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V.

Oraterv

Cel:

A személyes értékekrol valo elmélkedes, annak azonositasa és magyarazata, hogy az értékek
hogyan kilonbdznek egyénenként és valtoznak idovel, mikézben kritikusan értékeli, hogy
ezek hogyan illeszkednek a fenntarthatosagi ertékekhez, kiildndsen az élelmiszerek
vonatkozasaban.

Celkitilizesek:

A fenntarthatd élelmiszerek fogalmanak megértése (beleértve az etikus étkezést, az
organikus gazdalkodast, a korkoros gazdasagot az élelmiszerlancban és a fenntarthatd
élelmiszer-fogyasztast).
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V.

Oraterv

Javasolt tevékenységek leirasa

1.
2.

3.

NyuUjtsunk attekintést a fenntarthatd élelmiszerekrdl és azok alapelveirol.

Adjunk tajékoztatast az etikus taplalkozas, a biogazdalkodas, a korforgasos gazdasag az
élelmiszerlancban és az élelmiszerpazarlas jelentoségérdl és fontossagarol.

Mutassunk gyakorlati tippeket és stratégiakat az idoseknek a felelos élelmiszer-
fogyasztas elsajatitasahoz.

Osszuk az idoseket kis csoportokra a csoportos tevékenységekhez és otleteljiink a
megoldasokral.

A
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WP3-hoz kapcsolodas

WP3 felépités WP3 témak
1. Fenntarthato életvitel
Cél: A személyes értékekrdl valo elmélkedés, 1A - Generaciok kozotti
annak azonositasa és magyarazata, hogy az elkotelezettség
értékek hogyan kiilonboznek egyénenként és 1B - Hulladék

valtoznak idovel, mikézben kritikusan értekel],

hogy ezek hogyan illeszkednek a fenntarthatosagi 1C - Zold gazdasag

értekekhez.

2. A mai vilag problémai

Cél: Atmenetek és kihivasok kezelése Osszetett 2A - Alkalmazkodas az
fenntarthatosagi helyzetekben, valamint a jovovel éghajlatvaltozashoz

kapcsolatos dontések meghozatala bizonytalansdg,

tobbértelmiiség €s kockazat mellett. e e

3. Energia: Energiaforrasok,

Energiaszegénység és Fenntarthatosag 3A - Energiaforrasok

Cél: A sajat fenntarthatosagi potencidl felismerése 3B - Energiaszegénység

s aktivan hozzdjarulni a kozosség és a bolygo 3C - Energetikai fenntarthatosag
LBl Bl e SO 3D - Fenntarthaté kozlekedés
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WP4 képzési modulok

1. Bevezetés

2. A haz teljesitménye
3. Hazfelujitas
4. Hulladék

5. Fenntarthato
kozlekedés

6. Fenntarthato
élelmiszerek

7. Biodiverzitas és zéro
szennyezés

\




V.

Fontos fogalmak, kifejezések tisztazasa

Az alabbi lista tartalmazza a modulban hasznalatos fobb fogalmakat:

— azok az élelmiszerek, amelyek a vasarlas idOpontjaban természetes
allapotukhoz nagyon hasonlitanak, vagy minimalisan feldolgozottak, vagy teljesen feldolgozatlanok. Nem
minden teljes értékd élelmiszer etikusan eldallitott, és nem garantalt a bio- és fenntarthatd termelési formak
alkalmazasa sem.

— integralt gazdalkodasi rendszer, amely a fenntarthatdsagra, a talaj termékenységének és a
bioldgiai sokféleség novelésére torekszik. A biogazdalkodds nem tévesztendd Ossze a fenntarthatod
gazdalkodassal, mivel az élelmiszerek eldallitdsa soran tovabbra is figyelembe veszi a novényvédo szereket. A
fenntarthatosag holisztikus mdédon vizsgalja a gazdalkodasi gyakorlatot a talaj és a viz megoOrzésére torekedve.
A fenntarthatd gyakorlatokra példa az agroerdészet.

— az  élelmiszerhulladék  megel6zésének,  hasznositasanak,
Ujrahasznositasanak vagy artalmatlanitasanak fazisaira vonatkozik. Ujabban az élelmiszer-hulladékgazdalkodas
szorosan kapcsolddik a korforgasos gazdasaghoz. Itt a hulladék szerves erdforras, amely mentes a szennyezd
anyagoktdl, és biztonsagosan visszailleszthetd a talajba szerves tragyaként. ‘
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1) Etikus taplalkozas




Wetikus taplalkozas tébb, mint egy egyszeru
dieta - egy tudatos

_ _ | ~dontes, amely
figyelembe veszi az elelmiszer-valasztasaink

hatasat a bolygora, az allatokra és sajat
magunkra. ' —

y.

AN
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Az etikus taplalkozas

1

Egészség

Az etikus taplalkozas
javithatja a kozérzetet,
erositheti az
immunrendszert, és
csokkentheti a
kronikus betegsegek
kockazatat.

10

2 3

Kornyezeti Allatjolét
fenntarthatosag
A fenntarthato Az etikus gazdal-
mez0gazdasagi kodasi gyakorlatok
gyakorlatok tamogatasa
valasztasaval és az hozzajarul ahhoz,
élelmiszer-pazarlas hogy az allatokkal
csokkentéesével egyuttérzoen és
megvedhetjlik tisztelettel banjanak.

bolygonkat a jovo
generacioi szamara.

C.HA.N.GEE.RS. - 20
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4

Tarsadalmi
igazsagossag

Az olyan kérdések,
mint az egyenlo
bérezés, a nemek
kdzotti egyenloseg,
a sokszinliség és a
befogadas, a
kényszermunka, a
gyermekmunka
Osszetett kerdések.




Az etikus taplalkozas

11

Hozzaférhetoség és
megdfizethetoség

Ugyan nem minden
etikus élelmiszer
kdnnyen hozzaférheto

vagy megfizetheto, de
kis valtoztatasokkal is
sokat tehetlnk.

-

Tarsadalmi normak
és nyomas

A tarsadalmi elvarasok
és itéletek leklizdése
kihivast jelenthet, de
érdemes hlinek maradni
az értékeinkhez.

C.HA.N.GEE.RS. - 20
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Korlatozott valasztasi
lehetoségek
Bizonyos helyzetekben,
peldaul étteremben,
korlatozottak lehetnek
az etikus élelmiszer-
valasztasi lehetdségek.
Tervezziink elore és
legytink rugalmasak!

A
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az etikus téplélkozéshoz'

Valasszunk bio- és helyi termékeket!

Té,mo%assuk a helyi gazdakat, es csdkkentsik a
szenlabnyomot azzal, hogy bio- es helyben eloallitott
termekeket valasztunk!

Csokkentsiik a husfogyasztast!

Tartsunk husmentes hétfoket, fedezz(ik fel a névenyi
alapu alternativakat, es helyezzik eloterbe a
minoseget a mennyiseggel szemben, ha
husfogyasztasrol van szo!

Tamogassuk a méltanyos kereskedelmet!

A meltanyos kereskedelembdl szarmazo termekek,
peldaul kave es csokolade vasarlasaval hozzajarulunk
ahhoz, hogy a gazdak tisztesseges béereket kapjanak
es etikus kortilmenyek kozott dolgozzanak.

C.HA.N.GEE.RS. - 20



Cselekedjunk V.

-r\ | J b

Vasaroljunk helyben! Onkénteskedjiink!

Tamogassuk a helyi terme- Alakitsuk ki sajat kisker- Segitsiink az allatvédd szerve-
I0i piacokat és a koOzOsség tiinket, vagy csatlakoz- zeteknek azzal, hogy onkéntes
altal tamogatott mezogazda- zunk egy kozosségi kert- munkat vallalunk, vagy

sagot, hogy élvezhessiik a friss hez, hogy megtermelhessiik tamogatjuk az érdek-

termékeket, és csokkentsik az kedvenc  zbldségeinket és védelmi kampanyokat!
élelmiszer-mérfoldeket! flszernovényeinket! '

13 C.H.AN.GE.RS.-20
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Konkluzio

Egyiltt képesek vagyunk valtozast elérni
az  élelmiszervalasztason keresztil.
Valasszuk az etikus taplalkozast, es

247
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V.
1. feladat — 1) Etikus taplalkozas

Cim: XX. szazadi étrend: Milyen volt az étkezés a globalizacio elott?

Attekintés: A gyakorlat célja, hogy a kiilonbdz6 generaciokbdl szarmazd résztvevék
megosszak egymassal ismereteiket a helyi zoldségekbol, olajokbdl és hisokbal allo
hagyomanyos ételekrol, amelyeket a modern étrendben ritkabban fogyasztanak. A
résztvevoket arra batoritjuk, hogy osszak meg egymassal a XX. szazadban elterjedt
alapanyagokat tartalmazo receptjeiket.

Idotartam: hozzavet6legesen 60-90 perc

Oktatasi celkitiizések:

A generaciok kozotti parbeszed és az etikus taplalkozassal €s vasarlassal kapcsolatos
ismeretek cseréjének 6sztonzése.

A kornyezeti valtozasokrol valo elmélkedes elosegitése az idok folyaman, valamint azok
jelenre és jovore gyakorolt hatasairol.

Oszténdzni a cselekvést és a kollektiv feleldsségvallalast a kdrnyezetvédelemért.

Sziikséges felszerelés: Papir és toll/ceruza. ‘
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2) Biogazdalkodas




VA

A biogazdalkodas alapelvei

o ® 2 3
Okologiai egyensuly Szintetikus Talajegészség
anyagok tilalma

A bioldgiai sokféleség és a Taplald talajok kialakitasa
természetes Okoszisztémak

tamogatasa

247" '
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V.

elonyel
1 2 3 4
Fokozott Szintetikus Egészségesebb Helyi gazdasagok
talajtermékenység novényvédosze- élelmiszerek tamogatasa
és biodiverzitas rek és mutragyak magasabb
hasznalatanak tapanyag-

csokkentése tartalommal

v
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A biogazdalkodas

1 Kartevok és
gyomok elleni
vedekezes

Alternativ modsze-
rek alkalmazasa a
kartevok es
gyomok elleni
vedekezéshez a
terméshozam
veszelyeztetése
nélkl.

2 Atmeneti
idoszak

A hagyomanyos
gazdalkodasrol a
biogazdalkodasra
valo atallas
megvaldsitasa
gyakran jelentos
idoraforditast €s
eroforrast
igenyel.

C.HA.N.GEE.RS. - 20

3 Piaci igény

A biotermékek
iranti novekvo
kereslet
kielegitése a
versenykepes
arazas fenntartasa

mellett.
A




S|kert6rtenete|

Gazdasagbol az Kozosseégi Technolégiai

asztalra elkotelezettség innovaciok

Inspirald torténetek olyan Erds kapcsolatok kiépité- A hatékonysag és
biogazdakrol, akik friss,  se a helyi kozosségekkel termelékenység novelése

helyben termelt rendezvények, worksho-  érdekében olyan csucs-
élelmiszereket szallitanak pok és tanyaturak technologiak felfedezese,
kozvetlendl a szervezéseével. mint a precizios gazdalko- ‘
fogyasztoknak. das és a fliggoleges

CHANGERS. - 2.0 kertmUiivelés.



V.
A biogazdalkodas hatasa

Talajerozio és vizszennyezées csokkentese
o A bioldgiai sokféleség és az elohelyek megorzésenek tamogatasa

e Alacsonyabb szénlabnyom a hagyomanyos gazdalkodashoz képest
o A természeti eroforrasok megorzese €s védelme

A
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Valasszuk ezt az

atformalé mozgalmat még ma!

Konkluzio

247
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V.

2. feladat — 2) Biogazdalkodas

Cim: A felfiiggesztett kert: alternativak a varosi biogazdalkodasra

Attekintés: Figyeljiik meg, hdny 6ran &t van fény otthonunkban! Ennek megfelelen
kutassunk olyan fliszerndvenyek utan, amelyeket beltérben lehet termeszteni. A beltérben
legkdnnyebben termesztheto fliszernévények kozeé tartoznak az olyan klasszikusok, mint a
bazsalikom, a rozmaring, a menta, a zsalya, a metéléhagyma, az oregano é€s a kakukkfd. A
torténelem tudas, ezert jarjunk utana, melyek azok a zoldségek, amelyeket a kivalasztott
fUszerndveényekkel egyiitt Ultethetlink, majd osszuk meg az Uj ismereteket!

Idotartam: hozzavetolegesen 60-90 perc

Oktatasi célkitlizések:

Oszténdzni a generaciok kdzotti parbeszédet és tudascserét a természethez vald

kapcsolatrol.

A kornyezeti valtozasokrol valo elmélkedeés elosegitése az idok folyaman, valamint azok

jelenre és jovére gyakorolt hatasairol. ‘
Oszténdzni a cselekvést és a kollektiv felel@sségvallalast a kdrnyezetvédelemért.

23 C.H.AN.GE.RS.-20



3) Koérkorods gazdasag az
elelmiszerlancban




N
y

y

' A korforgasos €lelmiszer-gazdasag a
természetes me {uIaS| rendszereket
utanozza, ig ladék nem létezik, mert az
egy U]abb Ci Ius alapanyaga. A

A
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V.

aZ
elelmiszerlancban
Kevesebb hulladék Eroforras- Magasabb
megorzeés élelmiszerbiztonsag
Az élelmiszer- és A megujulo energia A korforgasos gyakorlatok
csomagolasi hulladék hasznalata, a vizfelhasz- réven rugalmasabb
minimalizalasa megelozi nalas optimalizalasa és a élelmiszerrendszert
az ertékes eroforrasok fenntarthato gazdalko-  hozhatunk letre,
elveszteset, es csokkenti  dasi gyakorlatok csokkentve a hiany
a kornyezeti terhelést. alkalmazasa elosegitia  kockazatat es biztositva az
hatékony eroforras- elérhetéseget mindenki ‘
gazdalkodast. Szamara.

26 C.H.AN.GE.RS.-20
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A korkoros gazdasag alapelvei

Korforgasos tervezés

Olyan termékek, csomagolasok és rendszerek |étrehozasa, amelyek
kdnnyen javithatok, Ujrafelhasznalhatok vagy Ujrahasznosithatok.

Eroforras-felhasznalas optimalizalasa

A megujuld eroforrasok felhasznalasanak maximalizalasa, a
hulladéktermelés minimalizalasa, valamint a fenntarthatd gazdalkodasi
és halaszati gyakorlatok elomozditasa.

A kor bezarasa

GydUjtési, valogatasi e€s Ujrahasznositasi rendszerek létrehozasa az
anyagok és tapanyagok megfelel6 artalmatlanitasanak és
hasznositasanak biztositasa érdekeben.

C.HA.N.GEE.RS. - 20




A korforgasos gazdasag élelmiszerlancban V.
torténo

28

Elelmiszer-pazarlas

Az élelmiszer-pazarlas
csokkentése magatartasbel
valtozasokat, innovativ
csomagolast és dsszehan-
golt erofeszitéseket igényel
az egész ellatasi lancban.

Milanyagszennyezeés
A mianyaghulladék kezelé-
seéhez alternativ anyagok
kifejlesztése, az Ujrahasz-
nositasi infrastruktura
javitasa és a tudatossag
novelése sziikséges.

C.HAANG.ERS. - 20

Atalakulé mezégazdasag

A regenerativ gazdalkodasi
gyakorlatok bevezetése és a
biogazdalkodasra valo
attérés technikai és pénziigyi

kihivasokat jelent. ‘
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D/

Konklazio

A korforgasos gazdasag az élelmiszerlancban
hatalmas lehetosegeket kinal az erbforrasok
megorzesere, a hulladék csokkentésere és egy
fenntarthatobb  jovore. A  korforgasos
gyakorlatok atvételével és a szakpolitikai
valtozasok tamogatasaval olyan fenntarthato
élelmiszerrendszert hozhatunk létre, amely a
kdrnyezet, a tarsadalom €s a gazdasag javat
szolgalja.

C.HA.N.GEE.RS. - 20
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3. feladat — 3) Korkoros gazdasag az €lelmiszerlancban

Cim: Elemzés: hogyan tudunk hozzajarulni a korforgasos gazdasag gyakorlatahoz az élelmiszerlanc-iparban?

Feladat: Toltsik ki az alabbi tablazatot az otthon lévo termékekkel (lasd a példat), és a lenti kérdések
alapjan vitassuk meg az eredményeket.

Hozzavalo Termelés Elosztas Hulladékgazdalkodas
Hely Modszer Szerves Nem szerves

1. Tojas Spanyolorszag Mélyalmos Szupermarket = Tojashéj M(ianyag tojastartd

2. Csirke

3. Tej

4. Cukor

Megvitando kérdések:

A termelést illetoen: Van kozelebbi termel6hely? Az alkalmazott modszertan tiszteletben tartja-e a korkoros
termelesi formakat?

Az elosztast illetoen: Lehetséges-e ugyanazt a termeket kozvetlenlil a termelotol vagy a helyi piacrol
beszerezni? A szupermarketek arulnak helyi termekeket?

A hulladékot illetden: Vannak alternativak a szerves hulladék Ujrafelhasznalasara? Van olyan lzlet, amelyik
visszagyujti a nem szerves hulladekot? Vannak mas altérnativak (pl. a termék ujrahasznalhato

edenyben/csomagolasban valo beszerzese)?
30 CH.ANGERS.- 20




4) Fenntarthato elelmiszer-
fogyasztas (elelmiszer-pazarlas)




Fenntarthato
élelmiszer-
fogyasztas

A fenntarthato élelmiszer-
fogyasztas azt a gyakorlatot jelenti,
amikor tudatosan valasztjuk meg az
altalunk fogyasztott €lelmiszereket,
hogy minimalizaljuk a karos
kdrnyezeti hatasokat és biztositsuk
az eroforrasok  hosszu  tavl
rendelkezésre allasat.

32 C.H.ANN.G.E.R.S. - 2.0




A nem fenntarthato elelmiszer- \ /
fogyasztas

1 2 3
Elelmiszer- Hus- és tejtermékek Ipari
pazarlas tulzott fogyasztasa mezogazdasag
Az emberi fogyasztasra A hus- és tejtermekek A nagylizemi mezogaz-
termelt élelmiszerek kb. iranti nagy kereslet dasag nagymertékben

egyharmada karba vész, hozzajarul az erdoirtashoz, tamaszkodik novényvédo
ami jelentos kornyezeti  az Giveghazhatasu gazok  szerekre, mitragyakra és
és gazdasagi kovetkez-  kibocsatasahoz és a génmodositott ndvenyek-
menyekkel jar. vizszennyezéshez. re, amelyek karosithatjak
az okoszisztémakat és az
emberi egéeszseget.

33 C.H.AN.GE.RS.-20



A nem fenntarthato élelmiszer-

fogyasztas

A nem fenntarthato
taplalkozasi szokasok
hozzajarulnak az
erdoirtashoz, a talaj-
romlashoz, a viz-
szennyezéshez és a
biologiai  sokféleség
csokkenésehez.

34

Elelmezésbiztonsag
hianya

A természeti eroforra-
sok kimeritésével és a
helyi élelmezési rend-
szerek  stabilitasanak
megbomlasaval a nem
fenntarthatd  élelmi-
szeripari  gyakorlatok
vilagszerte novelhetik
az elelmezesbiztonsagi
kockazatot.

C.HA.N.GEE.RS. - 20

V.

A nem fenntarthatd
mezogazdasagi

gyakorlatok a vadon
élo allatok élohelye-
inek elpusztitasaval
és a monokulturak
tamogatasaval ve-
szelyeztetik a biolo-

giai sokféleséget. ‘




a fenntarthato

élelmiszerfogyasztas tamogatasara

Noveényi alapu étrendek
Osztonzése
A husfogyasztas csokkentése
és a novenyi alapu alternativak
alkalmazasa jelentosen csok-
kentheti az (veghazhatasu
gazok kibocsatasat, valamint a
fold- és vizhasznalatot.

35

1

Fogyasztok oktatasa

Az élelmiszer-valasztas kornyezeti és
tarsadalmi hatasainak tudatositasa
segit, hogy az egyenek fenntart-
hatobb dontéseket hozzanak.

Helyi és biotermesztés
tamogatasa

A helyi gazdak tamogatasaval és a
biotermékek valasztasaval 6sztonoz-
hetjik a fenntarthatdé mezbgazdasagi
gyakorlatokat és erdsithetjik a helyi
élelmiszer-rendszereket.

C.HA.N.GEE.RS. - 20
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Vertikalis termesztés

A fliggOleges termesztés
innovativ technologiakat
alkalmaz a varosi tertle-
teken torténo élelmiszer-
termelésre, csokkentve a
tavoli szallitas sziikseéges-
seget es a vizfogyasztast.
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Kozosseg altal tamo-
gatott mezogazdasag

Programjai kozvetlenul
dsszekapcsoljak a fogyasz-
tokat a helyi gazdalkodok-
kal, elosegitik a fenntart-
hatd gazdalkodasi gyakor-
atokat, és friss, szezonalis
termekeket biztositanak.

C.HAANG.ERS. - 20

Ujrahasznalhaté
csomagolas

Szamos élelmiszeripari
vallalkozas alkalmazza
az Ujrafelhasznalhato
csomagolasi megolda-
sokat a hulladék csok-
kentése és a korkoros
gazdasag eldmozditasa
érdekeben.

A
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Konklazio

Osszefoglalé a fontossagrol

A fenntarthato élelmiszer-
fogyasztas létfontossagu a
kdrnyezeti hatasok mersekle-
se, az elelmezesbiztonsagi
hianyossagok kezelése és a
biologiai sokféleség megorze-
se szempontjabol.

C.HA.N.GEE.RS. - 20

D/

Felhivas cselekvésre

K6zos felelosseglink, hogy
megfontolt dontéseket hoz-
zunk, és olyan szakpolitika-
kat tamogassunk, amelyek
elosegitik a fenntarthato
élelmiszer-rendszereket.




1 VA
4. Feladat — 4) Fenntarthato élelmiszer-fogyasztas
(élelmiszer-pazarlas)

Cim: A maximalisan fenntarthat6 bevasarldlista ,

Attekintés: Fontoljuk meg az 1., 2. és 3. feladat soran gy(jtott informaciokat. Allitsuk 6ssze a
kovetkezd bevasarlolistat az 6sszegydjtott informaciok alapjan, és készitstink heti meniitervet.
Idotartam: hozzavetdlegesen 60 perc

Oktatasi célkitlizés:
A fenntarthato élelmiszer-fogyasztas és az etikus gondolkodas beépitése a menitervezésbe.

1. Gyumolcsok és zoldsegek. Ebédterv:
- Az 5 kedvenc gylimdlcsféle a szezonbol: Hétfo:
- Az 5 kedvenc zoldségféle a szezonbal:

. o _ : Kedd:
2. Vizben gazdag elelmiszerek (nem szlikseges, hogy helyiek legyenek).
- 3 kedvenc gylimolcsféle:

- 3 kedvenc zdldségféle: Szerda:

3. Kedvenc hiivelyesek: Csutortok:

4: Valasszon a gomba és a kagylé kbézott: .~ Péntek:

Helyi piac, ahol az arut beszerezhetjiik:
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A MODUL VEGE

Koszonjuk a figyelmet! Kerjik, toltse ki a
kérdoiviinket!

VA
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Tovabbi kepzesi segédanyagokert
latogassa meg weboldalunkat:

https://changers2.eu/

Az Eurdpai Unid finanszirozasaval. Az itt szereplé vélemények és allitdsok a szerz6(k)
4 . = r alldspontjat tikrozik, és nem feltétlentl egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurdpai
Az Eu ro pal U nio Oktatasi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos alldspontjaval. Sem az
tarsfl nanSZ|rozasava| Europal Unid, sem az EACEA nem vonhato felel@sségre mlatt.uk.
Change Household Attitudes for a Non-wasteful, Green environment and Energy-
consciousness addressing Rural Seniors" Projektazonositd: 2022-1-HUO01-KA220-ADU-
000089052
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