304ec911258
en?filename=fw_lib_poster_reduce-food-waste-daily_en.pdf

GIDA ATIKLARI — ORTAYA CIKISI, YONETiIMIi VE SONRAKi UYGULAMASI. iYi UYGULAMALAR
https://www.unwe.bg/DOI/RESEARCHPAPERS/2022.2/RP.2022.2.17.PDF

Lutfen gida israfini ve gida atiklarini azaltmak icin asagidaki OGRENIM YARDIMCI
MALZEMESINI inceleyin.
https://www.pghtt.net/wp-content/uploads/2022/11/uchebno-pomagalo-za-namalyavane
-razhisthenieto-na-hrani-i-hranitelniya-otpadak.pdf

Foodobox https://foodobox.com/bg/

Culin.eu https://culin.eu/news/

04. THE BIG PROBLEM
® OF FOOD WASTE
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	YEŞİLLİKLER Otlar, sapları kesildikten sonra bir demet koparılmış çiçek gibi bir bardak suya konarak taze kalır. Üzerlerine önceden bir kağıt havlu veya poşet koyarak buzdolabında saklamak, onları daha da taze tutacaktır.
	DOMATES Domatesler tezgahta bırakılmalı ve birkaç gün içinde tüketilmelidir. Buzdolabında saklamak iyi bir seçenek değildir, çünkü aromalarının bir kısmını kaybederler. Ancak, buzdolabında domatesiniz varsa, onları atmayın. Yemekten önce 24 saat boyunca oda sıcaklığında bekletin, böylece aromalarının en azından bir kısmını geri kazanabilirsiniz. Başka bir yol var mı? Buzdolabında sakladığınız domatesleri domates sosu yapmak için kullanın, soğan, sarımsak ve fesleğenin aromaları domateslerin lezzet eksikliğini gizleyecektir.
	PATATES Patatesleri karanlık ve serin bir yerde saklayın ve üzerlerinde küçük filizler çıkarsa endişelenmeyin - bu, bozuldukları anlamına gelmez. Sadece onları temizleyin, sonuç olarak patatesler daha tatlı bir tada sahip olabilir. Patatesleri saklarken, soğanlardan uzak tutun (soğanların yanında saklanırsa daha çabuk bozulurlar), elmaların yanında saklarsanız filizlenmezler.
	YUMURTA Yumurtalar buzdolabında beş haftaya kadar saklanabilir. Buzdolabının kapısında değil, daha serin olan arka kısmına koyun ve satın aldığınız ambalajında bırakın.
	YEŞİL YAPRAKLI SEBZELER Isı yeşil yapraklı sebzeleri bozar, bu yüzden eve döndüğünüzde üzerlerine soğuk su dökün. Ardından, çürümeye neden olan nemi önlemek için kurutun. Kapalı bir poşete koyun, poşetin her iki tarafına da 10 adet 1 cm büyüklüğünde delik açın ve buzdolabında saklayın. Böylece yeşil yapraklı sebzeler normalden 4 kat daha uzun süre dayanacaktır. Salataları mutfak folyosu ile kaplı bir kapta saklayın. İçine nemi emmesi için kağıt havlu koyun.
	ÜZÜM Parlak yeşil ve esnek sapları olan üzümleri seçin. Kahverengi veya kuru saplı üzümler çabuk bozulur ve tadı değişir.
	ET Eti buzdolabının en alt rafında saklayın. Özellikle diğer taze ürünlerin yakınında ise, damlamaması için iki kat sarın.
	SÜT ÜRÜNLERİ Isıya maruz kaldıklarında, kısa süreli olsa bile, süt ürünleri çabuk bozulur. Mağazaya veya pazara giderken yanınızda bir soğutucu çanta götürmeniz ve satın aldığınız ürünleri hemen içine koyarak soğuk tutmanız iyi bir fikirdir.
	Ürünleri buzdolabında nasıl düzenlediğiniz, onların taze kalmasını belirler.
	Buzdolabının bazı kısımları daha soğukken, diğer kısımlarda, örneğin kapı raflarında, sıcaklık değişkenlik gösterir. Bozulmayı ve gıda kaynaklı hastalıkları önlemek için, çabuk bozulan gıdalar buzdolabının en soğuk kısımlarında, sıcaklığın sabit olduğu yerlerde saklanmalıdır.
	Aşağıdaki bilgi grafiği, gıda güvenliğini sağlamak için buzdolabınızı en iyi şekilde nasıl düzenleyebileceğinizi görsel olarak göstermektedir. Dikkatinizi çekecek olan şey, çiğ et, balık, kümes hayvanları ve hatta artıkları, yani düşük ve sabit sıcaklıklara ihtiyaç duyan gıdaların en alt rafta saklanması gerektiğidir. Bu, olası damlaların aşağıya akarak diğer gıdaları kirletmesini de önler.
	En alt raflar meyve ve sebzeler için tasarlanmıştır, ancak tüm türler için değil.
	Yaprak sebzeler, patates, kereviz, brokoli ve elmalar buraya uygun. Bazı meyve ve sebzeler en üst rafta da güvenle saklanabilir. Elmalar, diğer açık ürünlerden uzakta saklanmalıdır, çünkü ürettikleri etilen gazları diğer gıdaların daha hızlı bozulmasına neden olabilir.
	Orta raf, peynir ve pişmiş etler için en uygun olanıdır ve kapı, baharat, sos ve yağların saklanması için kullanılmalıdır. Ayrıca buzdolabının sıcaklığının yeterince düşük olduğundan emin olun - en az 4 derece Celsius. Bu, gıdaların güvenliğini sağlayacaktır. Ayrıca, soğuk havanın serbestçe dolaşması için buzdolabında yeterli alan bırakın. Buzdolabınız çok doluysa, yiyecekleriniz normalden daha hızlı bozulacaktır.
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