
Szanuję,  
nie marnuję!

O odpowiedzialnym potencjale wigilijnego stołu



Publikacja powstała jako uzupełnienie podręcznika „Szanujemy, nie marnujemy!  
Podręcznika dla odpowiedzialnego Pracodawcy i pracownika”

w kampanii społecznej Grupy Eurocash mającej na celu wspieranie  
pracowników Grupy Eurocash i Przedsiębiorców w walce z marnowaniem żywności.

Podręcznik dla Przedsiębiorców  
i pracowników Grupy oraz sklepów spożywczych

Co znajdziesz w e-booku?
•	 �Praktyczne porady 11 ekspertów z obszaru food waste.
•	 �Pełen wybór najlepszych publikacji o marnowaniu żywności.
•	 �Najlepsze praktyki sklepów sieci należących Grupy Eurocash.
•	 Omówienie wszystkich obowiązków Przedsiębiorców wynikających z ustawy 
•	 �Q&A – czy podlegasz ustawie o przeciwdziałaniu marnowaniu żywności?
•	 Wzory umów i formularzy.

Dostępny na: 
akademiaeurocash.com.pl/home/ oraz
grupaeurocash.pl/raport-csr/szanujemy-nie-marnujemy

Opracowanie Współpraca

https://grupaeurocash.pl/raport-csr/szanujemy-nie-marnujemy
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2. Co robić, by nie marnować  
żywności na co dzień  
i podczas Świąt?



Drogi Czytelniku!

Książka, którą oddajemy w Twoje ręce jest 
uzupełnieniem e-booka „Szanuję, nie marnuję! 
Podręcznika odpowiedzialnego Przedsiębiorcy 
i pracownika”, który powstał w ramach kam-
panii społecznej „Szanujemy, nie marnujemy!” 
organizowanej przez Grupę Eurocash (jest on 
dostępny tutaj).

Już wtedy, gdy opracowywałyśmy to kom-
pendium wiedzy o niemarnowaniu żywności 
i przybliżałyśmy Przedsiębiorcom i pra-
cownikom sklepów spożywczych ustawę 
przeciwdziałającą marnowaniu żywności, 
dostawałyśmy wiele pytań, od czego można 
zacząć swoją przygodę z niemarnowaniem 
żywności. Stąd zrodziło się w nas przeko-
nanie, że powinnyśmy przybliżyć także 
kuchnię i przepisy zero waste. Ta idea cze-
kała jednak na właściwy moment, a przede 
wszystkim na właściwych ludzi. Wśród osób 
zaangażowanych w kampanię znalazła się 

Słowo od autorek
Marta Kukowska
Kierownik ds. CSR 
Grupa Eurocash

Małgorzata Woźna
Kierownik ds. Zapewnienia  
Jakości i Ochrony Środowiska  
Grupa Eurocash

Marzena Chmielewska z sieci „abc na kołach”, 
prywatnie pasjonatka gotowania i dobrej 
kuchni. Na co dzień oprócz swoich zadań 
zawodowych przygotowuje przepisy dla 
klientów „abc na kołach” – jest autorką 
„Przepiśnika” wydawanego przez tę sieć.  
Już od dawna interesuje się sposobami 
na niemarnowanie żywności w domu, wyszu-
kuje, testuje i opracowuje przepisy zero 
waste. Uznałyśmy, że zbliżające się święta 
Bożego Narodzenia to doskonały moment, 
by pokazać efekty jej pracy. Także inne sieci 
współpracujące z Grupą Eurocash, Delikatesy 
Centrum, Gama, Groszek i Lewiatan, wsparły 
nas i przysłały swoje propozycje potraw. 

Całość naszej publikacji podzielona została 
na cztery części oznaczone odpowiednim 
kolorem. Część I. Wprowadzenie zawiera 
przypomnienie zagadnienia marnotrawstwa 
żywności i podstawowe dane z nim związane. 
Dodatkowo nasz ekspert, adwokat Agata 
Klima-Nowak, napisała krótki tekst, o jakich 

obowiązkach nałożonych przez ustawodawcę 
Przedsiębiorcy powinni pamiętać przy zbliża-
jącym się końcu roku. Część II. Gotujemy i nie 
marnujemy to prawie trzydzieści przepisów 
kuchni zero waste. Oprócz potraw polecanych 
przez Marzenę Chmielewską z „abc na kołach” 
oraz tych proponowanych przez sieci współ-
pracujące z Grupą Eurocash, znalazły się tu 
też przepisy z naszych domów oraz takie, 
którymi podzielili się z nami inni pracownicy 
Grupy, np. na dania bezglutenowe. 

Część III. Nie marnujemy i pomagamy 
przybliża akcje charytatywne i zbiórki żyw-
ności – święta Bożego Narodzenia bowiem 
to nie tylko czas gotowania i pysznych dań, 
to także czas pomagania i dzielenia się jedze-
niem z potrzebującymi. Do tego zachęca nas 
Magdalena Masiak, koordynatorka programu 
Spiżarnia Caritas z Caritas Polska, który jest 
partnerem społecznym naszej kampanii. 

W części IV. Konsument, czyli każdy nas 
przypominamy o tym, jak ważne jest, byśmy 
pamiętali o niemarnowaniu żywności także 
w naszych domach. 

Mamy nadzieję, że książka ta, choć w maleń-
kiej części przybliży Wam ideę bezodpadowej 
kuchni, pomoże odkryć potencjał, jaki tkwi 
w wigilijnym stole i pozwoli poznać smak 
Świąt w duchu zero waste.
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Część I
Wprowadzenie
O marnowaniu żywności  
nie tylko w czasie Świąt



59% 
Polaków
lepiej ocenia firmy  
działające w sposób  
odpowiedzialny  
i przeciwdziałające  
marnowaniu żywności

1. Marnowanie żywności  
w liczbach

68% 
Polaków
uważa się za 
odpowiedzialnych  
konsumentów

60%  
żywności  
marnuje się  
w naszych domach

7%  
żywności  
marnuje się w handlu

1,3 mld ton  
żywności marnuje się rocznie na świecie

88 mln ton  
żywności marnuje się rocznie w Europie (UE)

5 mln ton  
żywności marnuje się  

rocznie w Polsce

800  
mln ludzi 
na świecie głoduje

2 mld ludzi  
można by nakarmić  
zmarnowaną żywnością 

8% 
globalnej 
emisji CO2  
powstaje w wyniku  
marnowania żywności

30%  
produkowanej  
żywności  
na świecie  
ulega zmarnowaniu

74% 
Polaków
uważa,  
że firmy powinny  
wdrażać zasady  
zrównoważonego  
rozwoju
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2. Marnowanie żywności  
– problem społeczny, 
gospodarczy i ekologiczny

Zjawisko marnowania żywności jest problemem globalnym o wymiarze gospo-
darczym, ekologicznym i społecznym. Jak szacuje FAO (Organizacja Narodów 
Zjednoczonych do spraw Wyżywienia i Rolnictwa), w tej chwili na świecie marnuje 
się 30% wyprodukowanej żywności, czyli w skali roku 1,3 mld ton w całym łańcuchu 
żywnościowym. W samej Europie to 88 mln ton, a w Polsce – 5 mln ton. Jesteśmy 
pod tym względem niechlubnym liderem w Unii Europejskiej. 

Na świecie głoduje 800 mln ludzi, zmarnowana żywność zaś pozwoliłaby nakarmić 
aż 2 mld osób. To sprawia, że problem marnowania żywności nabiera głębokiego 
wymiaru etycznego i moralnego. Społeczność międzynarodowa zauważyła jego 
wagę, dlatego zobowiązała się poprzez Cele Zrównoważonego Rozwoju do 2030 roku 
znacząco na to wpłynąć przez działania zmierzające do zrównoważonej konsump-
cji oraz ograniczenia głodu na świecie. Dążą one z jednej strony do wprowadzenia 
regulacji prawnych ograniczających marnowanie żywności, z drugiej zaś do szerokiej 
promocji postaw społecznych i konsumenckich w duchu zero waste.

Po więcej informacji na temat marnowania żywności sięgnij do naszego e-booka 
„Szanuję, nie marnuję! Podręcznika odpowiedzialnego Przedsiębiorcy i pracownika”.

Marta Kukowska
Kierownik ds. CSR
Grupa Eurocash

Podejmując działania związane z ograni-
czaniem i przeciwdziałaniem marnowaniu 
żywności, możemy jednocześnie budować 
większą świadomość społeczną i ekolo-
giczną zarówno współpracujących z Grupą 
Eurocash Przedsiębiorców, jak i pracowni-
ków naszej firmy. 
To doskonały przykład na to, jak temat 
związany bezpośrednio z prowadzeniem 
biznesu w branży FMCG może wpływać 
i kształtować nasze codzienne zachowania 
oraz uwrażliwia nas na problemy społeczne.
Jest to ważne zwłaszcza w tym szczegól-
nym czasie Świąt.

http://www.fao.org/home/en/
https://www.un.org.pl/
https://grupaeurocash.pl/raport-csr/szanujemy-nie-marnujemy
https://grupaeurocash.pl/raport-csr/szanujemy-nie-marnujemy
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Marnowanie żywności jest znaczącym problemem zarówno w sensie moralnym, jak 
i gospodarczym, ponieważ prowadzi do marnowania wielu zasobów. Dodatkowo do 
marnowania żywności dochodzi na wszystkich etapach produkcji, sprzedaży i spoży-
wania jedzenia.

Realizując starania o ograniczanie marnotrawstwa, polski ustawodawca uchwalił 19 
lipca 2019 roku ustawę o przeciwdziałaniu marnowaniu żywności (tekst ustawy można 
znaleźć tutaj)
Ustawa ta weszła w życie 18 września 2019 roku i wprowadziła obowiązki dla 
Przedsiębiorców będących sprzedawcami żywności:

Obowiązki Przedsiębiorcy wynikające z ustawy

Jakie wymogi na Ciebie (jako Przedsiębiorcę sprzedającego żywność) 
nakłada ustawa?

•	 Zawarcie umowy z organizacją pozarządową o przekazywanie jej żywności 
(w celu dalszego wykorzystania tej żywności, zanim stanie się ona niezdatna 
do spożycia).

Agata Klima-Nowak
Adwokat
Autorka bloga  
prawodlaprzedsiebiorczych.pl

Ustawodawca powierzył Przedsiębiorcom 
bardzo ważną misję. Mają oni ograniczać 
marnowanie żywności w swoich sklepach 
i hurtowniach oraz wspierać tym organiza-
cje pozarządowe w ich działaniach na rzecz 
lokalnej społeczności, a ponadto edukować 
swoich klientów, aby i oni podjęli kroki do 
pełnego wykorzystania kupowanego jedze-
nia. Wiąże się to z dodatkowymi obowiązka-
mi, jednak cel, jakim jest ograniczenie mar-
nowania żywności, wart jest tego wysiłku.

3. Prawo a problem marnowania 
żywności*. O czym Przedsiębiorca 
powinien pamiętać, gdy zbliżąją się 
Święta i koniec roku?

* �Rozdział prezentuje stan prawny na dzień  
21 października 2021 roku.

https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WDU20190001680
prawodlaprzedsiebiorczych.pl
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•	 Prowadzenie kampanii edukacyjno-informacyjnych w jednostce handlu (czyli 
w sklepie lub hurtowni).

•	 Raportowanie – przygotowywanie raz w roku i przesłanie sprawozdania o ilości 
marnowanej żywności.

•	 Obowiązek uiszczenia opłaty wynikającej z ilości zmarnowanej żywności.
•	 Informowanie o wysokości należnej opłaty lub o wartości przekazanej żywności 

w swoim sprawozdaniu finansowym oraz na stronie internetowej sklepu (jeśli sklep 
ma stronę www).

Jak widać, Przedsiębiorcy zostali obciążeni obowiązkiem prowadzenia działań 
na rzecz ograniczenia marnowania żywności przez konsumentów poprzez prowadze-
nie kampanii edukacyjnych.

Kampanię taką Przedsiębiorca musi prowadzić co najmniej raz w roku przez 
minimum dwa kolejne tygodnie, w każdym dniu działalności jednostki handlu 
(czyli na przykład od poniedziałku do soboty, bez niedziel, jeśli w niedziele sklep 
jest zamknięty).

Jej celem jest uświadamianie konsumentów, edukowanie ich oraz promowanie wła-
ściwych postaw w zakresie przeciwdziałania marnowaniu żywności.
Prowadzone akcje mogą obejmować takie działania, jak wywieszenie w sklepie pla-
katów, emitowanie z głośników nagrań zawierających odpowiednie treści edukacyjne, 
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organizowanie konkursów (z zachowaniem wymogów określonych w ustawie o grach 
hazardowych) lub inne formy przekazu.

Koniec roku to doskonały moment na zorganizowanie takiej kampanii.
Po pierwsze, to okres wzmożonych zakupów, często dokonywanych przez konsumen-
tów pod wpływem przedświątecznej euforii, a w konsekwencji nie zawsze przemy-
ślanych. Warto więc w tym okresie zwracać uwagę konsumentów na konieczność 
dokonywania rozsądnych wyborów, ale też na możliwości i sposoby przetworzenia 
lub rozdysponowania żywności zagrożonej zmarnowaniem.

Po drugie, to pod koniec roku Przedsiębiorca jest w stanie w przybliżeniu określić już, 
jaka jest wysokość opłaty za marnowanie żywności, którą będzie musiał zapłacić 
za dany rok. Ponieważ zgodnie z przepisami koszty kampanii mogą być od tej opłaty 
odliczone do wysokości jej 20%, łatwo ustalić, jakim budżetem na kampanię dysponu-
jemy – są to bowiem środki, które i tak trzeba będzie wydatkować. Na tej podstawie 
można zdecydować, jaką formę i jaki zasięg będzie miała kampania.

Szanujemy, nie marnujemy i edukujemy!

Więcj wiadomości o ustawie 
i obowiązkach Przedsiębiorcy 
znajdziesz w naszym podręczniku

lub na naszym blogu.

https://grupaeurocash.pl/blog
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1. Kuchnia w stylu zero waste,
czyli powrót do korzeni

Marzena Chmielewska
Młodszy Kierownik  
Zarządzania Kategorią
„abc na kołach”

Nie zawsze droga do kuchni zero waste 
wiedzie przez ekologię. Czasami zaczyna 
się, gdy chcemy lepiej zorganizować swój 
czas spędzany na gotowaniu. Wtedy oka-
zuje się, że zakupy z przygotowaną listą, 
menu na cały tydzień oraz maksymalizowa-
nie czasu przydatności ugotowanych dań 
przynosi nam wymierne korzyści, i czasowe, 
i finansowe. Dlatego też wekuję, mrożę, 
suszę i powtórnie wykorzystuję składniki, by 
spędzać więcej czasu z rodziną i tą wiedzą 
chcę się z Tobą podzielić.

Gotowanie w stylu zero waste jest w modzie. Coraz więcej osób dba o to, by kupować 
rozsądnie jedzenie, z odpowiednio przygotowaną listą, właściwie nim gospodarować 
i przechowywać je oraz w jak największym stopniu je wykorzystywać. Wszystko po to, 
by nie marnować żywności i produkować mniej odpadów.

Jeśli jednak spojrzymy wstecz, to zdamy sobie sprawę, że nie jest to idea nowa.
Nasze babcie i prababcie nie wyrzucały jedzenia. Suszyły, kisiły, robiły przetwory, 
marynaty. Z czerstwego chleba potrafiły wyczarować smaczną kolację, z pod-
więdłych owoców gotowały kompot. Resztki z posiłku i to, czego nie wykorzystały, 
potrafiły zamienić w pyszne dania, stąd w polskiej kuchni bogactwo gulaszy, sosów, 
galaret, pierogów, klusek czy kopytek.

Sięgajmy więc do naszych korzeni i odkrywajmy polską kuchnię na nowo w duchu 
zero waste.
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•	 1 filet ryby (np. dorsza ze skórą, łososia), 
możemy również wykorzystać filety 
wcześniej usmażone, które zostały nam ze 
Świąt

•	 ciasto francuskie 1 opakowanie

•	 250 g pieczarek  

•	 1 cebula

•	 natka pietruszki

•	 cytryna

•	 jajko

•	 sól, pieprz oraz ulubione przyprawy

�Ryba w cieście francuskim 
z pieczarkami

Rybę doprawiamy do smaku ulubionymi 
przyprawami i na chwilę odstawiamy  
(jeśli wykorzystujemy rybę, którą już mamy 
usmażoną, to obieramy ją z ości i skóry). 
Pieczarki kroimy w plastry i przysmażamy 
z cebulką. Do pieczarek pod koniec sma-
żenia dodajemy przyprawy oraz posie-
kaną natkę.

Wybraną rybę podsmażamy na rozgrzanej 
patelni, oprószając ją lekko mąką tak, aby 
jej nie przesuszyć (skórą do spodu patelni). 

Po przestudzeniu skrapiamy cytryną do 
smaku i oddzielamy filet od skóry. 

Rybę kładziemy na połowie ciasta francu-
skiego. Na filet układamy pieczarki, przy-
krywamy drugą połową ciasta, zawijamy, 
boki chowamy pod spód i formujemy kształt 
ryby. Z ziela angielskiego robimy oko ryby. 
Łuski na grzbiecie zaznaczamy krawędzią 
czubka łyżki. Nie zapominamy również o płe-
twach i ogonie. 

Ciasto smarujemy roztrzepanym jajkiem. 
Pieczemy ok. 20 min w 200°C.

Rada zero waste
Do farszu zamiast pieczarek możemy wyko-
rzystać np. pokrojoną w paski włoszczyznę 
z rosołu z dodatkiem podsmażonej cebuli 
i sosu pomidorowego lub szpinak z suszo-
nymi pomidorami i serem feta albo cukinię 
z sosem pomidorowym i serem feta. 

poleca Marzena Chmielewska
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

Filety rybne  
w zalewie octowej

•	 usmażone kawałki ryby, które nam 
zostały ze Świąt (10-15 kawałków)

•	 cebula (ilość w zależności od preferencji)

•	 Zalewa:

•	 3/4 szkl. octu

•	 4 szkl. wody

•	 1 łyżeczka soli

•	 4 łyżki cukru

•	 10 ziaren ziela angielskiego 

•	 2 liście laurowe

•	 1/2 łyżeczki pieprzu w ziarenkach

Wszystkie składniki zalewy umieścić garnku, 
doprowadzić do wrzenia i gotować kilka 
minut. W międzyczasie pokroić cebulę 
w krążki. Ryby przełożyć cebulą, następnie 
zalać gorącą zalewą. Kawałki powinny być 
całkowicie zanurzone w zalewie. Po ostudze-
niu przechowywać w chłodnym miejscu.

poleca
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

Filety rybne  
w zalewie pomidorowej

•	 usmażone kawałki ryby, które nam 
zostały ze Świąt (10-15 kawałków)

•	 cebula (liczba w zależności od preferencji)

•	 ogórki kiszone (liczba w zależności 
od preferencji)

Zalewa:

•	 2 szkl. wody

•	 1/2 szkl. oleju (opcjonalnie)

•	 mały słoiczek koncentratu

•	 3 łyżki ketchupu

•	 2 łyżki cukru

•	 6 łyżek octu

Wszystkie składniki zalewy umieścić garnku, 
doprowadzić do wrzenia i gotować kilka 
minut. W międzyczasie pokroić cebulę 
w krążki, a ogórki w plasterki. Następnie 
ułożyć na przemian warstwami kawałki 
ryby i warzywa. Całość zalać gorącą zalewą. 
Kawałki powinny być całkowicie zanurzone 
w zalewie. Po ostudzeniu przechowywać 
lodówce do tygodnia.

poleca
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 1/2 kg wołowiny (szponder lub pręga)

•	 1/2 kg kurczaka cebula 

•	 przyprawa typu vegeta (jak zrobić jej 
domową wersję zobacz tutaj)

•	 pęczek włoszczyzny, wykorzystujemy 
te warzywa, które zeschły i utraciły swą 
jędność (1/2 selera, 1 por, 2 marchewki, 
1 pietruszka)

•	 3 ziarenka ziela angielskiego 

•	 liść laurowy

•	 pieprz czarny ziarnisty

•	 makaron niteczki rosołowe

Połówkę cebuli pieczemy na patelni (bez 
tłuszczu) lub opalamy nad gazem. 

Mięso wkładamy do garnka i zalewamy 
zimną wodą tak, aby w całości zostało przy-
kryte. Dodajemy cebulę, obrane warzywa 
i kilka ziaren pieprzu, liść laurowy i ziele 
angielskie, 2 łyżki przyprawy typu vegeta. 

Powoli podgrzewamy tak, aby przez dłuższy 
czas nie dopuścić do zagotowania. 

Kilkakrotnie zdejmujemy łyżką powstającą 
na powierzchni pianę. 

Rosół gotujemy na maleńkim ogniu 3-6 h,  
co jakiś czas dolewając odrobinę  
zimnej wody.

Podajemy z makaronem niteczki.

Tradycyjny rosół  
drobiowo-wołowy

Rada zero waste
Warzywa z rosołu możesz wykorzystać do 
sałatki jarzynowej

nadaje się
do mrożenia

poleca sieć
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 ok. 500 g białej ryby (karp, dorsz, mintaj 
lub połączenie ryb pozostałych ze 
świątecznych dań)

•	 5 łyżek bułki tartej

•	 1 czerstwa kajzerka lub inne białe 
pieczywo namoczone w mleku

•	 2 cebule szalotki

•	 pozostałość pora niewykorzystana do 
sałatki jarzynowej

•	 2 jajka

•	 1 łyżeczka musztardy typu dijon

•	 2 ząbki czosnku

•	 3 łyżki świeżych ziół (na przykład koperek, 
pietruszka – wykorzystaj to, co masz 
w domu)

•	 10 g masła do smażenia

•	 sól, pieprz 

Rybę mielimy w maszynce do mięsa (lub 
kroimy w drobną kostkę) i przekładamy 
do miski. Na rozgrzanym maśle podsma-
żamy drobno posiekaną szalotkę i czosnek. 
Gdy osiągną złocisty kolor, dodajemy je 
do ryby. Następnie do miski wbijamy jajka 
i dodajemy namoczone w mleku pieczywo, 
bułkę tartą, łyżeczkę musztardy, świeże 
zioła, pokrojonego pora. Masę doprawiamy 
solą i pieprzem, a następnie starannie mie-
szamy. Z przygotowanej masy formujemy 
małe klopsiki. Na wcześniej używanej patelni 
obsmażamy je przez chwilę z każdej strony, 

by delikatnie się zrumieniły. Następnie ukła-
damy je na blasze przykrytej papierem do 
pieczenia i wstawiamy na 20 min do pie-
karnika rozgrzanego do temperatury 180°C. 
Upieczone klopsiki możemy podawać z ulu-
bionym sosem, np. pomidorowym, śmietano-
wo-koperkowym lub cytrynowym.

�Klopsiki rybne

poleca sieć

nadaje się
do mrożenia
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

�Bezglutenowe pierogi  
z łososiem
poleca

Ciasto:

•	 100 g mąki kasztanowej bezglutenowej

•	 100 g mąki z tapioki

•	 100 g mąki owsianej

•	 100 g mąki jaglanej

•	 100 g mąki ryżowej

•	 1 jajko 

•	 50 ml oleju

•	 1 szkl. mleka roślinnego (owsiane, 
kokosowo-ryzowe lub jaglane), jeśli będzie 
ciasto zbyt gęste 

Farsz:

•	 350-400 g łososia

•	 150 g kaszy jaglanej

•	 1 mała cebula (opcjonalnie)

Zagniatamy ciasto do uzyskania jednolitej 
masy odrywającej się od ręki. 

Na parze gotujemy przez 30 min łososia, 
dodając do niego sól, pieprz i świeży roz-
maryn. W drugim rondelku gotujemy kaszę 
jaglaną z wodą (zasada 1:2). Schłodzoną 
kaszę i łososia mieszamy tak, aby były 
widoczne kawałki ryby. Opcjonalnie doda-
jemy do nich zeszkloną cebulę.

Ciasto rozwałkowujemy (żeby nie przykle-
jało się do wałka podsypujemy je mąką 

z tapioki), a następnie szklanką wykrawamy 
z niego krążki. Wkładamy do nich łyżeczką 
farsz, składamy na pół i zgniatamy brzegi. 
Gotujemy we wrzącej, osolonej wodzie do 
czasu wypłynięcia. Po wyjęciu skrapiamy 
oliwą, aby się nie sklejały.

nadaje się
do mrożenia

potrawa
bezglutenowa
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 ok. 1 kg ugotowanych ziemniaków, które 
zostały nam ze Świąt

•	 180 g mąki pszennej

•	 1 jajko

•	 1 ząbek czosnku

•	 50 g masła

•	 żółty ser typu parmezan (opcjonalnie)

•	 świeże lub suszone zioła: szałwia, bazylia, 
oregano, tymianek, pietruszka, lubczyk

•	 sól, pieprz

Ugotowane ziemniaki starannie ugniatamy 
i przekładamy do głębokiej miski. Następnie 
dodajemy sól, pieprz, przeciśnięty przez pra-
skę czosnek, jajko, mąkę i posiekane zioła 
– wykorzystujemy te, które mamy w domu. 
Mieszamy dłońmi ciasto na jednolitą masę, 
jeśli będzie zbyt kleiste podsypujemy je 
mąką. Odrywamy kawałek ciasta, formu-
jemy wałek i odcinamy pod ukosem 3 cm 
kluseczki. 

Kopytka gotujemy w osolonym wrzątku 
do momentu aż wypłyną. W tym czasie 

rozpuszczamy masło na patelni, dopra-
wiamy je  solą, pieprzem i ziołami (polecamy 
listkami świeżej szałwii). Ugotowane kopytka 
podsmażamy z obu stron na złocisty kolor, 
następnie polewamy je ciepłym masłem zio-
łowym i oprószamy twardym, żółtym serem 
–takim, jaki mamy w lodówce (najlepiej 
parmezan lub grana padano). Całość dopra-
wiamy świeżo mielonym czarnym pieprzem.

�Kopytka ziemniaczane 
z masłem ziołowym
poleca sieć

nadaje się
do mrożenia
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

�Mięsno-buraczkowe  
kotlety mielone

•	 500 g mielonego mięsa drobiowego

•	 buraczki, które zostały nam z barszczu 
(objętość mniej więcej równa 
1 średniemu burakowi)

•	 120 g sera feta

•	 1 duże jajko

•	 4 łyżki bułki tartej

•	 3 posiekane ząbki czosnku

•	 1 łyżeczka posiekanego świeżego tymianku

•	 1 łyżka sosu sojowego

•	 pół łyżeczki nasion kolendry

•	 pieprz

•	 sezam do obtoczenia

•	 olej

•	 puree ziemniaczane z koperkiem, świeży 
tymianek, śmietana 12% do podania 

Buraczki ścieramy na tarce o dużych 
oczkach. Następnie dodajemy do nich mięso, 
pokruszoną fetę, jajko, bułkę tartą, czosnek 
i tymianek. Doprawiamy kolendrą, pieprzem 
i sosem sojowym. Całość mieszamy. 

Z otrzymanej masy formujemy kotleciki 
i obtaczamy je w sezamie.

Na patelni na oleju lekko obsmażamy kotlety 
ze wszystkich stron. Następnie układamy je 
na blasze wyłożonej papierem do pieczenia 
i pieczemy ok. 15 min w 190°C. 

Podajemy z puree ziemniaczanym, śmietaną 
i świeżym tymiankiem.

poleca sieć 

nadaje się
do mrożenia
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 2 szklanki warzywnych wytłoczyn 
pozostałych po zrobieniu soku

•	 1 jajko

•	 3 łyżki mąki

•	 2 łyżki bułki tartej + do obtoczenia 
kotletów 

•	 1 łyżka oliwy z oliwek

•	 sól, pieprz

•	 zioła prowansalskie

•	 olej do smażenia

•	 sos jogurtowo-czosnkowy do podania

•	 sałata do podania

•	 szczypiorek do posypania 

Mieszamy ze sobą warzywne wytłoczyny, 
jajko, mąkę, bułkę tartą, oliwę, sól, pieprz 
i zioła prowansalskie. Z powstałej masy 
formujemy kotleciki, obtaczamy je w bułce 
tartej i smażymy z obu stron na złoty kolor. 

Podajemy na sałacie z sosem jogurtowo-
-czosnkowym i szczypiorkiem. 

Kotlety z wytłoczyn warzywnych

poleca sieć 

nadaje się
do mrożenia
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 300 g buraczków, które zostały nam 
z barszczu

•	 włoszczyzna pozostała po gotowaniu 
rosołu (1 pietruszka, 3 marchewki, seler)

•	 7 ziemniaków sałatkowych 

•	 300 g fasoli czerwonej

•	 2 ogórki konserwowe

•	 4 jajka

•	 1,5 łyżki majonezu stołowego 

•	 1 łyżka jogurtu naturalnego 

•	 1/2 łyżeczki soku z cytryny

•	 natka pietruszki, pieprz, sól

Do miski wrzucamy pokrojone w drobną 
kostkę, ugotowane wcześniej świeże 
warzywa, ogórki odsączone z nadmiaru 
wody oraz ugotowane na twardo jajka. 
Wszystkie pokrojone w kostkę skład-
niki (ok. 0,5-1 cm) mieszamy ze sobą. 
Dorzucamy odsączoną fasolę i posie-
kaną natkę pietruszki. Majonez mieszamy 
z jogurtem oraz sokiem z cytryny, dopra-
wiamy solą, pieprzem i dodajemy do pozo-
stałych składników. Wszystko dokładnie 
mieszamy. Na koniec dokładamy starte 
na tarce i odsączone buraczki i jeszcze raz 

wszystko mieszamy ze sobą. Sałatkę wsta-
wiamy do lodówki, żeby składniki się ze 
sobą przegryzły.

Wschodnia sałatka jarzynowa

poleca sieć

nadaje się
do mrożenia
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 200 g suszonych grzybów

•	 300 g suszonych owoców z kompotu  
(np. śliwki, jabłka, gruszki, morele)

•	 130 ml śmietany 12%

•	 25 g mąki

•	 0,5 l wody

•	 szczypta soli

•	 szczypta cukru

Suszone grzyby zagotowujemy. 

Dodajemy do nich owoce wyjęte z kompotu 
i gotujemy do miękkości. 

W osobnej misce mieszamy mąkę ze śmie-
taną i całość dodajemy do gotującej się 
polewki. Doprawiamy solą i cukrem. 

Podajemy gorące, od razu po zdjęciu 
z ognia. 

Świąteczna polewka  
grzybowo-owocowa
poleca sieć 
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 150-200 g pieczonych  
lub duszonych mięs

•	 1 por

•	 6 jajek

•	 50 g startego żółtego sera

•	 szczypta tymianku

•	 sól

•	 olej

Mięsa i pora kroimy na małe kawałki. Jajka 
roztrzepujemy z łyżką wody. Dodajemy par-
mezan, tymianek i szczyptę soli, mieszamy. 
Olej rozgrzewamy na patelni, smażymy 
mięso i pora. Zalewamy je następnie masą 
jajeczną, równomiernie ją rozprowadzamy. 
Smażymy, aż masa zetnie się na krawę-
dziach. Wkładamy do piekarnika na 7-8 min 
rozgrzanego do 180oC.

Zapiekana jajecznica z resztek 
świątecznych mięs
poleca sieć 
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 warzywa (takie, jakie mamy,  np. pół 
czerwonej papryki, suszone pomidory,  
4-5 pieczarek, 60-100 g ciecierzycy 
z puszki, szpinak) 

•	 3 pomidory , mogą być pomidory z puszki 
lub koktajlowe możemy też wykorzystać 
gęsty sos pomidorowy

•	 50-100 g wędliny, kiełbasy lub mięsa 
pieczonego

•	 1 mała cebula 

•	 2-3 jajka

•	 sól, pieprz, bazylia, kurkuma, natka 
pietruszki, szczypiorek lub inne ulubione 
przyprawy i zioła

•	 1 łyżka oliwy lub łyżeczka masła

•	 60 g mozzarelli (opcjonalnie) lub 
pokrojony ser feta, ale pamiętajmy, 
że wtedy potrawy nie solimy

Wszystkie warzywa łącznie z cebulą kroimy 
w kostkę. Na patelni rozgrzewamy łyżkę 
oliwy, dodajemy cebulę i chwilę smażymy. 
Dodajemy wędlinę i chwilę podsmażamy 
z cebulką. Następnie dorzucamy pokrojone 
w kostkę pomidory – podsmażamy ok. 5min, 
po tym czasie dodajemy resztę warzyw. 
Wszystko razem podsmażamy do momentu 
odparowania większości soków z warzyw. 
Doprawiamy solą, pieprzem oraz ulubionymi 
przyprawami, mieszając od czasu do czasu.

Po odparowaniu większości soków robimy 
2-3 wgłębienia (w zależności od tego, ile uży-
jemy jajek) i wbijamy w nie jajka, doprawia-
jąc je odrobiną soli i pieprzu. Jeżeli chcemy 
dodać szczypiorek, natkę, mozzarellę lub ser 
feta to jest to idealny moment, aby to zrobić. 
Smażymy pod przykryciem do ścięcia się 
białek. 

Szakszuka z resztek wędlin 
oraz warzyw
poleca Marzena Chmielewska
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

Ciasto: 

•	 200 gramów mąki

•	 100 gramów masła

•	 1 jajko 

•	 sól 
Nadzienie:

•	 1 cebula 

•	 300 g resztek ryby (jaką mamy: pieczona, 
smażona, wędzona)

•	 ugotowane warzywa pozostałe z obiadu, 
np. ziemniaki, brokuły, marchew, cukinia 
(opcjonalnie)

•	 pomidory (opcjonalnie)

•	 3 jajka 

•	 500 ml płynnej śmietany

•	 sól, pieprz

Wszystkie składniki mieszami i zagniatamy 
ciasto, które odkładamy na 1 h do lodówki.

Okrągłą formę natłuszczamy, wykładamy 
kruche ciasto, wstawiamy do nagrzanego 
piekarnika do 180oC i pieczemy 10 min. 

Rybę oddzielamy od ości, rozdrabniamy 
w mniejsze kawałki, posiekaną w kostkę 

cebulę podsmażamy –  dodajemy ją do 
ryby. Śmietanę łączymy z roztrzepanymi 
jajkami oraz solą i pieprzem (ewentualnie 
dodajemy ulubione przyprawy). Na podpie-
czonym cieście układamy rybę i warzywa 
(które chcemy wykorzystać). Całość 
zalewamy mieszanką jajek ze śmietaną. 
Wkładamy z powrotem do piekarnika, 
aż quiche się zarumieni.

�Quiche z resztek ryby

poleca Marzena Chmielewska
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 150 g czerstwego chleba

•	 mleko do wymoczenia chleba 

•	 1 jajko

•	 sól

•	 pieprz

•	 6 łyżek sosu pomidorowego

•	 60 g pokruszonej mozzarelli

•	 1 plaster szynki parmeńskiej

•	 8 pomidorków koktajlowych

•	 rukola do posypania pizzy

•	 oliwa do podania

Czerstwy chleb rozmaczamy w mleku, odci-
skamy i wyrabiamy z jajkiem. 

Doprawiamy solą i pieprzem.

Gotową masę przekładamy do okrągłej 
formy wyłożonej papierem do pieczenia 
i pieczemy przez 30 min w 180°C. 

Wyjmujemy upieczony spód od pizzy, 
smarujemy go sosem pomidorowym, 
posypujemy mozzarellą, kładziemy pokro-
jone pomidorki i pieczemy kolejne 10 min. 

Po upieczeniu na wierzchu kładziemy 
szynkę parmeńską.

Podajemy z rukolą i oliwą.

Pizza z czerstwego chleba

poleca sieć 
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 pieczywo tostowe 

•	 pieczony indyk lub inne mięso, 
które zostało nam ze Świąt

•	 bekon (opcjonalnie) 

•	 majonez 

•	 awokado (opcjonalnie)

•	 pomidor 

•	 ogórek

Club sandwich, czyli pyszna kanapka klu-
bowa jest idealnym pomysłem na wyko-
rzystanie resztek pysznego świątecznego 
indyka i zieleniny. 

Kromki chleba smarujemy majonezem 
i układamy warstwy z indyka, chrupiącego 
bekonu (jeśli mamy), sałaty, cieniutkich 
(miękkich) plasterków ogórka i pomidora.  
Do klasycznej kanapki klubowej serwuje się 
frytki, ale w wersji poświątecznej ten doda-
tek można pominąć. 

Kanapka klubowa (club sandwich)

poleca sieć 
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 ok. 400 g ryby (smażona, wędzona, 
gotowana – to, co zostało ze Świąt)

•	 1 torebka ryżu 

•	 2 marchewki

•	 1 pietruszka

•	 2 cebule

•	 0,5 szkl. wywaru z warzyw (zobacz 
przepis tutaj)

•	 4 łyżki koncentratu pomidorowego

•	 sól, pieprz, papryka słodka lub inne 
ulubione przyprawy

•	 oliwa do podsmażenia warzyw

Rybę oddzielamy od ości, mielimy ją przez 
maszynkę lub rozdrabniamy widelcem. 
Torebkę ryżu gotujemy zgodnie z zalece-
niami na opakowaniu.

Na rozgrzanej oliwie podsmażamy posie-
kaną drobno cebulę, dodajemy startą mar-
chew oraz pietruszkę. Jeżeli mamy surową 
rybę (musi być bez ości), to możemy pokro-
joną dodać do warzyw. 

Warzywa przekładamy do garnka, podle-
wamy ok. 0,5 szkl. wywaru z warzyw i dusimy 

ok. 15-20 min. Po tym czasie dodajemy 
ryż, koncentrat oraz rybę , wszystko mie-
szamy i doprawiamy ulubionymi przypra-
wami. Pastę możemy wykorzystać od razu 
lub zawekować w małe słoiki, może wtedy 
postać w chłodnym miejscu ok. 10 dni.

�Pasta z ryb (à la paprykarz)

poleca Marzena Chmielewska
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 obierki z włoszczyzny

•	 łupiny cebuli

•	 ok. 3 l wody

•	 2 łyżki oliwy z oliwek

•	 1/2 łyżeczki soli

Warzywa moczymy w roztworze octu 
z wodą (1:10) na ok. 5 min, następnie płu-
czemy je. Aby pozbyć się pestycydów (jeżeli 
warzywa nie pochodzą z upraw ekologicz-
nych bądź ze sprawdzonego źródła), warto 
przygotować roztwór sody (1 czubata łyżka 
na 1 l wody) i w takim roztworze płuczemy 
warzywa kilka minut. 

Warzywa przed obraniem należy dodat-
kowo wyszorować. Umyte łupiny i obierki 
po warzywach zbieramy po każdym obie-
raniu warzyw do woreczka lub pojemnika. 

Zamrażamy je. Gdy uzbiera się odpowiednia 
ilość obierek, rozmrażamy je i przygotowu-
jemy z nich wywar.

Do garnka wlewamy 3 l wody, doprowa-
dzamy do wrzenia i wrzucamy nasze obierki 
oraz oliwę z oliwek. Gotujemy około 2 h. 
Odcedzamy z obierek. Wywar solimy. Jeżeli 
nie wykorzystamy go od razu, możemy go 
zawekować i przechowywać nawet do 3 
tygodni w lodówce. 

Wywar warzywny jest świetną bazą do 
wszystkich zup.

Wywar warzywny z obierek – 
baza do zup
poleca Marzena Chmielewska

nadaje się
do mrożenia
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 warzywa : pietruszka, seler, marchew, por, 
cebula (możemy wykorzystać warzywa, 
które straciły już jędrność)

•	 liść laurowy

•	 ziele angielskie

•	 sól

•	 natka pietruszki

Warzywa obieramy oraz ścieramy je 
na tarce – lub jeżeli warzywa straciły 
jędrność - drobno kroimy, cebulę oraz 
pora także drobno kroimy. Natkę pietruszki 
siekamy. 

Nagrzewamy piekarnik do 90oC, warzywa 
układamy na blaszce i suszymy w piekarniku 
około 6 h, piekarnik może pozostać lekko 
uchylony, aby odprowadzać parę.

Po wysuszeniu warzywa oraz liść laurowy, 
ziele angielskie oraz sól wsypujemy do 
malaksera i miksujemy. 

Przyprawa jest świetnym dodatkiem do zup, 
zamkniętą w słoiku możemy przechowywać 
do roku.

Domowa przyprawa  
typu vegeta z włoszczyzny
poleca Marzena Chmielewska
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 obierki z buraków oraz buraki (możemy 
wykorzystać te, które już podwiędły 
i straciły jędrność)

•	 4-5 ząbków czosnku 

•	 3-4 liście laurowe

•	 ziele angielskie 

•	 sól (1 łyżka na litr przegotowanej 
i ostudzonej wody)

•	 ocet i soda do namoczenia warzyw

Buraki moczymy ok. 5 min w roztworze octu 
z wodą (roztwór 1:10), płuczemy je, a następ-
nie przygotowujemy roztwór sody (1 łyżka 
na 1 litr wody) i myjemy w nim warzywa. Etap 
ten możemy pominąć, jeśli mamy warzywa 
ze sprawdzonego źródła i przy ich uprawie 
nie była wykorzystana chemia. 

Buraki obieramy. Obierki oraz pokrojone 
w plastry buraki układamy w szklanym 
słoju, pomiędzy buraki układamy rozgnie-
cione ząbki czosnku, liść laurowy oraz ziele 
angielskie, w przegotowanej ostudzonej 
wodzie rozpuszczamy sól. Solanką zalewamy 

warzywa. Ważne, by poukładać je ciasno 
w słoju, żeby nie wypływały na wierzch. 
Słój przykrywamy lnianą ściereczką lub 
zamykamy wieczkiem bez uszczelki, aby 
był dopływ powietrza, i odstawiamy w cie-
płe miejsce na około 2 tygodnie. Podczas 
tego okresu sprawdzamy, czy nie tworzy się 
na powierzchni piana. Jeśli się pojawi, należy 
ją zebrać. Po 2 tygodniach zakwas zlewamy 
do butelki lub słoja i możemy przechowywać 
go w lodówce kilka tygodni. Wykorzystujemy 
go do przygotowaniu barszczu lub do picia. 
Natomiast ukiszone buraki możemy dodać 
do sałatki (np. z kozim serem). 

Zakwas z buraków oraz obierek

poleca Marzena Chmielewska
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 skórki jabłek oraz ogryzki  
(ważne aby nie były nadpsute)

•	 3 łyżki cukru

•	 1 l wody

Skórki oraz ogryzki jabłek układamy 
w dużym, wyparzonym słoju. Umieszczone 
w słoiku resztki jabłek zalewamy litrem 
letniej, przegotowanej wody z dodatkiem 
cukru, pamiętając, aby owoce były całkowi-
cie przykryte wodą. 

Słój zabezpieczamy lnianą ściereczką przed 
muszkami i odstawiamy w ciepłe miejsce, 
mieszamy dwa razy dziennie drewnianą 
łyżką, aby nie powstała pleśń. Po około 
2 tygodniach przecedzamy uzyskany płyn 
i odstawiamy go do dalszej fermentacji 

na kolejne 2 tygodnie. Po zakończeniu 
procesu fermentacji ocet jeszcze raz prze-
cedzamy, rozlewamy w butelki i przechowu-
jemy w ciemnym miejscu. 

Ocet jabłkowy ma szerokie zastosowanie – 
świetnie się sprawdzi do doprawienia sała-
tek czy do marynaty mięs, rozcieńczonego 
można użyć do pielęgnacji cery, a z uwagi 
na działanie antybakteryjne można go 
wykorzystać do czyszczenia powierzchni, 
a także do płukania chorego gardła.

Ocet jabłkowy ze skórek 
i ogryzków jabłek
poleca Marzena Chmielewska
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 grejpfruty

•	 pomarańcze

•	 limonki

•	 cytryny

•	 pomelo

Owoce kroimy w plastry o grubości ok. 
1 cm. Następnie suszymy. Możemy to zrobić 
na kilka sposobów. 

Pierwszą opcją jest suszenie na kaloryferze. 
Rozkładamy plastry owoców na folii alumi-
niowej lub papierze do pieczenia i kładziemy 
na rozgrzany kaloryfer. Co jakiś czas należy 
je obracać. Takie suszenie może potrwać 
do tygodnia.

Drugim sposobem jest suszenie w pie-
karniku. Blachę do pieczenia wykładamy 
folią alumniową lub papierem do piecze-
nia, układamy na niej talarki z owoców. 

Suszymy 2-3 h w piekarniku z termoobie-
giem w temperaturze ok. 80oC , co jakiś czas 
je obracając.

Trzecim rozwiązaniem jest suszarka do 
grzybów i owoców. Plasterki rozkładamy 
na sitach i postępujemy wg instrukcji, ponie-
waż czas suszenia może się różnić w zależ-
ności od rodzaju owoców. Średnio zajmuje 
to ok. 4 h. 

Po wysuszeniu owoce możemy wykorzystać 
jako ozdobę na choinkę lub dodatek do 
zimowej herbaty.

�Suszone cytrusy

poleca Marzena Chmielewska
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

Muffinki (12 szt.):

•	 120 g miękkiego masła

•	 130 g cukru

•	 3 jajka rozmiar L

•	 60 ml mleka

•	 195 g mąki pszennej

•	 1,5 łyżeczki proszku do 
pieczenia

•	 2 łyżeczki cynamonu

•	 2 łyżeczki kakao

•	 2 jabłka lub inne owoce do 
wykorzystania (np. gruszki, 
maliny)

•	 60 g bakalii, które zostały 
nam z pieczenia ciast

•	 szczypta soli

Dekoracja: 

•	 100 g mlecznej czekolady 

•	 opakowanie kolorowych 
drażetek typu Lentilky 
lub M&M’s (białe, czarne, 
czerwone) lub masa 
cukrowa

•	 12 małych biszkopcików

•	 12 precelków

Reniferki – świąteczne muffinki 

Miękkie masło ucieramy z cukrem na pu-
szystą masę. Następnie dodajemy po jed-
nym jajku, nie przerywając miksowania. 
Wlewamy mleko i miksujemy tylko do połą-
czenia składników. Do drugiego naczynia 
przesiewamy mąkę z proszkiem do piecze-
nia. Dokładnie mieszamy sól, kakao oraz 
cynamon. Łączymy zawartość obydwu 
misek, mieszając łyżką tylko do połączenia 
składników. Jabłka obieramy, usuwamy 
gniazda nasienne i kroimy w kostkę ok. 1 cm, 
dodajemy suszone owoce oraz bakalie, 

całość mieszamy. Formę na muffinki wykła-
damy papierowymi papilotkami. Łyżką 
nakładamy ciasto do 12 foremek. Blachę 
wstawiamy do piekarnika nagrzanego 
do temperatury 180°C i pieczemy 20 min. 
Wyjmujemy i pozostawiamy do ostudzenia.

Czekoladę łamiemy na kostki do miseczki. 
Wkładamy ją do mikrofalówki lub rozpusz-
czamy w kąpieli wodnej. W rozpuszczonej 
czekoladzie maczamy każdą babeczkę. 
Przyklejamy biszkopty. Oczy formujemy 

z masy cukrowej lub z białych drażetek. 
Nosek (czerwone drażetki) przyklejamy 
za pomocą czekolady. Źrenice robimy 
za pomocą wykałaczki maczanej w rozto-
pionej czekoladzie. Z precelków wycinamy 
rogi, następnie nożem robimy nacięcia 
w odpowiednim miejscu babeczki i mocu-
jemy je w nich. Uśmiech rysujemy wyka-
łaczką zanurzoną w roztopionej czekoladzie.

Odstawiamy babeczki do zastygnię-
cia czekolady.

poleca Marzena Chmielewska
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

Muffinki:

•	 250 g liści szpinaku (wykorzystujemy te 
już podwiędłe)

•	 1 szklanka oleju 

•	 2 jajka 

•	 1 szklanka cukru

•	 2,5 szklanki mąki krupczatki

•	 2 łyżeczki proszku do pieczenia

Krem:

•	 250 ml śmietanki 30%

•	 250 g mascarpone

•	 2 łyżki cukru pudru

Umyty i osuszony szpinak blendujemy z ole-
jem. W drugiej misce umieszczamy jajka 
oraz cukier i ubijamy je mikserem na jasną 
i puszystą masę (ok. 5 min).

Dodajemy rozdrobniony szpinak i miksujemy 
aż wszystkie składniki dokładnie się połą-
czą. Na koniec przesiewamy do miski mąkę 
wraz z proszkiem do pieczenia i dokładnie 
mieszamy. Przekładamy masę do silikono-
wych foremek na muffinki, wypełniając je 
do 2/3 wysokości. Wstawiamy je do pie-
karnika nagrzanego do 170oC i pieczemy 

przez około 20–25 min. Upieczone babeczki 
całkowicie studzimy. W tym czasie przygo-
towujemy krem. Wszystkie składniki na krem 
umieszczamy w wysokiej misce i miksujemy 
na puszystą, gładką masę. Wstawiamy do 
lodówki. 

Po ostudzeniu babeczek odcinamy z wierz-
chu każdej z nich po ok. 0,5 cm i kruszymy 
to na drobne kawałeczki. Dolną część 
babeczek smarujemy kremem i obtaczamy 
w zielonych okruszkach. Na koniec babeczki 
dekorujemy ulubionymi owocami.

Świerkowe muffiny

poleca Marzena Chmielewska
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

Bezglutenowe ciasto czekoladowe

•	 150 g mąki amarantusowej

•	 150 g mąki z tapioki

•	 150 g mąki owsianej bezglutenowej

•	 200 ml mleczka kokosowego

•	 100 ml oleju

•	 50 ml wody

•	 70-100 g kakao

•	 3 jajka

•	 proszek do pieczenia bezglutenowy

•	 4 łyżeczki cynamonu

•	 4 łyżeczki goździków zmielonych i

•	 4 łyżeczki zmielonej gałki muszkatołowej

•	 3-4 łyżki miodu 

•	 2 pomarańcze z grubą skórką

•	 gorzka czekolada bez glutenu 
(pół tabliczki)

•	 owoce sezonowe wg uznania

Mleczko kokosowe, olej, jajka i proszek do 
pieczenia miksujemy, następnie dodajemy 
kakao (jeśli lubisz mocno czekoladowe 
to dodaj większą ilość), cynamon, goździki 
i gałkę muszkatołową, mieszamy.

Pomarańcze sparzamy wrzącą wodą, 
a następnie ścieramy ich skórkę na tarce. 
Dodajemy ją masy razem z miodem, mik-
sujemy. Następnie wsypujemy mąkę. Jeśli 
ciasto będzie zbyt gęste, wlewamy trochę 

wody. Ciasto powinno być konsystencji 
gęstego kisielu. Miksujemy całość.

Dodajemy pokruszoną w kostkę czekoladę 
i owoce sezonowe. Całość mieszamy delikat-
nie, a następnie wlewamy do okrągłej formy 
wyłożonej papierem do pieczenia. Pieczemy 
ok. 40 min w 180oC. 

Ciasto idealnie nadaje się także na muffiny.

potrawa
bezglutenowa

poleca
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 1 opakowanie ciasta francuskiego

•	 masa makowa lub kutia pozostałe 
po Wigilii 

•	 1 żółtko (opcjonalnie)

Ciasto francuskie smarujemy masą makową 
lub kutią, zawijamy w kształt rolady i kroimy 
na ok. 2 cm kawałki. 

Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 
180oC, ślimaczki wykładamy poziomo 
na natłuszczoną blachę, opcjonalnie smaru-
jemy jajkiem i pieczemy ok. 20-25 min.

�Ślimaczki z makiem

poleca Marzena Chmielewska
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

•	 600 g resztek ciast, np. muffinek, ciast 
nieudanych (z zakalcem), biszkoptów, 
pierników, keksów, herbatników itp.

•	 2 łyżki kakao (lub mniej, jeśli używamy 
czekoladowych ciast)

•	 50 g masła

•	 1/4 szkl. mleka

•	 100 g cukru (lub mniej, jeśli ciasta są 
bardzo słodkie)

•	 3 łyżki dżemu lub powideł śliwkowych

•	 2 łyżki kremu czekoladowego, np. Nutelli

•	 ulubione dodatki do ciast, np. bakalie, 
skórki owocowe, posiekana czekolada

•	 jeśli lubimy, możemy dodać kilka kropli 
zapachu rumowego.

Dekoracja:

•	 100 g mlecznej/gorzkiej czekolady

•	 kilka łyżek wiórek kokosowych do 
obtoczenia bajaderek

Resztki ciast drobno kruszymy lub miksu-
jemy. Dodajemy ulubione dodatki (rodzynki, 
orzechy, żurawinę itp.). Całość mieszamy.

Zagotowujemy masło z kakao, cukrem 
oraz mlekiem. Jeszcze ciepłą mieszankę 
dodajemy do pokruszonych ciast wraz 
z powidłami oraz kremem czekoladowym, 
następnie dodajemy zapach rumowy. 
Wszystko dobrze mieszamy, a potem 

zagniatamy. Jeśli masa jest zbyt ścisła, 
możemy dodać więcej powideł .Z masy 
formujemy ok. 10 kulek. Schładzamy je 
w lodówce.

Rozpuszczamy czekoladę, następnie ją 
schładzamy. Zimne bajaderki zanurzamy 
w czekoladzie i obtaczamy we wiórkach 
kokosowych. Odstawiamy do zastygnięcia.

Bajaderki

poleca Marzena Chmielewska

nadaje się
do mrożenia
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Szanuję, nie marnuję! 
O odpowiedzialnym potencjale 
wigilijnego stołu

Ciasto:

•	 180 g biszkoptów

•	 180 g wilgotnego ciasta, które zostało 
nam ze Świąt

•	 120 g serka mascarpone 

•	 120 g kremu czekoladowego typu Nutella 
lub masła orzechowego

Dekoracja:

•	 200 g czekolady gorzkiej

•	 200 g czekolady mlecznej

•	 200 g czekolady białej

•	 50 g czekolady gorzkiej (do 
maczania patyczków)

•	 3 łyżki oleju kokosowego (1 łyżka na każde 
200 g czekolady)

•	 kolorowe posypki/wiórki kokosowe/
zmielone migdały

•	 patyczki do szaszłyków 

Ciasto oraz biszkopty dokładnie rozdrab-
niamy i mieszamy z serkiem mascarpone 
oraz kremem czekoladowym. Powstałą masę 
wkładamy na 15 min do zamrażarki.

Po tym czasie formujemy z niej kulki wielko-
ści lizaka i układamy je na płasko, tak aby się 
nie dotykały. Zamrażamy je kolejne 15 min. 

W kąpieli wodnej rozpuszczamy gorzką cze-
koladę. Jeden z końców każdego patyczka 
zanurzamy w niej, a następnie wbijamy go 
do połowy kulki z ciasta. Tak przygotowane

„lizaki” zamrażamy ok. 30 min.

Czekoladę z olejem kokosowym rozpusz-
czamy w kąpieli wodnej (każdy rodzaj cze-
kolady rozpuszczamy w osobnej misce) 
i zanurzamy w nich każdego cake pops, tak 
aby cały pokryty był czekoladą. Gdy nad-
miar polewy ścieknie na dół, obtaczamy 
lizaka w wybranej posypce. Gotowe cake 
pops przechowujemy w lodówce wbite w sty-
ropian lub np. w arbuza (albo ułożone płasko 
na papierze do pieczenia).

�Cake pops – świąteczne lizaki 
z ciasta
poleca sieć 

nadaje się
do mrożenia
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1. Nie marnujemy i pomagamy,  
czyli dlaczego warto współpracować 
z organizacjami pozarządowymi

Marnowanie żywności w sytuacji, w której część ludzkości głoduje lub jest niedo-
żywiona, jest problemem moralnym i etycznym. Ustawodawca zwrócił na to swoją 
uwagę i nałożył na Przedsiębiorcę obowiązek współpracy z organizacjami pozarzą-
dowymi, żeby stworzyć szansę i nawyk przekazywania żywności o zbliżającym się 
terminie ważności dla osób potrzebujących.

Zdajemy sobie sprawę z tego, że współpraca z organizacjami pozarządowymi 
może przebiegać w różny sposób – zarówno po stronie organizacji, jak i samego 
Przedsiębiorcy. Niezależnie od tego, jak ona przebiega, warto, żebyś pamiętał tak 
naprawdę, dlaczego żywność ma być przekazana, bo najważniejsze jest to, do kogo 
ona trafi. 

W tym świątecznym czasie warto też, żebyś zwrócił uwagę na to, co możesz zrobić, 
żeby przeciwdziałać marnotrawstwu z perspektywy świątecznego stołu. To, czego nie 
zjesz podczas rodzinnych spotkań, przerób na dania, którymi możesz się podzielić lub 
przechować je na później.

Szanuję, nie marnuję – z szacunku do osób potrzebujących.

Joanna Szubielska
Menadżer Działu BHP  
i Zarządzania Jakością
Grupa Eurocash

Prowadząc sprzedaż żywności, bierzesz 
za nią odpowiedzialność. W dużej mierze od 
Ciebie zależy, czy zostanie sprzedana, czy 
też stanie się odpadem. 
Nie jest istotne jakim, małym czy dużym, 
Przedsiębiorcą jesteś. Nie jest ważne, 
na jakim stanowisku pracujesz.  
Grupa Eurocash podejmuje już działania, 
a Ty?
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2. Święta, czyli czas pomagania

Magdalena Masiak
Koordynatorka programu Spiżarnia Caritas

Święta Bożego Narodzenia to czas, w któ-
rym powinniśmy szczególnie pamiętać 
o ubogich, opuszczonych, wykluczonych 
i poranionych przez życie, bo wtedy najbar-
dziej potrzebują oni wsparcia i życzliwego 
serca. Dla nich właśnie Caritas Polska już 
po raz piąty organizuje ogólnopolską akcję 
Wigilia Caritas. W 44 miastach w Polsce 
12 tys. potrzebujących zasiądzie do wigilij-
nej wieczerzy, a w 64 kolejnych 18 tys. osób 
otrzyma paczki z żywnością. W projekt 
zaangażowanych jest ok. 2000 wolonta-
riuszy, a pomocą zostanie objętych 30 tys. 
osób, którym przekażemy 65 ton żywności.

Świąteczne zakupy sprzyjają kupowaniu pod wpływem impulsu i reklamy. Nieraz 
po powrocie do domu okazuje się, że nabyłeś produkty, których nie umiesz wykorzy-
stać lub kupiłeś ich dużo za dużo. Co wtedy robić? 

Odpowiedź jest prosta: podziel się! Czas Świąt to czas pomagania potrzebującym. 
Odbywa się wtedy wiele akcji charytatywnych, które możesz wesprzeć żywnością. 
Caritas Polska organizuje m.in. Tak. Pomagam! świąteczne zbiórki żywności – w skle-
pach spożywczych i marketach wystawiane są pojemniki, do których klienci mogą 
wrzucać produkty. Same sklepy także przekazują jedzenie w ramach akcji Spiżarnia 
Caritas. 

Z uzyskanych w ten sposób artykułów spożywczych przygotowywane są posiłki 
na wigilie dla ubogich i samotnych oraz staną paczki żywnościowe.

Dlatego robiąc zakupy, warto przygotować wcześniej listę, dzięki której będziemy 
kupować odpowiedzialnie, ale też na której możemy świadomie umieścić dodatkowe 
artykuły do przekazania dla potrzebujących.
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Ważna definicja!

Foodsharing (ang. ʿdzielenie się jedze-
niemʾ). Zamysłem tej idei jest dzielenie się 
żywnością z innymi. Chodzi głównie o żyw-
ność, która została po świętach, imprezach, 
a także taką, której kończy się termin waż-
ności, a wiadomo, że nie zostanie zjedzona. 
Idea ta niesie więc ze sobą kilka korzyści – 
zapobiega marnowaniu się jedzenia, a także 
wspiera osoby uboższe, bezdomne, głodne. 

W Polsce od 2016 roku powstają tzw. jadło-
dzielnie, w których można zostawić nad-
wyżki żywności lub się nią poczęstować. 
Może z nich skorzystać każdy, niezależnie 
od statusu społecznego. Taką jadłodziel-
nią jest najczęściej lodówka ustawiona 
w miejscu publicznym, w pobliżu której stoją 
pudła z produktami, których nie trzeba 
przechowywać w lodówce. Przyjmowane są 
wszystkie produkty poza surowym mięsem, 
alkoholem czy potrawami zawierającymi 
w składzie surowe jajka. 
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Jaka jest liczba osób, które w Polsce z powodu swojej sytuacji ekonomicznej 
korzystają z żywności przekazywanej przez Przedsiębiorców?

W 2020 roku w ramach programu Spiżarnia Caritas odebraliśmy ze sklepów i przeka-
zaliśmy potrzebującym ponad 6600 ton żywności o wartości ponad 83,5 mln zł. W ten 
sposób wsparcie żywnościowe otrzymało ponad 60 tys. osób. W bieżącej edycji 
tego programu 45 Caritas diecezjalnych oraz współpracujących z nami organizacji 
kościelnych podpisało umowy na odbiór żywności z blisko 1300 sklepów, 18 hurtowni 
i 22 magazynów różnych sieci handlowych. Dla porównania – w 2017 roku w ramach 
Spiżarni Caritas przekazano potrzebującym ponad 2600 ton żywności, co oznacza, 
że w ciągu 3 lat jej ilość wzrosła prawie trzykrotnie.

Co to znaczy być biednym/potrzebującym w Polsce?

Jest coraz więcej potrzebujących. Ta liczba rośnie, nie tylko w dobie pandemii i zmie-
niającego się teraz rynku pracy, ale także z powodu zmian klimatycznych, które 
ostatnio dotykają nas namacalnie. Żeby pokazać skalę potrzeb, warto przytoczyć 

Magdalena Masiak
Koordynatorka programu  
Spiżarnia Caritas

Dagmara Kowalska
Dziennikarka lifestylowa, 
prowadzi audycje o kulturze,  
motoryzacji i zdrowym życiu  

3. Rozmowa Dagmary 
Kowalskiej z Magdaleną 
Masiak – koordynatorką 
ogólnopolskiego programu 
Spiżarnia Caritas
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dane z programu POPŻ (Program Operacyjny Pomoc Żywnościowa realizowany 
w ramach współpracy z Krajowym Ośrodkiem Wsparcia Rolnictwa). Jesteśmy jed-
nym z czterech głównych realizatorów tego programu. W ramach jego ostatniej 
edycji, od grudnia 2019 do września 2020 roku, diecezjalne Caritas prowadziły dys-
trybucję żywności. Do ponad 278 tys. osób zakwalifikowanych do programu tra-
fiło blisko 14 tys. ton artykułów spożywczych o wartości niemal 63 mln zł. W sumie 
wydano ponad 950 tys. paczek i blisko 425 tys. posiłków. Obecnie trwa kolejna edycja 
tego programu.
Ustawa przeciwdziałająca marnowaniu żywności, wprowadzona w lipcu 2019 roku, 
bardzo wsparła obszar pomocy żywnościowej, motywując sieci handlowe do zawiera-
nia umów z organizacjami pozarządowymi. 

Co ułatwia wzajemną współpracę między Przedsiębiorcami a NGO?

Najważniejszym czynnikiem zawsze był i jest człowiek – w tym przypadku kierow-
nik sklepu i zespół pracowników rozumiejący ideę przekazywania żywności, która 
ze sklepu musi szybko dotrzeć do naszych punktów odbioru, jadłodajni i dalej – do 
potrzebujących, ponieważ musimy zmieścić się w terminie jej przydatności do spo-
życia. Z naszej strony jest to sprawny zespół osób odbierających żywność, będący 
w stałym kontakcie ze sklepami. Nie bez znaczenia jest też różnorodność przekazy-
wanych produktów czy możliwość odbioru warzyw i owoców oraz pilnowanie przez 
obie strony terminów przydatności przekazywanych produktów. 

Sklep socjalny lub charytatywny  
(ang. charity shop) – obiekt handlowy pro-
wadzony przez organizację dobroczynną, 
wspierającą osoby w potrzebie.
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Jaka jest idea Państwa programu i jak rozwija się współpraca z Grupą Eurocash?

Spiżarnia Caritas to ogólnopolski program odbioru i dystrybucji pełnowartościowych 
produktów żywnościowych wycofanych ze sprzedaży w sklepach i hurtowniach. 
Odbierane ze sklepów produkty spożywcze trafiają zarówno do placówek Caritas, 
gdzie służą do przygotowania posiłków, jak i punktów wydawania żywności, a stam-
tąd już bezpośrednio do potrzebujących. Pomagamy konkretnym osobom, które 
zgłaszają się po pomoc lub do których docierają parafialne zespoły wolontariuszy. 
Wspieramy całe rodziny oraz osoby indywidualne. Ważnym dla nas tematem jest 
pomoc seniorom. 

Program wspiera ubogich, ale jednocześnie przeciwdziała marnowaniu żywności. 
Pokazuje, że przy odrobinie zaangażowania można pomóc innym: podzielić się posił-
kiem, przekazać część żywności potrzebującym i być odpowiedzialnym za środowi-
sko, które nas otacza. Prowadzimy także inne akcje, takie jak Tytka charytatywna 
i ogólnopolskie zbiórki żywności Tak. Pomagam! organizowane w sklepach. 

W 2020 roku w ramach programu Spiżarnia Caritas odebraliśmy ze sklepów różnych 
sieci Grupy Eurocash i rozdaliśmy potrzebującym prawie 79 ton żywności, co stanowi 
40% wszystkich produktów spożywczych przekazanych przez Grupę Eurocash organi-
zacjom pozarządowym.
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Grupa Eurocash z roku na rok współpracuje z rosnącą liczbą organizacji pozarzą-
dowych, dzięki czemu coraz więcej uratowanej żywności trafia do osób potrzebu-
jących. Do 30 września 2021 roku Grupa Eurocash przekazała łącznie 205 889,38 kg* 
żywności (w 2020 roku 191 327,34 kg). Poszerzyliśmy również naszą współpracę 
z organizacjami pozarządowymi – przekazujemy żywność do 56 lokalnych organizacji 
pożytku publicznego. 

Organizacja Ilość przekazanej  
żywności w kg

Caritas 51 206,56
Towarzystwo Pomocy im. Św. Brata Alberta 31 566,85
Teen Challenge 26 760,35
Ogólnopolskie Stowarzyszenie Arka Noego 12 483,06
Banki Żywności 9 920,20
Stowarzyszenie Centrum Pomocy Panaceum 8 913,98
Fundacja Babcia i Dziadek 8 309,98
Pozostałe organizacje 56 728,40
Razem 205 889,38

* �Produkty te nie pochodzą ze zbiórek żywności. 

Stan na 30 września 2021 roku

4. Współpraca Grupy 
Eurocash z organizacjami 
pozarządowymi

Małgorzata Woźna
Kierownik ds. Zapewnienia Jakości  
i Ochrony Środowiska
Grupa Eurocash

Analizując poziomy marnowania żywności 
w różnych sklepach, hurtowniach czy ma-
gazynach, widzimy zależność z działającymi 
w nich systemach bezpieczeństwa żywności. 
Jeśli stosowane są zasady zapewnienia 
jakości i bezpieczeństwa oraz rozwijana jest 
współpraca z organizacjami pożytku pu-
blicznego, poziom marnowania jest napraw-
dę bardzo niski. Dobry HACCP jest zatem 
punktem wyjściowym do przeciwdziałania 
marnowaniu żywności.
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Dane nie pozostawiają złudzeń: najwięcej żywności marnuje się w domu. Przeciętnie 
polska rodzina rocznie wyrzuca do kosza jedzenie o wartości 2 tys. zł. Być może 
to efekt dobrobytu i konsumeryzmu – pora powrócić do zasady gospodarności 
i zacząć zarządzać marnowaniem żywności również we własnym domu, który dla 
części z nas bywa również biurem.

W 2018 roku Polski Instytut Ekonomiczny podał, że do wyrzucania żywności przyznało 
się 42% Polaków. 

Zobacz źródło
Jakiej żywności marnujemy najwięcej?, 
sierpień 2019.

1. Konsument,  
czyli każdy z nas

Najczęściej marnowane produkty

Pieczywo Owoce Wędliny Warzywa Jogurty Ziemniaki Mleko
12%17%27%37%45%46%49%

Dobra praktyka
Poobserwuj, ile i co marnujesz, zapisz 
i zastanów się nad następnymi swoimi  
zakupami, byś niepotrzebnie nie kupo-
wał produktów.

https://www.teraz-srodowisko.pl/aktualnosci/zywnosc-marnowanie-zapobieganie-ustawa-rolnictwo-7425.html
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Pomocne zasady, by ograniczyć marnowanie 
żywności w domu:

1. � Planuj posiłki długofalowo 
2. �Zwróć uwagę na to, co wyrzucasz,  

uwzględniaj tę wiedzę podczas kolejnych zakupów.
3. �Każdorazowo sporządzaj listę zakupów.
4. �Przechowuj produkty we właściwy sposób.
5. �Pilnuj terminów przydatności produktów.
6. �Przygotuj miejsce w lodówce na świąteczne potrawy  

– właściwie przechowane mogą posłużyć do przygotowania nowych dań.
7. �Przygotowuj mniejsze porcje posiłków  

i nie przejadaj się – jedz zdrowe, nie za duże porcje.
8. �Przygotowuj dania z tego, co nie zostało zjedzone  

i co Ci zostało w lodówce.
9. �Jeśli już kupisz za dużo żywności, mroź ją, susz, rób kiszonki i przetwory.
10. �Nie wyrzucaj bezmyślnie żywności  

– zastanów się, czy można ją jeszcze uratować.
11. �Dziel się jedzeniem.
12. �Zaplanuj pomoc potrzebującym. 

2. Co robić, by nie marnować  
żywności na co dzień  
i podczas Świąt?

Dobra praktyka
Uporządkuj swoją lodówkę i szafki, wydziel 
strefy przechowywania i pilnuj rozdzielania 
do nich zakupów. Ułatwi Ci to znalezienie 
odpowiedniego artykułu i zapobiegnie 
„gubieniu się” produktów i odnajdywaniu ich 
już po skończonym terminie ważności.
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Przechowywanie warzyw i owoców

Ziemniaki, nieobraną cebulę, czosnek przechowujemy w ciemnym, suchym, prze-
wiewnym (z dobrą cyrkulacją powietrza) i chłodnym miejscu (ale nie w lodówce!). 
Ważne, by nie zawijać ich w torebki plastikowe, lepiej sprawdzą się tu zamy-
kane koszyczki lub skrzynki z otworami zapewniającymi przepływ powietrza. Nie 
należy trzymać też ziemniaków i cebuli razem, ponieważ wtedy szybciej się psują. 
Obraną cebulę przechowujemy w lodówce w zamkniętym szklanym bądź plastiko-
wym pojemniku.

Marchew, buraki ćwikłowe, pietruszka, seler, chrzan potrzebują chłodnego miej-
sca (1-4oC) o dużej wilgotności. Tutaj najlepiej sprawdzi się piwnica, jeśli jednak jej nie 
mamy, to wkładamy je do szuflady na warzywa w lodówce, pamiętając o regulacji 
odpowiedniej wilgotności. Możemy też wykorzystać specjalne pojemniki do prze-
chowywania warzyw, które są wyposażone w wewnętrzne koszyczki, dzięki którym 
warzywa mają zapewnioną odpowiednią cyrkulację powietrza i odizolowane są od 
bezpośredniego działania wilgoci osadzającej się na ściankach pojemnika.

Kapusta – usuwamy wierzchnią warstwę liści, możemy owinąć ją w papier, aby ogra-
niczyć wysychanie, i wkładamy do szuflady na warzywa w lodówce. Co jakiś czas 
należy usuwać zwiędłe liście.



Część IV
Konsument, czyli każdy z nas 
Jak nie marnować żywności w domu?53

Szanuję, nie marnuję!
O odpowiedzialnym potencjale  
wigilijnego stołu

Brokuły – zawijamy je w wilgotny ręcznik papierowy i umieszczamy w lodówce tam, 
gdzie jest najchłodniej. Muszą trafić do lodówki jak najszybciej po zrobieniu zakupów.

Kalafior – odcinamy liście i korzeń i wkładamy do lodówki do szuflady na warzywa. 
Nie powinien być przechowywany razem z owocami, które wydzielają etylen.

Papryka – możemy ją przechowywać poza lodówką w chłodnym, przewiewnym miej-
scu, jeśli już wkładamy ją do lodówki, to do szuflady na warzywa. 

Pomidory, ogórki czy cukinię najlepiej przechowywać poza lodówką. Włożone do 
lodówki tracą smak i szybciej się psują.

Owoców cytrusowych nie należy przechowywać w niskich temperaturach. 
Umieszczamy je poza lodówką w temperaturze powyżej 16oC, np. w misie na blacie 
kuchennym. To samo dotyczy ananasa i mango. 

Banany przechowujemy także poza lodówką; jeśli chcemy spowolnić proces ich doj-
rzewania, trzeba owinąć ich końcówki przy kiści folią spożywczą.

Awokado – całe przechowujemy poza lodówką, żeby szybciej dojrzało, możemy 
włożyć je do torebki razem z bananem; przekrojone awokado szybko ciemnieje, 
stąd warto posmarować je sokiem z cytryny, zawinąć w folię spożywczą i włożyć 
do lodówki.
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Jabłka i gruszki – jeśli zamierzamy je spożyć w ciągu kilku dni, można je przechować 
w temperaturze pokojowej. Do dłuższego przechowywania wymagają chłodnego 
pomieszczenia o dość dużej wilgotności. 

Pamiętaj, że owoce takie jak jabłka, gruszki, banany, awokado, mango wydzielają 
etylen i nie należy ich trzymać razem z innymi owocami i warzywami, ponieważ przy-
spieszają ich dojrzewanie i sprzyjają ich psuciu się.

Jeśli chcesz wiedzieć więcej o niemarnowa-
niu żywności w domu, zajrzyj do „Szanuję, 
nie marnuję! Podręcznika odpowiedzialnego 
Przedsiębiorcy i pracownika”. Znajdziesz tam: 
•	 jeszcze więcej porad, jak właściwie  

przechowywać żywność,
•	 przewodnik po tym, jak dobrze  

zorganizować swoją lodówkę, 
•	 porady, co robić, by ograniczyć  

marnowanie żywności w domu.

Podręcznik jest dostępny tutaj.

Rada zero waste
Cytrusy oraz jabłka, które utraciły świeżość, 
możesz ususzyć i zrobić z nich ozdoby świą-
teczne lub wykorzystać jako dodatek do 
napojów (jak je ususzyć, zobacz tutaj).

https://grupaeurocash.pl/raport-csr/szanujemy-nie-marnujemy
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Co zrobić z choinką?

Bez choinki nie wyobrażamy sobie świąt Bożego Narodzenia. Co jednak zrobić z nią 
po Świętach, gdy gałązki zwiędną, a jej igły opadną?

Najlepiej oczywiście kupić drzewko w doniczce, wtedy na wiosnę można je wysadzić 
do gruntu na stałe (do tego czasu należy ją trzymać w chłodnym miejscu). Ważne, 
by przy zakupie zwrócić uwagę na stan jej korzeni, dobrze, by była to choinka, która 
od początku uprawiana była w donicy – zdarza się bowiem, że choinkom, które rosły 
w gruncie, podczas przesadzania do doniczek uszkadza się system korzeniowy i takie 
drzewko raczej się potem nie przyjmie po wysadzeniu.

Drzewka cięte przede wszystkim pozbawiamy wszelkich ozdób i lampek. Potem 
możemy je wykorzystać na przykład na kompost – jeśli jest w miarę jednorodny 
i powstał z roślin iglastych, to może być świetnym nawozem dla roślin kwasolubnych.

Choinkę możemy też oddać jako odpad biodegradowalny (zazwyczaj po Świętach 
w miastach wyznaczane są na to specjalne miejsca), zostanie wtedy przerobiona 
na biomasę, a następnie trafi do elektrociepłowni jako zielone paliwo. Niektóre 
ogrody zoologiczne przyjmują je także jako pokarm dla zwierząt.
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Dbanie o niemarnowanie żywności to przede wszystkim zmiana swego sposobu 
patrzenia na świat. Trzeba w inny sposób postrzegać swoją kuchnię, posiłki, inaczej 
organizować swoje codzienne obowiązki. Jeśli widzisz, że Twoje warzywa i owoce 
zaczynają więdnąć, pomyśl, jak możesz je przetworzyć. Susz, mroź, rób przetwory 
i kiszonki – taki domowy dżem to świetny pomysł na świąteczny prezent! 

Jeśli w ferworze świątecznych zakupów kupiłeś za dużo i widzisz, że ta żywność się 
zmarnuje, podziel się nią! Oddaj ją potrzebującym (o różnych programach pisaliśmy 
we wcześniejszym rozdziale), zanieś ją do jadłodzielni, podaruj swoim przyjaciołom 
lub sąsiadom. To naprawdę zmieni Twoje życie! 
Szanujemy, nie marnujemy i żyjemy lepiej!

3. Niemarnowanie,  
czyli zmiana sposobu na życie

dr Ewa Jastrzębska
Szkoła Główna Handlowa

Wyjątkowy okres Świąt to niestety także czas, 
kiedy mamy do czynienia z marnowaniem 
żywności. Tradycja „zastaw się a postaw się” 
czy przygotowywania 12 potraw na wigilię 
bardzo temu sprzyjają. Warto zatem w tym 
kontekście przypomnieć, że odpowiedzialne 
samoograniczanie się wynika z koncepcji 9R, 
gdzie pierwsze R to refuse (zrezygnuj), a drugie 
– reduce (zredukuj). Ale odpowiedzialny konsu-
ment to także ktoś, kto wybiera produkty zrów-
noważone, o mniejszym negatywnym wpływie 
na środowisko, dba o nie i naprawia je, by jak 
najdłużej mu służyły. Nie zawsze decyduje 
się na posiadanie produktów na własność – 
współdzieląc je z innymi bądź wypożyczając. 
W ten sposób świadomie ogranicza zużycie 
zasobów naturalnych, starając się, by starczyło 
ich także dla kolejnych pokoleń.
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Marta Kukowska
Kierownik ds. CSR w Grupie Eurocash. 
Ekspert w obszarze odpowiedzialnej kultury 
i wolontariatu. Tematyką odpowiedzialności 
społecznej zajmuje się od 15 lat. W Grupie 
Eurocash odpowiada za realizację Strategii 
zrównoważonego rozwoju Grupy Eurocash 
2020+, raportowanie pozafinansowe, działa-
nia edukacyjne w obszarze CSR dla pracow-
ników i Przedsiębiorców.
Współpracowała m.in. z Biurem Rzecznika 
Praw Obywatelskich, Fundacją Helsińską, 
Muzeum Powstania Warszawskiego, Muzeum 
POLIN, Narodowym Instytutem Dziedzictwa, 
Totalizatorem Sportowym. Autorka książki 
„Przepis na wolontariat”.

Joanna Szubielska
Menadżer Działu BHP i Zarządzania Jakością 
w Grupie Eurocash. 
Absolwentka Politechniki Śląskiej w Gliwicach, 
Wydziału Mechaniczno-Technologicznego 
o specjalizacji technologie procesów mate-
riałowych i systemy zarządzania jakością. 
Od ponad 9 lat związana z Grupą Eurocash, 
pracowała zarówno w działach zajmujących 
się bezpieczeństwem pracowników, jak i jed-
nostkach odpowiedzialnych za bezpieczeń-
stwo produktów spożywczych. Od początku 
pandemii jako członek Sztabu ds. COVID-19 
odpowiada za zapewnienie bezpiecznych 
warunków pracy każdemu pracownikowi 
Grupy Eurocash oraz zagwarantowanie 
bezpiecznego, nieprzerwanego łańcucha 
dostaw żywności.

Nasi eksperci

Małgorzata Woźna
Kierownik ds. Zapewnienia Jakości i Ochrony 
Środowiska w Grupie Eurocash. Absolwentka 
Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu 
(specjalność monitoring i oceny środo-
wiskowe) oraz Podyplomowego Studium 
Zarządzania Jakością i Bezpieczeństwem 
Żywności. 
Od 2009 roku związana z Grupą Eurocash 
w Dziale Zapewnienia Jakości i Ochrony 
Środowiska. Zajmuje się wdrażaniem i utrzy-
maniem systemów jakościowych oraz 
zagadnieniami ochrony środowiska. Obecnie 
wspiera także działania Grupy w zakresie 
przeciwdziałania marnowaniu żywności. 
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Marzena Chmielewska
Młodszy Kierownik Zarządzania Kategorią, 
z Grupą Eurocash związana od 2019 roku. 
Technik technologii żywienia i absolwentka 
Wyższej Szkoły Zarządzania i Marketingu 
im. Bohdana Jańskiego w Warszawie. 
W swojej pracy wspiera dział zarządzania 
kategorią „abc na kołach”. Zajmuje się pozy-
skiwaniem nowych dostawców, negocja-
cjami handlowymi, rozwijaniem współpracy 
z dostawcami oraz budowaniem atrakcyjnej 
oferty asortymentu w sklepach.
Pasjonatka gotowania, autorka „Przepiśnika” 
z inspiracjami kuchennymi dla klientów. 
Wspiera kampanię przeciwdziałania marno-
waniu żywności w sklepach „abc na kołach”.

adwokat Agata Klima-Nowak
W swojej działalności zawodowej już od 
2005 roku skupia się na sprawach z zakresu 
prawa cywilnego, handlowego i gospodar-
czego. Pomaga przedsiębiorcom i osobom 
prywatnym korzystnie i bezpiecznie zarzą-
dzać ich majątkiem. 
Od 2013 roku prowadzi swoją własną prak-
tykę, w ramach której pomaga mikro- 
i małym przedsiębiorcom, którzy – w związku 
z prowadzeniem działalności zawodowej 
i gospodarczej – muszą mieć do czynienia 
z przepisami prawa, sądami czy organami 
administracji. 
Ponadto obsługuje osoby, które pragną 
mądrze zarządzać swoimi nieruchomościami.
Autorka bloga prawodlaprzedsiebiorczych.pl.

dr Ewa Jastrzębska
Doktor nauk ekonomicznych zatrudniona 
w Szkole Głównej Handlowej w Warszawie. 
Ekspertka i trenerka współpracująca z bizne-
sem i samorządami (opracowywanie stra-
tegii, prowadzenie partycypacji, szkolenia, 
badania) w zakresie: społecznej odpowie-
dzialności, etyki biznesu i zarządzania przez 
wartości, partycypacji społecznej i planowa-
nia strategicznego. 
Autorka ponad kilkudziesięciu publikacji 
z obszaru społecznej odpowiedzialno-
ści biznesu.
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Magdalena Masiak
Koordynatorka ogólnopolskiego programu 
odbioru i dystrybucji żywności z sieci han-
dlowych Spiżarnia Caritas oraz akcji Wigilia 
Caritas. Od 2019 roku działa w zespole 
pomocy żywnościowej Caritas Polska, zaj-
muje się współpracą z sieciami handlowymi, 
w tym przygotowaniem kampanii eduka-
cyjno-informacyjnych przeciwdziałających 
marnowaniu żywności.
Menadżer, specjalista marketingu, koor-
dynator projektów, instruktorka ZHR, 
współpracowała m.in. z IBM Polska, Fujitsu 
Siemens Computers, Saint-Gobain Polska, 
Wydawnictwem Prawniczym Lexis Nexis. 
Zdobyte doświadczenie wykorzystuje 
w kształceniu młodzieży i pracy na rzecz 
osób potrzebujących.
.

Dagmara Kowalska
Dziennikarka lifestylowa, prezenterka 
radiowo-telewizyjna, na co dzień zwią-
zana z radiem Chillizet. Prowadzi audycje 
o kulturze, motoryzacji, zdrowym życiu. 
Zaangażowana w działania z zakresu 
elektromobilności. Przeprowadziła tysiące 
rozmów, wywiadów, spotkań z artystami, 
autorami książek, twórcami trendu slow life, 
zero waste, z ludźmi, którym nieobce są losy 
naszej planety. Niepoprawna optymistka, 
która wierzy, że naprawianie świata można 
zacząć od siebie.
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