Bu, iki glin boyunca bitki bazli beslenmeyi denemenizi saglamak icin
tasarlanmis bir meydan okumadir. Sadece 48 saat boyunca et tiketmeyerek
cevresel etkinizi azaltacaksiniz ve bitki bazli yemeklerin ne kadar kolay ve
lezzetli olabilecegini 6greneceksiniz. Sagliginiza ve cevreye 6zen géstermenin

Co-funded by
the European Union

kolay ama gucli bir yoludur!

¢ Adim 1: Yemeklerinizi Planlayin

Baslamadan once, onuimuizdeki iki gin icin
ogunlerinizi planlayin. Sebzeler, tahillar,
baklagiller ve tofu gibi bitki bazli seceneklere
odaklanin. Et yemenin cazip gelmemesi icin
lezzetli fikirler Urettiginizden emin olun.

Adim 2: Etten Uzak Durun

Onimizdeki iki gin boyunca, tim o6ginlerde
etten tamamen uzak durun - sigir eti, tavuk,
domuz eti veya balik yok. Salatalar, sebze
soteleri, mercimek corbalari veya bitki bazli
burgerler gibi bitki bazli yiyeceklere sadik kalin.
Kendi yemeginizi yapabilir, siparis verebilir veya
yiyecek israfini énlemek igin olusturulmus mobil
uygulamalari deneyebilirsiniz!

Katilimcilarin 2 ginlik etsiz
ogunlerini fotograf, yazili
degerlendirme veya sosyal medya

’\‘9 gonderisiyle kanitlamalari

durumunda yarisma tamamlanmis
sayilacak.
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