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Sirelia (CCA) - Odmiana $redniowczesna, wysokosc¢
roslin Srednia, najnizsze straki osadzone na ok. 10cm,
Dojrzewa réwnomiernie. Wysokoodporna na wylega-
nie i nasiona duze.

Groch siewny

Arwena - Odmiana $redniowysoka, réwnomiernosc¢
dojrzewania, wyleganie i choroby na srednim pozio-
mie. Masa 1000 nasion mata. Zawartos¢ biatka ogolne-
go 21,6% s.m., wtdkna surowego 5,8% s.m.

Astronaute - Wysoko$¢ roslin srednia, Nasiona duze,
rownomiernie dojrzewajace. Tendencja do wylega-
nia przed zbiorem, Srednia odporno$¢ na choroby. Za-
wartos¢ biatka ogélnego 21,8% s.m., wtdkna surowego
5,8% s.m.

Batuta - Rosliny sredniowysokie. Rdwnomiernos¢
dojrzewania wysoka, wyleganie i choroby na $rednim
poziomie. Nasiona srednie. Zawarto$¢ biatka ogdlnego
22 %s.m., wtdkna surowego 5,9% s.m.

Mandaryn - Wysokos¢ rodlin niska, MTN duza, row-
nomiernie dojrzewajace. Tendencja do wylegania przed
zbiorem, Wysoka odpornos¢ na choroby. Zawartos¢ biat-
ka ogdlnego 22,4% s.m., widkna surowego 5,8% s.m.

Tarchalska - Rosliny sredniowysokie. Rownomier-
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nos¢ dojrzewania srednia, wyleganie i choroby na éred-
nim poziomie. Nasiona duze, zawarto$¢ biatka ogolne-
go 21,4% s.m., wtdkna surowego 6,1% s.m.

Turnia - Groch pastewny. Wysokos$¢ roslin srednia,
nasiona mate, rownomiernie dojrzewajace. Tendencja
do wylegania przed zbiorem, Srednia odpornoé¢ na
choroby. Zawartos¢ biatka ogélnego 21,8% s.m., wiok-
na surowego 6,3% s.m.

Bobik

Albus - Odmiana niskotaninowa, sredniowysoka, to-
dygi elastyczne odporne na tamliwo$¢. Srednia réwno-
mierno$¢ dojrzewania nasion, odporna na wyleganie
i choroby. Nasiona sredniej wielkosci. Biatko ogole wy-
nosi 29,7 % s.m., oraz 9,6% s.m. widkna surowego.

Fanfare - jest syntetyczna odmiang bobiku, wyso-
kos¢ i famliwos¢ todyg na $rednim poziomie Wysoka
rownomiernos¢ dojrzewania, odporne na wyleganie
i choroby. Masa 1000 nasion duza.

tubin waskolistny

Dalbor - tubin $redniowysoki o matych nasionach.
Réwnomiernie dojrzewa, odporny na wyleganie i cho-
roby. Zawartos¢ biatka w suchej masie wynosi 29,9%,
nie zawiera alkaloidow

Homer - Odmiana samokoriczaca, rosliny $rednio-
wysokie, rwnomiernie dojrzewajace o $rednich nasio-
nach. Odporna na choroby i wyleganie. Zawartos¢ biat-
ka ogdlnego 27,7% s.m., oraz 0,017% s.m. alkaloidow.

Roland - Odmiana $redniowysoka, réwnomiernie
dojrzewajaca, odporna na wyleganie i choroby. Masa
1000 nasion wysoka. Udziat biatka ogdélnego w suchej
masie 27,9%, alkaloidow 0,012%.

Tango - Rosliny $redniowysokie. Odporna na wyle-
ganie i choroby réwnomiernie dojrzewajaca o duzych
nasionach. Biatko ogdlne stanowi 29,6% suchej masy,
0,028% suchej masy to alkaloidy.

tubin Zotty

Bursztyn - Sredniowysoki, réwnomiernie dojrzewa-
jacy, odporny na wyleganie i choroby. Masa 1000 na-
sion $rednia. Zawarto$¢ biatka ogdinego 44% s.m. nie
zawiera alkaloiddw.

Diament - Rosliny sredniowysokie, odporne na wy-
leganie i choroby. Nasiona $rednie, rownomiernie doj-
rzewajace. Udziat biatka ogdlnego 44% s.m. oraz alkalo-
idéw 0,0119% s.m.

lzabela Wéjtowicz-Olczyk
COBORU Stacja Doswiadczalna
Oceny Odmian w Sulejowie

www.sulejow.coboru.gov.pl
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Prof. dr hab. inz. Roman tyszczarz, Katedra Agro-

biologii, Wydziat Rolnictwa i Biotechnologii, UTP
w Bydgoszczy, cztonek Rady Hodowlanej PZHIPBM,
lyszczar@utp.edu.pl, romanly@o2.pl, tel. 728496637

Wspdtczesna i perspektywiczna rola gatun-
kéw traw pastewnych koniczyn i lucern, takze
w niesprzyjajacych warunkach pogodowych jest
niezmienna od wielu lat. Zawsze elementarnym
i pierwszorzedowym kryterium ich przydatnosci do
mieszanek siewnych sg indywidualne wymagania wil-
gotnosciowe i trwatos¢. W zwigzku z tym usystema-
tyzowano gatunki traw od najwiekszych wymagan
wilgotnosciowych w gornej czesci kolumn, poprzez
umiarkowane w srodkowej do najmniejszych w dol-
nej ich czesci. Range gatunkéw wyeksponowano
ich predyspozycjami do jednego z trzech sposo-
béw uzytkowania: kosnego, kosno-pastwiskowe-
go i pastwiskowego. Wynikajg one z budowy morfo-
logicznej traw, scislej ze zdolnosci wytwarzania pedow
wegetatywnych — lisciowych wytacznie wydtuzonych
(dominujacy kosny sposéb uzytkowania), rownocze-
$nie wydtuzonych i skréconych (kosno-pastwiskowe —
uniwersalne) i skréconych (zasadnicze predyspozycje
do uzytkowania pastwiskowego).

Na dobrych wytacznie koszonych takach powin-
ny dominowac trawy wysokie zwane nadrostowy-
mi, czyli z dwéch pierwszych grup. Pozadany jest
takze okoto 15-35% udziat traw niskich (lll kolum-
na), stanowiacych w architekturze tanu najnizsza
warstwe biomasy. Na pastwiskach natomiast nie
nalezy wysiewac traw nadrostowych z | grupy.

Dodatkowo w zestawieniu podkreslono ga-
tunki wytwarzajace roztogi, organy wegetatyw-
nego rozwoju i rozmnazania dajace wieloletnia
trwatos¢ warunkowang oczywiscie ich potrzeba-
mi wodnymi. S3 one zwigzane przede wszystkim
z trwatymi uzytkami zielonymi.

W sktadzierdznychmieszaneksiewnychwystepuja
zazwyczaj koniczyny; najczesciejtakowa (czerwona)
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i biata, a na wilgotniejszych stanowiskach dodat-
kowo koniczyna szwedzka (biatorézowa). Na po-
lowych uzytkach zielonych w warunkach deficytu
opaddéw nalezy bezwzglednie zwiekszy¢ role od-
mian lucerny siewnej i niekiedy komonicy zwyczaj-
nej, kosztem koniczyn tagkowej i biatej.

Majac te syntetyczng wiedze o predyspozycjach
uzytkowych, wilgotnosciowych i biologicznych ga-
tunkéw mozna zdecydowanie tatwiej przeanalizowac
przydatnos¢ oferowanych mieszanek do warunkdw
siedliskowych w gospodarstwach. W sprawach wat-
pliwych nalezy bezwzglednie szuka¢ pomocy u ich
producentéw, a takze specjalistow z fakarstwa.

POLOWE UZYTKI ZIELONE (PUZ)

Spetniaja one 2 podstawowe zadania:

1. Na nich organizowane sa pastwiska polowe

2. Uzupetniaja bilans pasz objetosciowych
w gospodarstwach o niewielkim udziale trwa-
tych uzytkéw zielonych.

Ad. 1. Bez deszczowania w warunkach ryzyka niedo-
boréw opaddw iich nierbwnomiernego rozktadu w se-
zonie pastwiskowym nie warto w nie inwestowac.

Ad 2. Uzupetnianie produkgji pasz objetosciowych
powinno opierac sie na starannie zaplanowanych i re-
alizowanych uprawach mieszanek trawiasto-motylko-
wych. Wsréd nich bezwarunkowy priorytet powinny
mie¢ uprawy lucerniano-trawiasto-koniczynowe.
To doskonalszy sposéb produkcji pasz, szczegélnie na
stabszych i bardziej zawodnych stanowiskach, kto-
rych niemalze w kazdym gospodarstwie nie brakuje.

W uprawach lucerniano-trawiasto-koniczyno-
wych poszczegdlne grupy roslin gwarantuja:

1. Lucerna daje biatko, a trawy weglowodany, ktérych
u lucerny brakuje.

2. Obecnos¢ traw, nawet niewielkiej ich ilosci
w kazdym odroscie gwarantuje lepsze zakiszanie
i stabilizacje kiszonki.

3. Gatunki i odmiany traw podnosza trwatos¢ lucerny.
Ich wezty krzewienia usytuowane tuz przy powierzchni
gleby ostaniajg przed ciezkim sprzetem rolniczym deli-
katne szyjki korzeniowe lucerny.

4. Zasiewy takie tagodza wrazliwos¢ na nieprzewidy-
walne warunki pogodowe. W czasie dtugotrwatych bez-
deszczowych okreséw w zbiorowisku kroéluje lucerna.
Koniczyny w przecietnych warunkach siedliskowych
zabezpieczajg wrazliwos¢ lucern. Sg one najbardziej
widoczne w pierwszym i ostatnim jesiennym odroscie.
Podczas coraz rzadziej zdarzajacej sie deszczowej aury
dominujg energetyczne trawy.tgcznailos¢ motylkowa-
tych drobnonasiennych w kazdym odroscie, przy r6z-
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nym ich udziale wigze ogromne ilosci azotu i,wycigga”
z glebszych warstw podtoza wiele makro i mikroele-
mentow.

5. Mieszanki lucerniano-trawiasto-koniczynowych
to swoiste perpetum mobile.

Takie uprawy wymagaja starannego nawozenia. Bez-
wzglednie przed siewem w okresie jesiennym nalezy za-
stosowac petng dawke obornika lub gnojowicy, a przed
wiosennym siewem nasion zastosowac przynajmniej
50 kg N, 70-80 kg P205 i 80 kg K20, z dodatkiem Ca.
Pierwszy odrost po zasiewie kosimy zawsze w trakcie
ktoszenia sie jeczmienia. Najczesciej to Ill dekada czerw-
ca. Kolejne odrosty kosimy co 4-6 tygodni. Takie zasiewy
gwarantujg stabilne plonowanie $rednio przez 4 lata na
poziomie 12-14 ton z 1 ha w roku zbieranych najlepiej
w 4 odrostach. Pierwszy i drugi z nich powinien by¢ za-
wsze koszony w trakcie wyraznego pakowania lucerny,
trzeci letni w poczatkach jej kwitnienia, a czwarty w trak-
cie pakowania. Nie nalezy zostawia¢ odrostu jesiennego
wyzszego od 10-12 cm.

Kazdy odrost powinien dysponowac petnym za-
pasem sktadnikéw nawozowych. Doskonale pokry-
waja je nawozy wieloskfadnikowe np. polifoski. Pod |
odrost nalezy zastosowac 250 — 300 kg takich nawo-
z6w, pod kolejne po 200 kg na 1 ha. Poza tym przy
dominacji traw w okresie wiosennym nalezy dodac
50-100 kg saletry amonowej. Takie zasiewy doskona-
le tolerujg nawozenie organiczne.

W ramach polowej produkcji pasz objetoscio-
wych zasygnalizowane zostanie takze wykorzysta-
nie traw w miedzyplonach jarych i ozimych z motyl-
kowatymi drobnonasiennymi i innymi gatunkami.
To przede wszystkim siewy krétkotrwatych zycic:
westerwoldzkiej, wielokwiatowej i mieszancowe;j
z wybranymi koniczynami i niekiedy ze stoneczni-
kiem, facelia, gryka i grochem pastewnym, a w po-
plonie ozimym zycic z wyka ozima i zytem ozimym.
Poplon jary moze by¢ z powodzeniem zbierany na-
wet w catym nastepnym roku. Powierzchnia poplo-
néw jest ciggle za mata.
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Ubezpieczenia obowiazkowe
dla rolnikow

W jakim celu zostat wprowadzony przymusowy cha-
rakter dla niektorych rodzajéw ubezpieczenia?

Mozna wiele méwi¢ na temat koniecznosci zabezpiecze-
nia swojego zdrowia i majatku poprzez zakup polisy u ubez-
pieczyciela. Z przymusem zawarcia ubezpieczenia wigze sie
réwniez inna kwestia. Mianowicie, priorytetem jest spo-
feczna potrzeba zabezpieczenia oséb poszkodowanych
na skutek zdarzer o charakterze czesto przypadkowym lub
zywiofowym, czyli takich na ktére poszkodowany nie miat
wptywu. Do takich wnioskéw spotecznosc doszta juz w XVII
w. Pierwsza préba wprowadzenia obowigzku ubezpiecze-
nia posiadanych nieruchomosci od ognia datowana jest na
rok 1685, kiedy to elektor pruski Fryderyk Wilhelm utworzyt
publicznoprawny zaktad ubezpieczer od ognia’

Najbardziej  rozpowszechnionymi  ubezpieczeniami
obowigzkowymi sa: OC posiadaczy pojazdow mechanicz-
nych, OC rolnika i ubezpieczenie budynkéw wchodzacych
w sktad gospodarstwa rolnego. Warunki dotyczace zakre-
su tych ubezpieczen okreslone zostaty w Ustawie z dnia
22 maja 2003 r. 0 ubezpieczeniach obowigzkowych, Ubez-
pieczeniowym Funduszu Gwarancyjnym i Polskim Biurze
Ubezpieczycieli Komunikacyjnych. Co to oznacza dla ubez-
pieczonych lub poszkodowanych?

Zaréwno dla ubezpieczonych, jak i dla poszkodowanych
0znacza to, ze zaden z zakladdw ubezpieczen nie moze do-
browolnie ksztattowac wiasnych warunkéw ubezpieczenia.
Wazne jest rowniez, ze stanowi to gwarancje otrzymania re-
kompensaty za poniesiong strate majatkowq czy uszczer-
bek na zdrowiu.

Wprowadzenie powszechnego obowigzku ubezpiecze-
nia odpowiedzialnosci cywilnej i budynkéw wchodzacych
w sktad gospodarstwa rolnego ma szczegdlne znaczenie

dla rolnikéw, dla ktérych gospodarstwo jest nie tylko miej-

scem do zycia lecz takze Zrédtem utrzymania rodziny.

Przed czym zatem chronig rolnika ubezpieczenia
obowiazkowe?

Zakres ochrony odpowiedzialnosci cywilnej rolnika jest
bardzo szeroki, gdyz zaktad ubezpieczen zapfaci kazdemu
poszkodowanemu za doznang szkode, ktérg rolnik (lub oso-
ba z nim mieszkajaca czy tez pracownik rolnika) wyrzadzi w
zwigzku z posiadaniem gospodarstwa rolnego.

Maksymalna odpowiedzialnos¢ za szkody spowodowa-
ne z tytutu OC rolnika, w jednym zdarzeniu wynosi: 5 min
euro w przypadku szkéd na osobie i 1 min euro w przypad-
ku szkéd w mieniu. Obowigzek zawarcia umdw obowigzko-
wych ubezpieczer powstaje w dniu objecia w posiadanie
gospodarstwa rolnego.

Druga obowigzkowa umowa ubezpieczenia jest ubez-
pieczenie budynkéw wchodzacych w skfad gospodarstwa
rolnego od ognia i innych zdarzen losowych. Ubezpiecze-
niu podlegaja wszystkie budynki o powierzchni powyzej
20 m?, z wylaczeniem budynkéw, ktdrych stan techniczny
osiagnat 100% normy zuzycia, budynkéw przeznaczonych
do rozbiorki, namiotéw i tuneli foliowych. Zakfad ubezpie-
czer wspdlnie z rolnikiem ustala wartos¢ budynku do ubez-
pieczenia — w wartosci nowej lub z uwzglednieniem stop-
nia zuzycia. Budynki ubezpieczone s od skutkow zdarzen
wyszczegolnionych i zdefiniowanych w ustawie, takich jak:
ogien, huragan, powdédz, podtopienie, deszcz nawalny,
grad, opady $niegu, piorun, eksplozja, obsuniecie sie ziemi,
tapniecie, lawina i upadek statku powietrznego. Obowigzek
zawarcia takiej umowy ubezpieczenia powstaje z dniem
pokrycia budynku dachem.

Umowy ubezpieczenia OC rolnika oraz budynkéw rol-
niczych sg zawierane na okres 12 miesiecy i ulegajg auto-
matycznemu przedtuzeniu na rok kolejny, jezeli najpdzniej

na jeden dzier przed koricem okresu ubezpieczenia nie
zostato ztozone pisemne wypowiedzenie i sktadka zostafa
opfacona w catosci. Brak zawarcia umowy obowigzkowego
ubezpieczenia skutkuje natozeniem na rolnika kary.

Majac na uwadze obowigzkowy charakter opisanych
powyzej ubezpieczert Towarzystwo Ubezpieczen Wza-
jemnych , TUW" przygotowato dla rolnikéw atrakcyjna ofer-
te ubezpieczenia. Zgodnie z zasadami funkcjonowania to-
warzystw ubezpieczer wzajemnych kazdy ubezpieczajacy
staje sie cztonkiem Towarzystwa i moze korzystac z przy-
wilejéw ptynacych z wzajemnosci ubezpieczeniowej jak
na przyktad znizki za staz cztonkowski i przynaleznos¢ do
Zwigzku Wzajemnosci Cztonkowskiej.

Pamietajmy! Niezaleznie od tego, czy ubezpieczenie
jest obowiazkowe czy nie - warto sie ubezpieczac. Zabez-
pieczenie prowadzonego wiasnego gospodarstwa rolnego
przed negatywnymi skutkami zdarzer losowych winno by¢
priorytetem kazdego rolnika.
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TOWARZYSTWO
UBEZPIECZEN WZAJEMNYCH

Towarzystwo Ubezpieczen Wzajemnych ,TUW”
Biuro Regionalne w todzi, ul. Swojska 4, 91-342 £6dz,
tel. 42 640-69-80, lodz@tuw.pl

*Informacja stanowi materiat promocyjny Towarzystwa
Ubezpieczen Wzajemnych , TUW" z siedzibg : 02-793 Warszawa,
ul. H. Raabego 13
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Obecnie obserwuje sie wzrost Swiadomosci Zywieniowej wsréod konsumentow. Przejawia sie to rosnacym zainteresowaniem jakoscia Zywnosci, kto-

rg spozywajq. Badania naukowe dowodzg, Ze coraz czesciej wybieraja oni surowce i produkty ekologiczne. Wsrod konsumentow istnieje przekonanie,

Ze zywnos¢ pochodzaca z gospodarstw ekologicznych, na ogot przewyzsza wartoscia odzywczq i zawartoscia zwigzkow bioaktywnych produkty

konwencjonalne, a dowodem na to sa liczne badania naukowe. W niniejszym artykule przedstawione zostaty pewne réznice w zawartosci zwigzkow

prozdrowotnych obecnych w gruszkach, ktore obecnie krdluja na targach i w sklepach spozywczych.

Ziazdewa

todzki Rynek Hurtowy S.A.

W polskich sadach gtéwnie uprawiane s grusze od-
mian takich jak: ‘Konferencja, 'Faworytka, ‘Lukaséwka'i 'Xe-
nia: Odmiany uprawne odznaczaja sie mniejsza wytrzy-
matoscig na mrdz niz gatunki dziko rosnace, dlatego ich
uprawa ogranicza sie do rejonéw, gdzie temperatura nie
spada ponizej -29 °C. Mimo tego w $wiatowej produk-
cji owocdw strefy umiarkowanej, gruszki zajmuja drugie
miejsce, zaraz po jabtkach. Gruszki w zaleznosci od pory
dojrzewania mozna podzieli¢ na odmiany letnie, jesienne
oraz zimowe. Letnie odmiany dojrzewaja od lipca do po-
czatku wrzednia, jesienne od korica wrzesnia do poczat-
ku listopada, zimowe natomiast od listopada az do konca
zimy. Najczesciej uprawiang w Polsce odmiang jest ‘Kon-
ferencja’ nalezaca do grupy grusz zachodnich o $rednio
wczesnej porze dojrzewania — jesiennej. Uprawa tej od-
miany stanowi az okoto 20% wszystkich grusz uprawia-
nych na terenie Polski.

Wartos¢ zywieniowa gruszek

Gtéwnym skfadnikiem owocéw gruszy jest woda sta-
nowigca ok. 85%. Pozostatg czes¢ owocu stanowi sucha
masa, w ktdrej zawarte sg cukry, kwasy organiczne, bton-
nik, garbniki, pektyny, naturalne barwniki, witaminy oraz
sole mineralne. Pektyny zawarte w migzszu gruszek po-
zytywnie wplywaja na obnizenie poziomu cholesterolu
i lipidéw w organizmie, a takze przeciwdziataja rozwojo-
wi cukrzycy i insulinoopornos¢ dzieki obnizaniu stezenia
insuliny w krwi. Pektyny, wykazuja réwniez wiasciwosci
detoksykacyjne i przeciwnowotworowe. Owoce gruszy,
sposrod innych owocdw, wyrdznia wysoka zawartose
potasu, ktérego niedobdr w pltynach zewnatrzkomaorko-
wych skutkuje zaburzeniami rytmu serca, zaburzong pra-
ca miesni, bolesnymi skurczami, a takze zaburzeniem go-
spodarki kwasowo-zasadowej organizmu. Dodatkowo
w gruszkach znajduja sie znaczne ilosci miedzi, ktéra jest
niezbedna do prawidtowego funkcjonowania systemu
nerwowego. Ponadto, owoce te sg bardzo dobrym zré-
dtem rzadko wystepujacych w naturze pierwiastkow, ta-
kich jak jod czy bor. Ten drugi pierwiastek jest szczegdlnie
wazny, poniewaz odgrywa wazng role podczas procesow
zwiazanych z transportem wapnia w organizmie, zmniej-

szajac ryzyko wystepowania choréb ukfadu kostnego,
szczegolnie u 0séb, u ktérych stwierdzono osteoporoze.
Jod natomiast jest niezbedny do produkcji hormondw
przez tarczyce, ktérych niedobdr moze powodowac nie-
prawidtowy rozwdj i funkcjonowanie mézgu, a takze
ukfadu nerwowego, przysadki mdzgowej, miesni, serca
i nerek. Dtugotrwate niedobory tego pierwiastka moga
prowadzi¢ do schorzer tarczycy. Dodatkowo, wysoka za-
warto$¢ btonnika w gruszkach sprawia, ze s one zaleca-
ne rowniez dla 0séb zmagajacych sie z problemami prze-
wodu pokarmowego. Nie tylko sam miagzsz, ale réwniez
i skorka jest bogatym Zrodtem cennych witamin, minera-
tow i przeciwutleniaczy.

Gruszki ekologiczne vs. konwencjonalne

Przeprowadzone na przetomie ostatnich lat bada-
nia wykazuja, ze zywnos$¢ z produkgji ekologicznej cze-
sto zawiera wieksze ilosci zwigzkow polifenolowych, wy-
kazujacych wiasciwosci antyoksydacyjne. W systemach
rolnictwa ekologicznego zabronione jest stosowanie syn-
tetycznych Srodkéw ochrony roslin (pestycyddw) i na-
wozow mineralnych. Przyczynia sie to do zwigkszonej
syntezy zwiazkow polifenolowych w roslinach ekologicz-
nych. Jest to w duzym stopniu zwigzane z mniejszg po-
daza tatwo przyswajalnego azotu mineralnego w glebie.
W uprawach, w ktérych azot jest tatwo dostepny (konwen-
cjonalnych), rosliny produkuja przede wszystkim zwigzki
o duzej zawartosci azotu, np. chlorofil — zielony barwnik
odpowiadajacy za przeprowadzanie procesu fotosyntezy.
W zwiazku z tym gruszki konwencjonalne beda zawie-
raty wiecej chlorofili, a co za tym idzie beda miaty bar-
dziej intensywne zielone zabarwienie w poréwnaniu
Natomiast w sytuadji, gdy
dostepno$¢ azotu jest ograniczona (w uprawach eko-

7 gruszkami ekologicznymi.

logicznych), rodliny wytwarzaja zwiazki o duzej zawar-
tosci wegla, np. metabolity wtérne niezawierajace azo-
tu, takie jak zwigzki polifenolowe. Zwigzki polifenolowe
sq réwniez wytwarzane przez rosliny w celach obron-
nych w stanach podwyzszonego stresu biotycznego lub
abiotycznego. Wytwarzanie polifenoli przez rosliny sta-
nowi ich naturalny mechanizm obronny na skutek dzia-
fania czynnikow stresowych zwigzanych, np. z susza,
mrozem i wysokim promieniowaniem $wietlnym. Moz-
na je réwniez nazwac ,naturalnymi pestycydami’, ponie-
waz chronig rosliny przed czynnikami biotycznymi, takimi
jak grzyby, bakterie, wirusy i szkodniki. W zwigzku z tym
w uprawach ekologicznych, w ktérych nie stosuje sie syn-

tetycznych srodkéw ochrony rodlin, rosliny wytwarzaja
wiecej zwiazkow polifenolowych w celu uzyskania natu-
ralnej ochrony. Polifenole nadajg gruszkom zétto-czerwo-
ne zabarwienie, a wiec gruszki ekologiczne, zawierajace
wyzsze stezenie polifenoli, beda miaty bardziej intensyw-
ng 2ot barwe i czesciej niz konwencjonalne beda posia-
daty czerwone rumience.

Zastosowanie gruszek

Gruszki ze wzgledu na wysoka warto$¢ zywieniowa i fa-
twa dostepnos¢ na rynku wykorzystywane sa w réznych
gafeziach przemystu spozywczego. Ze wzgledu na swoj
charakterystyczny smak i zapach sg uzywane jako doda-
tek do wielu potraw. Owoce odmian deserowych moga
by¢ spozywane na surowo, a takze wykorzystywane do
produkcji sokéw, owocdw konserwowych oraz zywnosci
dla niemowlat. Doskonale nadajg sie réwniez na dzemy,
marmolady czy inne przetwory. Ze wzgledu na mozliwos¢
suszenia gruszek, a tym samym zachowanie ich trwatosci
poprzez zahamowanie rozwoju drobnoustrojéw i mody-
fikacji enzymatycznych, sa wykorzystywane do produkgji
suszu gruszkowego, ktéry od lat stanowi nieodfaczny ele-
ment wieczerzy wigilijnej.

Dowiedziono, ze nie tylko odmiana, ale réwniez system
uprawy maja bezposredni wptyw na zawartos¢ zwiazkdw
biologicznie czynnych w gruszkach. Ze wzgledu na tatwa
dostepnos¢ tych owocdw obecnie na polskim rynku oraz
ich pozytywny wptyw na organizm, warto je wiaczy¢ do
codziennej diety.

SALATKA Z GRUSZKA

Sktadniki:

+Rukola - 2 garécie

- Gruszka - 1 sztuka

- Ser plesniowy — ok. 100 g

- Orzechy wioskie — ok.50 g

- Oliwa z oliwek — 2 tyzki

- Ocet jabtkowy — 1 tyzeczka

- Midd - 11yzka

Przygotowanie: Rukole réwnomiernie rozlozy¢ na
dnie salaterki. Gruszke pokroi¢ w plastry i utozy¢ na li-
$ciach rukoli. Posypac pokrojonym serem i orzechami.
Z oliwy, octu jabtkowego i miodu przygotowac sos i po-
la¢ nim safatke bezposrednio przed podaniem.

Smacznego

Zrédlo: www.akademiadobregosmaku.sggw.pl

Ltodzki Rynek Hurtowy Zjazdowa S.A.

ul. Budy 4 91-610 Lkoédz tel.: 42 650 87 02 marketing@zjazdowa.com.pl




Przed nami jesien i przyprawiajqca o dreszcze zima. Co pigta osoba w Polsce jest wrazliwa na zmiany pér roku. Co wtedy robic, jak sie zabezpieczy¢?

Warto by¢ dla swojego organizmu czufym...

Od czego zaczac?
Z wytesknieniem czekamy na pierwsze wiosenne pro-
mienie storica, na lekki ciepty wiatr, niebieskie kojgce
niebo i relaksujacy Spiew ptakow. | wcigz zagladamy do
spizarni, a tam w stoikach pysznosci i mnostwo warzyw
| oraz owocow. Wszak to leki na cate zimowe ,z0". Szcze-
golnie wtedy trzeba zadbac¢ o odpowiednio zbilanso-
wang diete, bo przeciez jestesmy tym, co jemy.

Szklanka wody
Mamy ja tuz pod reka, ale czesto o niej zapominamy.
Jest bardzo niedoceniana, a przeciez woda to zycie,
wchodzi w skiad wszystkich komorek naszego ciafa
i stanowi okoto 60% jego masy. To wiasnie woda
# 0Czyszcza organizm z toksyn, ufatwia trawienie i doda-
je nam energii. Uczucie zmeczenia towarzyszace nam
w przesileniu wiosennym-moze by¢ wiasnie wynikiem
niedoboru wody. lle powinno sie jej wypija¢ w ciagu
dnia? Naukowcy réznie obliczajg te wartos¢, ale przyj-
muje sie, ze kobiety powinny wypijac¢ dziennie okoto 2
litrow wody, natomiast mezczyzni - 2,5. Oczywiscie na-
lezy wliczy¢ do tego wode zawarta we wszystkich na-
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pojach i produktach, ktére spozywamy w ciggu cafe-
go dnia. Najwazniejsze jednak, by do naszego i naszej
rodziny codziennego porannego rytuatu przemycic
szklanke cieptej wody z cytryna. Taki zestaw wprowadzi
nas w-dobry nastrdj,,przeptucze” wszystkie narzady we-
wnetrzne, i jest zdecydowanie lepszym pomystem na
wspaniaty poczatek dnia niz kawa czy herbata.
Z burakiem nam do twarzy

Odpowiednio skomponowana dieta zdecydowanie po-
moze nam przetrwac trudny okres. Nie powinno w niej
zabraknac kietkéw np. z rzezuchy, rzodkiewki, lucerny
i pszenicy. Jest w nich mnostwo sktadnikéw mineral-
nych (magnezu, potasu, cynku, wapnia, fosforu) oraz
witamin z grupy B, A, C, E. Co wazne kietki sa niskokalo-
ryczne i pomogg urozmaici¢ niejedng satatke. Szpinak,
brokuty, marchew, papryka, jarmuz, cytrusy, mrozone
truskawki i porzeczka, to m.in. z tych warzyw i owocow
mozemy zrobi¢ pozywne koktajle. Wystarczy zmikso-
wac 3-4 warzywa lub owoce w wygodnych dla siebie
proporcjach i doda¢ odrobine wody, by uzyskac po-
trzebng konsystencje. Koktajl z jarmuzu, banana, poma-

ranczy i jabtka moze by¢ doskonatym odzywczym dru-
gi $niadaniem, ktore w butelce zapakujemy do pracy
lub szkoty. Zadziwiajace, ale najbardziej niedocenione
w naszej diecie s3 poczciwe buraki, a szczegdlnie za-
kwas z nich. Burak to prawdziwa perfa wsréd warzyw, ta-
kie super warzywo nawet! Cho¢ jest moda na wszelkie-
go rodzaju kiszonki, to wiasnie przede wszystkim dzieki
kiszeniu burakéw otrzymujemy wyjatkowy i drogocen-
ny eliksir. Zakwas z burakéw odmtadza skére, wzmacnia

odpornos¢, ma dziatanie przeciwnowotworowe, sprzy-

ja lepszej koncentracji, wspomaga metabolizm i tra-
wienie. Pefen jest witamin: A, C, B6, E, kwasu foliowego,
a takze zelaza, sodu, magnezu, potasu oraz bardzo cen-
nego cezu i kobaltu. To tylko niektére z jego wiasciwo-
sci. Przeciez mamy je praktycznie na wyciggniecie reki,
ale czy korzystamy? Przepisow na zakwas z burakéw
jest mnostwo. Z reguty na 3 kg obranych i pokrojonych
burakéw dajemy 5-8 zabkdéw:czosnku — a nawet wiecej,
liscie laurowe, ziele angielskie, pieprz. Catos¢ zalewa-

my 4 litrami przegotowanej letniej wody (na 1 litr wody | .

- 1.4yzka soli kamiennej). Nic tatwiejszego, szczegdinie,
ze przeciez my Polacy mamy. praktyke w kiszeniu ogér-
kéw. Jednak, co wazne, przy zakwasie z burakow nale-
zy pamietac, by dokfadnie wyparzy¢ naczynie w ktérym
maja sie ukisi¢ i by buraki byty ze sprawdzonego Zrodfa.
Potem pozostaje nam z niecierpliwoscig czekac 5-7 dni
i korzysta¢, spodziewajac sie spektakularnych efektéw.

Sport i sen to zdrowie
Ale jedzenie to nie wszystko. By pomac sobie przetrwac
nie rezygnujmy z aktywnosci. Rower, ¢wiczenia na si-
towni w parku, bieganie, a nawet spacer do sklepu po

drobne zakupy przyniesie nam wiecej pozytku niz sta- .

nie godzinami w zakorkowanym miescie.
A na zakonczenie dnia? Na zakonczenie dnia czas na
sen. Tak, bo sen tez jest wazny, nie ma nic lepszego, niz
sen po aktywnie spedzonym dniu.

Sylwia Skulimowska
Tekst i zdjecia ukazaty sie we wrzesniowym numerze kwartalni-
ka ,mojaWies" oraz na stronie www.mojawies.pl/artykuly/pokaz/

Jjesienia-wez-sie-za-siebie,8150




