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Droga Wojowniczko i Drogi Wojowniku Zero Waste!

Oddajemy w Twoje rece przewodnik, ktéry pomoze Ci ograniczy¢ ilos¢
rzeczy i odpadéw generowanych w okresie (okoto)Swigtecznym.
Podpowiemy jak zmniejszy¢ ilos¢ Smieci, niechcianych rzeczy i stresu,
jednoczesnie oszczedzajac czas i pienigdze! Przypomnimy co jest w tym
okresie naprawde wazne!

Mniej rzeczy - Wiecej radosci! Niech to hasto stanie sie mysla przewodnia
nadchodzacych swiat!

By¢ moze niniejsza publikacja stanie sie dla Ciebie przyczynkiem do redukgji
odpadéw nie tylko w tym pieknym, zimowym czasie, bo poznawszy uroki
zycia bez odpadéw zechcesz je stosowac caty rok! Trzymamy kciuki, aby tak
sie wtasnie stato! Bezodpadowy styl zycia to pierwszy krok do stworzenia
lepszej planety dla przysztych pokolen. Dotacz do ruchu Zero Waste juz
dzis!




Te dane Cie zaskoczg!

Rocznie zuzywamy 500 miliardow plastikowych toreb [1]. To prawie
160 000 na sekunde i ponad 700 jednorazowych toreb na osobe w
skali roku.

Sredni czas uzywania jednej plastikowej reklaméwki to 25 minut! [2]
A jej rozktad? Setki lat!

Jesli decydujesz sie na zakupy to mniejszy $slad weglowy generuja
zakupy stacjonarnie lub online z odbiorem w sklepie (punkcie odbioru)
niz zakupy online z dostawa do domu.

[1] https://www.unep.org/interactive/beat-plastic-pollution/
[2] https://zerowasteeurope.eu/products/plastic-bag-free-day/

POLSKIE STOWARZYSZENIE

ZERDO

WASTE



https://www.unep.org/interactive/beat-plastic-pollution/
https://zerowasteeurope.eu/products/plastic-bag-free-day/

Nie jest dobrze...

llos¢ zebranych odpadéw z gospodarstw domowych w ostatnich
latach w Polsce oraz w innych krajach UE systematycznie wzrasta.
Kazdy z nas rocznie wytwarza ok. 350 kg odpadow.

Ponad ¥ wszystkich produktow z tworzyw sztucznych stanowia

te jednorazowego uzytku, ktére szybko staja sie odpadem. Kazdego
roku w Unii Europejskiej powstaje okoto 25,8 mln ton Smieci

z tworzyw sztucznych, z czego tylko ok. 30% trafia do recyklingu.

Wedtug danych Too Good To Go, odpady z gospodarstw domowych
w okresie Swigtecznym mogg wzrosna¢ nawet o 50%!
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Tradycje - to my je tworzymy, a nie one tworzg nas

Tradycje i rytuaty stanowia zrédto tozsamosci kulturowej i wzmacniaja
wiezi miedzy rodzinami, przyjaciétmi i spotecznosciami.

Badania opublikowane w Journal of Happiness Studies pokazaty, ze
ludzie, ktorzy ktadli nacisk na spedzanie czasu z rodzing i oddawanie
sie aktywnosciom religijnym lub duchowym, mieli bardziej radosne
Swieta Bozego Narodzenia. Czytaj: What Makes for a Merry
Christmas? | Springer.

Ellen Galinsky, wspoétzatozycielka organizacji Families and Work
Institute, opisuje ankiete, w ktoérej zapytata dzieci, co ich zdaniem
najbardziej zapamietajg ze swojego dziecinstwa. Wiekszos¢ dzieci
opowiadata o codziennych, rodzinnych obiadach, wakacyjnych
spotkaniach i bajkach na dobranoc.



https://link.springer.com/article/10.1023/A:1021516410457
https://www.familiesandwork.org/

Stres, zmeczenie, nieporozumienia - czy warto?

Wysokie oczekiwania moga sprawi¢, ze przygotowania do Bozego
Narodzenia beda o wiele bardziej stresujace niz zaktadalismy. Jesli
martwimy sie o to jak zapewni¢ najpiekniejsze dekoracje, jak
podarowac najwieksza liczbe prezentéw lub zorganizowaé najbardziej
niezapomniang wieczerze wigilijng, to mozemy sie gorzko
rozczarowac.

Swiateczny stres w szczegélny sposéb dotyka osoby, ktére biora na
siebie ciezar wielu przygotowan, a zwtaszcza zadan zwigzanych

z przyrzadzaniem positkbw oraz uprzatnieciem i udekorowaniem
domu (a czesto réwniez podwérka). Czy na pewno warto? Przeciez
Boze Narodzenie to nie czas na stres i nadludzki wysitek zwiazany z
checia zadowolenia wszystkich wokét. Swieta Bozego Narodzenia to
celebrowanie chwili, czas na refleksje i poSwiecanie uwagi sobie

i innym!




Jak nie wpas¢ w swigteczne putapki?

Coraz blizej swieta, coraz blizej swieta... te stowa zwiastuja nie tylko
pozytywne emocje, ale tez szanse na wpadniecie w Swiagteczne
putapki. Kryja sie w sklepie z prezentami, w domu podczas Swiat i po
ich zakonczeniu. Co mozemy z tym zrobi¢? Oto kilka podpowiedzi!

Szukamy prezentow!

A skoro tak, to na zakupy idzmy tylko z lista. Jesli jest taka mozliwosc,
na duze przedswiateczne zakupy lepiej nie zabierajmy dzieci (rodzice,
mamy racje?).

Swiateczne positki
Siadajac do planowania menu doktadnie okreslmy liczbe_ o0séb,

dopytajmy o ich preferencje jedzeniowe (szanujmy tych =z
wykluczeniami), a gdy stworzymy juz liste, obetnijmy j3 o minimum
20 procent:) Sprébujmy podzieli¢ sie przygotowywaniem potraw z
najblizszymi, ktérzy odwiedza nas w czasie Swiat, a jedzenie, ktore
zostanie, oddajmy do Jadtodzielni.
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wieta - doswiadczenia ponad rzeczy

Psychologowie, antropolodzy i specjalisci od marketingu zgodnie
podkreslaja, ze obdarowywanie bliskich prezentami jest zaskakujaco
ztozong i wazng interakcjg miedzyludzka, ktéra pomaga zdefiniowadé
relacje i wzmacnia wiezi miedzy rodzing i przyjaciétmi. Kazdy z nas
przynajmniej raz w roku dostaje prezent lub kupuje go dla kogos.
Zwyczaj dawania podarunkoéw jest czescig wielu kultur i rytuatéw od
tysiecy lat. W spotecznosciach pierwotnych, wtasnie w ten sposoéb
mozna byto zyska¢ sympatie innego plemienia. Tradycja dawania
prezentéw jest osadzona w naszych uroczystosciach, historii

i wyrazach troski.

Obecnie jednak wiele oséb ubolewa nad tym, ze Swietowanie
Bozego Narodzenia stato sie powierzchowne i materialistyczne.
Wielu z nas opisuje Boze Narodzenie jako “Swieto konsumpgji”,
ktorym rzadzi (mijajace sie z prawda) przeswiadczenie, ze dobra
materialne s3 w stanie zapewni¢ nam szczescie i satysfakcje.

Ponizsza lektura zacheca do refleksji nad tym co jest naprawde
wazne...

GazetaPrawna.pl

Ciemne strony zakupowego szalenstwa (polityka.pl)

Wiadomosci - Forbes.pl



https://www.gazetaprawna.pl/wiadomosci/artykuly/1092917,konsumpcjonizm-boze-narodzenie-katarzyna-straburzynska.html
https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/rynek/1934174,1,ciemne-strony-zakupowego-szalenstwa.read
https://www.forbes.pl/wiadomosci/jak-chrzescijanskie-boze-narodzenie-stalo-sie-swietem-konsumpcji/59z7e7l
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Choinka - sztuczna czy zywa? Ktore drzewko
wybrac?

Sztuczne choinki sktadaja sie z mieszanki stali, polietylenu i igiet z PCV.
Niektorzy uwazaja, ze dzieki jej zakupowi przeciwdziatajg wycince lasow.
Niestety juz sama produkcja sztucznych choinek jest bardzo
energochtonna i powoduje przedostawanie sie do atmosfery wielu
szkodliwych gazéw cieplarnianych, a ich recykling jest wtasciwie
niemozliwy. Wedtug szacunkéw potrzeba 10-20 lat, aby sptaci¢ koszt
dtugu ekologicznego zaciggnietego podczas produkcji plastikowej
choinki.

Fake or Ffir? Your Christmas tree's carbon footprint - BBC News -
YouTube,

COMPARATIVE LIFE CYCLE ASSESSMENT (LCA)_OF ARTIFICIAL VS
NATURAL CHRISTMAS TREE — Ellipsos

Jesli juz jesteSmy w posiadaniu sztucznego drzewka, to korzystajmy
z niego jak najdtuzej. Jesli zamierzamy je kupi¢, to rozejrzyjmy sie
w ofertach z drugiej reki.

Zywe choinki (pod warunkiem, ze pochodza ze sprawdzonego zrédta) nie
s3 wycinane z lasow, lecz ze specjalnych upraw, a plantator drzewek
iglastych wykorzystuje miejsce po wycietych choinkach na nowe
nasadzenia [Pracochtonne choinki - Ogrodinfo.pl]. Jesli decydujemy sie
na drzewko ciete to choinke po s$wietach powinniSmy odda¢ do
kompostowania. Jezeli kupimy drzewko w doniczce, mozemy je po
Swietach posadzi¢ przed domem lub na dziatce albo oddac¢ do specjalnych
punktow odbioru choinek np. w ramach akcji poswigtecznej adopgji
drzewek. Naturalng choinke mozna réwniez wypozyczy¢ z wypozyczalni.
Dziatajg one w wiekszosci miast.



https://www.youtube.com/watch?v=-c5fCJ6UA4M&t=174s
https://ellipsos.ca/lca-christmas-tree-natural-vs-artificial/
https://www.ogrodinfo.pl/szkolkarstwo/pracochlonne-choinki/
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Ozdoby i dekoracje

Dekoracje bozonarodzeniowe najlepiej przygotowywaé¢ z materiatow
naturalnych, ktére nadaja sie do kompostowania i/lub recyklingu.

Tym sposobem nie musisz martwi¢ sie o wygospodarowanie
dodatkowego miejsca na ich przechowywanie, bo po sezonie czes¢ ozdob
trafi na twéj talerz (patrz na propozycje dekoracji w kolejnym punkcie)
lub do pojemnika na odpady biodegradowalne.

Choinke mozesz ozdobi¢: jabtkami, laskami cynamonu, suszonymi
plasterkami cytruséw, orzechami wtoskimi, szyszkami, mchem, tancuchem z
popcornu, ozdobami z korkéw od wina, domowymi piernikami, aniotkami
czy gwiazdkami zrobionymi z papieru, kory lub stomy. Takie ozdoby
wygladaja o wiele bardziej efektownie niz plastikowe bombki i taricuchy.

https://ekoalternatywa.com.pl/swiateczne-ozdoby-diy/
https://klaudynamaciag.pl/2017/12/swieta-zero-waste.html

Pamietaj jednak, ze nie chodzi o to, aby pozby¢ sie wszystkich plastikowych
dekoracji na rzecz nowych, bardziej zrownowazonych alternatyw. Jezeli juz
jestes w posiadaniu takich ozdob to pozwél im jak najdtuzej stuzyé w twoim
domu.



https://ekoalternatywa.com.pl/swiateczne-ozdoby-diy/
https://klaudynamaciag.pl/2017/12/swieta-zero-waste.html

Pomysty na “niematerialne” przezywanie Bozego
Narodzenia (i nie tylko!)

Tworz wspomnienia

Zache¢ rodzine i przyjaciot do wspélnych przygotowan
bozonarodzeniowych. Wspélne pieczenie ciasteczek moze byc¢
wspomnieniem, ktére bedzie nam towarzyszy¢ przez kolejny rok.
Chwile bycia razem i wzajemnej troski to najpiekniejszy podarunek
zaréwno dla darczyncy jak i osoby obdarowywane;j.

Dziel sie wspomnieniami

Popros dziadkéw i starszych krewnych o wspé6lng podréz

w przesztosé i zagtebienie sie w historie waszej rodziny.

Takie opowiesci w piekny sposob taczg przesztosé z terazniejszoscia
i zblizajg cztonkdw rodziny.

Podaruj czas

Nic nie wzbogaca naszego zycia tak jak chwile spedzone w gronie
drogich nam oséb. Czytanie Swiatecznej bajki dzieciom, czy
zaproszenie sasiada na obiad moze by¢ pieknym sposobem na
przekazanie ducha Bozego Narodzenia i dowodem na to, ze zalezy
nam na drugiej osobie.

Swéj czas i uwage mozesz réwniez podarowac innym np. w ramach
wolontariatu. Zima to czas, w ktérym Banki zywnosci, organizacje
charytatywne, domy spokojnej starosci, schroniska dla zwierzat

i szpitale bardzo chetnie przyjma Twoja pomocna dton.

Zaoferuj komus$ pomoc
Przytul sie
Podaruj mitos¢




Chcesz by¢ czescia pozytywnych zmian? Ponizej
znajdziesz liste inicjatyw, w ktore warto sie
zaangazowac!

Wspieraj osoby w trudnej sytuacji, zostan darczynca i wez udziat w
jednym z programéw spotecznych, np. Swiety Mikotaj dla Seniora

(swietymikolajdlaseniora.pl) czy Szlachetna Paczka.

Wez udziat w zbiérce pieniedzy, zywnosci lub innych potrzebnych rzeczy,
ktére pomogg wesprzec najbardziej potrzebujacych.

Przekaz ciepte ubrania, rekawiczki i koce schroniskom dla bezdomnych.
Podaruj nadmiar ozdéb Swigtecznych domom pomocy spoteczne;j.

Zainicjuj w pracy lub szkole wymiane ciasteczek, piernikéw lub innych
wypiekow.

Zorganizuj przedswiagteczng wymiane rzeczy, ktére mozna wykorzystaé
jako prezenty.

Tworz jadalne dekoracje, ktére postuzg jako pokarm dla ptakéw i innych
zwierzat.



https://swietymikolajdlaseniora.pl/
https://www.szlachetnapaczka.pl/

Organizujesz Swigteczne przyjecie?
Skorzystaj z ponizszych sugestii!

Korzystaj z talerzy, szklanek i sztu¢céw wielokrotnego uzytku.

Uzywaj materiatowych serwetek zamiast ich papierowych
odpowiednikéw.

Przechowuj Swiece w zamrazarce do czasu uzycia, dzieki temu
wydtuzysz czas ich palenia.

Zaplanuj positki i zrob liste rzeczy, ktére musisz kupi¢ oraz tych,
ktore juz posiadasz.

Sprobuj oszacowaé wielkos¢ i liczbe porcji. Planujac, ile jedzenia
przygotowa¢, wez pod uwage m.in. to, czy wsrod gosci beda dzieci
lub osoby ze specjalnymi upodobaniami zywieniowymi.

Jesdli nie masz pewnosci, ile jedzenia bedzie potrzebne, mozesz
skorzystac z internetowego kalkulatora porgcji, np: Przelicznik porcji
| pankucharz.pl, Food portion calculator: your guide to perfect
portion sizes | Love Food Hate Waste.

Podziel sie z sasiadami sktadnikami, ktérych potrzebujesz tylko
odrobine, np. przyprawami.

Zorganizuj zawartos¢ lodéwki tak, by rzeczy o krétkim terminie
przydatnosci do spozycia znajdowaty sie w widocznym miejscu.

Pamietaj o segregowaniu odpadoéw, recyklingu i ograniczaniu
marnowania Zywnosci.



https://www.pankucharz.pl/przelicznik-porcji/
https://www.pankucharz.pl/przelicznik-porcji/
https://www.lovefoodhatewaste.com/foods-and-recipes/food-portion-calculator-your-guide-perfect-portion-sizes
https://www.lovefoodhatewaste.com/foods-and-recipes/food-portion-calculator-your-guide-perfect-portion-sizes
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Ratuj zywnos¢ przed zmarnowaniem!

Zamiast podawac cate jedzenie na raz, uzupetniaj naczynia na biezaco
i pilnuj, aby tatwo psujace sie jedzenie nie stato zbyt dtugo poza lodéwka.

Popros gosci o zabranie ze soba pojemnikéw na zywnos¢ i zachec ich
do zabrania jedzenia, ktére pozostanie po przyjeciu.

Zamrazaj nadprogramowe ilosci jedzenia, pamietajac jednak o tym, ze nie
kazda potrawa nadaje sie do mrozenia.

Zaplanuj wykorzystanie z jedzenia, ktére nie zostanie zjedzone w czasie
przyjecia (ponizej znajdziesz odnosniki do stron internetowych
z inspiracjami na potrawy z resztek).

Przekaz  nadwyzki jedzenia innym, skorzystaj z lodéwek
foodsharingowych!

Zaangazuj domownikdéw i/lub gosci do sprzatania. Spraw, aby sprzatanie
stato sie czescig uroczystosci. To Swietny czas, aby porozmawiac

o segregowaniu odpadéw, recyklingu i ograniczaniu marnowania
Zywnosci.




" h R R

Przepisy na potrawy z resztek jedzenia

Jak wykorzystac resztki jedzenia? Pomysty na ,,czyszczenie” lodéwki
| To sie optaca - blog poswiecony sklepom internetowym
i freelancerom (tosieoplaca.pl)

40 pomystéow na to jak wykorzysta¢ resztki z lodowki.
(simplyanna.pl)

38 przepisow na dania z resztek - najlepsze pomysty - Ksigzki
kucharskie - Polki.pl

Jak wykorzysta¢ resztki jedzenia po Swietach? Dobre i tatwe
przepisy - niebo na talerzu

Dania z resztek, recykling jedzeniowy po stowiansku - domowe
przepisy (bewilderedslavica.com)



https://tosieoplaca.pl/jak-wykorzystac-resztki-jedzenia-pomysly-czyszczenie-lodowki/
https://tosieoplaca.pl/jak-wykorzystac-resztki-jedzenia-pomysly-czyszczenie-lodowki/
https://tosieoplaca.pl/jak-wykorzystac-resztki-jedzenia-pomysly-czyszczenie-lodowki/
https://tosieoplaca.pl/jak-wykorzystac-resztki-jedzenia-pomysly-czyszczenie-lodowki/
https://simplyanna.pl/jak-wykorzystac-resztki-z-lodowki/
https://polki.pl/przepisy/ksiazki-kucharskie,38-przepisow-na-dania-z-resztek-najlepsze-pomysly,10433687,artykul.html
https://niebonatalerzu.pl/2017/04/jak-wykorzystac-resztki-jedzenia-po.html
https://bewilderedslavica.com/pomysl-przepisy-resztek/
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Ekologiczne pakowanie prezentow E‘E

Unikaj Folii, celofanu, wstazek i tasiemek z tworzyw sztucznych.
Jesli otrzymasz prezent zapakowany przy ich uzyciu, zachowaj
te materiaty i uzyj ich ponownie.

Zamiast papieru do prezentéw wybieraj papierowe torebki i wykorzystuj
je ponownie. A moze one nie wymagajg opakowania?

Do ozdabiania uzywaj naturalnych materiatow: gatazek, szyszek, sznurka
konopnego.

Jako papier prezentowy wykorzystaj stare gazety, mapy, papierowe
torby po zakupach itp.

Pakuj bez uzycia tasmy klejacej. W tym 1,5 min filmiku nauczysz sie, jak to
zrobi¢: Japan Gift Wrap Hack [No Tape, No Ribbon | BeatTheBush

Postaw na minimalizm. Czasem prezent jest na tyle tadny sam w sobie,
ze do zapakowania go wystarczy jedynie sznureczek czy mata kokardka.

Unikaj brokatu - to mikroplastik, ktory staje sie problematycznym
zanieczyszczeniem wod!

Na koniec co$ dla prawdziwych zerowasteréw. Poznaj Furoshiki -
japonska sztuke pakowania w kawatki ozdobnej tkaniny. Dzieki niej
zapakujesz prezent w sposéb elegancki, bez tasmy, ani dodatkowych
wstazek. Mozesz do tego wykorzysta¢ chustke lub kawatek tkaniny z
second handu.

Linki do tutoriali:

Furoshiki Gift Wrapping - HGTV Handmade
https://www.instagram.com/reel/ClkemSVjliO/?igshid=6b255fscjijt



https://youtu.be/7TA4Whui_xA
https://www.youtube.com/watch?v=iTrip8N9GR4
https://www.instagram.com/reel/CIkemSVjlIO/?igshid=6b255fscjijt
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Swiateczny stroj

Badz kreatywny_a z tym, co masz w szafie - wykorzystaj peten
potencjat ubran, ktére sie w niej znajduja.

Zaplanuj swoja garderobe tak, aby mie¢ wymienne elementy.
Rozwaz wypozyczenie stroju zamiast go kupowac.

Przerob stare ubrania i daj im drugie zycie.

Zamiast nowych ubran, postaw na fajng fryzure i/lub makijaz.

Jesli decydujesz sie na zakupy to w pierwszej kolejnosci sprawdz
sklepy z uzywana odzieza. Mozesz w nich znalez¢ naprawde

prawdziwe ,peretki”.

Kupuj ubrania z naturalnych materiatow i tkanin (np. bawetna,
wetna). Unikaj sieciéwek, wspieraj lokalne marki.

Stawiaj na jakos¢, a nie ilosé.




Swiateczne zyczenia

Wysytaj e-maile, sms-y i dzwon zamiast wysytac¢ tradycyjne kartki
Swiateczne.

Uzywaj ponownie kopert, np. do notowania.
\% Jesli musisz kupi¢ kartki Swigteczne, to wybieraj te wykonane

z materiatow pochodzacych z recyklingu i/lub takie, ktére mozna
ponownie przetworzy¢.

Unikaj brokatu, plastiku, wstazek i kartek z pozytywka.




(SR EETER

Propozycje prezentow w duchu zero waste
Bilet do kina, teatru, opery itp.

Bilet na koncert ulubionego zespotu.

Karnet na sitownie, basen, zajecia sztuk walki itp.

Voucher na masaz, kurs gotowania, zajecia jezykowe, itp.

Wykupienie abonamentu na dostep do wybranej platformy
streamingowej

Butelka wielokrotnego uzytku, termos lub kubek termiczny

Wielorazowe woreczki na pieczywo, warzywa i owoce

Przedmioty z drugiej reki, np. ksigzki, ptyty CD lub ich wersje
elektroniczne (ebooki, audiobooki)




| jeszcze troche fajnych prezentow:)

Wtasnorecznie wykonane kosmetyki
Domowe przetwory, wypieki itp.
Butelka dobrego wina lub stoik miodu
Roslina ozdobna lub ziota w doniczce

Kawa lub herbata zakupiona na wage do wtasnego pojemnika

Skarpety, czapka lub szalik wykonany na drutach, np. z wtéczki ze
starego swetra

Faaw Fa s w h Faaw h
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Co znajdziecie na

Sklepy z zywnoscia
Ustugi gastronomiczne
Kosmetyki i srodki czystosci

Odziez

Rzeczy do domu i ogrodu
Noclegi

..wszystko w duchu zero waste!

Witaj na polskiej

Mapie Zero Waste

Tupdrs @y FoceT Nar
wymzihg, aly ter doorsa) nowe Hirmy 2e ywoe oloding, Sare dostaig agoonm 7 ey ferg: waste -
smrwisiE] spragt, daje rrecrmm drugienyae i serwiy ess do Twoiega kobki

Jafk rozumiemy zero waste - sprawds
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Wszystkiego dobrego na Swieta!

(w duchu zero waste:)

WWW.ZERO-WASTE.PL

Opracowanie: Joanna Klim oraz Joanna Kgdziotka

Szkielet publikacji powstat na bazie poradnika wydanego przez Zero Waste Canada: Zero Waste
Christmas (zerowastecanada.ca)
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