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Publikacja powstata jako uzupetnienie podrecznika ,,.Szanujemy, nie marnujemy!
Podrecznika dla odpowiedzialnego Pracodawcy i pracownika”
w kampanii spotecznej Grupy Eurocash majqcej na celu wspieranie
pracownikdw Grupy Eurocash i Przedsiebiorcow w walce z marnowaniem Zywnosci.

Podrecznik dla Przedsigebiorcéw
i pracownikéw Grupy oraz sklepdw spozywczych

Co znajdziesz w e-booku?
Praktyczne porady 11 ekspertéw z obszaru food waste.
Peten wyboér najlepszych publikacji o marnowaniu zywnosci.
Najlepsze praktyki sklepdéw sieci nalezqgcych Grupy Eurocash.
Omodwienie wszystkich obowiqzkéw Przedsiebiorcow wynikajqcych z ustawy
Q&A - czy podlegasz ustawie o przeciwdziataniu marnowaniu zywnosci?
Wzory umow i formularzy.

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

Opracowanie Wspotpraca
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https://grupaeurocash.pl/raport-csr/szanujemy-nie-marnujemy
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Stowo od autorek

Matgorzata Wozna

Kierownik ds. Zapewnienia
Jakosci i Ochrony Srodowiska
Grupa Eurocash

Drogi Czytelniku!

Ksiqzka, ktérg oddajemy w Twoje rece jest
uzupetnieniem e-booka ,Szanuje, nie marnuje!
Podrecznika odpowiedzialnego Przedsigbiorcy
i pracownika”, ktéry powstat w ramach kam-
panii spotecznej ,Szanujemy, nie marnujemy!”
organizowanej przez Grupe Eurocash (jest on

dostepny tutaj).

Juz wtedy, gdy opracowywatysmy to kom-
pendium wiedzy o niemarnowaniu zywnosci
i przyblizaty$my Przedsiebiorcom i pra-
cownikom sklepéw spozywczych ustawe
przeciwdziatajgcqg marnowaniu zywnosdi,
dostawatysmy wiele pytan, od czego mozna
zaczqc swojq przygode z niemarnowaniem
zywnosci. Stgd zrodzito sie w nas przeko-
nanie, ze powinnysmy przyblizy¢ takze
kuchnie i przepisy zero waste. Ta idea cze-
kata jednak na wtasciwy moment, a przede
wszystkim na wtasciwych ludzi. Wsrod osob
zaangazowanych w kampanie znalazta sie

(@ EUROCASH

GRUPA

Marta Kukowska
Kierownik ds. CSR
Grupa Eurocash

Marzena Chmielewska z sieci ,abc na kotach”,
prywatnie pasjonatka gotowania i dobrej
kuchni. Na co dzierh oprécz swoich zadan
zawodowych przygotowuje przepisy dla
klientow ,abc na kotach” - jest autorkg
LPrzepisnika” wydawanego przez te siec.

Juz od dawna interesuje sie sposobami

na niemarnowanie zywnosci w domu, wyszu-
kuje, testuje i opracowuje przepisy zero
waste. Uznatysmy, ze zblizajqce sie swieta
Bozego Narodzenia to doskonaty moment,
by pokazac¢ efekty jej pracy. Takze inne sieci
wspotpracujqce z Grupq Eurocash, Delikatesy
Centrum, Gama, Groszek i Lewiatan, wsparty
nas i przystaty swoje propozycje potraw.

Catosc naszej publikacji podzielona zostata
na cztery czesci oznaczone odpowiednim
kolorem. Czes¢ |. Wprowadzenie zawiera
przypomnienie zagadnienia marnotrawstwa
zywnosci i podstawowe dane z nim zwigzane.
Dodatkowo nasz ekspert, adwokat Agata
Klima-Nowak, napisata krotki tekst, o jakich

obowigzkach natozonych przez ustawodawce
Przedsiebiorcy powinni pamietac przy zbliza-
jacym sie koricu roku. Czesé Il. Gotujemy i nie
marnujemy to prawie trzydziesci przepiséw
kuchni zero waste. Oprécz potraw polecanych
przez Marzene Chmielewskq z ,abc na kotach”
oraz tych proponowanych przez sieci wspot-
pracujgce z Grupq Eurocash, znalazty sie tu
tez przepisy z naszych domow oraz takie,
ktérymi podzielili sie z nami inni pracownicy
Grupy, np. na dania bezglutenowe.

Czes¢ lll. Nie marnujemy i pomagamy
przybliza akcje charytatywne i zbidrki zyw-
nosci - $wieta Bozego Narodzenia bowiem

to nie tylko czas gotowania i pysznych dan,
to takze czas pomagania i dzielenia sie jedze-
niem z potrzebujgcymi. Do tego zacheca nas
Magdalena Masiak, koordynatorka programu
Spizarnia Caritas z Caritas Polska, ktéry jest
partnerem spotecznym naszej kampanii.

W czesci IV. Konsument, czyli kazdy nas
przypominamy o tym, jak wazne jest, bysmy
pamietali o niemarnowaniu zywnosci takze
w naszych domach.

Mamy nadzieje, ze ksigzka ta, cho¢ w malen-
kiej czesci przyblizy Wam idee bezodpadowej
kuchni, pomoze odkryc¢ potencjat, jaki tkwi

w wigilijnym stole i pozwoli pozna¢ smak
Swigt w duchu zero waste.



Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu

Czesc |

Wprowadzenie

O marnowaniu zZywnaosci
nie tylko w czasie Swiqt

(@ EUROCASH



1. Marnowanie zywnosci

w liczbach
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2. Marnowanie zywnosci
- problem spoteczny,
gospodarczy i ekologiczny

Zjawisko marnowania zywnosci jest problemem globalnym o wymiarze gospo-
darczym, ekologicznym i spotecznym. Jak szacuje FAO (Organizacja Naroddw
Zjednoczonych do spraw Wyzywienia i Rolnictwa), w tej chwili na $wiecie marnuje
sie 30% wyprodukowanej zywnosci, czyli w skali roku 1,3 mld ton w catym taricuchu
zywnosciowym. W samej Europie to 88 min ton, a w Polsce - 5 min ton. Jestesmy
pod tym wzgledem niechlubnym liderem w Unii Europejskie;.

Na $wiecie gtoduje 800 min ludzi, zmarnowana zywnos¢ zas pozwolitaby nakarmic
az 2 mld osdéb. To sprawia, ze problem marnowania zywnosci nabiera gtebokiego
wymiaru etycznego i moralnego. Spoteczno$¢ miedzynarodowa zauwazyta jego
wage, dlatego zobowiqzata sie poprzez Cele Zrownowazonego Rozwoju do 2030 roku

Znaczqco na to wptynqc przez dziatania zmierzajgce do zrdwnowazonej konsump-
cji oraz ograniczenia gtodu na Swiecie. Dgzq one z jednej strony do wprowadzenia
regulacji prawnych ograniczajgcych marnowanie zywnosci, z drugiej zas$ do szerokiej
promocji postaw spotecznych i konsumenckich w duchu zero waste.

Po wiecej informacji na temat marnowania zywnosci siegnij do naszego e-booka
.Szanuje, nie marnuje! Podrecznika odpowiedzialnego Przedsiebiorcy i pracownika™

(@& EUROCASH

Czesc |

Wprowadzenie

Co powinienes$ wiedzie¢
O marnowaniu Zywnosci?

Marta Kukowska
Kierownik ds. CSR
Grupa Eurocash

Podejmujqc dziatania zwigzane z ograni-
czaniem i przeciwdziataniem marnowaniu
zywnosci, mozemy jednoczeénie budowac
wiekszg $wiadomosc spoteczng i ekolo-
giczng zaréwno wspotpracujgeych z Grupq
Eurocash Przedsiebiorcow, jak i pracowni-
koéw naszej firmy.

To doskonaty przyktad na to, jak temat
zwigzany bezposrednio z prowadzeniem
biznesu w branzy FMCG moze wptywac

i ksztattowac nasze codzienne zachowania
oraz uwrazliwia nas na problemy spoteczne.
Jest to wazne zwtaszcza w tym szczegol-
nym czasie Swigt.

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu


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

3. Prawo a problem marnowania
zywnosci*. O czym Przedsiebiorca
powinien pamietaé, gdy zblizqjq sie
Swieta i koniec roku?

Marnowanie zywnosci jest znaczqcym problemem zaréwno w sensie moralnym, jak
i gospodarczym, poniewaz prowadzi do marnowania wielu zasobéw. Dodatkowo do
marnowania zywnoséci dochodzi na wszystkich etapach produkcji, sprzedazy i spozy-
wania jedzenia.

Realizujgc starania o ograniczanie marnotrawstwa, polski ustawodawca uchwalit 19
lipca 2019 roku ustawe o przeciwdziataniu marnowaniu zywnosci (tekst ustawy mozna
znalez¢ tutqj)

Ustawa ta weszta w zycie 18 wrzesnia 2019 roku i wprowadzita obowiqzki dla
Przedsiebiorcow bedgcych sprzedawcami zywnosci:

Obowiqzki Przedsiebiorcy wynikajqgce z ustawy

Jakie wymogi na Ciebie (jako Przedsiebiorce sprzedajgcego zywnos<)
naktada ustawa?

* Zawarcie umowy z organizacjq pozarzqdowq o przekazywanie jej zywnosci
(w celu dalszego wykorzystania tej zywnosci, zanim stanie sie ona niezdatna
do spozycia).

(@& EUROCASH
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Wprowadzenie

Co powinienes$ wiedzie¢
O marnowaniu Zywnosci?

Agata Klima-Nowak
Adwokat
Autorka bloga

prawodlaprzedsiebiorczych.pl

Ustawodawca powierzyt Przedsiebiorcom
bardzo wazng misje. Majg oni ograniczac
marnowanie zywnosci w swoich sklepach

i hurtowniach oraz wspierac¢ tym organiza-
cje pozarzgdowe w ich dziataniach na rzecz
lokalnej spotecznosci, a ponadto edukowac
swoich klientéw, aby i oni podjeli kroki do
petnego wykorzystania kupowanego jedze-
nia. Wigze sie to z dodatkowymi obowiqzka-
mi, jednak cel, jakim jest ograniczenie mar-
nowania zywnosci, wart jest tego wysitku.

* Rozdziat prezentuje stan prawny na dzien
21 pazdziernika 2021 roku.

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu


https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WDU20190001680
prawodlaprzedsiebiorczych.pl

* Prowadzenie kampanii edukacyjno-informacyjnych w jednostce handlu (czyli
w sklepie lub hurtowni).

* Raportowanie - przygotowywanie raz w roku i przestanie sprawozdania o ilosci
marnowanej zywnosci.

+ Obowiqzek viszczenia optaty wynikajqcej z ilosci zmarnowanej zywnosci.

* Informowanie o wysokosci naleznej optaty lub o wartosci przekazanej zywnosci
w swoim sprawozdaniu finansowym oraz na stronie internetowej sklepu (jesli sklep
ma strone www).

Jak wida¢, Przedsiebiorcy zostali obcigzeni obowigzkiem prowadzenia dziatan
Nna rzecz ograniczenia marnowania zZywnosci przez konsumentdw poprzez prowadze-
nie kampanii edukacyjnych.

Kampanie takqg Przedsiebiorca musi prowadzi¢ co najmniej raz w roku przez
minimum dwa kolejne tygodnie, w kazdym dniu dziatalnosci jednostki handlu
(czyli na przyktad od poniedziatku do soboty, bez niedziel, jesli w niedziele sklep
jest zamkniety).

Jej celem jest uswiadamianie konsumentéw, edukowanie ich oraz promowanie wta-
$ciwych postaw w zakresie przeciwdziatania marnowaniu Zywnosci.

Prowadzone akcje mogq obejmowac takie dziatania, jak wywieszenie w sklepie pla-
katéw, emitowanie z gtosnikdw nagran zawierajgcych odpowiednie tresci edukacyjne,

(@ EUROCASH

Czesc |

Wprowadzenie

Co powinienes$ wiedzie¢
O marnowaniu Zywnosci?

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



organizowanie konkurséw (z zachowaniem wymogdw okreslonych w ustawie o grach
hazardowych) lub inne formy przekazu.

Koniec roku to doskonaty moment na zorganizowanie takiej kampanii.

Po pierwsze, to okres wzmozonych zakupodw, czesto dokonywanych przez konsumen-
tow pod wptywem przedswigtecznej euforii, a w konsekwencji nie zawsze przemy-
$lanych. Warto wiec w tym okresie zwraca¢ uwage konsumentéw na koniecznosc
dokonywania rozsgdnych wybordw, ale tez na mozliwosci i sposoby przetworzenia
lub rozdysponowania zywnosci zagrozonej zmarnowaniem.

Po drugie, to pod koniec roku Przedsiebiorca jest w stanie w przyblizeniu okresli¢ juz,
jaka jest wysokosc optaty za marnowanie zywnosci, ktéorg bedzie musiat zaptacic

za dany rok. Poniewaz zgodnie z przepisami koszty kampanii mogqg byc¢ od tej optaty
odliczone do wysokosci jej 20%, tatwo ustali¢, jakim budzetem na kampanie dysponu-
jemy - sq to bowiem $rodki, ktére i tak trzeba bedzie wydatkowad. Na tej podstawie
mozna zdecydowac, jakq forme i jaki zasieg bedzie miata kampania.

Szanujemy, nie marnujemy i edukujemy!

(@ EUROCASH
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Wprowadzenie

Co powinienes$ wiedzie¢
O marnowaniu Zywnosci?

Wiecj wiadomosci o ustawie
i obowigzkach Przedsiebiorcy
znajdziesz w naszym podreczniku

lub na naszym blogu.

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu


https://grupaeurocash.pl/blog

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu
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Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i po$wiqteczne
przepisy w stylu zero waste

(@ EUROCASH



1. Kuchnia w stylu zero waste,
czyli powrét do korzeni

Gotowanie w stylu zero waste jest w modzie. Coraz wiecej oséb dba o to, by kupowad
rozsqgdnie jedzenie, z odpowiednio przygotowanq listg, wtasciwie nim gospodarowad

i przechowywac je oraz w jak najwiekszym stopniu je wykorzystywac. Wszystko po to,
by nie marnowa¢ zywnosci i produkowac mniej odpaddw.

Jedli jednak spojrzymy wstecz, to zdamy sobie sprawe, ze nie jest to idea nowa.
Nasze babcie i prababcie nie wyrzucaty jedzenia. Suszyty, kisity, robity przetwory,
marynaty. Z czerstwego chleba potrafity wyczarowac¢ smaczng kolacje, z pod-
wiedtych owocow gotowaty kompot. Resztki z positku i to, czego nie wykorzystaty,
potrafity zamieni¢ w pyszne dania, stqd w polskiej kuchni bogactwo gulaszy, soséw,
galaret, pierogow, klusek czy kopytek.

Siegajmy wiec do naszych korzeni i odkrywajmy polskg kuchnie na nowo w duchu
zero waste.

(@& EUROCASH

Czesc Il

Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i podwigteczne
przepisy w stylu zero waste

Marzena Chmielewska
Mtodszy Kierownik
Zarzqdzania Kategorig
,abc na kotach”

Nie zawsze droga do kuchni zero waste
wiedzie przez ekologie. Czasami zaczyna
sie, gdy chcemy lepiej zorganizowac swaj
czas spedzany na gotowaniu. Wtedy oka-
zuje sie, ze zakupy z przygotowanq listq,
menu na caty tydzien oraz maksymalizowa-
nie czasu przydatnosci ugotowanych dan
przynosi nam wymierne korzysci, i czasowe,
i finansowe. Dlatego tez wekuje, mroze,
susze i powtdrnie wykorzystuje sktadniki, by
spedzac wiecej czasu z rodzing i tq wiedzq
chce sie z Tobqg podzieli¢.

\\II,‘
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O- NA KOLACH
Szanuje, nie marnuje!

O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Ryba w ciescie francuskim

z pieczarkami

poleca Marzena Chmielewska

\‘\II,—
O™O™NA KOLACH

e 1filet ryby (np. dorsza ze skoérq, tososia),
mozemy rowniez wykorzystac filety
wczesniej usmazone, ktére zostaty nam ze
Swiqgt

e ciasto francuskie 1 opakowanie

e 250 g pieczarek

Rybe doprawiamy do smaku ulubionymi
przyprawamii na chwile odstawiamy

(jesli wykorzystujemy rybe, ktérg juz mamy
usmazongq, to obieramy jq z osci i skory).
Pieczarki kroimy w plastry i przysmazamy
z cebulkqg. Do pieczarek pod koniec sma-
Zenia dodajemy przyprawy oraz posie-
kang natke.

Wybrang rybe podsmazamy na rozgrzanej
patelni, oprészajqc jg lekko magkg tak, aby
jej nie przesuszyc (skérqg do spodu patelni).

1 cebula

e natka pietruszki

e cytryna

e jajko

e sOl, pieprz oraz ulubione przyprawy

Po przestudzeniu skrapiamy cytryng do
smaku i oddzielamy filet od skory.

Rybe ktadziemy na potowie ciasta francu-
skiego. Na filet uktadamy pieczarki, przy-
krywamy drugq potowq ciasta, zawijamy,
boki chowamy pod spdd i formujemy ksztatt
ryby. Z ziela angielskiego robimy oko ryby.
tuski na grzbiecie zaznaczamy krawedzig
czubka tyzki. Nie zapominamy rowniez o pte-
twach i ogonie.

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

(@ EUROCASH

Czesc Il

Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i podwigteczne
przepisy w stylu zero waste

Rada zero waste

Do farszu zamiast pieczarek mozemy wyko-
rzystac np. pokrojong w paski wtoszczyzne
z rosotu z dodatkiem podsmazonej cebuli

i sosu pomidorowego lub szpinak z suszo-
nymi pomidorami i serem feta albo cukinie
z sosem pomidorowym i serem feta.

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Filety rybne
w zalewie octowej

poleca

(&> EUROCASH

e usmazone kawatki ryby, ktére nam
zostaty ze Swiqt (10-15 kawatkow)

e cebula (ilo$¢ w zaleznosci od preferencji)

e Zalewa:

e 3/4 szkl. octu

e 4 szkl. wody

e Ttyzeczka soli

Wszystkie sktadniki zalewy umiesci¢ garnku,
doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac kilka
minut. W miedzyczasie pokroic¢ cebule

w krgzki. Ryby przetozyc¢ cebulg, nastepnie
zala¢ gorgcq zalewq. Kawatki powinny byc¢
catkowicie zanurzone w zalewie. Po ostudze-
niu przechowywac¢ w chtodnym miejscu.

4 tyzki cukru

10 ziaren ziela angielskiego

2 liscie laurowe

1/2 tyzeczki pieprzu w ziarenkach

(@ EUROCASH
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Czesc Il

Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i podwigteczne
przepisy w stylu zero waste

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Filety rybne

w zalewie pomidorowej

poleca

(&> EUROCASH

e usmazone kawatki ryby, ktére nam
zostaty ze Swiqt (10-15 kawatkow)

e cebula (liczba w zaleznosci od preferencji)

e 0gorki kiszone (liczba w zaleznosci
od preferencji)

Wszystkie sktadniki zalewy umiesci¢ garnku,
doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac kilka
minut. W miedzyczasie pokroic¢ cebule

w krqzki, a ogorki w plasterki. Nastepnie
utozyc na przemian warstwami kawatki

ryby i warzywa. Catos¢ zala¢ gorgeq zalewa.
Kawatki powinny by¢ catkowicie zanurzone
w zalewie. Po ostudzeniu przechowywad
lodéwce do tygodnia.

Zalewa:

2 szkl. wody

1/2 szkl. oleju (opcjonalnie)
maty stoiczek koncentratu
3 tyzki ketchupu

2 tyzki cukru

6 tyzek octu

(@ EUROCASH

Czesc Il

Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i podwigteczne
przepisy w stylu zero waste

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Tradycyjny rosoét
drobiowo-wotowy

poleca sie¢

( D Lewiaran

e 1/2 kg wotowiny (szponder lub prega)

e 1/2 kg kurczaka cebula

e przyprawa typu vegeta (jak zrobic jej
domowq wersje zobacz tutaj)

e peczek wtoszczyzny, wykorzystujemy
te warzywa, ktére zeschty i utracity swq
jednosc (1/2 selera, 1 por, 2 marchewki,
1 pietruszka)

Potowke cebuli pieczemy na patelni (bez
ttuszczu) lub opalamy nad gazem.

Mieso wktadamy do garnka i zalewamy
zimng wodg tak, aby w catosci zostato przy-
kryte. Dodajemy cebule, obrane warzywa

i kilka ziaren pieprzu, lis¢ laurowy i ziele
angielskie, 2 tyzki przyprawy typu vegeta.

Powoli podgrzewamy tak, aby przez dtuzszy
czas nie dopusci¢ do zagotowania.

Kilkakrotnie zdejmujemy tyzkq powstajqcq
na powierzchni piane.

e 3 ziarenka ziela angielskiego
e lis¢ laurowy

e pieprz czarny ziarnisty

e makaron niteczki rosotowe

&

nadaje sie
do mrozenia

Rosdt gotujemy na malenkim ogniu 3-6 h,
co jakis czas dolewajqc odrobine

zimnej wody.

Podajemy z makaronem niteczki.

(@ EUROCASH

Czesc Il

Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i podwigteczne
przepisy w stylu zero waste

Rada zero waste
Warzywa z rosotu mozesz wykorzystac do
satatki jarzynowej

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Klopsiki rybne

poleca sie¢

DelikCtesy

e 0k. 500 g biatej ryby (karp, dorsz, mintaj
lub potgczenie ryb pozostatych ze
$wigtecznych dan)

e 5tyzek butki tartej

e 1czerstwa kajzerka lub inne biate
pieczywo namoczone w mleku

e 2 cebule szalotki

e pozostatos¢ pora niewykorzystana do
satatki jarzynowej

Rybe mielimy w maszynce do miesa (lub
kroimy w drobnq kostke) i przektadamy
do miski. Na rozgrzanym masle podsma-

zamy drobno posiekanq szalotke i czosnek.

Gdy osiggnq ztocisty kolor, dodajemy je
do ryby. Nastepnie do miski wbijamy jajka
i dodajemy namoczone w mleku pieczywo,
butke tartq, tyzeczke musztardy, $wieze

ziota, pokrojonego pora. Mase doprawiamy

solq i pieprzem, a nastepnie starannie mie-
szamy. Z przygotowanej masy formujemy

mate klopsiki. Na wczesniej uzywanej patelni
obsmazamy je przez chwile z kazdej strony,

&

nadaje sie
do mrozenia

e 2jajka

e 1tyzeczka musztardy typu dijon

e 2 zgbki czosnku

e 3tyzki $wiezych zidt (na przyktad koperek,
pietruszka - wykorzystaj to, co masz
w domu)

e 10 g masta do smazenia

e SO, pieprz

by delikatnie sie zrumienity. Nastepnie ukta-
damy je na blasze przykrytej papierem do
pieczenia i wstawiamy na 20 min do pie-
karnika rozgrzanego do temperatury 180°C.
Upieczone klopsiki mozemy podawac z ulu-
bionym sosem, np. pomidorowym, $mietano-
wo-koperkowym lub cytrynowym.

(@ EUROCASH
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Czesc Il

Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i podwigteczne
przepisy w stylu zero waste

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Czesc Il
. . @ # Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i podwigteczne
Bezg I Utenowe plerogl potrlowo nadaje sie przepisy w stylu zero waste

z *OSOSiem bezglutenowa  do mrozenia

poleca

(&> EUROCASH

Ciasto: e 50 mloleju

e 100 g magki kasztanowej bezglutenowej e 15szkl. mleka roslinnego (owsiane,

e 100 g maki z tapioki kokosowo-ryzowe lub jaglane), jesli bedzie
ciasto zbyt geste

e 100 g magki owsianej
e 100 g magki jaglane;j
e 100 g maki ryzowe;j

Farsz:
e 350-400 g tososia
e 150 g kaszy jaglane;j

e Tjajko
e 1 mata cebula (opcjonalnie)
Zagniatamy ciasto do uzyskania jednolitej z tapioki), a nastepnie szklankg wykrawamy
masy odrywajqcej sie od reki. Z niego krgzki. Wktadamy do nich tyzeczkqg
farsz, sktadamy na poéti zgniatamy brzegi.
Na parze gotujemy przez 30 min fososia, Gotujemy we wrzqcej, osolonej wodzie do
dodajgc do niego sol, pieprz i $wiezy roz- czasu wyptyniecia. Po wyjeciu skrapiamy

maryn. W drugim rondelku gotujemy kasze oliwg, aby sie nie sklejaty.
jaglang z wodq (zasada 1:2). Schtodzong

kasze i tososia mieszamy tak, aby byty

widoczne kawatki ryby. Opcjonalnie doda-

jemy do nich zeszklong cebule.

Ciasto rozwatkowujemy (zeby nie przykle-
jato sie do watka podsypujemy je magkqg

Szanuje, nie marnuje!

O odpowiedzialnym potencjale
@ EUROCASH wigilijnego stotu




Czesé I

Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i podwigteczne

Kopytka ziemniaczane

z mastem ziotowym

poleca sie¢

DelikCtesy

e ok.1kg ugotowanych ziemniakow, ktére
zostaty nam ze Swigt

e 180 g maki pszennej

e 1jajko

e 1zqgbek czosnku

Ugotowane ziemniaki starannie ugniatamy

i przektadamy do gtebokiej miski. Nastepnie
dodajemy sol, pieprz, przecisniety przez pra-
ske czosnek, jajko, mgke i posiekane ziota

- wykorzystujemy te, ktére mamy w domu.
Mieszamy dtonmi ciasto na jednolitg mase,
jesli bedzie zbyt kleiste podsypujemy je
makq. Odrywamy kawatek ciasta, formu-
jemy watek i odcinamy pod ukosem 3 cm
kluseczki.

Kopytka gotujemy w osolonym wrzgtku
do momentu az wyptyna. W tym czasie

nadaje sie
do mrozenia

e 50 g masta

e z0tty ser typu parmezan (opcjonalnie)

e Swieze lub suszone ziota: szatwia, bazylia,
oregano, tymianek, pietruszka, lubczyk

e sOl, pieprz

rozpuszczamy masto na patelni, dopra-
wiamy je solq, pieprzem i ziotami (polecamy
listkami swiezej szatwii). Ugotowane kopytka
podsmazamy z obu stron na ztocisty kolor,
nastepnie polewamy je cieptym mastem zio-
towym i oprészamy twardym, zéottym serem
-takim, jaki mamy w lodéwce (najlepiej
parmezan lub grana padano). Catos$¢ dopra-
wiamy $wiezo mielonym czarnym pieprzem.

(@ EUROCASH

przepisy w stylu zero waste

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Czesé I

. @otujemg i nie marnujemy
M lesnO'bU ra CZkowe #— 20 Swigteczne i poswiqteczne

przepisy w stylu zero waste

. nadaje sie
5 oS
kotlety mielone
poleca sie¢
e 500 g mielonego miesa drobiowego e Ttyzeczka posiekanego swiezego tymianku
e buraczki, ktére zostaty nam z barszczu e 1tyzka sosu sojowego
(objetos¢ mniej wiecej rowna e pottyzeczki nasion kolendry

1 $redniemu burakowi) o pieprz

e 120 g sera feta e sezam do obtoczenia

e 1duze jajko

e Olegj
° 4 mZk.' butki tortej. e puree ziemniaczane z koperkiem, $wiezy
e 3 posiekane zqbki czosnku tymianek, $mietana 12% do podania
Buraczki scieramy na tarce o duzych Podajemy z puree ziemniaczanym, $mietang

oczkach. Nastepnie dodajemy do nich mieso, i $wiezym tymiankiem.
pokruszong fete, jajko, butke tartg, czosnek

i tymianek. Doprawiamy kolendrq, pieprzem

i sosem sojowym. Catoé¢ mieszamy.

Z otrzymanej masy formujemy kotleciki
i obtaczamy je w sezamie.

Na patelni na oleju lekko obsmazamy kotlety
ze wszystkich stron. Nastepnie uktadamy je
na blasze wytozonej papierem do pieczenia

i pieczemy ok. 15 min w 190°C.

Szanuje, nie marnuje!

O odpowiedzialnym potencjale
@ EUROCASH wigilijnego stotu




Czesé I

@otujemg i nie marnujemy
KOtlet g Z Wgt‘l’OCZQ n WCI rzgwn gCh % 2 Swiqgteczne i poswiqteczne

nadaje sie przepisy w stylu zero waste

do mrozenia

poleca sie¢
e 2 szklanki warzywnych wyttoczyn e 5Ol pieprz
pOZOStO+UCh 0]0) ZrObieniU SOkU e Ziota prowgnso|skie
e 1jajko e olej do smazenia
o 3tyzki maki e 50s jogurtowo-czosnkowy do podania
o 2 JfUZkl bUH<| tOrtej + dO obtoczenia ° so{—cﬁg do podcnig
kotletéw

e szczypiorek do posypania
e Ttyzka oliwy z oliwek

Mieszamy ze sobg warzywne wyttoczyny,
jajko, magke, butke tartg, oliwe, sol, pieprz

i ziota prowansalskie. Z powstatej masy
formujemy kotleciki, obtaczamy je w butce
tartej i smazymy z obu stron na ztoty kolor.

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

Szanuje, nie marnuje!

O odpowiedzialnym potencjale
@ EUROCASH wigilijnego stotu




Czesé I

. . @ofcujemg i pie mqrnujemg
Wschodnia satatka jarzynowa ’Hi‘ il cviciecone posviatecine

do mrozenia

poleca sie¢
( D Lewiaran
e 300 g buraczkow, ktére zostaty nam e 2 ogodrki konserwowe
z barszczu o 4jajka
e wioszczyzna pozostata po gotowaniu e 1,5 tyzki majonezu stotowego

rosotu (1 pietruszka, 3 marchewki, seler) e 1tyzka jogurtu naturalnego

e 7 ziemniakow satatkowych o 1/2 fyzeczki soku z cytryny

e 300 g fasoli czerwonej e natka pietruszki, pieprz, sl

Do miski wrzucamy pokrojone w drobng wszystko mieszamy ze sobq. Satatke wsta-
kostke, ugotowane wczesniej Swieze wiamy do loddwki, zeby sktadniki sie ze
warzywa, ogorki odsgczone z nadmiaru sobq przegryzty.

wody oraz ugotowane na twardo jajka.
Wszystkie pokrojone w kostke sktad-

niki (ok. 0,5-1 cm) mieszamy ze sobaq.
Dorzucamy odsgczong fasole i posie-
kang natke pietruszki. Majonez mieszamy
Z jogurtem oraz sokiem z cytryny, dopra-
wiamy solq, pieprzem i dodajemy do pozo-
statych sktadnikéw. Wszystko doktadnie
mieszamy. Na koniec doktadamy starte

na tarce i odsgczone buraczki i jeszcze raz

Szanuje, nie marnuje!

O odpowiedzialnym potencjale
@ EUROCASH wigilijnego stotu




Swigteczna polewka
grzybowo-owocowa

poleca sie¢

e 200 g suszonych grzybow

e 300 g suszonych owocdw z kompotu
(np. sliwki, jabtka, gruszki, morele)

e 130 ml $mietany 12%
e 25 g maqki

e 0,51 wody

e szczypta soli

e szczypta cukru

Suszone grzyby zagotowujemy.

Dodajemy do nich owoce wyjete z kompotu
i gotujemy do miegkkosci.

W osobnej misce mieszamy make ze $mie-
tanq i cato$¢ dodajemy do gotujqcej sie
polewki. Doprawiamy solq i cukrem.

Podajemy gorgce, od razu po zdjeciu
Z ognia.

(@ EUROCASH
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Czesc Il

Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i podwigteczne
przepisy w stylu zero waste

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Zapiekana jajecznica z resztek
swigtecznych mies

poleca sie¢

e 150-200 g pieczonych
lub duszonych mies
e 1por
o 6jajek
e 50 g startego z6ttego sera
e szczypta tymianku
e 5Ol
e Olgj

Miesa i pora kroimy na mate kawatki. Jajka
roztrzepujemy z tyzkg wody. Dodajemy par-
mezan, tymianek i szczypte soli, mieszamy.
Olej rozgrzewamy na patelni, smazymy
mieso i pora. Zalewamy je nastepnie masq
jajecznq, rGwnomiernie jq rozprowadzamy.
Smazymy, az masa zetnie sie na krawe-
dziach. Wktadamy do piekarnika na 7-8 min

rozgrzanego do 180°C.

(@ EUROCASH
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Czesc Il

Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i pos$wigteczne
przepisy w stylu zero waste

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Szakszuka z resztek wedlin

oraz warzyw

poleca Marzena Chmielewska

azzabc
(¢)

O™NA KOLACH

e warzywa (takie, jakie mamy, np. pot
czerwonej papryki, suszone pomidory,
4-5 pieczarek, 60-100 g ciecierzycy
Z puszki, szpinak)

e 3 pomidory, mogq byc¢ pomidory z puszki
lub koktajlowe mozemy tez wykorzystac
gesty sos pomidorowy

e 50-100 g wedliny, kietbasy lub miesa
pieczonego

Wszystkie warzywa tqcznie z cebulg kroimy
w kostke. Na patelni rozgrzewamy tyzke
oliwy, dodajemy cebule i chwile smazymy.
Dodajemy wedline i chwile podsmazamy

z cebulkq. Nastepnie dorzucamy pokrojone
w kostke pomidory - podsmazamy ok. 5min,
po tym czasie dodajemy reszte warzyw.
Wszystko razem podsmazamy do momentu
odparowania wiekszosci sokéw z warzyw.
Doprawiamy solq, pieprzem oraz ulubionymi
przyprawami, mieszajqc od czasu do czasu.

e 1mata cebula

e 2-3jajka

e sOl, pieprz, bazylia, kurkuma, natka
pietruszki, szczypiorek lub inne ulubione
przyprawy i ziota

e 1tyzka oliwy lub tyzeczka masta

e 60 g mozzarelli (opcjonalnie) lub
pokrojony ser feta, ale pamietajmy,
ze wtedy potrawy nie solimy

Po odparowaniu wiekszosci sokéw robimy
2-3 wgtebienia (w zaleznosci od tego, ile uzy-
jemy jajek) i wbijamy w nie jajka, doprawia-
jqc je odrobing soli i pieprzu. Jezeli chcemy
dodac¢ szczypiorek, natke, mozzarelle lub ser
feta to jest to idealny moment, aby to zrobic.
Smazymy pod przykryciem do $ciecia sie
biatek.

(@ EUROCASH
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Czesc Il

Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i podwigteczne
przepisy w stylu zero waste

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Quiche z resztek ryby

poleca Marzena Chmielewska

\‘\II,—
O™O™NA KOLACH

Ciasto:

e 200 gramoéw maki
e 100 gramdw masta
1jajko

e SOl
Nadzienie:
e 1cebula

e 300 g resztek ryby (jakg mamy: pieczona,

smazona, wedzona)

Wszystkie sktadniki mieszami i zagniatamy
ciasto, ktore odktadamy na 1 h do lodéwki.

Okraggtq forme nattuszczamy, wyktadamy
kruche ciasto, wstawiamy do nagrzanego
piekarnika do 180°C i pieczemy 10 min.

Rybe oddzielamy od osci, rozdrabniamy
w mniejsze kawatki, posiekang w kostke

e Ugotowane warzywa pozostate z obiadu,
np. ziemniaki, brokuty, marchew, cukinia
(opcjonalnie)

e pomidory (opcjonalnie)

e 3jajka

e 500 ml ptynnej smietany

e SOl pieprz

cebule podsmazamy - dodajemy jg do
ryby. Smietane tqczymy z roztrzepanymi
jajkami oraz solq i pieprzem (ewentualnie
dodajemy ulubione przyprawy). Na podpie-
czonym ciescie uktadamy rybe i warzywa
(ktére chcemy wykorzystac). Catose
zalewamy mieszankq jajek ze Smietana.
Wktadamy z powrotem do piekarnika,

az quiche sie zarumieni.

(@ EUROCASH
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Czesc Il

Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i podwigteczne
przepisy w stylu zero waste

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Czesc Il

Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i podwigteczne
przepisy w stylu zero waste

27

Pizza z czerstwego chleba

poleca sie¢

e 150 g czerstwego chleba 60 g pokruszonej mozzarelli

e mleko do wymoczenia chleba

1 plaster szynki parmenskiej

e Tjajko e 8 pomidorkoéw koktajlowych
e 5Ol e rukola do posypania pizzy
e pieprz e oliwa do podania

e 61tyzek sosu pomidorowego

Czerstwy chleb rozmaczamy w mleku, odci- Po upieczeniu na wierzchu ktadziemy
skamy i wyrabiamy z jajkiem. szynke parmenska.
Doprawiamy solq i pieprzem. Podajemy z rukolq i oliwa.

Gotowq mase przektadamy do okrggte;j
formy wytozonej papierem do pieczenia
i pieczemy przez 30 min w 180°C.

Wyjmujemy upieczony spdd od pizzy,
smarujemy go sosem pomidorowym,
posypujemy mozzarellg, ktadziemy pokro-
jone pomidorki i pieczemy kolejne 10 min.

Szanuje, nie marnuje!

O odpowiedzialnym potencjale
@ EUROCASH wigilijnego stotu




Czesc Il
Gotujemy i nie marnujemy

Kanapka kIUbowa (ClUb SondWiCh) Swigteczne i podwigteczne

przepisy w stylu zero waste

poleca sie¢

e pieczywo tostowe

e pieczony indyk lub inne mieso,
ktore zostato nam ze Swigt

e bekon (opcjonalnie)

e mMajonez

e awokado (opcjonalnie)

e pomidor

e o0godrek

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

Kromki chleba smarujemy majonezem

i uktadamy warstwy z indyka, chrupiqgcego
bekonu (jesli mamy), sataty, cieniutkich
(miekkich) plasterkéw ogoérka i pomidora.
Do klasycznej kanapki klubowej serwuje sie
frytki, ale w wersji poswigtecznej ten doda-
tek mozna pomingc.

Szanuje, nie marnuje!

O odpowiedzialnym potencjale
@ EUROCASH wigilijnego stotu




Pasta z ryb (a la paprykarz)

poleca Marzena Chmielewska

\‘\II,—
O™O™NA KOLACH

e 0Ok. 400 g ryby (smazona, wedzona,
gotowana - to, co zostato ze Swiqt)

e 1torebka ryzu

e 2 marchewki

e 1 pietruszka

e 2 cebule

Rybe oddzielamy od osci, mielimy jg przez
maszynke lub rozdrabniamy widelcem.
Torebke ryzu gotujemy zgodnie z zalece-
niami na opakowaniu.

Na rozgrzanej oliwie podsmazamy posie-
kang drobno cebule, dodajemy startqg mar-
chew oraz pietruszke. Jezeli mamy surowq
rybe (musi byc bez osci), to mozemy pokro-
jong doda¢ do warzyw.

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

e 0,5 szkl. wywaru z warzyw (zobacz
przepis tutqj)

e 4tyzki koncentratu pomidorowego

e sOl, pieprz, papryka stodka lub inne
ulubione przyprawy

e oliwa do podsmazenia warzyw

ok. 15-20 min. Po tym czasie dodajemy
ryz, koncentrat oraz rybe , wszystko mie-
szamy i doprawiamy ulubionymi przypra-
wami. Paste mozemy wykorzystac od razu
lub zawekowa¢ w mate stoiki, moze wtedy
postac¢ w chtodnym miejscu ok. 10 dni.

(@ EUROCASH
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Czesc Il

Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i podwigteczne
przepisy w stylu zero waste

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Czesc Il
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Wywar warzywny z obierek -

nadaje sie

baza do zup

poleca Marzena Chmielewska
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obierki z wtoszczyzny

tupiny cebuli
e ok.3|wody
2 tyzki oliwy z oliwek

1/2 tyzeczki soli

Warzywa moczymy w roztworze octu

z wodq (110) na ok. 5 min, nastepnie ptu-
czemy je. Aby pozbyc sie pestycydow (jezel
warzywa nie pochodzg z upraw ekologicz-
nych bqdz ze sprawdzonego Zrédta), warto
przygotowacd roztwoér sody (1 czubata tyzka
na 1l wody) i w takim roztworze ptuczemy
warzywa kilka minut.

Warzywa przed obraniem nalezy dodat-
kowo wyszorowac. Umyte tupiny i obierki
po warzywach zbieramy po kazdym obie-
raniu warzyw do woreczka lub pojemnika.

do mrozenia

Zamrazamy je. Gdy uzbiera sie odpowiednia
ilo$¢ obierek, rozmrazamy je i przygotowu-
jemy z nich wywar.

Do garnka wlewamy 3 | wody, doprowa-
dzamy do wrzenia i wrzucamy nasze obierki
oraz oliwe z oliwek. Gotujemy okoto 2 h.
Odcedzamy z obierek. Wywar solimy. Jezel
nie wykorzystamy go od razu, mozemy go
zawekowac i przechowywac nawet do 3
tygodni w lodéwce.

Wywar warzywny jest $wietnq bazq do
wszystkich zup.

(@ EUROCASH

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu
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Domowa przyprawa s v s v e
typu vegeta z wtoszczyzny

poleca Marzena Chmielewska
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e warzywa : pietruszka, seler, marchew, por,
cebula (mozemy wykorzystac¢ warzywa,
ktdre stracity juz jedrnosc)

e lis¢ laurowy

e ziele angielskie

e 5Ol

e natka pietruszki

Warzywa obieramy oraz scieramy je Przyprawa jest $wietnym dodatkiem do zup,
na tarce - lub jezeli warzywa stracity zamknietqg w stoiku mozemy przechowywac
jedrnosc - drobno kroimy, cebule oraz do roku.

pora takze drobno kroimy. Natke pietruszki

siekamy.

Nagrzewamy piekarnik do 90°C, warzywa
uktadamy na blaszce i suszymy w piekarniku
okoto 6 h, piekarnik moze pozostac lekko
uchylony, aby odprowadzac pare.

Po wysuszeniu warzywa oraz lis¢ laurowy,
ziele angielskie oraz sél wsypujemy do

malaksera i miksujemy. szanuje, nie marnuje!

O odpowiedzialnym potencjale
@ EUROCASH wigilijnego stotu
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Zakwas z burakow oraz obierek

poleca Marzena Chmielewska
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e oObierki z burakéw oraz buraki (mozemy
wykorzystac te, ktdre juz podwiedty
i stracity jedrnosc)

e 4-5 zgbkdw czosnku

e 3-4liscie laurowe

Buraki moczymy ok. 5 min w roztworze octu
z wodq (roztwar 1710), ptuczemy je, a nastep-
nie przygotowujemy roztwoér sody (1tyzka

na 1 litr wody) i myjemy w nim warzywa. Etap
ten mozemy pominagg, jesli mamy warzywa
ze sprawdzonego zrodta i przy ich uprawie
nie byta wykorzystana chemia.

Buraki obieramy. Obierki oraz pokrojone

w plastry buraki uktadamy w szklanym

stoju, pomiedzy buraki uktadamy rozgnie-
cione zqbki czosnku, lis¢ laurowy oraz ziele
angielskie, w przegotowane] ostudzonej
wodzie rozpuszczamy soél. Solankq zalewamy

e ziele angielskie
e 5Ol (1tyzka na litr przegotowanej

i ostudzonej wody)

e ocet i soda do namoczenia warzyw

warzywa. Wazne, by pouktadac je ciasno

w stoju, zeby nie wyptywaty na wierzch.

Stoj przykrywamy Inianq sciereczkq lub
zamykamy wieczkiem bez uszczelki, aby

byt doptyw powietrza, i odstawiamy w cie-
pte miejsce na okoto 2 tygodnie. Podczas
tego okresu sprawdzamy, czy nie tworzy sie
na powierzchni piana. Jesli sie pojawi, nalezy
jq zebrac. Po 2 tygodniach zakwas zlewamy
do butelki lub stoja i mozemy przechowywac
go w lodowce kilka tygodni. Wykorzystujemy
go do przygotowaniu barszczu lub do picia.
Natomiast ukiszone buraki mozemy dodac
do satatki (np. z kozim serem).

(@ EUROCASH

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu
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Ocet jabtkowy ze skorek

i ogryzkow jabtek

poleca Marzena Chmielewska
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e skorki jabtek oraz ogryzki
(wazne aby nie byty nadpsute)

e 3tyzki cukru

e 11 wody

Skoérki oraz ogryzki jabtek uktadamy

w duzym, wyparzonym stoju. Umieszczone
w stoiku resztki jabtek zalewamy litrem
letniej, przegotowanej wody z dodatkiem
cukru, pamietajqc, aby owoce byty catkowi-
cie przykryte wodg.

Stoj zabezpieczamy Iniang Sciereczkq przed
muszkami i odstawiamy w ciepte miejsce,
mieszamy dwa razy dziennie drewniang
tyzkg, aby nie powstata plesn. Po okoto

2 tygodniach przecedzamy uzyskany ptyn

i odstawiamy go do dalszej fermentagji

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

Ocet jabtkowy ma szerokie zastosowanie -
$wietnie sie sprawdzi do doprawienia sata-
tek czy do marynaty mies, rozcienczonego
mozna uzyc¢ do pielegnacji cery, a z uwagi
na dziatanie antybakteryjne mozna go
wykorzystac¢ do czyszczenia powierzchni,
a takze do ptukania chorego gardta.

(@ EUROCASH

przepisy w stylu zero waste

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Suszone cytrusy

poleca Marzena Chmielewska
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e grejpfruty
e pomarancze
e limonki

e cCytryny

e pomelo

Owoce kroimy w plastry o grubosci ok.
1cm. Nastepnie suszymy. Mozemy to zrobic
na kilka sposobdw.

Pierwszq opcjq jest suszenie na kaloryferze.
Rozktadamy plastry owocéw na folii alumi-

niowej lub papierze do pieczenia i ktadziemy
na rozgrzany kaloryfer. Co jakis czas nalezy
je obracad. Takie suszenie moze potrwac

do tygodnia.

Drugim sposobem jest suszenie w pie-
karniku. Blache do pieczenia wyktadamy
folig alumniowq lub papierem do piecze-
nia, uktadamy na niej talarki z owocow.

Suszymy 2-3 h w piekarniku z termoobie-
giem w temperaturze ok. 80°C, co jakis czas
je obracajqgc.

Trzecim rozwigzaniem jest suszarka do
grzybow i owocodw. Plasterki rozktadamy

na sitach i postepujemy wg instrukcji, ponie-
waZ Czas suszenia moze sie roznic w zalez-
nosci od rodzaju owocdw. Srednio zajmuje
to ok. 4 h.

Po wysuszeniu owoce mozemy wykorzystac
jako ozdobe na choinke lub dodatek do
zimowej herbaty.

(@ EUROCASH
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Reniferki - swigteczne muffinki

poleca Marzena Chmielewska
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Muffinki (12 szt.): °
120 g miekkiego masta

130 g cukru °
3 jajka rozmiar L ‘
60 mi mieka maliny)

195 g maki pszennej

1,5 tyzeczki proszku do
pieczenia

Miekkie masto ucieramy z cukrem na pu-
szystq mase. Nastepnie dodajemy po jed-
nym jajku, nie przerywajqgc miksowania.
Wlewamy mleko i miksujemy tylko do potqg-
czenia sktadnikdw. Do drugiego naczynia
przesiewamy make z proszkiem do piecze-
nia. Doktadnie mieszamy sdl, kakao oraz
cynamon. tgczymy zawartosc obydwu
misek, mieszajqgc tyzkg tylko do potgczenia
sktadnikow. Jabtka obieramy, usuwamy

gniazda nasienne i kroimy w kostke ok.1cm,

dodajemy suszone owoce oraz bakalie,

2 tyzeczki cynamonu
2 tyzeczki kakao °

2 jabtka lub inne owoce do °
wykorzystania (np. gruszki,

e 60 g bakalii, ktéore zostaty
nam z pieczenia ciast

e szczypta soli

Dekoracja:
100 g mlecznej czekolady

opakowanie kolorowych
drazetek typu Lentilky
lub M&M’s (biate, czarne,
czerwone) lub masa
cukrowa

e 12 matych biszkopcikéw
e 12 precelkéw

catos¢ mieszamy. Forme na muffinki wykta-
damy papierowymi papilotkami. tyzkq
naktadamy ciasto do 12 foremek. Blache
wstawiamy do piekarnika nagrzanego

do temperatury 180°C i pieczemy 20 min.
Wyjmujemy i pozostawiamy do ostudzenia.

Czekolade tamiemy na kostki do miseczki.
Whktadamy jg do mikrofalowki lub rozpusz-
czamy w kqgpieli wodnej. W rozpuszczonej
czekoladzie maczamy kazdg babeczke.
Przyklejamy biszkopty. Oczy formujemy

(@ EUROCASH

Czesc Il

Gotujemy i nie marnujemy
Swigteczne i podwigteczne
przepisy w stylu zero waste

z masy cukrowej lub z biatych drazetek.
Nosek (czerwone drazetki) przyklejamy

za pomocq czekolady. Zrenice robimy

za pomocqg wykataczki maczanej w rozto-
pionej czekoladzie. Z precelkéw wycinamy
rogi, nastepnie nozem robimy naciecia

w odpowiednim miejscu babeczki i mocu-
jemy je w nich. Usmiech rysujemy wyka-
taczkq zanurzong w roztopionej czekoladzie.

Odstawiamy babeczki do zastygnie-
cia czekolady.

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Swierkowe muffiny

poleca Marzena Chmielewska
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Muffinki:

e 250 g lisci szpinaku (wykorzystujemy te
juz podwiedte)

e 1szklanka oleju

e 2jajka

e 1szklanka cukru

e 2.5 szklanki magki krupczatki

e 2 tyzeczki proszku do pieczenia

Umyty i osuszony szpinak blendujemy z ole-
jem. W drugiej misce umieszczamy jajka
oraz cukier i ubijamy je mikserem na jasng

i puszystg mase (ok. 5 min).

Dodajemy rozdrobniony szpinak i miksujemy
az wszystkie sktadniki doktadnie sie potg-
czq. Na koniec przesiewamy do miski magke
wraz z proszkiem do pieczenia i doktadnie
mieszamy. Przektadamy mase do silikono-
wych foremek na muffinki, wypetniajqc je
do 2/3 wysokosci. Wstawiamy je do pie-
karnika nagrzanego do 170°C i pieczemy

Krem:

o 250 ml $mietanki 30%
e 250 g mascarpone

e 2tyzki cukru pudru

przez okoto 20-25 min. Upieczone babeczki
catkowicie studzimy. W tym czasie przygo-
towujemy krem. Wszystkie sktadniki na krem
umieszczamy w wysokiej misce i miksujemy
na puszystq, gtadkg mase. Wstawiamy do
lodowki.

Po ostudzeniu babeczek odcinamy z wierz-
chu kazdej z nich po ok. 0,5 cm i kruszymy
to na drobne kawateczki. Dolng czes¢
babeczek smarujemy kremem i obtaczamy
w zielonych okruszkach. Na koniec babeczki
dekorujemy ulubionymi owocami.

(@ EUROCASH
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Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu
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Bezglutenowe ciasto czekoladowe @

poleca
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e 150 g mgki amarantusowej

e 150 g magki z tapioki

e 150 g magki owsianej bezglutenowej
e 200 ml mleczka kokosowego

e 100 ml oleju

e 50 ml wody

e 70-100 g kakao

e 3jajka

e proszek do pieczenia bezglutenowy

Mleczko kokosowe, olej, jajka i proszek do
pieczenia miksujemy, nastepnie dodajemy
kakao (jesli lubisz mocno czekoladowe

to dodaj wiekszq ilo$¢), cynamon, gozdziki
i gatke muszkatotowq, mieszamy.

Pomarancze sparzamy wrzqgcq wodg,

a nastepnie $cieramy ich skérke na tarce.
Dodajemy jg masy razem z miodem, mik-
sujemy. Nastepnie wsypujemy make. Jesli
ciasto bedzie zbyt geste, wlewamy troche

potrawa
bezglutenowa

e 4 tyzeczki cynamonu

e 4 tyzeczki gozdzikdw zmielonych i

e 4 tyzeczki zmielonej gatki muszkatotowe;j
e 3-4tyzki miodu

e 2 pomarancze z grubg skorkg

e gorzka czekolada bez glutenu
(pot tabliczki)

e OWOCEe sezonowe wg uznania

wody. Ciasto powinno byc¢ konsystenc;ji
gestego kisielu. Miksujemy catosc.

Dodajemy pokruszong w kostke czekolade

i owoce sezonowe. Cato$¢ mieszamy delikat-
nie, a nastepnie wlewamy do okrggtej formy
wytozonej papierem do pieczenia. Pieczemy
ok. 40 min w 180°C.

Ciasto idealnie nadaje sie takze na muffiny.

(@ EUROCASH
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Slimaczki z makiem

poleca Marzena Chmielewska
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e 1 opakowanie ciasta francuskiego

e masa makowa lub kutia pozostate
po Wigilii

o 1 z06ttko (opcjonalnie)

Ciasto francuskie smarujemy masg makowq
lub kutiq, zawijomy w ksztatt rolady i kroimy
na ok. 2 cm kawatki.

Piekarnik rozgrzewamy do temperatury
180°C, slimaczki wyktadamy poziomo

na nattuszczonq blache, opcjonalnie smaru-
jemy jajkiem i pieczemy ok. 20-25 min.

(@ EUROCASH
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Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Bajaderki

poleca Marzena Chmielewska
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e 600 g resztek ciast, np. muffinek, ciast
nieudanych (z zakalcem), biszkoptdw,
piernikdw, keksoéw, herbatnikow itp.

e 2 tyzki kakao (lub mniej, jesli uzywamy
czekoladowych ciast)

e 50 g masta

e 1/4 szkl. mleka

e 100 g cukru (lub mniej, jesli ciasta sq
bardzo stodkie)

e 3tyzki dzemu lub powidet sliwkowych

Resztki ciast drobno kruszymy lub miksu-

jemy. Dodajemy ulubione dodatki (rodzynki,

orzechy, zurawine itp.). Catos¢ mieszamy.

Zagotowujemy masto z kakao, cukrem
oraz mlekiem. Jeszcze cieptq mieszanke
dodajemy do pokruszonych ciast wraz

Z powidtami oraz kremem czekoladowym,
nastepnie dodajemy zapach rumowy.
Wszystko dobrze mieszamy, a potem

&

nadaje sie
do mrozenia

e 2 tyzki kremu czekoladowego, np. Nutelli

e Ulubione dodatki do ciast, np. bakalie,
skorki owocowe, posiekana czekolada

e jesli lubimy, mozemy doda¢ kilka kropli
zapachu rumowego.

Dekoracja:

e 100 g mlecznej/gorzkiej czekolady

o kilka tyzek widrek kokosowych do
obtoczenia bajaderek

zagniatamy. Jesli masa jest zbyt $cista,
mozemy dodac¢ wiecej powidet.Z masy
formujemy ok. 10 kulek. Schtadzamy je
w loddwce.

Rozpuszczamy czekolade, nastepnie jg
schtadzamy. Zimne bajaderki zanurzamy
w czekoladzie i obtaczamy we widrkach
kokosowych. Odstawiamy do zastygniecia.

(@ EUROCASH
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Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu
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Cake pops - swiqteczne lizaki

Z ciasta

poleca siec

Ciasto:

e 180 g biszkoptow

e 180 g wilgotnego ciasta, ktére zostato
nam ze Swiqt

e 120 g serka mascarpone

e 120 g kremu czekoladowego typu Nutella
lub masta orzechowego

Dekoracja:

e 200 g czekolady gorzkiej

Ciasto oraz biszkopty doktadnie rozdrab-
niomy i mieszamy z serkiem mascarpone
oraz kremem czekoladowym. Powstatq mase
wktadamy na 15 min do zamrazarki.

Po tym czasie formujemy z niej kulki wielko-
éci lizaka i uktadamy je na ptasko, tak aby sie
nie dotykaty. Zamrazamy je kolejne 15 min.

W kgpieli wodnej rozpuszczamy gorzkg cze-
kolade. Jeden z koncoéw kazdego patyczka
zanurzamy w niej, a nastepnie wbijamy go
do potowy kulki z ciasta. Tak przygotowane

nadaje sie
do mrozenia

e 200 g czekolady mlecznej

e 200 g czekolady biatej

e 50 g czekolady gorzkiej (do
maczania patyczkdw)

e 3tyzki oleju kokosowego (1tyzka na kazde
200 g czekolady)

e kolorowe posypki/wiorki kokosowe/
zmielone migdaty

e patyczki do szasztykdw

Jizaki” zamrazamy ok. 30 min.

Czekolade z olejem kokosowym rozpusz-
czamy w kqgpieli wodnej (kazdy rodzaj cze-
kolady rozpuszczamy w osobnej misce)

i zanurzamy w nich kazdego cake pops, tak
aby caty pokryty byt czekoladq. Gdy nad-
miar polewy $cieknie na dot, obtaczamy
lizaka w wybranej posypce. Gotowe cake
pops przechowujemy w loddéwce wbite w sty-
ropian lub np. w arbuza (albo utozone ptasko
na papierze do pieczenia).

(@ EUROCASH

przepisy w stylu zero waste

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu

Czesc Il

Nie marnujemy i pomagamy
Wspotpraca z organizacjami
pozarzgdowymi

(@ EUROCASH



1. Nie marnujemy i pomagamy,
czyli dlaczego warto wspotpracowad
Z organizacjami pozarzgdowymi

Marnowanie zywnosci w sytuagji, w ktdrej czes¢ ludzkosci gtoduje lub jest niedo-
zywiona, jest problemem moralnym i etycznym. Ustawodawca zwrdcit na to swojg
uwage i natozyt na Przedsiebiorce obowiqzek wspdtpracy z organizacjami pozarzq-
dowymi, zeby stworzyc¢ szanse i nawyk przekazywania zywnoséci o zblizajgcym sie
terminie waznosci dla oséb potrzebujgcych.

Zdajemy sobie sprawe z tego, ze wspdtpraca z organizacjami pozarzgdowymi
moze przebiegac¢ w rézny sposodb - zardwno po stronie organizacji, jak i samego
Przedsiebiorcy. Niezaleznie od tego, jak ona przebiega, warto, zebys$ pamietat tak
naprawde, dlaczego zywnos$¢ ma byc przekazana, bo najwazniejsze jest to, do kogo
ona trafi.

W tym $wigtecznym czasie warto tez, zebys zwrdcit uwage na to, co mozesz zrobic,
zeby przeciwdziata¢ marnotrawstwu z perspektywy swiqtecznego stotu. To, czego nie
zjesz podczas rodzinnych spotkan, przerdb na dania, ktérymi mozesz sie podzieli¢ lub

przechowac je na podznie;j.

Szanuje, nie marnuje - z szacunku do osdb potrzebujqcych.

(@& EUROCASH
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Nie marnujemy i pomagamy
Wspdtpraca z organizacjami
pozarzgdowymi

Joanna Szubielska
Menadzer Dziatu BHP

i Zarzgdzania Jakoscig
Grupa Eurocash

Prowadzqc sprzedaz zywnosci, bierzesz

za niq odpowiedzialnos¢. W duzej mierze od
Ciebie zalezy, czy zostanie sprzedana, czy
tez stanie sie odpadem.

Nie jest istotne jakim, matym czy duzym,
Przedsiebiorcq jestes. Nie jest wazne,

na jakim stanowisku pracujesz.

Grupa Eurocash podejmuje juz dziatania,
aTy?

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



2. Swieta, czyli czas pomagania

Swigteczne zakupy sprzyjajg kupowaniu pod wptywem impulsu i reklamy. Nieraz
po powrocie do domu okazuje sie, ze nabytes$ produkty, ktérych nie umiesz wykorzy-
stac lub kupites$ ich duzo za duzo. Co wtedy robic?

Odpowiedz jest prosta: podziel sig! Czas Swigt to czas pomagania potrzebujgcym.
Odbywa sie wtedy wiele akcji charytatywnych, ktére mozesz wesprzec zywnosciq.
Caritas Polska organizuje m.in. Tak. Pomagam! $wigteczne zbidrki zywnosci - w skle-
pach spozywczych i marketach wystawiane sg pojemniki, do ktérych klienci mogqg

wrzucac produkty. Same sklepy takze przekazujq jedzenie w ramach akcji Spizarnia

Caritas.

Z uzyskanych w ten sposodb artykutdw spozywczych przygotowywane sq positki
na wigilie dla ubogich i samotnych oraz stang paczki zywnosciowe.

Dlatego robigc zakupy, warto przygotowac wczesniej liste, dzieki ktdrej bedziemy

kupowac¢ odpowiedzialnie, ale tez na ktdrej mozemy swiadomie umiesci¢ dodatkowe
artykuty do przekazania dla potrzebujgcych.

(@& EUROCASH
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Czesc I

Nie marnujemy i pomagamy
Wspdtpraca z organizacjami
pozarzgdowymi

Magdalena Masiak
Koordynatorka programu Spizarnia Caritas

Swieta Bozego Narodzenia to czas, w kto-
rym powinnismy szczegodlnie pamietac

o ubogich, opuszczonych, wykluczonych

i poranionych przez zycie, bo wtedy najbar-
dziej potrzebujg oni wsparcia i zyczliwego
serca. Dla nich wtasnie Caritas Polska juz
po raz pigty organizuje ogdlnopolskg akcje
Wigilia Caritas. W 44 miastach w Polsce

12 tys. potrzebujqcych zasigdzie do wigilij-
nej wieczerzy, a w 64 kolejnych 18 tys. osob
otrzyma paczki z zywnoscig. W projekt
zaangazowanych jest ok. 2000 wolonta-
riuszy, a pomocq zostanie objetych 30 tys.
0s0b, ktorym przekazemy 65 ton zywnosci.

/
/i

ﬁ*\“““s

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu
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Czesc I

Nie marnujemy i pomagamy
Wspdtpraca z organizacjami
pozarzgdowymi

Wazna definicja!

Foodsharing (ang. ‘dzielenie sie jedze-
niem’). Zamystem tej idei jest dzielenie sie
zywnosciq z innymi. Chodzi gtownie o zyw-
nos¢, ktéra zostata po swietach, imprezach,
a takze takq, ktérej konczy sie termin waz-
noéci, a wiadomo, ze nie zostanie zjedzona.
Idea ta niesie wiec ze sobq kilka korzysci -
zapobiega marnowaniu sie jedzenia, a takze
wspiera osoby ubozsze, bezdomne, gtodne.

W Polsce od 2016 roku powstajg tzw. jadto-
dzielnie, w ktérych mozna zostawic¢ nad-
wyzki zywnosci lub sie nig poczestowac.
Moze z nich skorzystac¢ kazdy, niezaleznie
od statusu spotecznego. Takq jadtodziel-
niq jest najczesciej lodéwka ustawiona

w miejscu publicznym, w poblizu ktdrej stojq
pudta z produktami, ktérych nie trzeba
przechowywac w lodéwce. Przyjmowane sg
wszystkie produkty poza surowym migsem,
alkoholem czy potrawami zawierajgcymi

w sktadzie surowe jajka.

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



3. Rozmowa Dagmary
Kowalskiej z Magdalenq
Masiak - koordynatorkg
ogdlnopolskiego programu
Spizarnia Caritas

Jaka jest liczba osdéb, ktére w Polsce z powodu swojej sytuaciji ekonomicznej
korzystajq z zywnosci przekazywanej przez Przedsiebiorcow?

W 2020 roku w ramach programu Spizarnia Caritas odebralismy ze sklepow i przeka-
zalismy potrzebujgcym ponad 6600 ton zywnosci o wartosci ponad 83,5 min zt. W ten
sposoéb wsparcie zywnosciowe otrzymato ponad 60 tys. osdb. W biezqcej edycji

tego programu 45 Caritas diecezjalnych oraz wspdtpracujgcych z nami organizagji
koscielnych podpisato umowy na odbidr zywnosci z blisko 1300 sklepdw, 18 hurtowni

i 22 magazynoéw roznych sieci handlowych. Dla poréwnania - w 2017 roku w ramach
Spizarni Caritas przekazano potrzebujgcym ponad 2600 ton zywnosci, co oznacza,

ze w ciqgu 3 lat jej ilos¢ wzrosta prawie trzykrotnie.

Co to znaczy by¢ biednym/potrzebujgcym w Polsce?
Jest coraz wiecej potrzebujqcych. Ta liczba rosnie, nie tylko w dobie pandemii i zmie-

niajgcego sie teraz rynku pracy, ale takze z powodu zmian klimatycznych, ktére
ostatnio dotykajg nas namacalnie. Zeby pokaza¢ skale potrzeb, warto przytoczyc

(@& EUROCASH

Czesc I

Nie marnujemy i pomagamy
Wspdtpraca z organizacjami
pozarzgdowymi

Magdalena Masiak
Koordynatorka programu
Spizarnia Caritas

Dagmara Kowalska
Dziennikarka lifestylowa,
prowadzi audycje o kulturze,

motoryzacji i zdrowym zyciu

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



dane z programu POPZ (Program Operacyjny Pomoc Zywnoéciowa realizowany

w ramach wspotpracy z Krajowym Osrodkiem Wsparcia Rolnictwa). Jestesmy jed-
nym z czterech gtéwnych realizatoréw tego programu. W ramach jego ostatniej
edycji, od grudnia 2019 do wrzesnia 2020 roku, diecezjalne Caritas prowadzity dys-
trybucje zywnosci. Do ponad 278 tys. oséb zakwalifikowanych do programu tra-

fito blisko 14 tys. ton artykutdw spozywczych o wartosci niemal 63 min zt. W sumie
wydano ponad 950 tys. paczek i blisko 425 tys. positkdw. Obecnie trwa kolejna edycja
tego programu.

Ustawa przeciwdziatajgca marnowaniu zywnosci, wprowadzona w lipcu 2019 roku,
bardzo wsparta obszar pomocy zywnosciowej, motywujqc sieci handlowe do zawiera-
nia umow z organizacjami pozarzgdowymi.

Co utatwia wzajemnq wspdtprace miedzy Przedsiebiorcami a NGO?

Najwazniejszym czynnikiem zawsze byt i jest cztowiek - w tym przypadku kierow-
nik sklepu i zespdt pracownikdw rozumiejqcy idee przekazywania zywnosci, ktéra
ze sklepu musi szybko dotrzec¢ do naszych punktéw odbioru, jadtodajni i dalej - do
potrzebujqcych, poniewaz musimy zmiescic sie w terminie jej przydatnosci do spo-
Zycia. Z naszej strony jest to sprawny zespdt osdb odbierajgcych zywnose, bedqgey
w statym kontakcie ze sklepami. Nie bez znaczenia jest tez réznorodnose przekazy-
wanych produktéw czy mozliwosc¢ odbioru warzyw i owocodw oraz pilnowanie przez
obie strony termindéw przydatnosci przekazywanych produktow.

(@ EUROCASH
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Czesc I

Nie marnujemy i pomagamy
Wspdtpraca z organizacjami
pozarzgdowymi

&=
HO

Sklep socjalny lub charytatywny

(ang. charity shop) - obiekt handlowy pro-
wadzony przez organizacje dobroczynnag,
wspierajgcq osoby w potrzebie.

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Jaka jest idea Painstwa programu i jak rozwija sie wspotpraca z Grupq Eurocash?

Spizarnia Caritas to ogoélnopolski program odbioru i dystrybucji petnowartosciowych
produktow zywnosciowych wycofanych ze sprzedazy w sklepach i hurtowniach.
Odbierane ze sklepdw produkty spozywcze trafiajq zaréwno do placdéwek Caritas,
gdzie stuzq do przygotowania positkéw, jak i punktéw wydawania zywnosci, a stam-
tqd juz bezposrednio do potrzebujgcych. Pomagamy konkretnym osobom, ktdre
zgtaszajqg sie po pomoc lub do ktérych docierajq parafialne zespoty wolontariuszy.
Wspieramy cate rodziny oraz osoby indywidualne. Waznym dla nas tematem jest
POMOC seniorom.

Program wspiera ubogich, ale jednoczes$nie przeciwdziata marnowaniu zywnosci.
Pokazuje, ze przy odrobinie zaangazowania mozna pomac innym: podzieli¢ sie posit-
kiem, przekazac czes¢ zywnosci potrzebujgcym i by¢ odpowiedzialnym za srodowi-
sko, ktore nas otacza. Prowadzimy takze inne akcje, takie jak Tytka charytatywna

i ogoélnopolskie zbiodrki zywnosci Tak. Pomagam! organizowane w sklepach.

W 2020 roku w ramach programu Spizarnia Caritas odebralismy ze sklepdw réznych

sieci Grupy Eurocash i rozdalismy potrzebujgcym prawie 79 ton zywnosci, co stanowi

40% wszystkich produktow spozywczych przekazanych przez Grupe Eurocash organi-
zacjom pozarzgdowym.

(@ EUROCASH
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Czesc I

Nie marnujemy i pomagamy
Wspdtpraca z organizacjami
pozarzgdowymi

caritas

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



48

4. Wspotpraca Grupy
Eurocash z organizacjami
pozarzgdowymi

Grupa Eurocash z roku na rok wspétpracuje z rosnqcq liczbq organizacji pozarzg-
dowych, dzieki czemu coraz wiecej uratowanej zywnosci trafia do oséb potrzebu-
jacych. Do 30 wrzesnia 2021 roku Grupa Eurocash przekazata tgcznie 205 889,38 kg*
zywnoséci (w 2020 roku 191 327,34 kqg). Poszerzylismy réwniez naszq wspotprace

z organizacjami pozarzqdowymi - przekazujemy zywnos¢ do 56 lokalnych organizadji
pozytku publicznego.

Organizacja llo$¢ przekazanej
zywnosci w kg
Caritas 51 206,56
Towarzystwo Pomocy im. Sw. Brata Alberta 31566,85
Teen Challenge 26 760,35
Ogodlnopolskie Stowarzyszenie Arka Noego 12 483,06
Banki Zywnosci 9 920,20
Stowarzyszenie Centrum Pomocy Panaceum 8 913,98
Fundacja Babcia i Dziadek 8 30998
Pozostate organizacje 56 728,40

Razem 205 889,38

(@& EUROCASH

Czesc I

Nie marnujemy i pomagamy
Wspdtpraca z organizacjami
pozarzgdowymi

Matgorzata Wozna

Kierownik ds. Zapewnienia Jakosci
i Ochrony Srodowiska

Grupa Eurocash

Analizujgc poziomy marnowania zywnosci
w réznych sklepach, hurtowniach czy ma-
gazynach, widzimy zaleznos¢ z dziotajgecymi
w nich systemach bezpieczenstwa zywnosci.
Jesli stosowane sq zasady zapewnienia
jakosci i bezpieczenstwa oraz rozwijana jest
wspotpraca z organizacjami pozytku pu-
blicznego, poziom marnowania jest napraw-
de bardzo niski. Dobry HACCP jest zatem
punktem wyjsciowym do przeciwdziatania
marnowaniu Zywnosci.

* Produkty te nie pochodzg ze zbidrek zywnosci.
Stan na 30 wrzes$nia 2021 roku
Szanuje, nie marnuje!

O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu

Czesc IV

Konsument, czyli kazdy z nas
Jak nie marnowac¢ zywnosci

w domu, nie tylko podczas Swigt?

(@ EUROCASH



1. Konsument,
czyli kazdy z nas

Dane nie pozostawiajq ztudzen: najwiecej zywnosci marnuje sie w domu. Przecietnie
polska rodzina rocznie wyrzuca do kosza jedzenie o wartoéci 2 tys. zt. By¢ moze

to efekt dobrobytu i konsumeryzmu - pora powrdéci¢ do zasady gospodarnosci

i zaczq¢ zarzqdza¢ marnowaniem zywnosci rowniez we wtasnym domu, ktory dla
czesci z nas bywa réwniez biurem.

W 2018 roku Polski Instytut Ekonomiczny podat, ze do wyrzucania zywnosci przyznato
sie 42% Polakow.

Najczesciej marnowane produkty

49% 46% 45% 37% 27% 1% 12%

Pieczywo Owoce Wedliny  Warzywa  Jogurty  Ziemniaki Mleko

(@ EUROCASH

Czes¢ IV
Konsument, czyli kazdy z nas
Jak nie marnowac zywnosci w domu?

Dobra praktyka

Poobserwuij, ile i co marnujesz, zapisz

i zastanoéw sie nad nastepnymi swoimi
zakupami, bys niepotrzebnie nie kupo-
wat produktow.

Zobacz zrédto
Jakiej zywnosci marnujemy najwiecej?,
sierpient 2019.

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu


https://www.teraz-srodowisko.pl/aktualnosci/zywnosc-marnowanie-zapobieganie-ustawa-rolnictwo-7425.html

2. Co robié, by nie marnowacd
zywnosci na co dzieny
i podczas Swiqt?

Pomocne zasady, by ograniczyé marnowanie
zywnosci w domu:

Planuj positki dtugofalowo
. Zwréd uwage na to, co wyrzucasz,
uwzgledniaj te wiedze podczas kolejnych zakupdw.
. Kazdorazowo sporzqdzaj liste zakupdw.
. Przechowuj produkty we wtasciwy sposob.
. Pilnuj terminéw przydatnosci produktow.
. Przygotuj miejsce w loddwce na swigteczne potrawy
- wiasciwie przechowane mogq postuzyé do przygotowania nowych dan.
7. Przygotowuj mniejsze porcje positkéw
i nie przejadaq;j sie - jedz zdrowe, nie za duze porcje.
8. Przygotowuj dania z tego, co nie zostato zjedzone
i co Ci zostato w loddwce.
9. Jesli juz kupisz za duzo zywnosci, mroz jq, susz, réb kiszonki i przetwory.
10. Nie wyrzucaj bezmysinie zywnosci
- zastandw sie, czy mozna jq jeszcze uratowad.
11. Dziel sie jedzeniem.
12. Zaplanuj pomoc potrzebujgcym.

N =

o Ul A W
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Czes¢ IV
Konsument, czyli kazdy z nas
Jak nie marnowac zywnosci w domu?

Dobra praktyka

Uporzqdkuj swojq lodéwke i szafki, wydziel
strefy przechowywania i pilnuj rozdzielania
do nich zakupoéw. Utatwi Ci to znalezienie
odpowiedniego artykutu i zapobiegnie
~gubieniu sie” produktéw i odnajdywaniu ich
juz po skoriczonym terminie waznosci.

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Przechowywanie warzyw i owocoéw

Ziemniaki, nieobranqg cebule, czosnek przechowujemy w ciemnym, suchym, prze-
wiewnym (z dobrqg cyrkulacjg powietrza) i chtodnym miejscu (ale nie w lodéwcel).
Wazne, by nie zawijac ich w torebki plastikowe, lepiej sprawdzq sie tu zamy-

kane koszyczki lub skrzynki z otworami zapewniajgcymi przeptyw powietrza. Nie
nalezy trzymac tez ziemniakodw i cebuli razem, poniewaz wtedy szybciej sie psujq.
Obrang cebule przechowujemy w lodéwce w zamknietym szklanym bqdz plastiko-
wym pojemniku.

Marchew, buraki ¢wiktowe, pietruszka, seler, chrzan potrzebujg chtodnego miej-
sca (1-4°C) o duzej wilgotnosci. Tutaj najlepiej sprawdzi sie piwnica, jesli jednak jej nie
mamy, to wktadamy je do szuflady na warzywa w lodéwce, pamietajgc o regulacji
odpowiedniej wilgotnosci. Mozemy tez wykorzystac specjalne pojemniki do prze-
chowywania warzyw, ktére sq wyposazone w wewnetrzne koszyczki, dzieki ktérym
warzywa majq zapewniong odpowiedniq cyrkulacje powietrza i odizolowane sq od
bezposredniego dziatania wilgoci osadzajqcej sie na $ciankach pojemnika.

Kapusta - usuwamy wierzchniq warstwe lici, mozemy owing¢ jg w papier, aby ogra-

niczy¢ wysychanie, i wktadamy do szuflady na warzywa w lodéwce. Co jakis czas
nalezy usuwac zwiedte liscie.

(@ EUROCASH
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Czes¢ IV
Konsument, czyli kazdy z nas
Jak nie marnowac zywnosci w domu?

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Brokuty - zawijamy je w wilgotny recznik papierowy i umieszczamy w lodéwce tam,
gdzie jest najchtodniej. Muszq trafi¢ do lodoéwki jak najszybciej po zrobieniu zakupdw.

Kalafior - odcinamy liécie i korzen i wktadamy do lodéwki do szuflady na warzywa.
Nie powinien byc¢ przechowywany razem z owocami, ktére wydzielajg etylen.

Papryka - mozemy jq przechowywac poza lodéwkg w chtodnym, przewiewnym miej-
scu, jesli juz wktadamy jg do lodoéwki, to do szuflady na warzywa.

Pomidory, ogérki czy cukinie najlepiej przechowywac poza lodéwkg. Wiozone do
lodoéwki tracg smak i szybciej sie psujq.

Owocdw cytrusowych nie nalezy przechowywac w niskich temperaturach.
Umieszczamy je poza lodéwkg w temperaturze powyzej 16°C, np. w misie na blacie
kuchennym. To samo dotyczy ananasa i mango.

Banany przechowujemy takze poza lodéwka; jesli chcemy spowolni¢ proces ich doj-
rzewania, trzeba owingc¢ ich korncowki przy kisci folig spozywczq.

Awokado - cate przechowujemy poza lodéwkq, zeby szybciej dojrzato, mozemy
wtozyc je do torebki razem z bananem; przekrojone awokado szybko ciemnieje,
stqd warto posmarowac je sokiem z cytryny, zawing¢ w folie spozywczq i wtozyc
do loddwki.

(@ EUROCASH

Czes¢ IV
Konsument, czyli kazdy z nas
Jak nie marnowac zywnosci w domu?

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Jabtka i gruszki - jesli zamierzamy je spozyc¢ w ciqgu kilku dni, mozna je przechowac
w temperaturze pokojowej. Do dtuzszego przechowywania wymagajq chtodnego
pomieszczenia o dos¢ duzej wilgotnosci.

Pamietaj, ze owoce takie jak jabtka, gruszki, banany, awokado, mango wydzielajq
etylen i nie nalezy ich trzymac razem z innymi owocami i warzywami, poniewaz przy-
spieszajq ich dojrzewanie i sprzyjajq ich psuciu sie.

Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej o niemarnowa-

niv zywnosci w domu, zajrzyj do ,,Szanuje,

nie marnuje! Podrecznika odpowiedzialnego

Przedsiebiorcy i pracownika”. Znajdziesz tam:

» jeszcze wiecej porad, jak wiasciwie
przechowywad zywnos¢,

* przewodnik po tym, jak dobrze
zorganizowad swojq lodéwke,

* porady, co robi¢, by ograniczyc
marnowanie zywnosci w domu.

Podrecznik jest dostepny tutaj.

(@ EUROCASH
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Czes¢ IV
Konsument, czyli kazdy z nas
Jak nie marnowac zywnosci w domu?

Rada zero waste

Cytrusy oraz jabtka, ktére utracity $wiezos¢,
mozesz ususzyc i zrobi¢ z nich ozdoby $wig-
teczne lub wykorzystac jako dodatek do
napojow (jak je ususzyc, zobacz tutaj).

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu


https://grupaeurocash.pl/raport-csr/szanujemy-nie-marnujemy

Co zrobi¢ z choinkq?

Bez choinki nie wyobrazamy sobie $wigt Bozego Narodzenia. Co jednak zrobi¢ z nig
po Swietach, gdy gatqzki zwiedng, a jej igty opadng?

Najlepiej oczywiscie kupi¢ drzewko w doniczce, wtedy na wiosne mozna je wysadzic¢
do gruntu na state (do tego czasu nalezy jq trzymac w chtodnym miejscu). Wazne,
by przy zakupie zwrécic uwage na stan jej korzeni, dobrze, by byta to choinka, ktéra
od poczgtku uprawiana byta w donicy - zdarza sie bowiem, ze choinkom, ktdre rosty
w gruncie, podczas przesadzania do doniczek uszkadza sie system korzeniowy i takie
drzewko raczej sie potem nie przyjmie po wysadzeniu.

Drzewka ciete przede wszystkim pozbawiamy wszelkich ozdoéb i lampek. Potem
mozemy je wykorzystac na przyktad na kompost - jedli jest w miare jednorodny
i powstat z roglin iglastych, to moze byc $wiethym nawozem dla roslin kwasolubnych.

Choinke mozemy tez oddac jako odpad biodegradowalny (zazwyczaj po Swietach
w miastach wyznaczane sg na to specjalne miejsca), zostanie wtedy przerobiona
na biomase, a nastepnie trafi do elektrocieptowni jako zielone paliwo. Niektére
ogrody zoologiczne przyjmujq je takze jako pokarm dla zwierzqt.

(@ EUROCASH

Czes¢ IV
Konsument, czyli kazdy z nas
Jak nie marnowac zywnosci w domu?

Szanuje, nie marnuje!
O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Czes¢ IV
Konsument, czyli kazdy z nas

3. N iema rnowa nie, Jak nie marnowac zywnosci w domu?
czyli zmiana sposobu na zycie

Dbanie o niemarnowanie zywnosci to przede wszystkim zmiana swego sposobu dr Ewa Jastrzebska
patrzenia na $wiat. Trzeba w inny sposdb postrzegac swojq kuchnie, positki, inaczej Szkota Gtéwna Handlowa

organizowac swoje codzienne obowiqgzki. Jesli widzisz, ze Twoje warzywa i owoce

zaczynajg wiedngé, pomysl, jak mozesz je przetworzyé. Susz, mroz, réb przetwory Wyjqtkowy okres Swiqt to niestety takze czas,
. . . . L . kiedy mamy do czynienia z marnowaniem
i kiszonki - taki domowy dzem to $wietny pomuyst na $wiqteczny prezent! . N , . ,

zywnosci. Tradycja ,zastaw sie a postaw sie”

czy przygotowywania 12 potraw na wigilie

Jesli w ferworze $wigtecznych zakupodw kupite$ za duzo i widzisz, ze ta zywnos¢ sie bardzo temu sprzyjajg. Warto zaterm w tym

zmarnuje, podziel sie nig! Oddaj jg potrzebujgcym (o réznych programach pisalismy kontekécie przypomnied, ze odpowiedzialne
we wczesnhiejszym rozdziale), zanies$ jq do jadtodzielni, podaruj swoim przyjaciotom samoograniczanie sie wynika z koncepcji 9R,
lub sgsiadom. To naprawde zmieni Twoje zycie! gdzie pierwsze R to refuse (zrezygnuj), a drugie
Szanujemy, nie marnujemy i zyjemy lepiej! - reduce (zredukuj). Ale odpowiedzialny konsu-

ment to takze ktos, kto wybiera produkty zréw-
nowazone, 0 mniejszym negatywnym wptywie
na srodowisko, dba o nie i naprawia je, by jak
najdtuzej mu stuzyty. Nie zawsze decyduje

sie na posiadanie produktdw na wtasnosce -
wspaotdzielqc je z innymi bqdz wypozyczajqc.
W ten sposdéb swiadomie ogranicza zuzycie
zasobow naturalnych, starajqc sie, by starczyto
ich takze dla kolejnych pokolen.

Szanuje, nie marnuje!

O odpowiedzialnym potencjale
@ EUROCASH wigilijnego stotu




Joanna Szubielska

Menadzer Dziatu BHP i Zarzqgdzania Jakosciq
w Grupie Eurocash.

Absolwentka Politechniki Slgskiej w Gliwicach,
Wydziatu Mechaniczno-Technologicznego

o specjalizacji technologie proceséw mate-
riatowych i systemy zarzqdzania jakosciq.
Od ponad 9 lat zwigzana z Grupg Eurocash,
pracowata zaréwno w dziatach zajmujqcych
sie bezpieczenstwem pracownikoéw, jak i jed-
nostkach odpowiedzialnych za bezpieczen-
stwo produktéw spozywczych. Od poczagtku
pandemii jako cztonek Sztabu ds. COVID-19
odpowiada za zapewnienie bezpiecznych
warunkow pracy kazdemu pracownikowi
Grupy Eurocash oraz zagwarantowanie
bezpiecznego, nieprzerwanego taricucha
dostaw zywnosci.

Matgorzata Wozna

Kierownik ds. Zapewnienia Jakosci i Ochrony
Srodowiska w Grupie Eurocash. Absolwentka
Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu
(specjalno$¢ monitoring i oceny $rodo-
wiskowe) oraz Podyplomowego Studium
Zarzqdzania Jakosciq i Bezpieczeristwem
Zywnosci.

Od 2009 roku zwiqzana z Grupg Eurocash

w Dziale Zapewnienia Jakosci i Ochrony
Srodowiska. Zajmuje sie wdrazaniem i utrzy-
maniem systemow jakosciowych oraz
zagadnieniami ochrony $rodowiska. Obecnie
wspiera takze dziatania Grupy w zakresie
przeciwdziatania marnowaniu zywnosci.

(@ EUROCASH

Marta Kukowska

Kierownik ds. CSR w Grupie Eurocash.
Ekspert w obszarze odpowiedzialnej kultury
i wolontariatu. Tematykq odpowiedzialnosci
spotecznej zajmuje sie od 15 lat. W Grupie
Eurocash odpowiada za realizacje Strategii
zréwnowazonego rozwoju Grupy Eurocash
2020+, raportowanie pozafinansowe, dziata-
nia edukacyjne w obszarze CSR dla pracow-
nikdw i Przedsiebiorcow.

Wspdtpracowata m.in. z Biurem Rzecznika
Praw Obywatelskich, Fundacjq Helsinskq,
Muzeum Powstania Warszawskiego, Muzeum
POLIN, Narodowym Instytutem Dziedzictwa,
Totalizatorem Sportowym. Autorka ksiqzki
LPrzepis na wolontariat”.

O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Marzena Chmielewska

Mtodszy Kierownik Zarzqdzania Kategoriq,
z Grupq Eurocash zwigzana od 2019 roku.
Technik technologii zywienia i absolwentka
Wyzszej Szkoty Zarzgdzania i Marketingu
im. Bohdana Janskiego w Warszawie.

W swojej pracy wspiera dziat zarzgdzania
kategoriqg ,abc na kotach”. Zajmuje sie pozy-
skiwaniem nowych dostawcdw, negocja-
cjami handlowymi, rozwijaniem wspodtpracy
z dostawcami oraz budowaniem atrakcyjne;j
oferty asortymentu w sklepach.

Pasjonatka gotowania, autorka ,Przepisnika”
z inspiracjami kuchennymi dla klientow.
Wspiera kampanie przeciwdziatania marno-
waniu zywnoséci w sklepach ,abc na kotach”.

adwokat Agata Klima-Nowak

W swojej dziatalnosci zawodowej juz od
2005 roku skupia sie na sprawach z zakresu
prawa cywilnego, handlowego i gospodar-
czego. Pomaga przedsiebiorcom i osobom
prywatnym korzystnie i bezpiecznie zarzqg-
dza¢ ich majgtkiem.

Od 2013 roku prowadzi swojg wtasng prak-
tyke, w ramach ktérej pomaga mikro-

i matym przedsiebiorcom, ktérzy - w zwiqzku
z prowadzeniem dziatalnosci zawodowej

i gospodarczej - muszqg miec¢ do czynienia

z przepisami prawa, sqdami czy organami
administragiji.

Ponadto obstuguje osoby, ktdére pragnqg
mqdrze zarzqdzad swoimi nieruchomosciami.
Autorka bloga prawodlaprzedsiebiorczych.pl.

(@ EUROCASH

dr Ewa Jastrzebska

Doktor nauk ekonomicznych zatrudniona

w Szkole Gtownej Handlowej w Warszawie.
Ekspertka i trenerka wspdétpracujgca z bizne-
sem i samorzgdami (opracowywanie stra-
tegii, prowadzenie partycypacji, szkolenia,
badania) w zakresie: spotecznej odpowie-
dzialnosci, etyki biznesu i zarzqdzania przez
wartosci, partycypacji spotecznej i planowa-
nia strategicznego.

Autorka ponad kilkudziesieciu publikacji

z obszaru spotecznej odpowiedzialno-

$ci biznesu.

O odpowiedzialnym potencjale
wigilijnego stotu



Magdalena Masiak

Koordynatorka ogdlnopolskiego programu
odbioru i dystrybucji zywnosci z sieci han-
dlowych Spizarnia Caritas oraz akgcji Wigilia
Caritas. Od 2019 roku dziata w zespole
pomocy zywnosciowej Caritas Polska, zaj-

muje sie wspotpracg z sieciami handlowymi,

w tym przygotowaniem kampanii eduka-
cyjno-informacyjnych przeciwdziatajgcych
marnowaniu zywnosci.

Menadzer, specjalista marketingu, koor-
dynator projektdw, instruktorka ZHR,
wspotpracowata m.in. z IBM Polska, Fujitsu
Siemens Computers, Saint-Gobain Polska,
Wydawnictwem Prawniczym Lexis Nexis.
Zdobyte doswiadczenie wykorzystuje

w ksztatceniu mtodziezy i pracy na rzecz
0so6b potrzebujgcych.

Dagmara Kowalska

Dziennikarka lifestylowa, prezenterka
radiowo-telewizyjna, na co dzier zwig-
zana z radiem Chillizet. Prowadzi audycje

o kulturze, motoryzagcji, zdrowym zyciu.
Zaangazowana w dziatania z zakresu
elektromobilnosci. Przeprowadzita tysigce
rozmaow, wywiadow, spotkan z artystami,
autorami ksiqzek, twércami trendu slow life,
zero waste, z ludzmi, ktérym nieobce sg losy
naszej planety. Niepoprawna optymistka,
ktéra wierzy, ze naprawianie $wiata mozna
zaczqgce od siebie.

O odpowiedzialnym potencjale
@ EUROCASH wigilijnego stotu
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