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Sifir Atik Mutfakta Baslar

Yasanabilir bir diinya i¢in aliskanliklanmiz dedistirerek yasam sekli haline
getirebilecedimiz etkili ydntemler sayesinde atigimizi azaltabilir ve israfi onleyebiliriz.
Degisime glnlik yasamimizda en cok kullandidimiz yerlerden biri olan mutfakta
baslamaliyiz. ClnkUl evlerimizde, atidin en fazla ¢iktidi alan mutfaklardir.

Sifir Atik Hedefleri

 Atik olusumunu 6nlemek

+ |sraf etmemek

» Eder atik cikarmak zorundaysak mimkin mertebe az atik ¢cikarmak
 Kullan-at tipi tek kullanimlik Grtinleri kullanmamak

» Tamir ettirerek ve baska nesnelere dontstlrerek yeniden kullanmak
* Geri kazanilabilir atiklan biriktirerek geri kazanima géndermek

» Geri kazanimi mmkuln olmayan atiklarin bertarafin saglamak

1- ALISVERIS VE SAKLAMA YONTEMLERI §

ihtiyacimizdan fazlasii almayahm!

= Alisverise cikmadan énce alisveris listesi
yvapalim.

* Cevreye zararh ve 6zellikle deniz canlilarinin
6liimUne neden olan naylon poset yerine,

file veya bez cantalarla alisverise gidelim.

» Alisverise cocuklarimizla birlikte cikalim.
Ornek davranislarla tasarrufiu ve bilingli
alisverisi, cocuklarimiza 6gretelim. Béylece
gelecek nesillere bizlerden 6grendiklerini
aktarabilmelerini saglayalim.

» Ambalaj atigint dnlemek amaciyla paketli
aida satin almamaya 6zen gdsterelim.

« Karanlikta mi saklanacak, sogukta mi
saklanacak? Uygun saklama yéntemlerini
bilelim, bilmiyorsak dgrenelim.

« Ilk aldigimiz ve énce bozulabilecek gidalar
once tiketelim.

 Market alisverisi sonrasinda ayni
Urtinden bir tane daha almissak, yeni
aldiginiz Grind dolabin arka tarafina, eski
arind &n tarafina yerlestirelim. Aksi halde
yeni Urln bitene kadar, dolaptaki eski Urlin
bozularak ¢dp olabilir.

*» Sebzeleri ve meyveleri yikadiktan sonra
buzdolabinda saklayacaksak, kurulayarak
kapall bir kaba koyalim. Islak
birakildiklarinda kapta biriken su
yiyecekleri cOratar.

Kullan-at tipi tek kullanimilik iiriinler yerine, uzun émiirlii

olaniari tercih edelim!

* Plastikten uretilmis pipet, tabak, bardak, kasik, ¢atal gibi
Urtinleri kullanmamaya 6zen gbsterelim. Bunun yerine cevre
dostu ardnleri (bambu, ahsap,metal vb.) tercih edelim.

« Strec film ve aliminyum folyo kullanmamaya dikkat
edelim.

« Pet siseler yerine, cam sise veya matara kullanmayi tercih
edelim.

 Havlu kadit verine, yikayip tekrar kullanabilecegimiz
kurulama bezi, mutfak bezi vb. Urtinleri kullanalim.

Cam saklama kaplari kullanahm!

» Cam saklama kaplaryla plastik kullanimindan kag¢inabilir,
yiveceklerimizi daha saglikh bir sekilde muhafaza edebiliriz.



Cevre dostu bulastk siingeri kullanalim!

» Bulasik siingerlerimizi dodal liflerden yapiimis
malzemeden segersek, ¢evre icin faydall bir is
yapmis oluruz.

Yesilliklerin sap ve kdklerini ¢cdpe
atmayahm!

* Yesilliklerin ©marleri kisadir. Bu nedenle
alindiktan sonra birkac glin icerisinde
tlketelim.

» Yesilliklerin saplari ¢6p degildir. Bu saplari;
elma, limon ve salatalikla birlikte kati meyve
sikacagindan gecirerek sagdlikh bir icecek elde
edebiliriz,

» Kabak ve patlican kabuklarini, biberlerin
saplarini ev yapimi tursulara katabiliriz. Biber
sapl tursulara cok glzel bir lezzet katar.

* Ispanak koklerinden lezzetli bir yemek
hazirlayabiliriz.

» Sebzelerin saplari ve kabuklarindan
yemeklerde kullanabilecedimiz sebze sular
hazirlayabiliriz.

+ Sararmaya yUz tutan maydanoz ve naneleti
kaynatip suyunu icebiliriz.

= Limon kabuklarini bulasik makinemizin
kasiklik bélimine koyarsak, makinemizin mis
gibi limon kokmasini ve bulasiklarimizin dodal
yoldan parlamasini saglamis oluruz.

» Narenciyelerin kabuklarini ¢épe atmak
yerine, biriktirip temizlik sirkesi yapabiliriz.

« Fazla gidalari; kurutma, tursu yapma,
dondurma gibi yontemlerle degerlendirebiliriz.

» Limon ve portakal kabuklarni rendeleyip
kurutarak, kek ve pastalarimiz icin glizel
aromal bir malzeme elde etmis oluruz.

» Yedigimiz meyvelerin ¢ekirdeklerini dogada
uygun verlere birakirsak, bir de o cekirdekler
adac olursa eder, doga icin glizel bir katki
sagdlamis oluruz.

Bir kompost kutusu olusturalim ve organik
atiklari kompost yapalim!

» Kompost, organik atiklarin cesitli ydntemlerle
glbreye dénastUrilmesine verilen isimdir.

» Cig sebze ve meyve atiklari, cay posasl,
kahve telvesi vb. ile organik glbre yapabilir ve
bitkilerimizi kendi yapti@imiz glbre ile
besleyebiliriz.

* Yeter Ki isteyelim. K¢tk bir balkonda bile bu
uygulamayi hayata gecirebilir, kompost kutular
ya da kovalarla yasam tarzimiza uyan ¢ozimler
bulabiliriz.

» Atik azaltmanin en etkili ydntemlerinden biri
olan kompost uygulamasi toprada ve
bitkilerimize mineral kazandirmak icin en iyi
yollardan biridir.




3 - ISRAFI ONLEMEK iCIN YONTEMLER Diinyada milyonlarca insan achkla miicadele ediyor.

Ekmedimizin ve gidamizin kiymetini bilelim:

* Yemek servisinde buyik porsiyonlar yerine
ki¢Uk porsiyonlari tercih etmeli ve 6zellikle
acik blfe yemeklerde ac gdzlulik yapmamali,
yemeyecedimiz yiyecekleri tabagimiza
almamali, tabadimizda yivecek
birakmamaliyiz.

+ Bu yiyeceklerin malzemelerinin Uretilmesi
ve yiyeceklerin hazirlanmasi sirasinda,
harcanan dogdal kaynaklarimiz su ve enerjinin
israfina neden olacagimizi distinmeliyiz.

Bayat ekmekten en kolay tarifler:

Bayatlayan veya kuruyan ekmekleri cope
atmak yerine degderlendirerek farkli
lezzetlare ddnlstlrebiliriz.

+ Sebzeleri akan su altinda yikamaktansa, bir
kap icerisinde yikamak daha tasarruflu bir
yontemdir.

« Makarna hasladi§imiz suyu ¢orbalarda;
yumurta ve patates hasladigimiz suyu, piring,
meyve ve sebze vb. vikadidimiz suyu da
ciceklerimizi sulamada degerlendirebiliriz.

GALETA UNU: Bayat ekmekleri ufalayarak
buzlukta saklayabilir ve galeta unu yerine
kullanalabiliriz.

KITIR EKMEKLER: Bayat ekmekleri kiip
klip dograyalim. Ardindan firina atip
kurutalim. Bu kitir ekmekleri corbalara
ilave edebilir ya da kitir ekmeklerin (izerine
kiymali ve domatesli bir sos dokerek
papara yemedi yapabiliriz.

BAYAT EKMEK PIiZZASI: Bayat ekmekleri
elimizle parcalayalim. Uzerine, siit ve
yumurta ilave edelim. Ekmek hamur haline
geldikten sonra bu hamura biraz tuz,
karabiber ve kekik ilave edelim.

Ulkemizde her giin 5 milyon adet ekmek ¢cpe atiliyor.

Ardindan uzerine domates sosu strelim.
Son olarak domates sosunun Uzerine
sucuk, peynir, biber, domates ve zeytin
ekleyelim. Sonra hazirladidimiz ekmekleri
firina verelim. Pizzalarimiz hazir!

Afiyet olsun!

« |htiyacimizdan fazla ekmek almayalim.
+ Fazla ekmekleri buzdolabi ve derin dondurucuda saklayalim.

» Bayat ekmekleri dederlendirelim!
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