Warszawa, 18.12.2025 .

Godne Swieta Banku Zywnoéci SOS w Warszawie: Wigilia
bez marnowania zywnosci

Swieta w Polsce to czas wyjatkowy: zapach $wigtecznych potraw, choinka i spotkania
z bliskimi, ktérych czasem nie widzieliSmy przez caty rok. Zasiadamy przy stole, zwykle
suto zastawionym - czesto bardziej, niz to konieczne. W przygotowania potraw wktadamy
czas, umiejetnosci i niemate pienigdze, bo oferowanie wykwintnego positku jest dla nas
sprawdzonym sposobem na okazanie goscinnosci.

Ten piekny obyczaj prowadzi czesto do ogromnego marnowania zywnosci. Eksperci
Banku Zywnosci SOS w Warszawie radzg, jak tego unikngé. Zaoszczedzone $rodki
mozna przeznaczyé na wsparcie najubozszych w ramach akcji Godne Swieta.

— Skala marnowania Zywnosci jest naprawde duza. Szacuje sie, ze w Polsce co roku
to ok. 4,8 min ton zywnosci — mowi Anna Wolska, dyrektor Banku Zywnosci SOS
w Warszawie. — Jednoczesnie z danych GUS wynika, ze ok. 5,2 % 0sob w Polsce zyje
w skrajnym ubostwie. Oznacza to, ze obok nas Zyje mnostwo osob i rodzin, ktore nie
mogg sobie pozwoliC na zaspokojenie nawet podstawowych potrzeb zywnosciowych.

Przedswigteczne zakupy rzadko sg racjonalnym procesem: koledy w tle, mocne
promocje, ttum i poczucie, ze ,trzeba zdazy¢”. W takich warunkach fatwo kupowac
na zapas, z obawy, ze czegos zabraknie albo ze pojawig sie niespodziewani goscie.
Czesto wrzucamy do koszyka produkty ,bo swigteczne” albo dublujemy zakupy, bo nie
pamietamy, co juz mamy w domu. To decyzje bardziej pod wptywem emociji niz realnych
potrzeb — a pdzniej czesS¢ jedzenia po prostu sie nie wykorzystuje.

Szczegolnie wyraznie widac¢ to przy wigilijnej tradycji dwunastu potraw. Zbyt czesto
traktujemy ja jak liste obowigzkowg, co oznacza wiecej sktadnikbw, wiecej gotowania
i petne potmiski. Efekt tatwo przewidzie¢: nie jestesmy w stanie zjes¢ takich ilosci jedzenia
w ciggu kilku swigtecznych dni. Pamigtajmy, Ze istotg tej tradycji jest roznorodnosc
i symbolika — nie wielkosc porcji. Dwanascie dan moze oznaczac mniejsze, degustacyjne
ilosci, dzieki czemu zwyczaj zostaje zachowany bez koniecznosci ich wyrzucania dobrego
jedzenia — dodaje Kinga Bernat, ktora w Banku Zywnosci SOS w Warszawie prowadzi
szkolenia z niemarnowania zywnosci.
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— Juz na etapie planowania swigtecznego menu warto realnie ocenic, ile jedzenia
faktycznie potrzebujemy. Pomaga ustalenie liczby potraw i porcji oraz przygotowanie listy
zakupow — dzieki temu rzadziej ulegamy impulsywnym decyzjom i promocjom ,wiecej
za mnigf”, ktore bez planu kornczg sie nadmiarem. W sklepie zwracajmy tez uwage
na terminy przydatnosci, a po powrocie do domu zadbajmy o wlasciwe przechowywanie:
czesc potraw mozna zamrozic, wedliny i sery trzymac w szczelnych pojemnikach,
a pieczywo przechowywac tak, by dtuzej zachowato swiezosc. A jesli mimo to zostang
nadwyzki — warto wykorzystac je kreatywnie w kolejnych positkach, zamiast je wyrzucac
— dodaje ekspertka Banku Zywnosci SOS w Warszawie.

Jak wigczy¢ sie w dzieto Banku Zywnoéci SOS w Warszawie

Dobre planowanie zakupow to sposéb na niemarnowanie zywnosci i rozsgdne
gospodarowanie domowym budzetem. To podejscie bliskie takze Bankowi Zywnosci SOS
w Warszawie, ktory na co dzien uczy, jak mgdrze korzystac z jedzenia i zasobow. Ci, dla
ktorych ten sposdb myslenia jest bliski, moga wesprzeé akcje Godne Swieta — pomagajac
Bankowi Zywnosci dotrze¢ z pomocg do 0sOb, ktore szczegolnie jej potrzebujg
Przekazanie nawet najmniejszej kwoty pozwoli kupi¢ paczke z jedzeniem na Swieta dla
tych, ktorzy tego najbardziej potrzebujg. Szczegdty mozna znalez¢ na stronie:
https://godneswieta.bzsos.pl/

Warto podkreslic, ze w tegoroczng $wigteczng pomoc w ramach Banku Zywnosci SOS
w Warszawie zaangazowato sie juz wiele oséb, firm i wolontariuszy. Podczas Swigteczne;
Zbiorki Zywnosci w sklepach zebrano ponad 43 000 kg produktéw, co pozwoli
przygotowac ponad 107 000 positkbw dla osob potrzebujgcych. W akcje wigczyto sie
ponad 3 000 wolontariuszy, ktérzy prowadzili zbiorki w sklepach, a 25 firm zorganizowato
wiasne zbidrki zywnosci.

Co zrobié z jedzeniem, ktére zostaje?

Nawet przy starannym planowaniu po Swietach czesto zostaje troche jedzenia.
Specjalisci z Banku Zywnos$ci SOS w Warszawie, rekomendujg, aby bezposrednio
po swietach podzieli¢ zywnos¢ wedtug trwatosci. W pierwszej kolejnosci powinny zostac
wykorzystane produkty najbardziej ,wrazliwe” (m.in. satatki z majonezem, dania z jajami,
sSwieze ryby czy czes¢ potraw z nabiatem) — najlepiej w ciggu 1-2 dni. Réwnolegle warto

Bank Zywnosci SOS w Warszawie

ul. St. Bodycha 97 | Reguty, 05-820 Piastéw 1 telefon biuro: +48 601 390 094
NIP: 524-106-72-96 | REGON: 010607645 | KRS: 00000 29435 telefon magazyn: +48 601390 536
Numer konta: 30 1090 2590 0000 0001 4374 3757 e-mail: bzsos@bzsos.pl www.bzsos.pl


https://godneswieta.bzsos.pl/

zabezpieczyC potrawy, ktore dobrze znoszg mrozenie, takie jak pierogi i uszka, bigos
i dania jednogarnkowe, czesc pieczonych mies bez sosow oraz wybrane wypieki. Zwraca
sie uwage na porcjowanie, szczelne opakowania oraz opisanie zawartosci i daty
zamrozenia.

Kolejnym elementem ograniczania marnowania zywnosci jest praktyczne wykorzystanie
produktow o sredniej trwatosci — takich, ktére nie wymagajg natychmiastowego spozycia,
ale nie zawsze dobrze znoszg mrozenie. Pozostate pieczone miesa mogg stac sie bazg
do wywarow, gulaszy czy past kanapkowych, a warzywa i kapusta sprawdzajg sie jako
sktadniki zapiekanek, farszow lub zup krem. Czerstwe pieczywo mozna z Kkolei
wykorzystac na grzanki lub butke tarta.

Jesli jednak ilosC resztek przekracza mozliwosci przechowywania w domu, warto
rozwazyC przekazanie nadwyzek dalej — rodzinie, znajomym lub osobom w najblizszym
otoczeniu. Pomocnym rozwigzaniem sg takze jadtodzielnie, czyli ogodlnodostepne
spoteczne lodoéwki i szafki, w ktérych mozna zostawi¢ petnowartosciowg zywnosc.
Wskazane jest, by kazdorazowo kierowac sie zasadami bezpieczenstwa zywnosci oraz
regulaminem konkretnego punktu, ktéry okresla, jakie produkty moga by¢ przekazywane.
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