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Wykres 3. Kukurydza na ziarno - odmiany sredniopéine ( FAO 260-290)
Rok zbioru: 2021

u plon dt/ha przy
wilg. 14%

odmiana Farmfire (wykres 2). Wilgotnos¢ ziarna pod-
czas zbioru wynosita $rednio 29,7 %.

W grupie sredniopdznej najlepiej plonowata odmia-
na ES Winway (wykres 3). Odmiany $redniopdzne ce-
chowaty sie wilgotnosciag 33,2 %.

Plonowanie kukurydzy bylo zréznicowane i zaleza-
fo miedzy innymi od odmiany, grupy uzytkowania, wa-
runkéw pogodowych i glebowych.

Prezentowane wyniki beda analizowane przez Woje-
wodzki Zespdt PDO, na przetomie stycznia i lutego zo-
stanie podjeta decyzja o aktualizacji Listy Odmian Zale-
canych do uprawy na terenie wojewddztwa tédzkiego
na rok 2022 rok. Lista zostanie opublikowana m.in. na
stronie www.sulejow.coboru.gov.pl

Zadaniem LOZ jest utatwienie rolnikom wyboru od-
miany najbardziej dostosowanej do lokalnych warun-
kow gospodarowania.

Dzieki wspotpracy z Urzedem Marszatkowskim Wo-
jewddztwa todzkiego i I1zba Rolniczg Wojewddztwa
todzkiego w zakresie realizacji programu PDO uzyt-
kownicy odmian maja dostep do bezpfatnej, wiarygod-
nej i obiektywnej informacji o odmianach.

Nina Stariczyk

COBORU Stacja Doswiadczalna
Oceny Odmian w Sulejowie
www.sulejow.coboru.gov.pl
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Obraz, wykferzy Kacprowskis

Wigilia Bozego Narodzenia to czas wyjqtkowy i szczegélny. Peten magii i tajemnicy. Przygotowujemy listy swigtecznych prezentéw, wybieramy choinke i kolorowe ozdoby,

dekorujemy nasze domy, ogrody. Dzi$ nie wyobrazamy sobie bez tego swiqt. Przyjrzyjmy sie tradycji i zwyczajom dawanych polskich swiqt Bozego Narodzenia.

Podtazniczka i choinka

Waznym elementem $wigtecznego wystroju byta
zielona gatazka przyniesiona wczesnie rano z lasu
w dziert Wigilii. Byly to najczesciej gafazki swierko-
we, sosnowe lub jodtowe. Nazywane ,podtaZniczka-
mi” lub ,bozymi drzewkami’ Przywieszane do sufitu
i bogato zdobione. Ozdoby zawieszane na tych ga-
feziach, tak zwane ,swiaty’, wykonywano z optatka.
Byty to kuliste przestrzenne kompozycje. Nazwa od-
nosi sie prawdopodobnie do kuli ziemskiej i ma przy-
pomina¢, ze Nowonarodzone Dziecigtko jest krolem
catego $wiata. Zielone gatazki zdobity nie tylko wne-
trze izb, przybijano je takze do ptotéw, furtek, drzwi,
obdr. Miaty zapewnic¢ zdrowie i ochrone domowni-
kom, ale i zwierzetom gospodarskim.

Ozdoba choinkowa, wyk. Elzbieta Swiderek
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ZvvyczaJ ubierania choinki narodzit sie w XIX wieku
w Niemczech. Pierwsze choinki pojawity sie w domach
polskich protestantéw na Pomorzu, Warmii i Mazurach
oraz w Wielkopolsce. Kolorowe dekoracje choinkowe

Fot. A. Biatkowski
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oprocz swej funkgji estetycznej spetniaty tez funkcje
wyktadni symboli chrzescijanskich. Szczyt choinki deko-
rowano gwiazdg na pamiatke tej betlejemskiej. Papie-
rowe tancuchy, ktére oplataty drzewko, miaty podwdj-
ne znaczenie symboliczne - odnosity sie do grzechu, jak
i do wiezi rodzinnych. Zawieszane na gatazkach jabtka
symbolizowaly grzech. Swieczki odnosity sie do Chry-
stusa. Jedynym reliktem poganskich wierzen wsréd
choinkowych dekoracji byty orzechy owijane w ztotka
lub sreberka. Miaty zapewni¢ zdrowie i site.

Wigilia

Stowo ,wigilia" ma swoje Zrodto w tacifiskim czasow-
niku,vigilare” oznaczajacym oczekiwanie, warte, czuwa-
nie. Noc wigilijna, najdtuzsza w roku, od wiekdw uwa-
7ana byta za czas wielkiego przefomu i zmiany. Wedtug
stowianskiego kalendarza to moment zimowego prze-
silenia storca i poczatek nowego cyklu wegetacyjnego,
zwyciestwa $wiatta nad mrokiem. Takim zwyciestwem
byty tez narodziny Chrystusa. Nie dziwi wiec, ze Wigi-
lia byta dniem, w ktérym prostym domowym czynno-
$ciom nadawano magiczne znaczenie, a wrozby wi-
gilijne byly powszechng tradycjg na polskich wsiach.
Dotyczyty urodzaju, pogody, zamazpdjscia, zdrowia.

Dzien wigilijny starano zacza¢ wczesnie i umyc sie
w rzece, co miato gwarantowac urode i zdrowie. Byto
to takze symboliczne zmycie grzechéw. Kolejnym za-
biegiem magicznym praktykowanym w wojewddztwie
tédzkim jeszcze w koncu XIX wieku byto dzielenie sie
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po wieczerzy jabtkiem. Ten gest miat chroni¢ domow-
nikow przed bolami gardta. Powszechna byta tez wia-
ra, ze ,jaka Wigilia taki caty przyszty rok’, totez unikano
w tym dniu  kiotni i sprzeczek oraz zaciggania jakich-
kolwiek pozyczek czy dtugéw. Tradycjg na wsi byto tak-
ze budzenie” pszczét w ulach. Gospodarz przed paster-
kg delikatnie uderzat w ule, zeby powiadomi¢ pszczoty
o Narodzinach Jezusa. Na pasterke zabierano groch,
ktorym po powrocie karmiono kury, by niosty duzo jaj.

Kolacje wigilijng rozpoczynato pojawienie sie na nie-
bie pierwszej gwiazdki, co nawiazywac miato do Gwiaz-
dy Betlejemskiej, ktéra byta symbolem narodzin Jezusa.
Wzruszajacym i waznym momentem wigilii byto i nadal
jest dzielenie sie optatkiem i sktadanie zyczen. Opta-
tek podawano takze zwierzetom po wigilijnej kolacji,
wierzac, ze to uchronije przed chorobami czy urokami.
Opfatki te byty kolorowe, a ich barwa zalezata od regio-
nu Polski. W towickiem na ten przyktad dawano rézo-
we opfatki przeznaczone tylko dla bydta.

»~Dam ja Ci stodkiego, Jezu, cukierku, rodzynkéw,
migdatéw, co mam w pudetku. Lulajze, Jezuniu.”
(wyjqtek z koledy ,Lulajze Jezuniu”)

Potrawy wigilijne zalezaty od regionu, ale takze od
zamoznoscigospodarzy.Wieczerza wigilijna byta po-
stna. Na wsiach bardzo skromna. Przestrzegano, aby
potrawy byty daramilasu, pol, sadu i wody. Ich liczba
byta rézna. Mogto by¢ 12 - jak dwunastu apostotdw,
9 (chory anielskie), 7 (dni tygodnia). Na szlachec-
kich stotach mozna byto odnalez¢ bardziej wyszu-
kane dania jak zupa migdatowa, karp w sosie pier-
nikowym, bakalie, cytrusy.

Na ziemi tédzkiej, na stofach pojawiaty sie najcze-
dciej zupy, np. tzw. kapusnica (zupa z kiszonej kapu-
sty, burakow i grzybéw) i polewka z siemienia Iniane-
go. Poza tym kluski zytnie zwane ,ktoskami’, ktore jadto
sie ze Sliwcankg, czyli zupa z suszonych Sliwek. Sle-
dzie smazone i marynowane, groch z kapusta., pierogi
7 kapustg lub serem. Podawano takze gotowane betki
(grzyby) ze smietanq. Obowiazkowa potrawa byty stod-
kie makietki, czyli masa makowa z miodem i orzechami
najczesciej z kluskami (tzw. skaplerzami) lub butka, oraz
kompot z suszonych owocédw. Deserem wigilijnym byty
natomiast smazone paczki.

Czesto, niezaleznie od regionu, na wigilijnych sto-
tach pojawiat sie barszcz, zupa grzybowa, dania z kapu-

Tradycyjna ozdoba choinkowa, wyk. Alicja Matczak
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sta, makiem i miodem. W tych tradycyjnych potrawach
rowniez mozemy doszukiwac sie poganskich wierzen.
Na przyktad mak, dzieki swoim wiasciwosciom halucy-
nogennym umozliwia¢ miat podczas wieczerzy wigilij-
nej kontakt ze zmartymi duszami.

Powszechnie wierzono, ze by zapewni¢ sobie
zdrowie na nadchodzacy rok, nalezato sprobowac
wszystkich potraw wigilijnych. Kolejnym przesadem,
ktéry starano sie respektowac, byta parzysta licz-
ba domownikéw przy stole wigilijnym. Nieparzysta
zwiastowata smier¢.

Tradycja wigilijng jest rowniez ktadzenie pod ob-
rus sianka. To pozostato$¢ wczedniejszych zwyczajéw
majacych zapewni¢ catoroczny urodzaj. W kacie izby
(lub we wszystkich czterech) stawiano snopek zboza,
a w niektérych regionach rozposcierano stome na ca-
tej podtodze. Z czasem obecnos¢ siana zaczeto taczyc
z narodzinami Jezusa w stajence. Z siankiem wiagze sie
tez wigilijna wrézba panienska, podczas ktérej panny
wyciaggaty ZdZbta i po jego kolorze ,odczytywaty” swoja
przysztos¢. Zielony kolor ZdZbta byt zapowiedzig szyb-
kiego zamazpdjscia.

Pozostawienie pustego miejsca przy stole to kolejny
ciekawy zwyczaj polskiej wigilii. Nawiazuje do stowian-
skich wierzen, w ktérych puste miejsce i dodatkowe na-
krycie stotu miato przypomina¢ o zmartych cztonkach
rodziny, ktérzy w tym magicznym czasie mogli nawie-
dzi¢ bliskich. Szczegolnej, patriotycznej symboliki na-
brat éw zwyczaj w czasach zaboréw. Puste krzesto byto
znakiem nieobecnosci zestanych na Sybir, wiezionych
przez zaborcow. Dzisiaj zostawiamy puste miejsce dla
niespodziewanego goscia, ktérego zwyczaj nakazuje
ugosci¢ w ten szczegolny wieczor.

Koledowanie

Nie sposob wyobrazi¢ sobie $wiagt Bozego Naro-
dzenia bez spiewania koled. Tradycja koledowania
w Polsce jest bardzo stara, siega czaséw $redniowiecza.
Najstarszg znang koleda, napisang po polsku, a niettu-
maczong z faciny, jest ,Przybiezeli do Betlejem pasterze”
Autorem stow byt Jan Zabczyc, ktdry opracowat zbior
polskich koled w 1630 roku.

W latach 40 —tych XIX wieku ks. Michat Mioduszew-
ski opracowat zbiér Pastoratki i Koledy z melodyjami, czy-
li piosenki wesofe ludu w czasie swigt Bozego Narodzenia
po domach spiewane. Zawarte w nim pie$ni religijne po-

Fot. A. Biatkowski
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chodzity z catego kraju. Dzieki pracy ks. Mioduszewskie-
go znajomos¢ koled stata sie powszechna i przetrwata
do naszych czaséw. Stowo ,koleda” oznacza upominek
noworoczny jak i zwyczaj odwiedzania domoéw z do-
brymi zyczeniami tuz po wieczerzy wigilijnej. Dopie-
ro na przetomie XVIII i XIX w. piesni religijne mowigce
o Narodzinach Jezusa zostaty nazwane koledami.

W zaleznosci od regionu orszak kolednikéw sktadat
sie z réznych postaci. W Wielkopolsce domy odwie-
dzali ,gwiazdorzy”i stary Jézef. Na Slasku pastuszkowie
ubrani na biato oraz Jézef z Dziecigtkiem. Na Pomorzu
domy odwiedzali gwiazdorzy w towarzystwie baby,
dziada, diabfa, bociana i niedZzwiedzia. W pozostatych
regionach kraju kolednicy odwiedzali domy dopiero
26 grudnia w dniu $w. Szczepana. Domownicy czekali
na odwiedziny kolednikéw, bo byla to dobra wrdzba
i zapowiedz spokojnego, przysztego roku.

Katarzyna Bednarek - Pawlak
Pawet Zybata
Muzeum Regionalne w Brzezinach
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| Ubezpieczajmy sie u siebie |

UBEZPIECZENIA OBOWIAZKOWE DLA ROLNIKOW

Towarzystwo Ubezpieczer Wzajemnych ,TUW” przypo-
mina o koniecznosci zawarcia obowigzkowych ubezpie-
czen: odpowiedzialnosci cywilnej rolnikéw oraz budynkdw
wchodzacych w sktad gospodarstwa rolnego.

Zasady zawierania powyzej wskazanych umow ubez-
pieczenia okresla Ustawa z dnia 22 maja 2003 roku
0 ubezpieczeniach obowiazkowych, Ubezpieczeniowym
Funduszu Gwarancyjnym i Polskim Biurze Ubezpieczy-
cieli Komunikacyjnych i dotycza one posiadaczy gospo-
darstwa rolnego o powierzchni uzytkéw rolnych, grun-
tow pod stawami oraz sklasyfikowanych jako uzytki rolne
gruntéw pod zabudowaniami, przekraczajgcego facznie
powierzchnie 1,0 ha, jezeli podlega on w catosci lub cze-
$ci opodatkowaniu podatkiem rolnym lub jezeli w go-
spodarstwie rolnym jest prowadzona dziatalnos¢ stano-
wigca dziat specjalny produkdji rolnej.

Pierwszym z wymienionych wyzej ubezpieczer jest
cywilnej
Z tytutu posiadania gospodarstwa rolnego, zwane ,ubez-

ubezpieczenie  odpowiedzialnosci rolnikéw
pieczeniem OC rolnikéw”. Z ubezpieczenia OC rolnikow
przystuguje odszkodowanie, jezeli rolnik, osoba pozosta-
jaca z nim we wspdlnym gospodarstwie domowym lub
0soba pracujaca w jego gospodarstwie rolnym sg obo-
wigzani do odszkodowania za wyrzadzong w zwigzku
z posiadaniem przez rolnika tego gospodarstwa rolne-
go szkode, bedaca nastepstwem smierci, uszkodzenia cia-
fa, rozstroju zdrowia badz tez utraty, zniszczenia lub uszko-
dzenia mienia. Maksymalna kwota odszkodowania, jakie
potendjalnie moze wyptaci¢ zakfad ubezpieczen za szko-

dy spowodowane z tytutu OC rolnika jest okreslona usta-

wa i wynosi: réwnowartos¢ 5 210 000 euro, w przypad-
ku szkéd na osobie, i 1 050 000 euro w przypadku szkéd
w mieniu. Obowiazek zawarcia takiej umowy powstaje
z dniem objecia w posiadanie gospodarstwa rolnego.

Drugim obowiazkowym ubezpieczeniem jest ubezpie-
czenie budynkéw wchodzacych w sktad gospodarstwa
rolnego od ognia i innych zdarzer losowych, zwane dalej
Jubezpieczeniem budynkéw rolniczych’ Ubezpieczeniu
temu podlegaja wszystkie budynki, o powierzchni powy-
zej 20 m?, z wylaczeniem budynkéw, ktérych stan tech-
niczny osiagnat 100% normy zuzycia, budynkéw przezna-
czonych do rozbidrki, namiotéw i tuneli foliowych. Zakfad
ubezpieczen wspdlinie z rolnikiem ustala wartos¢ budynku
do ubezpieczenia — w wartosci nowej lub rzeczywistej, .
Z uwzglednieniem stopnia zuzycia.

W ramach ubezpieczenia obowigzkowego budyn-
kéw rolniczych, budynki s3 ubezpieczone od skutkow
zdarzen wyszczegélnionych i zdefiniowanych w ustawie,
tj. ognia, huraganu, powodzi, podtopienia, deszczu nawal-
nego, gradu, opaddw sniegu, piorung, eksplozji, obsuniecia
sie ziemi, tapniecia, lawiny i upadku statku powietrznego.
Obowigzek zawarcia takiej umowy ubezpieczenia powstaje
z dniem pokrycia budynku dachem.

Umowa ubezpieczenia z tytutu OC rolnika oraz bu-
dynkéw rolniczych jest zawierana na okres 12 miesiecy.
Jezeli najpdzniej na jeden dzier przed koricem okresu
ubezpieczenia rolnik nie powiadomi na pismie zakfadu
ubezpieczen o jej wypowiedzeniu oraz gdy skfadka zostafa
optacona w catosci, a posiadanie gospodarstwa rolnego nie
przeszto na inng osobe, zostaje zawarta nastepna umowa

TOWARZYSTWO
UBEZPIECZEN WZAJEMNYCH

Zdrowych i radosnych Swiat Bozego Narodzenia,

ktore kryja w sobie spokdj, wzajemnosc i ciepto ludzkich serc,

a w nadchodzacym Nowym Roku samych szczesliwych zdarzen

zyczy
Towarzystwo Ubezpieczern Wzajemnych "TUW”
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Informacja stanowi materiat promocyjny Towarzystwa Ubezpieczeri Wzajemnych .TUW"z siedziba w Warszawie 02-793, ul. Raabego 13.

ubezpieczenia na kolejne 12 miesiecy. Warto podkresli¢, ze
dla rolnikéw, ktérzy nie realizujg obowigzku ubezpieczenia,
ustawodawca przewidziat stosowne kary.

Z uwagi na fakt, ze dla obowiazkowych ubezpieczer bu-
dynkéw rolniczych ustawodawca nie uwzglednit wszyst-
kich zagrozen, jakie moga wystapi¢, TUW ,TUW" chcac za-
pewni¢ jak najpetniejszg ochrone oferuje Pakiet ,Super
Rolnik 2021" w ktérym mozna rozszerzy¢ zakres ubezpie-
czenia budynkéw wchodzacych w skfad gospodarstwa
rolnego o szkody powstate na skutek dewastadji, dymu i
sadzy, fali ponaddzwiekowej, katastrofy budowlanej, prze-
piecia, silnego wiatru, trzesienia ziemi, uderzenia pojazdu,
upadku drzew i masztéw, zalania i zapadania sie ziemi, a bu-
dynkéw mieszkalnych nawet i w szerszym zakresie — w wa-
riancie wszystkie ryzyka" Ponadto, w Pakiecie ,Super Rolnik
2021" TUW, ,TUW" oferuje mozliwo$¢ rozszerzenia ochrony
0 ubezpieczenie OC w zyciu prywatnym, ktére obejmuje
zdarzenia objete odpowiedzialnosci rolnika a niezwigzane
z posiadaniem gospodarstwa rolnego

W ramach Pakietu ,Super Rolnik 2021" mozna takze do-
datkowo ubezpieczy¢ m.in.:

- budowle, w tym m.in. silosy, podjazdy, ptyty oborniko-
we i hale brezentowe, a takze obiekty matej architektury.

- mienie: ziemioptody, zwierzeta gospodarskie, sprzet rol-
niczy, materiaty i zapasy gospodarstwa rolnego oraz rucho-
mosci domowe i state elementy wykoriczeniowe budynkéw,

- szyby i przedmioty szklane od sttuczenia oraz, instalacje
odnawialnych Zrodet energii (instalacje fotowoltaiczne, so-
larne, wiatraki, pompy ciepfa itp.)

- nastepstwa nieszczesliwych wypadkow,

- sprzet rolniczy: kombajny zbozowe, maszyny rolni-
cze samojezdne, pozostaly sprzet rolniczy oraz ciagniki
i przyczepy rolnicze - od wszystkich zdarzen, w tym takze i
od ryzyka kradziezy (Agrocasco)

W przypadku zawarcia umowy ubezpieczenia w Pakiecie
,Super Rolnik 2021" rolnikowi przystuguje znizka specjalna
za kompleksowe ubezpieczenie posiadanego mienia, kté-
rej wysokos¢ moze wynies¢ nawet 20%. Ponadto, przy za-
wieraniu umowy ubezpieczenia w Pakiecie ,Super Rolnik
2021" Ubezpieczony otrzyma kupon znizkowy, uprawnia-
jacy do zwolnienia z optaty sktadki cztonkowskiej w przy-
padku zawarcia w Towarzystwie uméw ubezpieczenia: OC
p.p.m., Autocasco jak réwniez upraw rolnych i zwierzat go-
spodarskich z doptatami do sktadki z budzetu panstwa.

Towarzystwo Ubezpieczert Wzajemnych ,TUW" zaprasza
do swoich jednostek terenowych i agentéw na terenie ca-
tego kraju. Wiecej informacji znajdg Panstwo na stronie in-
ternetowej TUW, TUW": www.tuw.pl

Zapraszamy do naszego Biura i Oddziatéw.
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| Informacje z rynku ,Zjazdowa” |

S\X/IEZE I ZDRO\X/E BO ZE ZJAZDO\X/EJ

Ryby charakteryzujq sie wysokq wartosciq zywieniowq i odgrywajq waznq role w naszej diecie. Trzeba jednak pamietac, ze nie wszystkie gatunki sq tak samo
zasobne w sktadniki odzywcze i godne polecenia. Niektére mogq zawierac zanieczyszczenia i inne niebezpieczne substancje. Dlatego warto wiedzie¢, ktére ryby

kupowacg, a ktérych lepiej unikac.

Wedfug zalecert zywieniowych powinnismy spozy-
wac 2 porcje (ok. 300 g) ryb w tygodniu. S one, w szcze-
gdlnosci te ttuste, Zrédtem niezbednych w naszej diecie
nienasyconych kwaséw ttuszczowych, wspomagajacych
prace serca i uktadu krwiono$nego, dziatajacych przeciw-
zakrzepowo oraz obnizajacych poziom cholesterolu we
krwi. Mieso ryb jest zasobne réwniez w bardzo dobrej ja-
kosci biatko, witaminy oraz mikroelementy.

Z drugiej jednak strony postepujace zanieczyszczenie
$rodowiska naturalnego negatywnie odbija sie na jakosci
ryb, przez co w ich miesie moga by¢ obecne metale ciez-
kie, dioksyny, PCB - bifenyle, czyli zwigzki na bazie chloru
wykorzystywane w przemysle lub syntetyczne pestycy-
dy, znajdujace sie w wodach. Nic dziwnego, ze doniesienia
o szkodliwych substancjach zawartych w rybach budza nie-
pokdj u niejednego z nas i rodza watpliwosci, czy warto je
w ogdle jes¢. Ponizej postaramy sie odpowiedziec na to py-
tanie oraz wskazac, jakie ryby wybierac i gdzie je kupowac,
by sobie nie zaszkodzic.

Wartos¢ zywieniowa ryb

Ryby i przetwory rybne sg bardzo istotnym elemen-
tem w zywieniu czlowieka, poniewaz stanowig dobre Zr6-
dto cennych skfadnikéw odzywczych. Mieso ryb zawiera
wysokowartosciowe i fatwo przyswajalne biatko, charak-
teryzuje sie wysoka zawartoscig nienasyconych kwasow
tluszczowych, w szczegdlnosci kwaséw  ttuszczowych
omega-3, zalecanych m.in. w pierwotnej i wtérnej pro-
filaktyce niedokrwiennej choroby serca. Wérdd wielu in-
nych waznych sktadnikéw odzywczych, ktérych zrodtem
jest mieso ryb, nalezy podkresli¢ wysoka zawarto$¢ jodu
oraz witaminy D w gatunkach ryb morskich. Dodatko-
wo ryby sg zasobne w pierwiastki sladowe, takie jak cynk
i selen. Skfadniki te wspomagaja nie tylko prace ukfadu
krwionosnego, ale takze pokarmowego, tarczycy oraz po-
zytywnie wptywajg na ptodnos¢.

Te gatunki lepiej omijac

Europejski  Urzad  ds.
(EFSA) przestrzega przed zbyt czestym spozywaniem ryb
o wysokim ryzyku zanieczyszczenia czyli rekina, mieczni-
ka, marlina czy tuiczyka. Dodatkowo nalezy unikac regu-
larnej konsumpcji pangi i tilapii. Sg to chude ryby stod-
kowodne, ktére charakteryzuja sie niewielkg zawartoscig

Bezpieczenstwa  Zywnosci

biatka i znikomymi ilosciami kwasow ttuszczowych ome-
ga-3 oraz witamin. Ryb tych zdecydowanie lepiej unikac.
Do naszego kraju trafiajg gtéwnie pangi z wietnamskich

hodowli i tilapie z Chin, ktére budzg dos¢ powazne za-
strzezenia dotyczace jakosci ich miesa (duze zageszcze-
nie ryb w zanieczyszczonych akwenach).

Niestety, thuste mieso ryb moze byc réwnoczesnie zro-
dtem dioksyn i zwigzkdw chloroorganicznych, takich jak po-
lichlorowane bifenyle (PCB). Polichlorowane bifenyle byty
niegdys wykorzystywane na masowa skale w przemysle
i wycieki sg ich gtéwnym Zrédtem w srodowisku. W miesie
ryb moga by¢ obecne zaréwno metale ciezkie, jak i sub-
stancje organiczne

Najczestszymi objawami zatruc¢ tymi substancjami
sg uszkodzenia skory i oczu, a takze ostabienie odpowie-
dzi immunologicznej organizmu. Kolejnym czestym za-
nieczyszczeniem ryb jest rtec i jej najbardziej toksycz-
na posta¢ — metylortec. Ostre zatrucia rtecig objawiaja
sie bolami gtowy, drzeniem miesni, wzmozong pobudli-
woscia, problemami z potykaniem, niewyrazng mowa,
drgawkami, a nawet $pigczka.

Inny rodzaj zagrozen wigze sie z obecnoscia zwigz-
kow, ktdre w sposdb naturalny wystepuja w miesie ryb, lecz
moga wywotywac niekorzystne reakcje organizmu. Przykfa-
dem s estry woskow wystepujace w rybie maslanej, ktére
moga powodowac zaburzenia pokarmowe.

Jakie ryby wybierac?

Ryby ze wzgledu na pochodzenie mozna podzieli¢
na morskie i stodkowodne. Ryby morskie sg bardziej ttuste,
acozatym idzie bogatsze w cenne kwasy ttuszczowe ome-
ga-3. Thuste ryby stodkowodne takze je zawierajg, jednak
w mniejszych ilosciach. Z tego wzgledu powinnismy wy-
biera¢ gtownie ryby morskie — makrele, fososie, sardynki,
szproty czy sledzie. Z ryb stodkowodnych warto spozywac
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pstraga lub szczupaka, ktdre charakteryzuja sie wysoka za-
wartoscig biatka.

Zawarto$¢ kwasow ttuszczowych nienasyconych zalez-
najest réwniez od sposobu przetworzenia miesa ryby. Usu-
niecie czesci wody w procesie solenia (Sledz) lub wedzenia
(makrela) zwieksza koncentracje ttuszczu, w tym nienasyco-
nych kwasow ttuszczowych. Jednak w procesie konserwo-
wania, np. tunczyka w oleju w puszcze, nastepujg znaczne
straty tych cennych skfadnikéw odzywczych.

Gdzie kupowac ryby?

Ryby najlepiej kupowac od zaufanych i sprawdzo-
nych dostawcow w specjalistycznych sklepach rybnych
i na targach. Jednak, jesli nie mamy takiej mozliwosci
i jestesmy zmuszeni kupi¢ rybe w innym sklepie, nale-
7y poprosic¢ sprzedawce o mozliwos¢ sprawdzenia ryby
przed zakupem.

Jak rozpoznac swiezg rybe? Na co zwrdci¢ uwage, zeby
kupic¢ rybe najwyzszej jakosci? Przede wszystkim nalezy ja
obejrze¢, powachac i dotknac. Swieza ryba jest praktycznie
bezwonna, a jej mieso przy dotknieciu powinno by¢ spre-
zyste. Dodatkowo o swiezosci ryby bedzie przesadzat wy-
glad jej oczu i skrzeli. Oczy powinny by szkliste i blyszczace,
a skrzela czerwone.

Podczas zakupdw warto tez zwraca¢ uwage na
oznaczenia umieszczone na etykietach. Wybér pro-
duktéw z niebieskim znakiem MSC na opakowaniu
(certyfikatem zréwnowazonego rybotéwstwa) daje
nam gwarancje, ze ryby pochodzg tylko z legalnych
i pewnych zrodet, oraz przyczynia sie do zachowania
Czystosci morz i oceanow.

Zrédto: www.akademiadobregosmaku.sggw.pl

Z okazji nadchodzqcych Swiqt BoZego Narodzenia wszystkim naszym
Klientom i Przyjaciotom, a takZe Czytelnikom miesiecznika ,W nowej roli”

Sy Zyczymy by byt to magiczny czas spotkan
_ w gronie rodziny i przyjaciotz mitosciq, nadziejq i wiarg.
- Zyczymy Paristwu rowniez wszelkiej pomysinosci i spetnienia marzeii w 2022!
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Zarzqd i Pracownicy 6dzkiego Rynku Hurtowego ,Zjazdowa™ S.A.

)

Lodzki Rynek Hurtowy Zjazdowa S.A.

ul. Budy 4 91-610 Lodz

tel.: 42 650 87 02 marketing@zjazdowa.com.pl




| Reklamd}

pyttr “"fou;
.. o 3 l‘
ob U2,
¥ w00)C

Zadzwon do nas na bezptatny numer
800 007 444 i wybierz prenumerate
dopasowang do swoich potrzeb.

Szanowni Panstwo,

na tamach magazynu ,mojaWies”
rozpoczelismy cykl artykutow
dotyczacych ojcowizny, majatku
rodzinnego, schedy, spadku,
darowizny, dziedziczenia.
Jednym stowem to SUKCESJA.
Mamy nadzieje, ze podane

w lekkiej formie te bardzo
powazne tresci utatwia Panstwu
podejmowanie niezwykle
istotnych dla kazdej rodziny
decyzji majatkowych. A moze na
poczatek przynajmniej sktonia
do refleksji jakie doswiadczenia
w tych zagadnieniach ma moja
rodzina. Czesto zle przygotowany
temat spadku, albo catkiem
nieprzygotowany prowadzi do
duzych nieporozumien na tle
majatkowym. Niejedna wspaniata
rodzina skidécita sie przy podziale
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mojaPolska

Ogodlnopolski kwartalnik ,mojaWies” powstaje z mysla
o mieszkancach obszaréw wiejskich oraz dziatajacych tam
organizacjach. Tworzony jest konsekwentnie i spdjnie
z hastem przewodnim ,dla Was, o Was, z Wami”.
Prezentuje relacje z wydarzen, sylwetki ciekawych postaci,
a takze inspiruje przepisami, poradami i rekodzietem.

Radosnych i spokojnych, peinych ciepta i nadziei
Swiat Bozego Narodzenia, wszelkiej pomysinosci,
osiggniecia sukcesow, cierpliwosci i wytrwatosci
w realizacji planow oraz dalszej owocnej wspoétpracy
w nadchodzacym Nowym Roku

zyczy Zarzad Spotki Rabat Rolniczy
wraz ze wspotpracownikami

(wydawca kwartalnika ,mojaWies")

majatku. Cykl artykutow i prelekcji
edukacyjnych ma proste zadanie
- przekazac wiedze od ekspertow
dla kazdego zainteresowanego.
Drugim obszarem jest biznes.
Zazwyczaj przedsiebiorca swietnie
realizuje swoje cele i potrafi
uzyskac znaczace profity. Jednak
sporadycznie posiada w swojej
firmie rozwiazania sukcesyjne,
ktore maja stuzy¢ kontynuacji
biznesu przez rodzine. Tak, aby
majatek i reputacja firmy nie
zostaty roztrwonione. Oraz aby

w odpowiednim momencie
odsunac sie od biezacego
zarzadzania i zaja¢ swoim zyciem,
pasjami, hobby. Lub w wariancie
mniej optymistycznym zajac sie
swoim zdrowiem, nadwyrezonym
przez lata ciezkiej pracy i gonitwy
za pieniadzem dla dobra rodziny.
Aby w nadchodzacym roku udato

sie zrealizowac to, co przyniesie
profity. Przewidziec to, co
przeszkodzi w ich osiagnieciu

i zapobiec temu, co wydarzyc sie
nie musi.

Kazdemu Czytelnikowi
zyczymy duzo zdrowia, radosci
i sukces6w. Madrego lenistwa

w sprawach nieistotnych
i zdrowego zatroskania
w tych najistotniejszych.
Wesotych Swiat!

Redbridge Consulting
Rafat Szczesniak
www.redbridge.pl

[Banrdog

= consulting

wejdz na WWW.mojaWies.pl lub zadzwoi 800 007 444 i dowiedz sie wiecej!
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