
Лук
Зеленчуци

Лукът и неговите родственици
са издръжливи култури, които
изискват минимално количество
пестициди и торове, което ги
прави екологично щадящ избор
за устойчиво земеделие.
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Чесън
Зеленчуци

Чесънът е култура с ниско 
въздействие върху околната 
среда и естествени свойства за 
отблъскване на вредители, 
което намалява нуждата от 
химически обработки.
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Картофи
Зеленчуци

Картофите дават повече храна 
на единица вода в сравнение с 
много други култури, което ги п
рави ефективен избор за 
водоспестяващо земеделие.
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Гъби
Зеленчуци

Гъбите могат да се отглеждат 
върху земеделски отпадъци, 
превръщайки потенциалния 
отпадък в питателна храна 
и подпомагайки кръговата 
икономика
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Салати
Зеленчуци

Марулята може да се отглежда в 
хидропонни системи, които 
използват до 90% по-малко вода 
от традиционното земеделие 
в почва.

Домат
Зеленчуци

Доматите, отглеждани в 
контролирана среда като 
оранжерии, могат значително да 
намалят употребата на 
пестициди и да удължат сезона 
на отглеждане, като подобряват 
устойчивостта.

Целина
Зеленчуци

Целината е култура за по-хладен 
сезон, която може да се отглежда 
в различни климатични условия, 
позволявайки локално 
производство и намаляване на 
транспортните емисии.

Листни зеленчуци 
Зеленчуци

Спанакът и кейлът са богати на 
хранителни вещества листни 
зеленчуци, които могат да се 
отглеждат във вертикални 
ферми, оптимизирайки 
пространството и ресурсите
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Чушки
Зеленчуци

Чушките могат да се отглеждат 
в системи за интегрирано 
управление на вредителите, 
което минимизира употребата 
на химически пестициди и 
насърчава екологичния баланс.

Цвекло
Зеленчуци

Цвеклото е устойчива култура, 
която подобрява здравето на 
почвата чрез дълбоката си 
коренова система, подпомагайки 
аерацията и кръговрата на 
хранителните вещества.
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хранителните вещества.

Зеленчуци

Аспержите са многогодишна 
култура, което означава, че не е 
нужно да се засаждат всяка 
година, намалявайки 
нарушаването на почвата и 
подпомагайки устойчивостта.



Боб
Зеленчуци

Зеленият боб обогатява почвата 
с азот, намалявайки нуждата от 
синтетични торове и 
подпомагайки устойчивите 
земеделски практики.

Паста
Зърнени култури

Пълнозърнестата паста 
използва цялото зърно, 
намалявайки хранителните 
отпадъци и предоставяйки 
повече хранителни вещества в 
сравнение с рафинираната 
паста.

Ориз
Зърнени култури

Кафявият ориз запазва своята 
обвивка, изисква по-малко 
обработка и съхранява повече 
хранителни вещества в 
сравнение с белия ориз, 
допринасяйки за устойчивостта.

Брашно
Зърнени култури

Брашното от нахут е без глутен 
и се прави от бобови растения, 
които фиксират азот в почвата, 
естествено подобрявайки 
нейната плодородност.
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Хляб
Зърнени култури

Пълнозърнестият хляб използва 
цялото зърно, увеличавайки 
ефективността на ресурсите и 
хранителната стойност.
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Семена 
Ядки и семена

Слънчогледите са 
хиперакумулатори, което 
означава, че могат да 
абсорбират токсини от
почвата, подпомагайки
възстановяването на земята
и устойчивостта.

Киноа
Зърнени култури

Киноата е устойчива на суша 
култура, която расте добре в 
бедни почви, превръщайки се в 
устойчив източник на храна при 
трудни климатични условия.



Царевично нишесте
Зърнени култури

Царевичното нишесте се
извлича от царевица, култура,
която може да се отглежда в
различни среди, подпомагайки 
устойчивото земеделие.

Пипер подправки
Подправки и билки

Подправки като червен пипер 
могат да се сушат и съхраняват 
дълго без охлаждане, което 
намалява енергийното 
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Риган
Подправки и билки

Риганът е многогодишна билка, 
която изисква минимално 
количество вода и расте добре в 
сухи условия, подпомагайки 
устойчивото отглеждане 
на билки.

Сол
Други

Добиването на морска сол чрез 
слънчева изпарителна 
технология е енергийно 
ефективен процес с нисък 
екологичен отпечатък.
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ефективен процес с нисък 
екологичен отпечатък.

Текстуриращи агенти
Други

Агар-агар е заместител на 
желатин, извлечен от морски 
водорасли – бързо възобновяем 
ресурс, който подпомага 
морските екосистеми.



Чесън на прахч
Подправки и билки

Сушенето на билки като див
лук удължава срока им на
годност без охлаждане,
намалявайки хранителните
отпадъци и потреблението
на енергия.

Чесън на прахч
Подправки и билки

Сушенето на билки като див
лук удължава срока им на
годност без охлаждане,
намалявайки хранителните
отпадъци и потреблението
на енергия.

Ванилия
Подправки и билки

Устойчивото производство на 
ванилия включва агролесовъдни 
системи, които насърчават 
биологичното разнообразие и 
опазването на горите.

Розмарин
Подправки и билки

Билка, устойчива на суша,
която расте в бедни почви,
намалявайки нуждата от
напояване и химически торове.

Горчица
Подправки и билки

Горчицата е естествено 
устойчива на вредители, което 
намалява нуждата от вредни 
пестициди в земеделието.

Магданоз
Подправки и билки

Сушенето на магданоз удължава 
срока му на годност без 
охлаждане, намалявайки 
хранителните отпадъци и 
енергийното потребление.



Мляко
Яйца и млечни продукти

Овесеното мляко има най-нисък 
екологичен отпечатък сред 
растителните млека, изисквайки 
по-малко вода и земя от 
бадемовото или соевото мляко.
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Растителните сирена имат 
по-нисък въглероден отпечатък 
от традиционните млечни 
сирена, тъй като не изискват 
животни, произвеждащи метан.
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Сметана
Яйца и млечни продукти

Кокосовите дървета изискват 
по-малко ресурси от млечните
говеда и помагат за 
предотвратяване на ерозията 
на почвата в тропически климат.

Сметана
Яйца и млечни продукти

Кокосовите дървета изискват 
по-малко ресурси от млечните
говеда и помагат за 
предотвратяване на ерозията 
на почвата в тропически климат.

Сметана
Яйца и млечни продукти

Кокосовите дървета изискват 
по-малко ресурси от млечните
говеда и помагат за 
предотвратяване на ерозията 
на почвата в тропически климат.

Тофу
Яйца и млечни продукти

Произведено от соя, тофу
отделя значително по-малко
парникови газове от
животинските протеини и
изисква много по-малко вода.

Тофу
Яйца и млечни продукти

Произведено от соя, тофу
отделя значително по-малко
парникови газове от
животинските протеини и
изисква много по-малко вода.

Тофу
Яйца и млечни продукти

Произведено от соя, тофу
отделя значително по-малко
парникови газове от
животинските протеини и
изисква много по-малко вода.



Яйца
Яйца и млечни продукти

Яйцата от свободно отглеждани 
кокошки имат по-ниско 
въздействие върху околната 
среда в сравнение с тези от 
индустриални ферми.

Растителни мазнини
Мазнини

Маслиновите дървета 
абсорбират CO₂ от въздуха, 
помагайки за ограничаване на 
климатичните промени, докато 
рапичното масло е устойчива 
алтернатива на палмовото.

Растителни мазнини
Мазнини

Маслиновите дървета 
абсорбират CO₂ от въздуха, 
помагайки за ограничаване на 
климатичните промени, докато 
рапичното масло е устойчива 
алтернатива на палмовото.

Растителни мазнини
Мазнини

Маслиновите дървета 
абсорбират CO₂ от въздуха, 
помагайки за ограничаване на 
климатичните промени, докато 
рапичното масло е устойчива 
алтернатива на палмовото.

Растителни мазнини
Мазнини

Маслиновите дървета 
абсорбират CO₂ от въздуха, 
помагайки за ограничаване на 
климатичните промени, докато 
рапичното масло е устойчива 
алтернатива на палмовото.

Растителни мазнини
Мазнини

Маслиновите дървета 
абсорбират CO₂ от въздуха, 
помагайки за ограничаване на 
климатичните промени, докато 
рапичното масло е устойчива 
алтернатива на палмовото.



Горски плодове
Плодове

Храстите с горски плодове 
предотвратяват ерозията на 
почвата и изискват по-малко 
пестициди в сравнение с 
монокултурните насаждения.

Горски плодове
Плодове

Храстите с горски плодове 
предотвратяват ерозията на 
почвата и изискват по-малко 
пестициди в сравнение с 
монокултурните насаждения.

Горски плодове
Плодове

Храстите с горски плодове 
предотвратяват ерозията на 
почвата и изискват по-малко 
пестициди в сравнение с 
монокултурните насаждения.

Авокадо
Плодове

Авокадото изисква значително 
количество вода, но устойчиви 
земеделски техники като 
междинно засаждане намаляват 
натиска върху околната среда.

Банани
Плодове

Консумацията на сезонни, 
локално отглеждани плодове 
намалява транспортните 
емисии и подпомага 
биологичното разнообразие.

Фурми
Плодове

Финиковите палми са 
изключително устойчиви на 
високи температури и
използват минимално
количество вода в сравнение
с много други култури.



Подсладители
Други

Добиването на кленов сироп е 
устойчиво, тъй като дърветата 
могат да се използват 
десетилетия наред без да 
се отсичат.

Подсладители
Други

Добиването на кленов сироп е 
устойчиво, тъй като дърветата 
могат да се използват 
десетилетия наред без да 
се отсичат.

Подсладители
Други

Добиването на кленов сироп е 
устойчиво, тъй като дърветата 
могат да се използват 
десетилетия наред без да 
се отсичат.

Подсладители
Други

Добиването на кленов сироп е 
устойчиво, тъй като дърветата 
могат да се използват 
десетилетия наред без да 
се отсичат.

Подсладители
Други

Добиването на кленов сироп е 
устойчиво, тъй като дърветата 
могат да се използват 
десетилетия наред без да 
се отсичат.

Сосове
Други

Ферментиралите сосове като 
соев сос и тамари имат дълъг 
срок на годност, което намалява 
хранителните отпадъци.



Сосове
Други

Ферментиралите сосове като 
соев сос и тамари имат дълъг 
срок на годност, което намалява 
хранителните отпадъци.

Оцети
Други

Балсамовият оцет се отлежава 
по традиционни методи, които 
минимизират отпадъците, а 
ябълковият оцет се произвежда 
от остатъци от ябълки, 
намалявайки хранителните 
отпадъци.

Оцети
Други

Балсамовият оцет се отлежава 
по традиционни методи, които 
минимизират отпадъците, а 
ябълковият оцет се произвежда 
от остатъци от ябълки, 
намалявайки хранителните 
отпадъци.

Оцети
Други

Балсамовият оцет се отлежава 
по традиционни методи, които 
минимизират отпадъците, а 
ябълковият оцет се произвежда 
от остатъци от ябълки, 
намалявайки хранителните 
отпадъци.

Шоколад
Други

Етично добитото какао 
подкрепя агролесовъдството, 
запазвайки тропическите гори 
и биоразнообразието.

Шоколад
Други

Етично добитото какао 
подкрепя агролесовъдството, 
запазвайки тропическите гори 
и биоразнообразието.



Леща
Зеленчуци

Лещата обогатява почвата 
с азот, намалявайки нуждата
от синтетични торове при 
сеитбообръщение.

Леща
Зеленчуци

Лещата обогатява почвата 
с азот, намалявайки нуждата
от синтетични торове при 
сеитбообръщение.

Нахут
Зеленчуци

Нахутът е богата на протеини бобова
култура, която естествено фиксира
азот в почвата и подобрява нейната
плодородност без изкуствени торове.
Той вирее добре в сухи климатични
условия, което го прави устойчива
култура при недостиг на вода.

Тива
Зеленчуци

Тиквата е богата на хранителни
вещества и може да се използва изцяло –
месестата част, семките и кората,
което намалява кухненските отпадъци.
Тя е издръжлива култура, която защитава
почвата и се адаптира към различни
климатични условия, подпомагайки
устойчивото земеделие.

Животински
мазнини
Мазнини

Животинските мазнини придават
дълбок вкус и стабилност при готвене,
като подкрепят принципа „от носа до
опашката“ и намаляват хранителните
отпадъци. Когато произхождат от
пасищно отглеждани животни, те
допринасят за по-устойчива и локална
хранителна система.

Босилек

Босилекът придава свеж аромат и
вкус, като едновременно подкрепя
опрашителите и биоразнообразието.
Може да се отглежда хидропонно или
на закрито с минимално количество
вода, което насърчава устойчивото
производство на билки през цялата
година.

Подправки и билки



Карамфил
Подправки и билки

Дърветата на карамфила са
вечнозелени и могат да дават
подправки десетилетия наред,
осигурявайки дългосрочна
устойчивост.

Карамфил
Подправки и билки

Дърветата на карамфила са
вечнозелени и могат да дават
подправки десетилетия наред,
осигурявайки дългосрочна
устойчивост.

Карамфил
Подправки и билки

Дърветата на карамфила са
вечнозелени и могат да дават
подправки десетилетия наред,
осигурявайки дългосрочна
устойчивост.

Джинджифил
Подправки и билки

Джинджифилът е коренище,
което може да се презасажда
от резници, намалявайки 
нуждата от нов посадъчен
материал и подпомагайки
устойчивото отглеждане.

Джинджифил
Подправки и билки

Джинджифилът е коренище,
което може да се презасажда
от резници, намалявайки 
нуждата от нов посадъчен
материал и подпомагайки
устойчивото отглеждане.

Джинджифил
Подправки и билки

Джинджифилът е коренище,
което може да се презасажда
от резници, намалявайки 
нуждата от нов посадъчен
материал и подпомагайки
устойчивото отглеждане.



Канела
Подправки и билки

Канелата се добива от кората
на дървета, които могат да се
регенерират, позволявайки
устойчив и многократен добив.

Канела
Подправки и билки

Канелата се добива от кората
на дървета, които могат да се
регенерират, позволявайки
устойчив и многократен добив.

Канела
Подправки и билки

Канелата се добива от кората
на дървета, които могат да се
регенерират, позволявайки
устойчив и многократен добив.

Кимион 
Подправки и билки

Кимионът е устойчив на суша
вид, който изисква минимално
количество вода, което го прави 
подходящ за устойчиво земеделие 
в сухи райони.

Кимион 
Подправки и билки

Кимионът е устойчив на суша
вид, който изисква минимално
количество вода, което го прави 
подходящ за устойчиво земеделие 
в сухи райони.

Кимион 
Подправки и билки

Кимионът е устойчив на суша
вид, който изисква минимално
количество вода, което го прави 
подходящ за устойчиво земеделие 
в сухи райони.



Плодове от хвойна
Подправки и билки

Хвойната често расте в диви
гори, не изисква пестициди и
подпомага запазването на 
естественото биоразнообразие.

Плодове от хвойна
Подправки и билки

Хвойната често расте в диви
гори, не изисква пестициди и
подпомага запазването на 
естественото биоразнообразие.

Плодове от хвойна
Подправки и билки

Хвойната често расте в диви
гори, не изисква пестициди и
подпомага запазването на 
естественото биоразнообразие.

Салвия
Подправки и билки

Многогодишна билка, която
оцелява в сухи условия,
намалявайки използването на
вода в земеделието.

Салвия
Подправки и билки

Многогодишна билка, която
оцелява в сухи условия,
намалявайки използването на
вода в земеделието.

Салвия
Подправки и билки

Многогодишна билка, която
оцелява в сухи условия,
намалявайки използването на
вода в земеделието.



Цитруси
Плодове

Цитрусовите дървета могат
да растат в различни
климатични условия и помагат
за предотвратяване на
деградацията на почвата чрез
дълбоки корени.

Цитруси
Плодове

Цитрусовите дървета могат
да растат в различни
климатични условия и помагат
за предотвратяване на
деградацията на почвата чрез
дълбоки корени.

Цитруси
Плодове

Цитрусовите дървета могат
да растат в различни
климатични условия и помагат
за предотвратяване на
деградацията на почвата чрез
дълбоки корени.


