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Mindennapi szénlabnyomunk - Az étkezeés
kornyezetterheleéese
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Mindennapi életiinkben a fenntarthatésagi szempontokat szamos moédon érvényesithetjiikk. Az ener-
giavalsag kozepette gyakran javasolt megoldas lehet példaul, hogy télen nem 24, hanem csak
20-21°C-ig futjiik fel a lakdsunkat, ugyanis az 6kolszabaly szerint a flités lejjebb tekerése Celsius-fokon-
ként 7% energiamegtakaritast eredményez (Concorde blog, 2022). Harom fokkal alacsonyabb hémér-
séklet esetén tehat a fogyasztas (és a kdltség) 6todével (21%), négy foknal pedig tébb mint a negyedével
(28%) mérsékelhetd. Erdemes kiemelni, hogy e tekintetben is érvényesiil a bazishatas - egy jol szige-
telt, energiahatékony flitési rendszerrel rendelkezd, ezaltal alacsony energiafelhasznalasu lakasban
abszolut értékben kisebb a megtakaritasi potencial, mint egy kevésbé korszerli épiilet esetében.
Hasonlé lehetéség, hogy amennyiben az megoldhatd, akkor inkabb a kézosségi kozlekedést valasszuk
az autdval szemben, autdzas esetén pedig csak a biztonsagos elézések végrehajtasa végett és ritkan
lépjik tul a megengedett sebességhatart. A Nemzetkozi Energiatigyndkség (2022) olajfogyasztas
meérséklését célzod javaslatcsomagijaban a sebességhatar 10 km/h-val valé csokkentését javasolta. Ez
az auto jellemzo6i (pl. tomeg, légellendllas, karbantartas stb.), az id6éjaras, a domborzat fliggvényében
10-20%-os megtakaritast tesz lehetévé (Totalcar, 2022).

Jelen cikkben ugyanakkor az étkezés
kornyezeti hatasait, annak mérséklési
lehetdségeit vizsgalom, vagy inkabb
stilszeriien, veszem szamba. A téma
jelentoségét, ezaltal a vizsgalat indo-
koltsagat mi sem bizonyitja jobban,
hogy az étkezés a hazai kultiraban is
kiemelt szerepet foglal el.

Nemzeti ételeink, igy a gulyas, a halaszlé, a
porkolt, alecséd vagy akar a toltott kdposzta
elkészitésének (egyediili) helyes moédjarol
komoly diskurzus alakulhat ki nemcsak
tajegységek, hanem akar telepiilések, csa-
ladok kozott is. Jelen irdsban nem szan-
dékozom igazsagot tenni e tekintetben,
ugyanakkor a toltétt kadposzta és a lecsd
eredettorténete, elkészitési moddja, vala-
mint mas orszagokban honos valtozatai
tekintetében eligazitast nyujthat tobbek
kozott Vancsa (2021) konyve.

A cikkben vizsgalt ételek esetében igyek-
szem autentikus, hivatkozhaté és a min-
dennapokban is haszndlt recepteket
felhasznéalni. Ezek forrdsa - amennyiben
masként nem utalok ra - Lang (1992) Klasz-
szikus magyar konyha c. kényve. Az alap-
anyagok kornyezetterhelését Reinhardt és
szerz6tarsai (2020) Németorszagra vonat-
kozo6 adatokat tartalmazo jelentése alapjan

hataroztam meg.

Az egyik legalapvetébb élelmiszerink
a kenyér. Egy kilogramm kenyér 0,6-0,7
kilogramm szén-dioxid-kibocsatast jelent
- egy adag elfogyasztasa (12,5 dkg) tehat
nagysagrendileg 8 dkg CO,e emisszi-

6val jar. Viszont nem csak kenyérrel él az
ember (Maté 4.4), igy elséként egy csirke-
porkolt kornyezeti hatésait vizsgaltuk.
Az elkészités sordn csontos (pl. comb)
és csont nélkili (mell) husokat egyarant
haszndalunk, ezért az egy fére juté hus-
mennyiség némileg magasabb. A sza-
mitas - szandékoltan - nagyvonald, ezaltal
az elkészités és a flszerek, zsiradékok
szén-dioxid-egyenértékét szakértéi becs-
léssel allapitottuk meg.

A szamitads alapjan egy adag csirkepor-
kolt nagysagrendileg masfél kilogramm
CO,e-kibocsatast jelent. A koret, példaul
egy adag (kb. 125 gramm) tészta vagy épp
galuska csupan 0,1-0,15 kilogramm t&bb-
letkibocsatast jelent. A névekedés ennél
is csekélyebb abban az esetben, ha porkolt
helyett paprikast készitiink (1. tablazat).

A kovetkezdkben nézzilk meg, hogy mi
torténik akkor, ha nem csirkébdl, hanem
marhabdl, egészen pontosan borjubdl
készitink porkoltet (illetdleg paprikast)?
Ebben az esetben is Lang (1992) receptjét
kovettik.

Jol lathato, hogy a csirke helyett marha,
egészen pontosan a borju fogyasztasa
lényegesen, csaknem a dupléjara noéveli a
kornyezetterheléstinket. Kornyezettudatos
alternativaként emlithetd a gombaporkolt.
Ebben az esetben egy fére vetitve a huisfo-
gyasztast (csirkeporkolt esetén 1,38, mig
a borjuporkolt esetén adagonként 2,72 kg
CO,e) kb. 20 dkg friss csiperkével kivaltva

a kapcsolddd kornyezetterhelés a toredé-
kére, 0,26 kg szén-dioxidra csdkkentheto.
Ez egy adag galuskaval egyitt is nagysag-
rendileg harmada a csirkés és némileg t6bb
mint hatoda a borjuhusos valtozaténak.

Mivel a mindennapokban nem csak a
magyaros konyha ételeit fogyasztjuk, igy
a kovetkezd példank egy budapesti kéz-
miives hamburgerezd 150 grammos mar-
hahuspogacsaval késziilt hamburgere.
Epp olyan, amelyet alkalmanként a szerzé
is elészeretettel fogyaszt (2. tablazat).

Az eredményeink alapjan egy hamburger
elfogyasztasa kb. 2,6 kilogramm szén-di-
oxid-egyenértékes kibocsatassal jar. Ez
ugyan némileg tobb mint a Berners-Lee
(2011) szerepld érték (2,5 kg), azonban az
eltérés két tényezdével is magyarazhato.
Egyrészt a mi szamitdsunkban mind
a huspogéacsa, mind a hamburgerbuci
nagyobb. Masrészt az alapanyag terme-
lésének kortilményei, illetve a szarmazasi
helye akar nagysagrendileg eltérd kor-
nyezetterhelést eredményeznek. Poore
és Nemecek (2018) adatai alapjan pél-
daul a mar nem tejel6 marhakbdl szar-
maz6 100 gramm fehérje tizenketted(!)
annyi szén-dioxid-kibocsatassal jar, mint
hasonlé mennyiség egy extenziv hismar-
ha-tenyésztésbdl.

A hamburgeriinkre visszatérve azonban ra
kell jonniink, hogy a példank nem teljesen
életszerl, ugyanis a hamburger mellé ter-
mészetesen siilt krumplit is fogyasztunk.
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1.tablazat L,
2.tablazat

Forras: sajat szerkesztés, kiindulé adatok:

CSIRKEPORKOLT BORJUPORKOLT GOMBAPORKOLT Reinhardt és mtsai. (2020)
150 2,04

Forras: sajat szerkesztés, kiinduld adatok: Reinhardt és mtsai. (2020]

csirkehus 250,00 1,38
hus (marha)
savany, fiatal borju combja - - 200,00 2,72 = -
gomba B ~ ~ B 200,00 0.26 hamburgerbuci 81 0,06
nagy voréshagyma paradicsom 10 0,01
(apréra vagva) = o 40,00 0.01 40,00 0,01
Ko sl h sajt 20 0,12
6zepes nagysagl hagyma
(kockakra vagva) g7 B - B - - .
fehér hagyma 10 0,00
paradicsom (kdzepes, hdmo-
zott, kimagozott és darabalt) 250 e Emjoa D ene 00z jégsalata 20 0,01
zoldpaprika [kockazaott) 25,00 0,02 20,00 0,01 20,00 0,01 uborka 10 0,00
paradicsompure 8,75 0,04 - - - -
bacon 10 0,05
fokhagyma egyeb (mustar,
Jsir ketchup, majonéz, BBQ 0,12
0.02 0,02 0.02 szdsz, jalapeno)
édespaprika elkészités és egyéh 0,20
s0 Osszesen 2,60
elkészités 0,03 0,12 0,04 stilt krumpli 100 0,07
Féétel 6sszesen 1,50 2,90 0,36 sar
(0,5 liter, visszavalt- 0,90
koret (pl. galuska) 125,00 0,15 125,00 0,15 125,00 0,15 haté dveges, atlag)
Minddsszesen 1,65 3,05 0,51 Minddsszesen 04,14
|
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- Fotd: © Pixabay
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https://pixabay.com/photos/goulash-flesh-beef-dish-1696586/

OKOLABNY

(fejenként és egy irany, 2 felnétt + 2 gyerek, 239 km)

1. dbra: Eredmények kontextusba helyezése
Forras: sajat szerkesztés

Budapest-Velem Gt autdval
10,2kg CO,e
Budapest-Déli-Siéfok it vonattal
(egyirany, 115 km) 5‘2 kg coze
hamburger (150g marhahuspogacsa)
10 dkg krumplival és 0,5 | sérrel 3,6 kg coze
borjupérkélt galuskaval 3,1 kg Cﬂze
hamburger [(150g pulled pork]
10 dkg krumplival és 0,5 | sdrrel 2'2 kg coze
csirkepérkeélt galuskaval 1,7 kg Cﬂze
gombaporkalt galuskaval 0,5kgCO,e
Atémataglaladsa soran a gyuimolcsfogyasz- Témateriileti Kivalésagi Program 2021

Egy 100 grammos stultkrumpli-kosar esetén
a hamburger kb. 2600 grammos kibocsa-
tasa mellé tovabbi 70 gramm CO,e kibocsa-
tassal szamolhatunk. Egy nagyobb kosar
esetén természetesen aranyosan tobbel.
Es akkor sem rugaszkodunk el tulzottan a
valosagtol, ha némi sorfogyasztast felté-
teleziink. Berners-Lee (2011) hivatkozott
konyve alapjan egy pint (560 ml) sér esetén
- a gyartéasi hely és a logisztika fuggvé-
nyében tovabbi 300-900 gramm szén-dioxid
kerill a légkorbe. A legnagyobb kibocsa-
tassal a kifejezetten messzirél importalt
soroknél szamolhatunk, ezaltal a kérnyezet-
tudatos dontés, ha a helyi sorfézde csapon
1évo termékét valasztjuk, hisz abbdl azonos
kornyezetterhelés mellett akar az import
sOr mennyiségének a haromszorosat is
elfogyaszthatjuk. Természetesen a burger
esetén is donthetiink fenntarthatébb opcid
mellett, példaul a marhahts sertésre tor-
ténd cseréje tnmagaban 1,35 kilogramm
CO,e-megtakaritast eredményez és a
ma mar elterjedt pulled-pork az élvezeti
értéken sem ront lényegesen.

Hogy kontextusba helyezziik a hambur-
germeniit, akkor ez a kornyezetterhelés
megkozelitéleg a 70%-a annak, amely a
Denkstatt (2021) adatai szerint egy utasra
jut egy Budapest-Déli és Sidfok kozotti
115 kilométeres vonatut soran vagy a har-
mada, amennyi egy négytagu csalad egy
tagjara esik a 239 kilométeres Budapest és
Velem kozotti autouton.! A csirkeporkolt
CO,e-kibocsatasabol ezzel szemben a Déli
palyaudvar helyett Kelenfoldrél indulva
sem érnénk el a Velencei-toéig, az utolso6 6-7
kilométert mar gyalog kellene megtenni.
Egy adat gombapdrkoéltbél pedig a négy-
tagu csalad egy tagja autoval csupan 12
kilométert tudna megtenni.

tasra is ki kell térjink. A helyi és idény-
jellegli termények jelenté6ségét mutatja,
hogy mig 6sszel egy kilogramm helyi
alma elfogyasztasa 0,3 kg, addig tavasz-
szal - a tarolas kovetkeztében - mar 0,4
kg CO,e-kibocsatassal jar. Az Uj-Zélandrol
importalt viszont 0,8 kg-mal. Hasonlo
modon célszerli az avokadoéfogyasztast
is - legaladbb nyaron idénygyiimolcsdkkel
kivaltani, hiszen 1 kilogramm avokadé (0,6
kg CO,e/kg) szénlabnyoman duplaannyi
kortét vagy épp triplaannyi 6szibarackot
fogyaszthatunk. Azt ugyanakkor csupan
a feketedves tudatos epervasarlék tudjak,
hogy a friss és szezonalis eperbdl (0,3 kg
CO,e/kg) a szintén szezonalis, de importalt
véaltozathoz (0,4 kg CO,e/kg) képest har-
madaval, a fagyasztotthoz (0,7 kg CO,e/
kg) képest tobb, mint duplaannyit, a télen,
friss &llapotban importalthoz (3,4 kg CO,e/
kg) képest pedig tdbb, mint tizenegyszer(!)
tobbet fogyaszthatunk.

Osszefoglalasként megallapithatd, hogy
a kornyezettudatos étrend a helyi, idény-
jellegli zOldségek és gylmolcsok fogyasz-
tasan alapul, amelyet elsésorban szarnyasok
és halak, adott esetben sertéshus egészit ki.
Amit vérmérséklettdl fiiggéen hivhatunk
mediterrdn, egészséges, de akar bolygodié-
ténakis.

A TKP2021-NKTA-44 szamu projekt az
Innovaciés és Technoldgiai Minisztérium
Nemzeti Kutatasi Fejlesztési és Innova-
cidos Alapbdl nyujtott tamogatédsaval, a

1 Afajlagos adat forrasa a DEFRA [2022]
adatbazisa. Az érték egy atlagos mérett és
fogyasztasu autot feltételez, a hajtaslanc
ismerete nélkil. A kibocsatas kb. 7,3
liter/100km atlagfogyasztast feltételez.

(TKP2021-NKTA) palyazati program finan-
szirozadsaban valésult meg.
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