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1.Yeni tarifler 6grenin

Yumusayan meyvelerden ya da diriligini kaybeden sebzelerden
yapabilecegin basit tarifler 6grenerek ev halkina taze
tuketilmesi cok cazip gelmeyen bu gidalari farkh sekillerde
sunabilirsiniz.

Gidalarin gorselligi istah Gzerinde etkili, meyvelerden meyve
suyu, smoothie ya da keke harc yapmak, sebzelerden corba
yapmak aklima ilk gelen oneriler.

2.Hayir diyin

Yiyeceginiz yemekten fazlasina Hayir diyin.

Mesela misafirlikte veya baska bir etkinlikte tabaginiza
yemeyeceginiz seyleri sirf ayip olmasin diye almayarak yine
gidanin israf olmasini engelleyebilirsiniz.
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3.Haftalik menii olusturun

Gida alisverisi yaparken kafanizda (daha da iyisi yazarak) bir
haftalik menu olusturarak ihtiyaciniz kadar trin alacaginizdan
emin olabilirsiniz.

Gida israfi cok ciddi bir sorun, Ustelik bosa giden Grtnler hem
uretilirken bosa enerji ve su harcanmis oluyor hem de
copliklerde sera gazi emisyonuna neden oluyorlar.

4.Tarih atin

Buzdolabinda veya kilerde gerekiyorsa tGrunlerin kaplarina tarih
atarak daha once aldiginiz seyleri ilk kullanarak stok yapilan
malzemeler varsa hepsini zamaninda tiketebilirsiniz.

ilk alinan ilk tiketilmeli.

5.Hediyelerinizi degistirin

Hediye seciminizi degistirerek dogaya katkida bulunabilirsiniz.

Misafirlige giderken yerel ya da ev yapimi trinler

Atik cikarmayi engellemesine destek olacak (balmumu kapli
kumas gibi) Grinler

ya da onlar adina bagis yapmak gibi hediyeler distnebilirsiniz.
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° Pazartesi Pazartesi
KREMALI SEBZE CORBA TOYGA CORBA
ETLi KURU FASULYE KIYMALI PIRASA
PIRINC PILAVI PEYNIRLI MAKARNA
% NANELI CACIK KOMPQOSTO

Sal Sali
YAYLA CORBA SEBZE CORBA
[ZMIR KOFTE . [ZMIR KOFTE
MAKARNA SEHRIYE PILAVI
SALATA NANELI CACIK

Carsamba Carsamba |
MERCIMEK CORBA KREMALI SEBZE CORBA |
ETLI TAZE FASULYE KIYMALI PIRASA
MAKARNA FIRIN MAKARNA

AYRAN

SALATA

Persembe Persembe
EZOGELIN CORBA BROKOLI CORBA
SEBZELi TAVUK SOTE HASANPASA KOFTE
ERISTE MAKARNA

CACIK KOMPOSTO

Cuma Cuma
KREMALI CORBA SEBZE CORBA

TAS KEBABI ETLi KURU FASULYE
ERISTE PIRINC PILAVI
SALATA NANELI CACIK

Cumartesi Cumartesi
MERCIMEK CORBA YAYLA CORBA
FIRINDA SEBZE VE TAVUK KOFTE

PIRINC PILAVI PURE

SALATA HAVUC GRATEN

Pazar Pazar
BROKOLI CORBA TOYGA CORBA

ET SOTE FIRIN TAVUK
PURE KREMALI PATATES
CACIK SALATA
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Pazartesi Pazartesi

Carsamba Carsamba

Persembe Persembe

Cumartesi Cumartesi
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i sifir atik
tuketim
kialtiiria ve
guda israf

Wl david evans
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Sifir Atik tuketim kultara ve gida israfi:
David Evans

Cocuklarla:
Bol Kepce Lokantasi

HALE ACUN AYDIN

Sadeleserek OZGE $AHIN ILE
R o GELECEGIN
pzaurles MUTFAGI

Minimalizmden
Strdiriilebilir Yasama

Prakk ve bexiz atiksnz tasiflere
sinrdiirilebilic mutfak rehberi
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Sadeleserek Ozgiirles Ozge Sahin ile
Hale Acun Aydin Gelecegin Mutfagi
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