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PLAN'EAT & KURESEL EYLEM GUNLERI

Birlikte paylastigimiz her 6gin bir hikdye anlatir. Nerede yasadigimizi, neye deger
verdigimizi ve hem gezegenimize hem de Uizerindeki tiim canlilara nasil baktigimiz

anlatan bir hikaye.

PLAN’EAT projesinin bir parcasi olarak FEE, bu yaklasimi 2026 Kiiresel Eylem Gunleri
Kampanyasinin merkezine yerlestirdi. PLAN'EAT’i Kiresel Eylem Ginleri ve Cevrenin
Geng Sozcileri Uluslararasi Yarismasiyla bulusturarak, gida etrafinda atilan kiclk yerel
adimlarin nasil daha biyuk bir dénisime evrilebilecegini gostermeyi amacliyoruz.

Bu yilin temasi; gida glivenligini tim renkleri, kultirleri ve hikayeleriyle kutlamak ve her
tabagin, her lokmanin ve herkesin yeme bicimimizi degistirecek bir glice sahip oldugunu
kesfetmek lzerine kurulu.

Biliyor musunuz?

Kiiresel gida sistemi, diinyadaki toplam
sera gazi salimlarinin yaklasik licte
birinden sorumlu — istelik bu miktar,
diinyadaki tiim otomobillerin, ucaklarin

ve gemilerin toplam salimindan bile
daha fazla. (FAO, 2021)




Bu yil Kiiresel Eylem Giinleri
kapsaminda neden 150 iilkede 1
milyon kisiye ulasmayi
hedefliyoruz?

Clnkl surdirdlebilir gida hepimizin hikayesi. Ve milyonlarca insan ayni anda harekete
gectiginde, degisim artik durdurulamaz hale gelir. Bu ortak kampanya araciligiyla sunlari
basarmayi amacliyoruz:

Sofradan sofraya, kusaktan kusaga ve sinirlarin 6tesine fikirlerin, deneyimlerin
ve geleneklerin tasinabildigi kiiresel bir degisim oncileri toplulugu
olusturmak.

Birlikte hareket etmenin gercekten ise yaradigini kanitlamak; gidayr nasil
drettigimizi, satin aldigimizi, tikettigimizi ve onun hakkinda nasil
konustugumuzu dondstlirmek.

Kiresel Eylem Ginleri gibi kampanyalarin gercekten herkesin kampanyasi
oldugunu goéstermek. Genclerin, ailelerin, okullarin ve her bdélgeden, her
kesimden topluluklarin.

Baslamadan 6nce... [x]
Buradan katilim kaydinizi :

olusturun.
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PLAN’EAT’in Bes Kiiresel Eylem

Giinleri Etkinligin

Bu yilki kampanyadaki bes etkinligin her biri, PLAN'EAT

yolculugunun farkli bir parcasini yansitiyor.

Bir araya geldiklerinde ise bu bes etkinlik, bash basina bir
gida serlivenine donUsliyor. Herkes icin, her yerde;
yemegin nesesini yeniden kesfetmeye davet ederken
daha sirdirtlebilir ve daha adil bir dinyanin insasina

katki sunuyor.

Bu yolculugun bir parcasi oldugunuz icin tesekkiir ederiz.
Hazirladiginiz her é3tin, paylastiginiz her hikdye ve attiginiz
her adim, daha iyi bir gelecege dair umudu besliyor.

3.Etkinlik

Kokleri Olan Tarifler
Katihimcilari yemek
araciligiyla yeniden bag
kurmaya davet eder;
dogayla uyum icinde
yasama kalttrini
ayakta tutan
gelenekleri ve
hikayeleri paylasmayi
tesvik eder.

4.Etkinlik

Tabagimin Yolculugu

Yedigimiz gidanin tarladan =
sofraya uzanan yolunu '
izlememize yardimel qur;‘\‘
tercihlerimizin gezegen @ p
Uzerindeki etkisini fark
etmemizi saglar.

1.Etkinlik

Bereketin Paleti
Renkleri, yaraticiligi ve
mevsiminde beslenmenin
glzelligini kutlar.

de Hayat Bulusu

2.Etkinlik

Bakliyat Efsaneleri
Fasulye, mercimek ve
tahillar gibi temel
gidalari, ete distik
ayak izine sahip
glclu alternatifler
olarak 6ne cikarir.

5.Etkinlik

Dogru Etiketle

Satin aldiklarimiza ve
yediklerimize daha
dikkatli bakmamizi
ister; acik ve anlasilir
bilginin hem kendi
sagligimiz hem de
gezegen icin daha
bilincli secimler
yapmamiza nasil yol
actigini gosterir.



ETKINLIK 1: Bereketin Paleti

Siirdiirtilebilirligin renklerini ve taze, mevsiminde beslenmenin keyfini kesfedin! Bu
etkinlikte, besleyici ve yerel malzemelerin giiciinii kutlayan, rengarenk yemek tabaginizi
olusturmaniz icin davet ediliyorsunuz. Dogal renklerle dolu bir tabagin yalnizca bedeninizi
beslemekle kalmayip ayni zamanda gezegenimizin saghgini da nasil destekledigini birlikte
kesfedelim. Hayal giicliniizii kullanarak, bulundugunuz bélgenin mevsimlik Uriinlerini ve
geleneksel yiyeceklerini 6ne cikaran dengeli ve capcanl bir 6giin tasarlayin. Tabaginizi
ister cizin, ister hazirlayin, ister fotografini ¢cekin; ortaya koydugunuz calisma her lokmanin

fark yaratabilecegini gostersin.

Bereketin Paleti hosunuza gittiyse, farkli yas gruplari icin olusturulan devam etkinliklerini de

deneyebilirsiniz!

Cocuklar icin yas grubu: 9 yas ve alti

P

Klicik cocuklarin “yiyeceklere dokunmasina” izin verin; yiyeceklerin sekillerini,
renklerini ve dokularini kesfetmelerine alan acin. Yiyecekleri renge ya da tada
gore (tatl, eksi gibi) eslestirmeyi veya gruplamayi deneyebilirsiniz. Kicuk
parcali gidalar kullanildiginda bogulma riskine karsi cocuklar mutlaka bir
yetiskin gozetiminde olsun.

Cocuklardan tabaktaki 3-4 yiyecegi secmelerini ve bu yiyecekleri bir hikdyenin
kahramani haline getirerek anlatmalarini isteyin. Farkh kiltlrlere ait
yiyeceklerle ilgili hikayeler diisinmeleri icin onlari tesvik edin.

Her yiyecek icin glilen ya da Uzgin ylzlerden olusan bir “tat cizelgesi”
hazirlayin. Bu cizelge, cocuklarin tercihlerini kaydetmeye ve bir yiyecegi neden
sevdiklerini ya da sevmediklerini disiinmeye yardimci olur. Boylece farkli
renklerin farkli besin degerleri tasidigini fark etmeye baslarlar. Onlara sunlari
sorun:

“En sik hangi renkte yiyecek yiyorsun?”

“Hangi rengi daha fazla denemek isterdin?”



Gengler: 10-17 yas

Yenilebilir bir gokkusagi avina cikin.
Kirmizi (kalp saghigi icin iyi),
turuncu/sari (bagisikhk sistemi),
yesil (glicl kemikler), mavi/morlar
(beyin saghg), beyaz/kahverengi
yiyecekleri (enerji) bularak bir araya
getirin. Mevsiminde ya da yerel
olan Urlinler icin ekstra puan!

Bulundugunuz bélgede yerel ve
mevsimlik gida tedarikgilerini
haritalayin. Haritanizdaki en fazla
yerel veya mevsimlik Grlin satan bir
saticiyl bulun ve bunu onlarla
birlikte kutlayin.

Haftanizi renklendirin. Bir renkli
tabak hazirladiktan sonra, ayni
yontemi hafta boyunca yediginiz
tiim 6glinlerde uygulayin.
Cesitliligin hem sagliginiz hem de
gezegen icin neden dnemli
oldugunu tartisin.

2035 yilinda surdirilebilir
beslenmenin nasil gbriinecegini
hayal edin ve tasarlayin. Yeniliklere
ve teknolojiye odaklanin.

Bir arkadasiniza ya da aile tiyenize
en sevdigi ve en az sevdigi (hatta
hic sevmedigi) sebzeyi sorun. Bu iki
sebzeden yola cikarak iki farkli
yemek fikri olusturun, sosyal
medyada anket olarak paylasin ve
insanlarin hangisini yemek
isteyecegine oy vermesini isteyin.
Ardindan kazanan yemegi
sectiginiz kisi icin pisirin (ve evet,
denemeye deger!).

Genc Yetiskinler: 18 yas ve lizeri

Ailenize ve arkadaslariniza yardimci
olacak, rengarenk bir yemek rehberi
tasarlayin. En az 4 renkten olusan,
mevsimlik tariflere yer veren, blitce dostu
ve israfi azaltan 6glinleri 6zellikle tesvik
edin.

Duinyanin doért bir yanindan geleneksel,
renkli ve besleyici yemekleri arastirin.
Kiresel tarifleri incelerken, kiltrel
gelenekleri saygiyla 6grenmeye ve
kutlamaya odaklanin. Kendi kiresel renk
paleti yemek kitabinizi olusturun.

Yerel pazarlari ya da mahalle diikkanlarini
kesfederek en az 5 farkli renkte, besleyici
ve uygun fiyatli taze trtnler bulun. Bir
blitce belirleyin ve bu sinirt asmamaya
calisin.

Farkh kiltarlerin yiyecek renklerine
yukledigi sembolik anlamlari arastirin ve
bu hikayeleri stirdirilebilir beslenme
pratikleri ve geleneklerle iliskilendiren
kisa bir video (reel) hazirlayin.

Biliyor musunuz?

Diinyadaki gida arzinin
yaklasik %75’i yalnizca 12
bitki ve 5 hayvan tiiriinden
geliyor. (FAO, 2020)




ETKINLIK 2: Bakliyat Efsaneleri

Saghkh ve siirdiiriilebilir beslenmenin miitevazi kahramanlarini sahneye cikarma zamani!
Bu etkinlikte, bakliyatlari ve kiiclik taneli tahillari merkeze alan lezzetli yemekler
tasarlamaniz ya da hazirlamaniz bekleniyor. Mercimekten nohuta, yulaftan arpaya kadar
bu besinler; temel proteinler acisindan zengin, gezegen lizerindeki etkisi ise oldukca
diisiik. Yemeginize ilham veren, modern ve akilda kalici bir isim vererek bitki temelli
secenekleri eglenceli ve cazip hale getirin. isterseniz sevilen bir klasigi yeniden yorumlayip

siradan bir tarifi taptaze ve herkesin denemek isteyecegi bir lezzete doniistiirebilirsiniz.

Bakliyat Efsaneleri hosunuza gittiyse, farkli yas gruplari icin olusturulan devam etkinliklerini de

deneyebilirsiniz!

Cocuklar: 9 yas ve alti
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Farkli kuru fasulyeler, mercimekler vb. bakliyatlarla tepsileri veya tabaklari
doldurun ve cocuklardan bunlari renklerine ya da boyutlarina gére ayirmalarini
isteyin. Bogulma riski nedeniyle bu etkinlik mutlaka yetiskin gézetiminde
yapilmalidir.

Sihirli fasulyeler ya da tohumlar hakkinda hikayeler anlatin (Prenses ve Bezelye
Tanesi, Jack ve Fasulye Sirigi gibi). Kendi Ulkenizden yerel ya da kdilttrel bir
yemek hikayesi de bulabilir misiniz?

Kartlar, gorseller ya da farkli bakliyat ve tahillar kullanarak cocuklardan her biri
icin eglenceli bir slogan bulmalarini isteyin: “Nohut beni mutlu eder” ya da
“Fasulye beni gliclendirir” gibi.

Bakliyatlar hakkinda bir sarki uydurun ve kendi marakasinizi yapin (kaplarin
icine kuru mercimek, nohut, fasulye vb. koyun, iyice kapatin ve ritim tutarak
bakliyat sarkiniza eslik edin).

Tanelerden tabaga: Bazi tahillarin un gibi farkh gidalara déntismek icin nasil
ogutuldtgind arastirin. Mimkiinse cocuklarin havan ve tokmakla deneme
yapmasina izin verin.

Bir Fasulye Dostu Macerasi yazin. Fasulyelerin nasil lezzetli yemeklere
dondstigini ve insanlar nasil gliclt kildigini anlatan kisa bir hikaye olusturun.



Gencler: 10-17 yas

Bakliyat Sefi - Ailenizde ya da
okulunuzda bir yemek yarismasi
dizenleyin ve en lezzetli bakliyat tarifini
kim yapacak goriin! Kazanan yemegi
secmek icin konuk juri tyeleri davet
edin.

Bakliyat Pasaportu - Diinyanin farkl
bolgelerinde hangi bakliyat ve tahillarin
yetistigini arastirin.

Yerel bakliyatlari neden daha cok
tliiketmemiz gerektigini anlatan yeni bir
ambalaj logosu tasarlayin. Bakliyat ve
tahillar genellikle teneke kutularda ya da
posetlerde, pek de heyecan vermeyen
etiketlerle satiliyor; buna yaratici bir
alternatif getirin.

Sadece artan sebzeleri ya da sebze
kabuklari gibi parcalari kullanarak bir
bakliyat tarifi olusturun.

Tahil ve bakliyatlarin antik ve geleneksel
pisirme tariflerini arastirin. Bu tarifleri
yeniden markalastirarak nasil tekrar
popller hale getirebileceginizi diistinin.
Ornegin “Misir giiveci” yerine
“Firavunun Glic Lapasi” gibi modern bir
isim verin. Bu tarifler neden zamanla
unutulmus olabilir? Yeniden ilgi cekici
hale getirmek icin neler yapilabilir?

' Genc¢ bir muhabir olun ve su tir konulari

arastirin: “Bitki temelli protein iceren
6glinler her zaman en strdurdlebilir
secenek midir?” Bulgularinizi
arkadaslarinizla, ailenizle ve mimkinse
yerel toplulukta ya da cevrim ici
platformlarda paylasin.

Genc Yetiskinler: 18 yas ve lizeri

Bakliyat Tezgahi - Bakliyat ve tahillari
kutlayan bir sokak lezzeti tezgahi
konsepti tasarlayin. En az 3 6zgln,
bakliyat temelli yemekten olusan bir
men olusturun. Tezgahinizin adi ne
olurdu?

Bakliyat ve tahillardan elde edilen dogal
malzemeleri arastirin ve bu malzemeleri
kullanarak, bakliyat temelli yemeginizi
hazirlarken ve yerken giyilebilecek bir
kiyafet tasarlayin. Doku ve renkler icin
yemeginizdeki bakliyat ve tahillardan
ilham alin.

Sporculan glic ve dayaniklilik icin daha
fazla bakliyat ve tahil tiiketmeye tesvik
eden bir kampanya duyurusu olusturun.

Biliyor musunuz?

Sadece 1 kilogram sigir eti

tiretmek icin yaklasik 1.800 litre .
su gerekirken, 1 kilogram

mercimek liretimi icin yalnizca 50

litre su yeterlidir. (Water Footprint
Network, 2021)




ETKINLIK 3: Kokleri Olan Tarifler

Sofrada bizi bir araya getiren hikayeleri ve gelenekleri kutlayin. Bu etkinlikte aileler,
kusaklar boyunca anlam tasiyan bir yemegi birlikte hazirlayarak keyifli ve sakin bir
zaman gecirmeye davet ediliyor. Nesilden nesile aktarilan ya da kiiltlirel mirasinizi
yansitan, sevilen bir tarifi secin ve taze ya da geleneksel yontemlerle saklanmis yerel
malzemeler kullanarak birlikte pisirin.

Evde halihazirda bulunanlari en iyi sekilde nasil degerlendirebileceginizi kesfedin:
artan yemekleri kullanin, israfi azaltin ve tanidik tarifleri yaratici dokunuslarla yeniden
yorumlayin. Birlikte pisirirken ya da firinda hazirlarken anilarinizi paylasmaya, yeni
beceriler 6grenmeye ve giizel yemekler esliginde yapilan samimi sohbetlerin tadini
cikarmaya zaman ayirin.

Kokleri Olan Tarifler hosunuza gittiyse, farkl yas gruplari icin olusturulan devam etkinliklerini
de deneyebilirsiniz!

Cocuklar: 9 yas ve alti
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Karistirma, bulasik yikama, sofrayr kurma, yemegini bitirme gibi farkh gorevler icin
“mutfak yardimcisi rozetleri” hazirlayin. Hafta sonu boyunca her aile Giyesinin kac farkli
rozet toplayabildigini birlikte degerlendirin.

Yemek yaparken kisa molalar verin ve cocuklari yiyecekleri koklamaya, dokunmaya
tesvik edin. Hatta gozlerinizi kapatarak tadina bakmayi deneyin - tadi farkh geliyor
mu?

Cocuklari, aile tiyelerine ve arkadaslarina en sevdikleri sebzenin ne oldugunu sormaya
yonlendirin ve hafta sonu yapilacak 6giinlerden en az birine bu sebzeyi mutlaka
eklemeye calisin.

Zamanla doldurulabilecek bir tarif ani defteri olusturun. icine ailenizin en sevdigi
tarifleri yazin, malzemelerin resimlerini cizin ve yemek hazirlandiktan sonra son halinin
fotografini ekleyin.

Yavas pisirilen bir tarif bulun ve yemegi kontrol etmek icin mutlaka zamanlayici kurun.
Malzemeler her kontrolde nasil degisiyor? Renkleri degisiyor mu? Bekleyerek pisirilen
yemek daha mi lezzetli oluyor?

Hafta sonunda dolaplarinizi gozden gecirin ve normalde israf olacak bir yiyecekten bir
6gun hazirlayin. Bu yemek, hafta sonunun “saheseri” olabilir!




Gencler: 10-17 yas

Kendinizi bir televizyon sefi gibi
hayal edin. Yemegi hazirlarken hem
kendinizi hem de aile Gyelerinizi
kayda alin. Onlara bu yemegin
kendileri icin neden énemli
oldugunu sorarak kiictik roportajlar

yapin.

Yemekten sonra bes dakikanizi
ayirip ne yediginizi disindn.
Yemegin en cok hangi kismini
sevdiniz? Gidaya neden deger
verdiginizi ve ailenize neden
minnettar oldugunuzu konusun.

Mutfak Laboratuvari - Ekmek gibi
ya da piserken malzemelerin gozle
goralur sekilde degistigi bir tarifi
yapin. Bu degisimlerin neden ve
nasil gerceklestigini, arkasindaki
bilimsel streci arastirin.

Aileniz ve arkadaslarinizla
paylasabileceginiz bir geleneksek
yemek tarifi kitabi hazirlayin ve
onlarin da en sevdikleri geleneksel
yemekleri eklemelerini tesvik edin.

Tarif canlandirma - 2000 yilindan
onceki bir on yildan geleneksel bir
yemek secin ve hafta sonu yeniden
yapin. Begendiniz mi? Bu yemegin
neden zamanla daha az yapilir hale
gelmis olabilecegini ailece tartisin.

Hafta sonu boyunca yediginiz
yiyecekler icin kiiclik bir denetim
yapin: Ne kadar ambalaj kullanildi,
malzemeler nereden geldi, ne
kadar atik olustu? Hafta sonunda
bunlari birlikte degerlendirin ve bir
aile olarak daha stirdrilebilir nasil
beslenebileceginizi disinin.

Biliyor musunuz?

Her yil diinya genelinde

yaklasik 931 milyon ton gida P
israf ediliyor — bu miktar, 23

milyon kamyonu dolduracak

kadar biiyiik. (UNEP, 2023)

Geng Yetiskinler: 18 yas ve lizeri

Aksam Sofrasi Podcast’i - Yemek
yaparken bir ses kaydi alin ve aile
dyelerinize su tlir sorular sorun:
“Cocukken en sevdigin yemek neydi?”,
“Birlikte yemek pisirmek neden
onemli?”, “Mevsiminde cikan yiyecekler
neden daha lezzetli olur?”

Ailenizin favori yemeklerinin kusaklar
boyunca nasil degistigini (ya da degisip
degismedigini) gosteren, ailenize ait bir
gida agaci olusturun.

Cok kiilttirlii hikaye anlatimini tesvik
etmek icin, yurt disinda ya da baska
bolgelerde yasayan aile tyelerinizi
podcast’inize veya gida agaciniza katki
sunmaya davet edin.

Birlikte sofraya oturdugunuzda,
yemegin ilk 5 dakikasini sessizlik icinde
gecirin. Her lokmaya, kokulara ve
tatlara odaklanin, yemegin kiymetini
hissedin. Yemek bittiginde ise herkes
kendisi icin 6zel olan bir yemek anisini
ve bir aile anisini paylassin.



ETKINLIK 4: Tabagimin Yolculugu

Her 6glinliin bizi insanlara, mekanlara ve gezegenimize nasil bagladigini kesfedin. Bu
etkinlikte, yediginiz bir yemegin kaynagindan tabaginiza uzanan yolculugunu incelemeye
davet ediliyorsunuz. Sevdiginiz bir yemegi secin ve icindeki her bir malzemenin nereden
geldigini, size ulasana kadar hangi asamalardan gectigini gésteren biiyiik, resimli bir harita
ya da pano hazirlayin. Gidanin sofraniza gelene kadar biraktigi karbon ayak izini ve
kullanilan kaynaklari diisiiniin. Yerel ve mevsimlik iiriinleri tercih etmek gibi kiciik
secimlerin, ortak cevremizi korumada nasil biyik farklar yaratabilecegini birlikte
degerlendirin.

Tabagimin Yolculugu hosunuza gittiyse, farkli yas gruplari icin olusturulan devam etkinliklerini de
deneyebilirsiniz!

Cocuklar: 9 yas ve alti

Atistirmaligim nerede yetisti? Cocuklara yaygin atistirmaliklarin gorsellerini gosterin. Bu
yiyeceklerin nereden geldigini cizmelerini ya da tahmin ederek anlatmalarini isteyin.

Bir meyve ya da sebzenin yolculugunu anlatan kisa bir hikdye okuyun, ardindan
cocuklardan hikdyede en sevdikleri sahneyi cizmelerini isteyin.

Cocuklara cikartmalar vererek, yediklerinin diinyadaki hangi bolgeden geldigini bir diinya
haritasi Gzerinde isaretlemelerini saglayin.

Tabagimda Pasaport - Her sayfasinda farkli bir yerel ve mevsimlik yiyecek bulunan basit bir
mini defter hazirlayin. Cocuk o yiyecegi her yediginde, pasaportuna bir damga (gtilen yiiz)
alsin.

20 Yiyecek Sorusu - Bir cocuk aklindan bir meyve tutsun. Digerleri yalnizca “evet” ya da
“hayir” ile cevaplanabilecek 20 soru sorarak hangi meyve oldugunu bulmaya calissin.

Tabaginiza gelene kadar en uzun yolu kat eden yiyecegi bulun. Ardindan bunun yerine yerel
bir alternatif olup olmadigini arastirin. Bir sonraki alisveriste bu yerel alternatifi tercih
edeceginize s6z verin.



Gencler: 10-17 yas

‘ Tabagimin Yolculugu calismanizi bir
cizgi romana donusturan.
Yerel mi, Kiiresel mi? - Ayni
yiyecegin (6rnegin elma) yerel ve
ithal versiyonlarini gériiniim,
ambalaj, kat ettigi mesafe ve tat
acisindan karsilastirin.

' Mevsimlik meyve, sebze ve otlarin
yil boyunca tiiketilebilmesi icin
farkl saklama yontemlerini
arastirin ve deneyin. Tursudan
salamuraya, fermantasyondan
kurutmaya kadar hangi
yontemlerin daha iyi sonug
verdigini degerlendirin ve
arkadaslarinizla, ailenizle
paylasmak Gizere bir “nasil yapilir”
rehberi hazirlayin.

' En sevdiginiz yemeklerden birini
secin ve sadece bulundugunuz
bolgeden temin edilebilecek
malzemeler kullanarak yeniden
tasarlayin. Eger yiyecekler
konusabilseydi, tabaginizdaki bir
gida size nasil bir yolculuk hikayesi
anlatirdi? Nereleri gérmis olabilir,
nerelerden gecmis, hangi araclarla
tasinmis ve ne kadar “yasl” olurdu?

' Aylik tartismalar ve tarif
paylasimlarinin yapildigi bir gida
etigi tartisma kuliibu kurun. ilk
tartisma konunuz su olabilir: “Yerel
arln satin almak her zaman daha
mi iyidir? Baska hangi faktorler
onemlidir?”

Genc Yetiskinler: 18 yas ve lizeri

= Gida Havzasi Meydan Okumasi - Bir
hafta boyunca yalnizca kendi
bolgenizde yetistirilen ve Uretilen
gidalari tiiketin!

6 Gidanin yolculugunu takip eden ve
oyuncularin daha besleyici ve
stirdirtlebilir secimler yapmasina
yardimci olan yeni bir masa oyunu
tasarlayin.

' Gida tercihlerimiz hi¢ tanimadigimiz
insanlari nasil etkiliyor? Uretimde ne
kadar su kullanilmis olabilir, calisanlarin
emek kosullari nasil, gidanin yetismesi
ya da taze kalmasi icin hangi
kimyasallar kullanilmis olabilir? Bu
sorular lizerine dustnin ve tartisin.

Biliyor musunuz?
Ortalama bir 6giin, tarladan
sofraya gelene kadar 2.400 @
kilometreden fazla yol kat

ediyor. (Nature Food, 2022)
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ETKINLIK 5: Dogru Etiketle

insanlarin hem kendi sagliklani hem de gezegen icin iyi olan secimler yapmasina yardimci
olun. Bu etkinlikte, acik ve diiriist etiketlemenin siirdiiriilebilir beslenme aliskanliklarini
nasil tesvik edebilecegini gosteren bir farkindallk kampanyasi tasarlamaya davet
ediliyorsunuz. Mevsimlik sebze kutusu gibi saghkli ve cevre dostu bir {iriin secin ve bu
Uriiniin hikayesini anlatan bir ambalaj tasarlayin. Besin degerleri, iceriklerin nereden
geldigi ve bu iliriiniin insanlar ve doga icin neden daha iyi bir secenek oldugu gibi 6nemli
bilgileri mutlaka ekleyin. Nutri-Score, Giinlilkk Referans Alim Miktarlari (GDA) ya da
benzeri 6n yliz sembollerini kullanarak, herkesin (iriiniin icerigini kolayca anlayabilmesini
saglayin.

Dogru Etiketle hosunuza gittiyse, farkh yas gruplarn icin olusturulan devam etkinliklerini de

deneyebilirsiniz!

Cocuklar: 9 yas ve alti

Cocuklara cesitli yiyecekler (ya da fotograflarini) verin ve bunlari ayirmalarini isteyin: “Dogal
sepet” (daha ham ve az islenmis gidalar) ve “daha az dogal sepet” (daha cok islenmis
gidalar).

®

Cocuklardan bir meyve ya da sebzeye isim vermelerini isteyin, 6rnegin “Parlak G6z Havuc”
ya da “Vitaminli ElIma”. Gin boyunca bu meyve/sebze hakkinda iyi seyler diistinmeleri ve
onun neden saglikli bir arkadas oldugunu konusmalari beklenir.

°

Cocuklara pek cok farkl gidanin ambalaj gorsellerini gosterin ve ambalaja bakarak
yiyecegin lezzetli olacagini distintyorlarsa el kaldirmalarini isteyin. Bunun nedenini birlikte
kesfedin (renkler, gorseller, yazilar vb.).

°

Cocuklardan piknige gotirebilecekleri, hem saglikli hem de lezzetli kendi atistirmalik
kutularini tasarlamalarini isteyin. Her kutuda 5 farkh atistirmalik olmasina dikkat edin.
Sectikleri her atistirmaligi neden tercih ettiklerini anlatmalarini isteyin.

°

Bazi yiyeceklerin neden ambalaja ihtiyac duymadigini cocuklara sorun ve tiim nedenleri
birlikte listeleyin.

Cocuklardan en sevdikleri saglkl atistirmalik icin bir maskot cizmelerini isteyin. Bu maskot,
arkadaslarini ve ailelerini de bu atistirmaligl sevmeye tesvik etsin!




Gencler: 10-17 yas

Mutfak dolabindan rastgele 5 Urilin
secin ve ilave seker, tuz gibi katki
maddelerine bakarak bunlari en
cok islenmisten en az islenmise
dogru siralayin. ilk meydan okuma:
Bu bilgileri ambalaj tizerinde
bulabiliyor musunuz?

3 glin boyunca yediginiz gidalarin
Uzerindeki tim plastik ambalajlari
biriktirin. Sonrasinda durup
dustindn: Bu plastikler gercekten
gerekli miydi? Daha strdurdlebilir
bir ambalaj malzemesi kullanilabilir
miydi? Bu plastikleri ¢cope
gitmeyecek, yakilmayacak ya da
cevreye karismayacak sekilde nasil
degerlendirebilirsiniz?

Daha 6nce yaptiginiz bakliyat
yemegi icin strdarilebilir ve gida
ile temasa uygun bir ambalaj
tasarlayin.

En sevdiginiz islenmis gidayi secin
ve icindeki malzemelerin kdkenini,
hangi islemlerden gectigini, saghk
ve cevre Uzerindeki etkilerini
arastirin. Bu arastirmadan sonra
hala en sevdiginiz islenmis gida mi?

Taze Fast Food - Hem gezegen
hem de saghginiz icin iyi olan bir
“fast food” 6glinG tasarlayin.
Rekabetin yogun oldugu bir
pazarda bu yeni, taze fast food'u
nasil tanitirsiniz?

Popliler bir islenmis gidayi secin ve
zaman icinde iceriginin,
boyutunun, seklinin ve ambalajinin
nasil degistigini inceleyin. Sizce bu
degisimler neden yapilmis ve bu
degisimin sonucu gercekten
olumlu mu?

Biliyor musunuz?

Diinya genelinde 3 milyardan fazla
insan saglikl bir beslenmeyi
karsilayamiyor. Buna karsin, her 3
yetiskinden 1'i fazla kilolu ya da obez.
(FAO, 2023)

Genc Yetiskinler: 18 yas ve iizeri

Etiketlemeler ise yariyor mu? Bu konu
hakkinda kisa bir video (reel) hazirlayin
ve sosyal medyada takipcilerinizle
tartisma baslatin.

Sardurulebilir Aksam Yemegi Meydan
Okumasi - Arkadaslarinizi ya da ailenizi,
besleyici, strdirilebilir ve disik gida
mili olan bir aksam yemegine davet
edin. Beslenme ve gida etiketlerini
birlikte inceleyin. Tabaginizdaki her bir
yiyecegi neden sectiginizi ve etiket
bilgilerinin sizce ne kadar dogru
oldugunu tartisin.

Farkli Glkelerin gidalari nasil
etiketledigini arastirin. Ureticiler ve
imalatcilar icerik ve besin degerleri
konusunda ne kadar seffaf?

Yerel bir diikkanla réportaj yaparak,

magazalarinda saglkli ve strdurdlebilir
gida secimlerini nasil tesvik ettiklerini

O6grenin.
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Daha fazlasini kesfetmek ve eglenceye katilmak icin buraya tiklayin:
https:/www.fee.global/global-action-days-2026

Bize Ulasin:

Lee Wray-Davies
Egitim Direktoru
lee@fee.global
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