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Sirelia (CCA) - Odmiana średniowczesna, wysokość 

roślin średnia, najniższe strąki osadzone na ok. 10cm, 

Dojrzewa równomiernie. Wysokoodporna na wylega-

nie i nasiona duże.

Groch siewny
Arwena - Odmiana średniowysoka, równomierność 

dojrzewania, wyleganie i choroby na średnim pozio-

mie. Masa 1000 nasion mała. Zawartość białka ogólne-

go 21,6% s.m., włókna surowego 5,8% s.m.

Astronaute - Wysokość roślin średnia, Nasiona duże, 

równomiernie dojrzewające. Tendencja do wylega-

nia przed zbiorem, Średnia odporność na choroby. Za-

wartość białka ogólnego 21,8% s.m., włókna surowego 

5,8% s.m. 

Batuta - Rośliny średniowysokie. Równomierność 

dojrzewania wysoka, wyleganie i choroby na średnim 

poziomie. Nasiona średnie. Zawartość białka ogólnego 

22 %s.m., włókna surowego 5,9% s.m.

Mandaryn - Wysokość roślin niska, MTN duża, rów-

nomiernie dojrzewające. Tendencja do wylegania przed 

zbiorem, Wysoka odporność na choroby. Zawartość biał-

ka ogólnego 22,4% s.m., włókna surowego 5,8% s.m. 

Tarchalska - Rośliny średniowysokie. Równomier-

ność dojrzewania średnia, wyleganie i choroby na śred-

nim poziomie. Nasiona duże, zawartość białka ogólne-

go 21,4% s.m., włókna surowego 6,1% s.m.

Turnia - Groch pastewny. Wysokość roślin średnia, 

nasiona małe, równomiernie dojrzewające. Tendencja 

do wylegania przed zbiorem, Średnia odporność na 

choroby. Zawartość białka ogólnego 21,8% s.m., włók-

na surowego 6,3% s.m. 

Bobik
Albus - Odmiana niskotaninowa, średniowysoka, ło-

dygi elastyczne odporne na łamliwość. Średnia równo-

mierność dojrzewania nasion, odporna na wyleganie 

i choroby. Nasiona średniej wielkości. Białko ogóle wy-

nosi 29,7 % s.m., oraz 9,6% s.m. włókna surowego. 

Fanfare - jest syntetyczna odmianą bobiku, wyso-

kość i łamliwość łodyg na średnim poziomie Wysoka 

równomierność dojrzewania, odporne na wyleganie 

i choroby. Masa 1000 nasion duża.

Łubin wąskolistny
Dalbor - Łubin średniowysoki o małych nasionach. 

Równomiernie dojrzewa, odporny na wyleganie i cho-

roby. Zawartość białka w suchej masie wynosi 29,9%, 

nie zawiera alkaloidów

Homer - Odmiana samokończąca, rośliny średnio-

wysokie, równomiernie dojrzewające o średnich nasio-

nach. Odporna na choroby i wyleganie. Zawartość biał-

ka ogólnego 27,7% s.m., oraz 0,017% s.m. alkaloidów.

Roland - Odmiana średniowysoka, równomiernie 

dojrzewająca, odporna na wyleganie i choroby. Masa 

1000 nasion wysoka. Udział białka ogólnego w suchej 

masie 27,9%, alkaloidów 0,012%.

Tango - Rośliny średniowysokie. Odporna na wyle-

ganie i choroby równomiernie dojrzewająca o dużych 

nasionach. Białko ogólne stanowi 29,6% suchej masy, 

0,028% suchej masy to alkaloidy. 

Łubin żółty

Bursztyn - Średniowysoki, równomiernie dojrzewa-

jący, odporny na wyleganie i choroby. Masa 1000 na-

sion średnia. Zawartość białka ogólnego 44% s.m. nie 

zawiera alkaloidów.

Diament - Rośliny średniowysokie, odporne na wy-

leganie i choroby. Nasiona średnie, równomiernie doj-

rzewające. Udział białka ogólnego 44% s.m. oraz alkalo-

idów 0,011% s.m.

Izabela Wójtowicz-Olczyk

COBORU Stacja Doświadczalna

Oceny Odmian w Sulejowie

www.sulejow.coboru.gov.pl
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Rola gatunków i odmian 
roślin łąkowych 
w kształtowaniu zbiorowisk łąkowo-pastwiskowych 
w warunkach suszy

Prof. dr hab. inż. Roman Łyszczarz, Katedra Agro-

biologii,  Wydział Rolnictwa i Biotechnologii, UTP 

w Bydgoszczy, członek Rady Hodowlanej PZHIPBM, 

lyszczar@utp.edu.pl, romanly@o2.pl, tel. 728496637 

Współczesna i perspektywiczna rola gatun-
ków traw pastewnych koniczyn i lucern, także 
w niesprzyjających warunkach pogodowych jest 
niezmienna od wielu lat. Zawsze elementarnym 

i pierwszorzędowym kryterium ich przydatności do 

mieszanek siewnych są indywidualne wymagania wil-

gotnościowe i trwałość. W związku z tym usystema-

tyzowano gatunki traw od największych wymagań 

wilgotnościowych w górnej części kolumn, poprzez 

umiarkowane w środkowej do najmniejszych w dol-

nej ich części. Rangę gatunków  wyeksponowano 
ich predyspozycjami do jednego z trzech sposo-
bów użytkowania: kośnego, kośno-pastwiskowe-
go i pastwiskowego. Wynikają one z budowy morfo-

logicznej traw, ściślej ze zdolności wytwarzania pędów 

wegetatywnych – liściowych wyłącznie wydłużonych 

(dominujący kośny sposób użytkowania), równocze-

śnie wydłużonych i skróconych (kośno-pastwiskowe – 

uniwersalne) i skróconych (zasadnicze predyspozycje 

do użytkowania pastwiskowego). 

Na dobrych wyłącznie koszonych łąkach powin-
ny dominować trawy wysokie zwane nadrostowy-
mi, czyli z dwóch pierwszych grup. Pożądany jest 
także około 15-35% udział traw niskich (III kolum-
na), stanowiących w architekturze łanu najniższą 
warstwę biomasy. Na pastwiskach natomiast nie 
należy wysiewać traw nadrostowych z I grupy. 

Dodatkowo w zestawieniu podkreślono ga-
tunki wytwarzające rozłogi, organy wegetatyw-

nego rozwoju i rozmnażania dające wieloletnią 

trwałość warunkowaną oczywiście ich potrzeba-

mi wodnymi. Są one związane przede wszystkim 

z trwałymi użytkami zielonymi.

W składzie różnych mieszanek siewnych występują 

zazwyczaj koniczyny; najczęściej łąkowa (czerwona) 

i biała, a na wilgotniejszych stanowiskach dodat-

kowo koniczyna szwedzka (białoróżowa). Na po-

lowych użytkach zielonych w warunkach deficytu 

opadów należy bezwzględnie zwiększyć rolę od-

mian lucerny siewnej i niekiedy komonicy zwyczaj-

nej, kosztem koniczyn łąkowej i białej.   

Mając tę syntetyczną wiedzę o predyspozycjach 

użytkowych, wilgotnościowych i biologicznych ga-

tunków można zdecydowanie łatwiej przeanalizować 

przydatność oferowanych mieszanek do warunków 

siedliskowych w gospodarstwach. W sprawach wąt-
pliwych należy bezwzględnie szukać pomocy u ich 
producentów, a także specjalistów z łąkarstwa. 

POLOWE UŻYTKI ZIELONE (PUZ)
Spełniają one 2 podstawowe zadania:
1. Na nich organizowane są pastwiska polowe
2. Uzupełniają bilans pasz objętościowych 

w gospodarstwach o niewielkim udziale trwa-
łych użytków zielonych.

Ad. 1. Bez deszczowania w warunkach ryzyka niedo-

borów opadów i ich nierównomiernego rozkładu w se-

zonie pastwiskowym nie warto w nie inwestować.

Ad 2. Uzupełnianie produkcji pasz objętościowych 

powinno opierać się na starannie zaplanowanych i re-

alizowanych uprawach mieszanek trawiasto-motylko-

wych. Wśród nich bezwarunkowy priorytet powinny 
mieć uprawy lucerniano-trawiasto-koniczynowe.  
To doskonalszy sposób produkcji pasz, szczególnie na 
słabszych i bardziej zawodnych stanowiskach, któ-
rych niemalże w każdym gospodarstwie nie brakuje.

W uprawach lucerniano-trawiasto-koniczyno-
wych poszczególne grupy roślin gwarantują: 

1. Lucerna daje białko, a trawy węglowodany, których 

u lucerny brakuje. 

2. Obecność traw, nawet niewielkiej ich ilości 

w każdym odroście gwarantuje lepsze zakiszanie 

i stabilizację kiszonki.

3. Gatunki i odmiany traw podnoszą trwałość lucerny. 

Ich  węzły krzewienia usytuowane tuż przy powierzchni 

gleby osłaniają przed ciężkim sprzętem rolniczym deli-

katne szyjki korzeniowe lucerny. 

4. Zasiewy takie łagodzą wrażliwość na nieprzewidy-

walne warunki pogodowe. W czasie długotrwałych bez-

deszczowych okresów w zbiorowisku króluje lucerna. 

Koniczyny w przeciętnych warunkach siedliskowych 

zabezpieczają wrażliwość lucern. Są one najbardziej 

widoczne w pierwszym i ostatnim jesiennym odroście. 

Podczas coraz rzadziej zdarzającej się deszczowej aury 

dominują energetyczne trawy. Łączna ilość motylkowa-

tych drobnonasiennych w każdym odroście, przy róż-

nym ich udziale wiąże ogromne ilości azotu i „wyciąga” 

z głębszych warstw podłoża wiele makro i mikroele-

mentów. 

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

Takie uprawy wymagają starannego nawożenia. Bez-

względnie przed siewem w okresie jesiennym należy za-

stosować pełną dawkę obornika lub gnojowicy, a przed 

wiosennym siewem nasion zastosować przynajmniej 

50 kg N, 70-80 kg P2O5 i 80 kg K2O, z dodatkiem Ca. 

Pierwszy odrost po zasiewie kosimy zawsze  w trakcie 

kłoszenia się jęczmienia. Najczęściej to III dekada czerw-

ca. Kolejne odrosty kosimy co 4-6 tygodni. Takie zasiewy 

gwarantują stabilne plonowanie średnio przez 4 lata na 

poziomie 12-14 ton z 1 ha w roku zbieranych najlepiej 

w 4 odrostach. Pierwszy i drugi z nich powinien być za-

wsze koszony w trakcie wyraźnego pąkowania lucerny, 

trzeci letni w początkach jej kwitnienia, a czwarty w trak-

cie pąkowania. Nie należy zostawiać odrostu jesiennego 

wyższego od 10-12 cm. 

Każdy odrost powinien dysponować pełnym za-

pasem składników nawozowych. Doskonale pokry-

wają je nawozy wieloskładnikowe np. polifoski. Pod I 

odrost należy zastosować 250 – 300 kg takich nawo-

zów, pod kolejne po 200 kg na 1 ha. Poza tym przy 

dominacji traw w okresie wiosennym należy dodać 

50-100 kg saletry amonowej. Takie zasiewy doskona-

le tolerują nawożenie organiczne. 

W ramach polowej produkcji pasz objętościo-
wych zasygnalizowane zostanie także wykorzysta-
nie traw w międzyplonach jarych i ozimych z motyl-
kowatymi drobnonasiennymi i innymi gatunkami. 
To przede wszystkim siewy krótkotrwałych życic: 
westerwoldzkiej, wielokwiatowej i mieszańcowej 
z wybranymi koniczynami i niekiedy ze słoneczni-
kiem, facelią, gryką i grochem pastewnym, a w po-
plonie ozimym życic z wyką ozimą i żytem ozimym. 
Poplon jary może być z powodzeniem zbierany na-
wet w całym następnym roku. Powierzchnia poplo-
nów jest ciągle za mała.
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Ubezpieczenia obowiązkowe 
dla rolników

W jakim celu został wprowadzony przymusowy cha-
rakter dla niektórych rodzajów ubezpieczenia? 

Można wiele mówić na temat konieczności zabezpiecze-

nia swojego zdrowia i majątku poprzez zakup polisy u ubez-

pieczyciela. Z przymusem zawarcia ubezpieczenia wiąże się 

również inna kwestia. Mianowicie, priorytetem jest spo-

łeczna potrzeba zabezpieczenia osób poszkodowanych 

na skutek zdarzeń o charakterze często przypadkowym lub 

żywiołowym, czyli takich na które poszkodowany  nie miał 

wpływu. Do takich wniosków społeczność doszła już w XVII 

w. Pierwsza próba wprowadzenia obowiązku ubezpiecze-

nia posiadanych nieruchomości od ognia datowana jest na 

rok 1685, kiedy to elektor pruski Fryderyk Wilhelm utworzył 

„publicznoprawny zakład ubezpieczeń od ognia”. 

Najbardziej rozpowszechnionymi ubezpieczeniami 

obowiązkowymi są: OC posiadaczy pojazdów mechanicz-

nych, OC rolnika i ubezpieczenie budynków wchodzących 

w skład gospodarstwa rolnego. Warunki dotyczące zakre-

su tych ubezpieczeń określone zostały w Ustawie z dnia 

22 maja 2003 r. o ubezpieczeniach obowiązkowych, Ubez-

pieczeniowym Funduszu Gwarancyjnym i Polskim Biurze 

Ubezpieczycieli Komunikacyjnych. Co to oznacza dla ubez-

pieczonych lub poszkodowanych? 

Zarówno dla ubezpieczonych, jak i dla poszkodowanych 

oznacza to, że żaden z zakładów ubezpieczeń nie może do-

browolnie kształtować własnych warunków ubezpieczenia. 

Ważne jest również, że stanowi to gwarancję otrzymania re-

kompensaty za poniesioną stratę majątkową czy uszczer-

bek na zdrowiu. 

Wprowadzenie powszechnego obowiązku ubezpiecze-

nia odpowiedzialności cywilnej i budynków wchodzących 

w skład gospodarstwa rolnego ma szczególne znaczenie 

dla rolników, dla których gospodarstwo jest nie tylko miej-

scem do życia lecz także źródłem utrzymania rodziny. 

Przed czym zatem chronią rolnika ubezpieczenia 
obowiązkowe? 

Zakres ochrony odpowiedzialności cywilnej rolnika jest 

bardzo szeroki, gdyż zakład ubezpieczeń zapłaci każdemu 

poszkodowanemu za doznaną szkodę, którą rolnik (lub oso-

ba z nim mieszkająca czy też pracownik rolnika) wyrządzi w 

związku z posiadaniem gospodarstwa rolnego.  

Maksymalna odpowiedzialność za szkody spowodowa-

ne z tytułu OC rolnika, w jednym zdarzeniu wynosi: 5 mln 

euro w przypadku szkód na osobie i 1 mln euro w przypad-

ku szkód w mieniu. Obowiązek zawarcia umów obowiązko-

wych ubezpieczeń powstaje w dniu objęcia w posiadanie 

gospodarstwa rolnego.

Drugą obowiązkową umową ubezpieczenia jest ubez-

pieczenie budynków wchodzących w skład gospodarstwa 

rolnego od ognia i innych zdarzeń losowych. Ubezpiecze-

niu podlegają wszystkie budynki o powierzchni powyżej 

20 m², z wyłączeniem budynków, których stan techniczny 

osiągnął 100% normy zużycia, budynków przeznaczonych 

do rozbiórki, namiotów i tuneli foliowych. Zakład ubezpie-

czeń wspólnie z rolnikiem ustala wartość budynku do ubez-

pieczenia – w wartości nowej lub z uwzględnieniem stop-

nia zużycia. Budynki ubezpieczone są od skutków zdarzeń 

wyszczególnionych i zdefi niowanych w ustawie, takich jak: 

ogień, huragan, powódź, podtopienie, deszcz nawalny, 

grad, opady śniegu, piorun, eksplozja, obsunięcie się ziemi, 

tąpnięcie, lawina i upadek statku powietrznego. Obowiązek 

zawarcia takiej umowy ubezpieczenia powstaje z dniem 

pokrycia budynku dachem.

Umowy ubezpieczenia OC rolnika oraz budynków rol-

niczych są zawierane na okres 12 miesięcy i ulegają auto-

matycznemu przedłużeniu na rok kolejny, jeżeli najpózniej 

na jeden dzień przed końcem okresu ubezpieczenia nie 

zostało złożone pisemne wypowiedzenie i składka została 

opłacona w całości. Brak zawarcia umowy obowiązkowego 

ubezpieczenia skutkuje nałożeniem na rolnika kary.

Mając na uwadze obowiązkowy charakter opisanych 

powyżej ubezpieczeń  Towarzystwo Ubezpieczeń Wza-

jemnych „TUW” przygotowało dla rolników atrakcyjną ofer-

tę ubezpieczenia. Zgodnie z zasadami funkcjonowania to-

warzystw ubezpieczeń wzajemnych każdy ubezpieczający 

staje się członkiem Towarzystwa i może korzystać z przy-

wilejów płynących z wzajemności ubezpieczeniowej jak 

na przykład zniżki za staż członkowski i przynależność do 

Związku Wzajemności Członkowskiej.  

Pamiętajmy! Niezależnie od tego, czy ubezpieczenie 

jest obowiązkowe czy nie - warto się ubezpieczać. Zabez-

pieczenie prowadzonego własnego gospodarstwa rolnego 

przed negatywnymi skutkami zdarzeń losowych winno być 

priorytetem każdego rolnika.

Towarzystwo Ubezpieczeń Wzajemnych „TUW” 
Biuro Regionalne w Łodzi, ul. Swojska 4, 91-342 Łódź, 
tel. 42 640-69-80, lodz@tuw.pl 

*Informacja stanowi materiał promocyjny Towarzystwa 

Ubezpieczeń Wzajemnych „TUW“ z siedzibą : 02-793 Warszawa, 

ul. H. Raabego 13
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Gruszki 
ŚWIEŻE I ZDROWE BO ZE ZJAZDOWEJ 

W polskich sadach głównie uprawiane są grusze od-

mian takich jak: ‘Konferencja’, ‘Faworytka’, ‘Lukasówka’ i ‘Xe-

nia’. Odmiany uprawne odznaczają się mniejszą wytrzy-

małością na mróz niż gatunki dziko rosnące, dlatego ich 

uprawa ogranicza się do rejonów, gdzie temperatura nie 

spada poniżej -29 °C. Mimo tego w światowej produk-

cji owoców strefy umiarkowanej, gruszki zajmują drugie 

miejsce, zaraz po jabłkach. Gruszki w zależności od pory 

dojrzewania można podzielić na odmiany letnie, jesienne 

oraz zimowe. Letnie odmiany dojrzewają od lipca do po-

czątku września, jesienne od końca września do począt-

ku listopada, zimowe natomiast od listopada aż do końca 

zimy. Najczęściej uprawianą w Polsce odmianą jest ‘Kon-

ferencja’ należąca do grupy grusz zachodnich o średnio 

wczesnej porze dojrzewania – jesiennej. Uprawa tej od-

miany stanowi aż około 20% wszystkich grusz uprawia-

nych na terenie Polski.

Wartość żywieniowa gruszek
Głównym składnikiem owoców gruszy jest woda sta-

nowiąca ok. 85%. Pozostałą część owocu stanowi sucha 

masa, w której zawarte są cukry, kwasy organiczne, błon-

nik, garbniki, pektyny, naturalne barwniki, witaminy oraz 

sole mineralne. Pektyny zawarte w miąższu gruszek po-

zytywnie wpływają na obniżenie poziomu cholesterolu 

i lipidów w organizmie, a także przeciwdziałają rozwojo-

wi cukrzycy i insulinooporność dzięki obniżaniu stężenia 

insuliny w krwi. Pektyny, wykazują również właściwości 

detoksykacyjne i  przeciwnowotworowe. Owoce gruszy, 

spośród innych owoców, wyróżnia wysoka zawartość 

potasu, którego niedobór w płynach zewnątrzkomórko-

wych skutkuje zaburzeniami rytmu serca, zaburzoną pra-

cą mięśni, bolesnymi skurczami, a także zaburzeniem go-

spodarki kwasowo-zasadowej organizmu. Dodatkowo 

w gruszkach znajdują się znaczne ilości miedzi, która jest 

niezbędna do prawidłowego funkcjonowania systemu 

nerwowego. Ponadto, owoce te są bardzo dobrym źró-

dłem rzadko występujących w naturze pierwiastków, ta-

kich jak jod czy bor. Ten drugi pierwiastek jest szczególnie 

ważny, ponieważ odgrywa ważną rolę podczas procesów 

związanych z transportem wapnia w organizmie, zmniej-

szając ryzyko występowania chorób układu kostnego, 

szczególnie u osób, u których stwierdzono osteoporozę. 

Jod natomiast jest niezbędny do produkcji hormonów 

przez tarczycę, których niedobór może powodować nie-

prawidłowy rozwój i funkcjonowanie mózgu, a także 

układu nerwowego, przysadki mózgowej, mięśni, serca 

i nerek. Długotrwałe niedobory tego pierwiastka mogą 

prowadzić do schorzeń tarczycy. Dodatkowo, wysoka za-

wartość błonnika w gruszkach sprawia, że są one zaleca-

ne również dla osób zmagających się z problemami prze-

wodu pokarmowego. Nie tylko sam miąższ, ale również 

i skórka jest bogatym źródłem cennych witamin, minera-

łów i przeciwutleniaczy.

Gruszki ekologiczne vs. konwencjonalne
Przeprowadzone na przełomie ostatnich lat bada-

nia wykazują, że żywność z produkcji ekologicznej czę-

sto zawiera większe ilości związków polifenolowych, wy-

kazujących właściwości antyoksydacyjne. W systemach 

rolnictwa ekologicznego zabronione jest stosowanie syn-

tetycznych środków ochrony roślin (pestycydów) i na-

wozów mineralnych. Przyczynia się to do zwiększonej 

syntezy związków polifenolowych w roślinach ekologicz-

nych. Jest to w dużym stopniu związane z mniejszą po-

dażą łatwo przyswajalnego azotu mineralnego w glebie. 

W uprawach, w których azot jest łatwo dostępny (konwen-

cjonalnych), rośliny produkują przede wszystkim związki 

o dużej zawartości azotu, np. chlorofi l – zielony barwnik 

odpowiadający za przeprowadzanie procesu fotosyntezy. 

W związku z tym gruszki konwencjonalne będą zawie-

rały więcej chlorofi li, a co za tym idzie będą miały bar-

dziej intensywne zielone zabarwienie w porównaniu 

z gruszkami ekologicznymi.   Natomiast w sytuacji, gdy 

dostępność azotu jest ograniczona (w uprawach eko-

logicznych), rośliny wytwarzają związki o dużej zawar-

tości węgla, np. metabolity wtórne niezawierające azo-

tu, takie jak związki polifenolowe. Związki polifenolowe 

są również wytwarzane przez rośliny w celach obron-

nych w stanach podwyższonego stresu biotycznego lub 

abiotycznego. Wytwarzanie polifenoli przez rośliny sta-

nowi ich naturalny mechanizm obronny na skutek dzia-

łania czynników stresowych związanych, np. z suszą, 

mrozem i wysokim promieniowaniem świetlnym. Moż-

na je również nazwać „naturalnymi pestycydami”, ponie-

waż chronią rośliny przed czynnikami biotycznymi, takimi 

jak grzyby, bakterie, wirusy i szkodniki. W związku z tym 

w uprawach ekologicznych, w których nie stosuje się syn-

tetycznych środków ochrony roślin, rośliny wytwarzają 

więcej związków polifenolowych w celu uzyskania natu-

ralnej ochrony. Polifenole nadają gruszkom żółto-czerwo-

ne zabarwienie, a więc gruszki ekologiczne, zawierające 

wyższe stężenie polifenoli, będą miały bardziej intensyw-

ną żółtą barwę i częściej niż konwencjonalne będą posia-

dały czerwone rumieńce.

Zastosowanie gruszek
Gruszki ze względu na wysoką wartość żywieniową i ła-

twą dostępność na rynku wykorzystywane są w różnych 

gałęziach przemysłu spożywczego. Ze względu na swój 

charakterystyczny smak i zapach są używane jako doda-

tek do wielu potraw. Owoce odmian deserowych mogą 

być spożywane na surowo, a także wykorzystywane do 

produkcji soków, owoców konserwowych oraz żywności 

dla niemowląt. Doskonale nadają się również na dżemy, 

marmolady czy inne przetwory. Ze względu na możliwość 

suszenia gruszek, a tym samym zachowanie ich  trwałości 

poprzez zahamowanie rozwoju drobnoustrojów i mody-

fi kacji enzymatycznych, są wykorzystywane do produkcji 

suszu gruszkowego, który od lat stanowi nieodłączny ele-

ment wieczerzy wigilijnej.

Dowiedziono, że nie tylko odmiana, ale również system 

uprawy mają bezpośredni wpływ na zawartość związków 

biologicznie czynnych w gruszkach. Ze względu na łatwą 

dostępność tych owoców obecnie na polskim rynku oraz 

ich pozytywny wpływ na organizm, warto je włączyć do 

codziennej diety.

Obecnie obserwuje się wzrost świadomości żywieniowej wśród konsumentów. Przejawia się to rosnącym zainteresowaniem jakością żywności, któ-
rą spożywają. Badania naukowe dowodzą, że coraz częściej wybierają oni surowce i produkty ekologiczne. Wśród konsumentów istnieje przekonanie, 
że żywność pochodząca z gospodarstw ekologicznych, na ogół przewyższa wartością odżywczą i zawartością związków bioaktywnych produkty 
konwencjonalne, a dowodem na to są liczne badania naukowe. W niniejszym artykule przedstawione zostały pewne różnice w zawartości związków 
prozdrowotnych obecnych w gruszkach, które obecnie królują na targach i w sklepach spożywczych.

SAŁATKA Z GRUSZKĄ
Składniki:
• Rukola – 2 garście

• Gruszka – 1 sztuka

• Ser pleśniowy – ok. 100 g

• Orzechy włoskie – ok. 50 g

• Oliwa z oliwek – 2 łyżki

• Ocet jabłkowy – 1 łyżeczka

• Miód – 1 łyżka

Przygotowanie:  Rukolę równomiernie rozłożyć na 

dnie salaterki. Gruszkę pokroić w plastry i ułożyć na li-

ściach rukoli. Posypać pokrojonym serem i orzechami. 

Z oliwy, octu jabłkowego i miodu przygotować sos i po-

lać nim sałatkę bezpośrednio przed podaniem. 

Smacznego 

Źródło: www.akademiadobregosmaku.sggw.pl
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Przed nami jesień i przyprawiająca o dreszcze zima. Co piąta osoba w Polsce jest wrażliwa na zmiany pór roku. Co wtedy robić, jak się zabezpieczyć?  
Warto być dla swojego organizmu czułym… 

  Od czego zacząć? 
Z wytęsknieniem czekamy na pierwsze wiosenne pro-

mienie słońca, na lekki ciepły wiatr, niebieskie kojące 

niebo i relaksujący śpiew ptaków. I wciąż zaglądamy do 

spiżarni, a tam w słoikach pyszności i mnóstwo warzyw 

oraz owoców. Wszak to leki na całe zimowe „zło”. Szcze-

gólnie wtedy trzeba zadbać o odpowiednio zbilanso-

waną dietę, bo przecież jesteśmy tym, co jemy.

  Szklanka wody
Mamy ją tuż pod ręką, ale często o niej zapominamy. 

Jest bardzo niedoceniana, a przecież woda to życie, 

wchodzi w skład wszystkich komórek naszego ciała 

i stanowi około 60% jego masy. To właśnie woda 

oczyszcza organizm z toksyn, ułatwia trawienie i doda-

je nam energii.  Uczucie zmęczenia towarzyszące nam 

w przesileniu wiosennym może być właśnie wynikiem 

niedoboru wody. Ile powinno się jej wypijać w ciągu 

dnia? Naukowcy różnie obliczają tę wartość, ale przyj-

muje się, że kobiety powinny wypijać dziennie około 2 

litrów wody, natomiast mężczyźni – 2,5. Oczywiście na-

leży wliczyć do tego wodę zawartą we wszystkich na-

pojach i produktach, które spożywamy w ciągu całe-

go dnia. Najważniejsze jednak, by do naszego i naszej 

rodziny codziennego porannego rytuału przemycić 

szklankę ciepłej wody z cytryną. Taki zestaw wprowadzi 

nas w dobry nastrój, „przepłucze” wszystkie narządy we-

wnętrzne, i jest zdecydowanie lepszym pomysłem na 

wspaniały początek dnia niż kawa czy herbata. 

   Z burakiem nam do twarzy
Odpowiednio skomponowana dieta zdecydowanie po-

może nam przetrwać trudny okres. Nie powinno w niej 

zabraknąć kiełków np. z rzeżuchy, rzodkiewki, lucerny 

i pszenicy. Jest w nich mnóstwo składników mineral-

nych (magnezu, potasu, cynku, wapnia, fosforu) oraz 

witamin z grupy B, A, C, E. Co ważne kiełki są niskokalo-

ryczne i pomogą urozmaicić niejedną sałatkę. Szpinak, 

brokuły, marchew, papryka, jarmuż, cytrusy, mrożone 

truskawki i porzeczka, to m.in. z tych warzyw i owoców 

możemy zrobić pożywne koktajle. Wystarczy zmikso-

wać 3-4 warzywa lub owoce w wygodnych dla siebie 

proporcjach i dodać odrobinę wody, by uzyskać po-

trzebną konsystencję. Koktajl z jarmużu, banana, poma-

rańczy i jabłka może być doskonałym odżywczym dru-

gi śniadaniem, które w butelce zapakujemy do pracy 

lub szkoły. Zadziwiające, ale najbardziej niedocenione 

w naszej diecie są poczciwe buraki, a szczególnie za-

kwas z nich. Burak to prawdziwa perła wśród warzyw, ta-

kie super warzywo nawet! Choć jest moda na wszelkie-

go rodzaju kiszonki, to właśnie przede wszystkim dzięki 

kiszeniu buraków otrzymujemy wyjątkowy i drogocen-

ny eliksir. Zakwas z buraków odmładza skórę, wzmacnia 

odporność, ma działanie przeciwnowotworowe, sprzy-

ja lepszej koncentracji, wspomaga metabolizm i tra-

wienie. Pełen jest witamin: A, C, B6, E, kwasu foliowego, 

a także żelaza, sodu, magnezu, potasu oraz bardzo cen-

nego cezu i kobaltu. To tylko niektóre z jego właściwo-

ści. Przecież mamy je praktycznie na wyciągnięcie ręki, 

ale czy korzystamy? Przepisów na zakwas z buraków 

jest mnóstwo. Z reguły na 3 kg obranych i pokrojonych 

buraków dajemy 5-8 ząbków czosnku – a nawet więcej, 

liście laurowe, ziele angielskie, pieprz. Całość zalewa-

my 4 litrami przegotowanej letniej wody (na 1 litr wody

 - 1 łyżka soli kamiennej). Nic łatwiejszego, szczególnie, 

że przecież my Polacy mamy praktykę w kiszeniu ogór-

ków. Jednak, co ważne, przy zakwasie z buraków nale-

ży pamiętać, by dokładnie wyparzyć naczynie w którym 

mają się ukisić i by buraki były ze sprawdzonego źródła. 

Potem pozostaje nam z niecierpliwością czekać 5-7 dni 

i korzystać, spodziewając się spektakularnych efektów. 

   Sport i sen to zdrowie
Ale jedzenie to nie wszystko. By pomóc sobie przetrwać 

nie rezygnujmy z aktywności. Rower, ćwiczenia na si-

łowni w parku, bieganie, a nawet spacer do sklepu po 

drobne zakupy przyniesie nam więcej pożytku niż sta-

nie godzinami w zakorkowanym mieście.

A na zakończenie dnia? Na zakończenie dnia czas na 

sen. Tak, bo sen też jest ważny, nie ma nic lepszego, niż 

sen po aktywnie spędzonym dniu.

Sylwia Skulimowska

Tekst i zdjęcia ukazały się we wrześniowym numerze kwartalni-

ka „mojaWieś” oraz na stronie www.mojawies.pl/artykuly/pokaz/

jesienia-wez-sie-za-siebie,8150

Jesienią weź się za siebie!

Foto: Angelika Malers


