KORNYEZETBARAT PRAKTIKAK A KONYHABAN

1. Siités-fozés

Hogyan csokkenthetjiik siités-f6zéssel kapcsolatos energiakoltségeinket?

% A fed6 nélkili f6zés kétszer akkora energiat igényel ¥ liter viz felmelegitésekor, mint a fedd

hasznalataval f6zés.

% Nefézziikagyon ételeinket! A nyersenvagy parolvafogyasztott étel nemcsak ,,energiatakaréko-
sabb”, de egészségesebb is, mert a zoldség és a gyiimdlcs a f6zés soran sokat veszit az izébdl,
vitamintartalmabol.

% A burgonyat, zoldségeket ne fézziik b6 lében. Kevesebb vizet kell felmelegiteni, és az ételek
sem lugozddnak ki.

% Fozéshez olyan méretii edényt hasznaljunk, amely illeszkedik a gazrozsa vagy a f6z6lap mére-

téhez. Ha példaul a f6z6lap atmérdje 18 centiméter, az edényé viszont csak 15 centiméter,

akar 30%-kal is n6het az energiafogyasztas.

Ne érjen tul a lang az edény peremén.

% Aduplatalptiedények h6atadasajobb, kevesebb veszteséggel, nagyobb hatékonysaggal, egyen-
letesen f6znek.

% Hasznaljunk minél kevesebb olajat, ezt egészségiink is meghalalja, és nem keletkezik annyi
veszélyes hulladék.

% Vizforraldskor csak annyi vizet melegitsiink, amennyire éppen sziikségiink van. Hasznal-

junk poharat vagy bogrét a viz beméréséhez.

Ha bemelegitettiik a siitdt, hasznaljuk ki a teljes kapacitasat. Minél tobb ételt siissiink meg

egyszerre.

Ne nyitogassuk feleslegesen a siit6 ajtajat, mert ez minden alkalommal hdéveszteséget jelent.

Hasznaljuk ki a siité maradékhdjét. A siités befejezése el6tt néhany perccel lezarhatjuk a sii-

t6t. A maradékhot hasznalhatjuk gyiimolcsaszalasra is.

A tisztan tartott siit jobban visszaveri a hdsugarakat, ezért hatékonyabb.

Ha mar felforrt az étel, vegyiik kis langra. Fézési ideje ezzel nem novekszik, viszont energiat

takaritunk meg.
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2. Elelmiszerek tarolasa

Révid tavon hitészekrényben vagy hiivds kamraban, pincében taroljunk. Amit hosszabb tavon kiva-
nunk tarolni, fagyasszuk le, tartdsitsuk befézéssel, szaritassal vagy aszalassal.

% Azélelmiszereken altalaban feltiintetik, hogy milyen héfokon meddig all el a termék. A meg-
adott héfoknal hidegebb tarolas sziikségtelen és energiapazarld.

% Netegylink a hiit6be meleg ételeket, mert a kicsapddo g6z megfagy, lerakodik a hiitéfeliiletek-
re, rontja a hatasfokot.

% Tartsuk karban a htit6késziilékeket, olvasszuk le rendszeresen azokat. Az id6 el6tti jéglerako-
das és a h6veszteség elkeriilése érdekében csak akkor nyissuk ki a htit6 ajtajat, ha az sziiksé-
ges. Ne rantsuk ki vagy fel hirtelen az ajtajat, mivel azzal mintegy kirantjuk a hideg levegét

is.
% Hoszigetel6 edényekben ne taroljunk hiitében élelmiszert, mert az noveli a hiitési id6t, rontja
a hatasfokot.
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Amit nem sziikséges, ne taroljuk a htitében.
Ellendrizziik rendszeresen élelmiszereinket, nehogy penészgomba vagy valamilyen rovar ta-
madja meg.
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