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Szanowni Panstwo,

Swieta Bozego Narodzenia to czas peten tradycji, wzruszen i bliskosci z rodzing. W polskiej kulturze
szczegoinie waing role odgrywajq zwyczaje zwigzane z wigilijnym stofem, na ktorym czeka miejsce
dla niezapowiedzianego goscia. Ten gest otwartosci symbolizuje gotowos¢ do pomocy i dzielenia sie,
jednak w kontekscie dzisiejszych wyzwan spotecznych warto zastanowic sie, jak faczyc tradycje z odpo-
wiedzialnoscig za zasoby, ktérymi dysponujemy.

Banki Zywnosci od lat inspiruja do odpowiedzialnego obchodzenia Swiat, przypominajac, ze praw-
dziwy duch Bozego Narodzenia wyraia sie nie tylko w trosce o innych, ale i o Srodowisko. Naszym
celem jest wspieranie Swiadomych wybordw, ktore pomogg ograniczy¢ marnowanie Zywnosci, a jed-
noczesnie wzmocnig tradycje dzielenia sie z potrzebujacymi. Mamy nadzieje, ze ten raport bedzie dla
Panistwa inspiracjg do wspdlnego dziatania.

Jednocze$nie zachecamy do wsparcia dziatalnosci Bankow Zywnosci - do 26 grudnia 2024 roku trwa
zhidrka pieniedzy na stronie https://zbiorkazywnosci.pl/. Zebrane Srodki pozwolg lokalnym Ban-

kom Zywnosci dokupi¢ najbardziej potrzebne produkty spozywcze. Gorgco dziekuije za kaidg ztotowke

wsparcia.

Beata Ciepta,
Prezes Zarzadu Federacji Polskich Bankéw Zywnosci



https://zbiorkazywnosci.pl/

Swieta, $wieta...

Grudzien to okres, gdy z gtosnikéw ptyng znane wszystkim Swigteczne przeboje, w telewizji poja-
Wiajg sie te same filmy, co kazdego roku, a sklepy wypetniajg sie promocjami i specjalnymi okazjami.
Najmtodsi liczg na to, ze w tym roku spadnie Snieg i przygotowujg swoje wymarzone listy prezentow.
W tym samym czasie nieco starsi sposrdd nas zastanawiajq sie jak te zyczenia spetnic i w jaki sposob
zorganizowac Swieta. To rzeczywiscie wyjatkowy czas w roku.

Nie bedzie wiec zaskoczeniem fakt, ze ai 95% respondentow zadeklarowato obchodzenie
Swiat Boiego Narodzenia. Dla prawie potowy 0s6b, sposrdd tych, ktdrzy nie $wietuja,kluczowym
czynnikiem jest wyznawanie innej lub zadnej religii, a ponad 20% przyznaje, ze nie ma z kim spedzic
tego czasu.

Organizacji wieczerzy wigilijnej podejmuije sie az trzech na czterech respondentéw - biorg oni na
swoje barki zaplanowanie jadtospisu, przygotowanie potraw i zaproszenie gosci. Wsrod osob, ktore
nie organizujq spotkan prawie dwie trzecie wybiera sie na Wigilie do rodziny lub znajomych, a co dzie-

sigta osoba rezygnuje z przygotowan z powodu zbyt wysokich kosztow.

Czy obchodzi Pan/i Swieta Boiego Narodzenia?

95% Tak
2,7% Nie

2,3% Trudno powiedziec




Swieta Bozego Narodzenia w polskiej tradycji to nie tylko czas spotkan rodzinnych, ale takie wyjat-
kowe chwile spedzone przy wigilijnym stole, na ktdrym krélujg tradycyjne potrawy. W wielu domach
przyjeto sie, ze st6t wigilijny powinien by¢ obfity, co wynika z gteboko zakorzenionej symboliki - kazde
danie ma swoja historie i znaczenie, a liczba potraw czesto odzwierciedla lokalne zwyczaje i moiliwo-
Sci gospodarzy.

Z badan wynika, ze ponad potowa ankietowanych (53,52%) przygotowuje na Wigilie od
6 do 11 potraw. To liczha, ktdéra pozwala zachowac rdznorodnosc, a jednoczesnie jest praktyczna
w kontekscie wspotczesnego trybu zycia. Jedna trzecia respondentow (32,93%) wciai kultywuje
tradycje 12 dan, co odzwierciedla dbatos¢ o petne zachowanie Swigtecznego rytuatu, gdzie kazde
danie symbolizuje miesigc roku lub apostofa.

Z kolei 13,55% ankietowanych decyduje sie na bardziej kameralne menu, ograniczajac liczbe dan
do 1-5. Moze to wynikac z rdznych powoddw, takich jak mniejsza liczba gosci, brak czasu lub préba
ograniczenia marnowania jedzenia. W kazdym przypadku kluczowe jest, by Swigteczny stottaczyt ludzi
i podtrzymywat unikalng atmosfere tego szczeg6lnego czasu.

Coraz czedciej decyzje dotyczace zakupow spozywczych odzwierciedlajg zaréwno tradycje, jak

| wspétczesne wyzwania. Z badania wynika, ze wiekszos¢ respondentow (54,38%) planuje kupic na



Swieta tyle samo zywnosci co w latach poprzednich, podtrzymujac dotychczasowy sposob celebradji.

Jednak az 25,56% badanych deklaruje, ze kupi zdecydowanie mniej jedzenia na Swieta, co
wskazuje na istotne zmiany w podejsciu do przygotowan. Kluczowe powody to wzrost cen Zywnosci
(48,21%), ktory w obecnych czasach znaczgco wptywa na domowe budzety, oraz Swiadomosc pro-
blemu marnowania jedzenia — 35,06% osdb wskazato, ze w poprzednich latach zbyt wiele potraw
pozostawato niewykorzystanych. Dodatkowo, zmniejszona liczba gosci (13,94%) motywuje do ograni-
czenia zakupow, dostosowujac ilos¢ jedzenia do rzeczywistych potrzeb.




Tradycja przygotowywania dodatkowego nakrycia na wigilijnym stole - zwyczaj ten jest wyrazem
goscinnosci, otwartosci i empatii, ktdre szczegdinie w Wigilie przypominajg o wartosciach rodzinnych
i wspdlnotowych. Nawiazuje on rdwniez do biblijnych opowiesci o Swietej Rodzinie, szukajacej schro-
nienia, a takie do polskiej goscinnosci, ktdra ma na celu zapewnienie miejsca kazdemu potrzebujg-

cemu.
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Wedtug badania, az 86,56% respondentéw deklaruje, ze co roku na ich stole wigilijnym
znajduje sie talerz dla niezapowiedzianego goscia. Taki gest czesto symbolizuje gotowos¢ do
pomocy osobom samotnym czy potrzebujacym, ale réwniez przypomina o bliskich, ktorzy nie mogg
by¢ obecni. Dla wielu rodzin ta tradycja jest niemalze Swietoscig, podkreslajaca duchowg istote Wigilii
jako czasu mitosci, zrozumienia i solidarnosci.

| choc 9,98% respondentow nie przygotowuje dodatkowego talerza, tradycja ta wcigi pozostaje
jednym z najbardziej rozpoznawalnych elementow polskiej Wigilii. W niektorych domach talerz ten
symbolicznie ,czeka” na kazdego, kto mogtby potrzebowac wsparcia lub schronienia. Az 69% bada-

nych deklaruje, e zaprositoby niezapowiedzianego goscia do swojego Swigtecznego stotu



(zdecydowanie tak lub raczej tak). Jedynie 8% respondentdw zapowiada, Ze nie zaprositoby takiej oso-
by do wspdInego Swietowania, a jedna na cztery osoby nie s w stanie okresli¢ jakg podjetyby decyzje.
Wspdtczesne interpretacje tego zwyczaju przypominajq takze o problemach spotecznych, takich

jak samotnosc czy wykluczenie, inspirujac do niesienia pomocy, nie tylko w Swieta.




Swieta Bozego Narodzenia w wielu domach wiaig sie z przygotowaniem obfitych positkéw, jednak
z danych wynika, ze tylko 17,52% respondentéw przyznaje sie do marnowania zywnosci po
swietach. Az 78,51% deklaruje, ze unika marnotrawstwa, co moze Swiadczy¢ o rosngcej Swiadomosci
w zakresie odpowiedzialnego gospodarowania jedzeniem.

Swiadome planowanie positkdw i dostosowanie ich ilosci do potrzeb rodziny s kluczowymi ele-
mentami, ktére pomagajg w uniknieciu nadwyzek. To wainy krok w kierunku zmniejszenia marno-
trawstwa i promowania zrownowazonego stylu ycia.

Pozostate 3,97% respondentow, ktdrzy nie wiedzg, czy ich zywnos¢ sie marnuje, wskazuje na po-
tencjalng potrzebe edukacji w tym zakresie. Warto przypominac o metodach przechowywania i moili-
wosci dzielenia sie nadwyzkami jedzenia, aby jeszcze bardziej ograniczyc straty.

Swieta Boiego Narodzenia to czas, w ktdrym szczegdlng uwage warto zwrGci¢ na niemarnowanie
jedzenia. Z badan wynika, 7e 17,52% respondentow przyznaje sie do wyrzucania zywnosci po Swie-
tach, a najczesciej sg to satatki (37,79%), pieczywo (13,95%), wedliny i miesa (12,79%), cia-
sta (11,63%), ryby (10,47%), produkty garmazeryjne (7,56%), oraz zupy (4,65%).



Co najczesciej jest wyrzucane w Pana/i domu po swietach?
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Satatki

Najczesciej wyrzucane produkty mogg byc efektem nieprzemyslanego planowania zakupow lub
probleméw z wtasciwym przechowywaniem jedzenia. Kluczowe jest tworzenie realistycznych jadto-
spisow i odpowiedniego przechowywania nadmiaru zywnosci. Na przyktad satatki moina przygoto-
wywac w mniejszych porcjach, aby dtuzej zachowaty Swiezos¢, a pieczywo mrozi¢, jesli nie zostanie
wykorzystane od razu.

Warto takze dzieli¢ sie nadwyzkami z innymi, przekazujac je rodzinie, sasiadom lub organizacjom
charytatywnym. Dzieki temu mozliwe jest nie tylko zmniejszenie strat, ale takze wsparcie potrzebuja-
cych, co idealnie wpisuje sie w Swigteczng atmosfere dzielenia sie.




Ugotuj te potrawy, ktére wiesz, Ze zjesz razem ze swoimi gos¢mi

Czy znasz te przypadki, kiedy stoisz godzine nad potrawg, a potem nikt z gosci nie chce jej jeS¢?
Jesli nie masz pewnosci, e goscie z checig skosztujg nowej potrawy, sprobuj wezesniej wybadac ich
preferencje, lub przygotuj dany smakotyk w matej ilosci.

Sita tkwi w liczbach!

Policz wezedniej ilu bedzie gosci, znajac tez ich preferencje oszacuj, ile jedzenia nalezy przygotowac.
Na zakupy ruszaj z listg!

Przygotuj porcje na wynos

Wyjdz z inicjatywa i zapytaj gosci co chcg zabrac na wynos.
Mozesz wczesniej przygotowac stoiki, do ktorych zapakujesz potrawy na wynos, przynajmniej wiesz, ze
nie bedzie trzeba $ciga¢ nikogo o zwrot pojemnikéw.

Podziel sie z innymi

W czasie Swigt niestety nie kazdy jest w stanie pozwoli¢ sobie na bogato zastawiony stot. Nadmiar
swojego jedzenia moiesz zanie$¢ do jadtodzielni. Amoze wiesz, ze w twojej okolicy jest ktos kto ucieszy
sie z Twoich potraw?

Zamraiarka twoim sprzymierzeficem

Do mrozenia Swietnie nadajq sie pierogi, kapusta wigilijna i bigos, wedliny, sery zupy i pieczone miesa.
Lepiej do zamrazarki nie wktadac satatek, kremow, ziemniakow czy Sledzi. Te ostatnie odpowiednio
zamarynowane mogg dtugo wytrzymac w lodéwce. Pamietaj, Ze raz rozmrozone dania mozna zamrozic

tylko po wczesniejszej obrobce termicznej.



Zupa grzybowa Sledzie w oleju/w $mietanie

Barszcz czerwony Kompot z suszu
Uszka z grzybami Satatka jarzynowa
Pierogi rdzne farsze Ryba w galarecie

Kapusta wigilijna
Ryba po grecku
Karp smazony

tazanki z kapusta

Satatka jarzynowa — po rozmrozeniu bedzie niesmaczng brejq, tak samo $ledzie mogg sie rozpasc,
Sledzie w oleju spokojnie mogg sta¢ w lodéwce do tygodnia.

Karpia smazonego mozna zamrozi(, ale bez panierki, bo bedzie ona niesmaczna i brejowata po
rozmrozeniu.

Nie mozemy zamrozi ryby w galarecie. Mozna przechowywac je przez okres 5-6 dni.

Kompot lepiej zawekowac niz mrozic.

tazanki z kapusta — makaron, podobnie jak ugotowane wczesniej ziemniaki, czy ryz, po rozmroze-
niu stajg sie wodniste i nieapetyczne.

Chleb mozna mrozi¢ w kazdej postaci, ale lepiej, jesli kupujemy go wiecej, wtedy od razu go zamro-
zi¢ i rozmraza w miare potrzeby, bo bedzie smaczniejszy. Chleb czerstwy mozna przerobi¢ na mné-
stwo sposobow. Chleb mozna mrozi¢ w kazdej postaci, ale lepiej, jesli kupujemy go wiecej, wtedy od
razu go zamrozi¢ i rozmrazac w miare potrzeby, bo bedzie smaczniejszy.

Ciasta mogg by¢ mrozone, ale bez kremu i bez bitej Smietany.



Wszystkiego
hiezmarnowanego!




