





Dawki i sposoby nawozenia

Wielkos¢ rocznej dawki nawozéw naturalnych wykorzystywa-
nych rolniczo nie moze przekroczy¢ 170 kg N w czystym sklad-
niku na 1 ha uzytkéw rolnych. Azot stosujemy w zaleznosci od
wskazanych maksymalnych dawek lub oczekiwanego plonu.
Wprowadzenie Programu wigze si¢ takze z ograniczeniami mak-
symalnej dawki azotu, jakg mozna zastosowa¢ pod dang rosline.
W przypadku nawozéw naturalnych pozostaje limit nawozenia
do 170 kg N/ha. Dla wiekszo$ci upraw okreslono jednak maksy-
malne limity nawozenia azotowego ze wszystkich Zrédet (nawo-
zenie naturalne + nawozenie mineralne).

Jeczmien jary pastewny 140
Kukurydza na ziarno 240
Rzepak 240
Ziemniak wczesny 90
Laka 2 pokosy 120

Przechowywanie nawozdéw naturalnych

Gdy zwierzeta gospodarskie sg utrzymywane na glebokiej
$ciolce, obornik moze by¢ przechowywany w budynku inwentar-
skim o nieprzepuszczalnym podtozu. Pojemno$¢ zbiornikéw na
nawozy naturalne plynne powinna umozliwia¢ ich przechowa-
nie przez 6 miesiecy, a powierzchnia miejsc do przechowywa-
nia nawozow naturalnych stalych umozliwiac ich przechowanie
przez 5 miesiecy.

Na pryzmie obornikowej mozliwe jest czasowe (max 6 miesie-
cy od dnia utworzenia) sktadowanie obornika bezposrednio na
gruncie, na niepiaszczystym i niepodmoktym podtozu.

Zasady nawoZenia

« Nie mozna stosowa¢ nawozéw na gleby zalane woda, pokryte
$niegiem i zamarzniete.
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« Nie stosuje si¢ nawozow naturalnych w postaci ptynnej podczas
wegetacji roélin przeznaczonych do bezposredniego spozycia
przez ludzi.

Odleglosci, w jakich nie stosuje sie nawozow
w poblizu wod powierzchniowych

Rowow
z wylacze-
Jezior i zbior- niem rowow
. . nikow wod- Ciekow o szer. do 5 ,
Rodzaj nawozéw . . Kanatow
nych o pow. | naturalnych | m liczonej na
do 50 ha gornej kra-
wedzi brzegu
rowu
Nawpzy z W}.,lq-. Sm Sm Sm Sm
czeniem gnojowicy
Gnojowica 10 m 10 m 10 m 10 m

Jezior i Uje¢ wody, jezeli nie usta- | Obszarow
zbiornikow nowiono strefy ochronnej | morskie-
Rodzaj nawozéw wodnych o na podstawie przepisow g0 pasa
powierzchni ustawy z 20.07.2017 r. nadbrzez-
pow. 50 ha Prawo wodne nego
Wszystlkle rodzaje 20m 20m 20m
nawozow

Opracowanie na podstawie: ,,Programu dziatan majacych na
celu zmniejszenie zanieczyszczenia wod azotanami pochodzacy-
mi ze Zrédet rolniczych oraz zapobieganie dalszemu zanieczysz-
czeniu” z 12.07.2018 r. (DzU z 2018 r. poz. 1339).

Instytucje kontrolujgce
ARiMR - Agencja restrukturyzacji i Modernizacji Rolnictwa
IOS - Inspekcja Ochrony Srodowiska

Przydatne linki
www.cdr.gov.pl
www.modr.mazowsze.pl
www.arimr.gov.pl
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Relacja z warsztatow terenowych
~Innowacje lgkowo-pastwiskowe”

Mazowiecki Osrodek Doradztwa Rolniczego Oddziat Siedlce po raz kolejny zainicjowat
przekaz innowacyjnych rozwigzan nauki podczas warsztatu terenowego, jakim jest lgka
trwala lub polowa z zywym zbiorowiskiem traw do rolnikow, ktorzy w praktyczny sposob
wprowadza do swoich gospodarstw nabyta wiedze i innowacje.

Bozena Gtuchowska
bozena.gluchowska@modr.mazowsze.pl

Od 16 do 18 czerwca na terenie gmin: Zbuczyn, Olszanka i Greb-
kéw odbyt sie cykl szkolen i warsztatow terenowych pn. ,,Innowacje
takowo-pastwiskowe w produkeji mleka i wotowiny”. Zagadnienie
to przyblizyt uczestnikom zaje¢ prof. dr hab. inz. Roman Lyszczarz
z Uniwersytetu Techniczno-Przyrodniczego w Bydgoszczy, ktory
wprowadzit ich w temat szkolenia stowami wiersza. ..

,,Posrod roslin co zdobia nasz szalony glob
Jedna zwtaszcza mnie wzrusza — wciaz storica ciekawa
Nie jest to smukta réza ni potezny dab
Ale trawa - zielona trawa
Moga przejs¢ po niej czotgi bezlitosnych wojsk
Moze ttum ja stratowac w radosny karnawat
Ale ona podzwignie watfa postac swa
Dzielna trawa — zielona trawa...”

Leszek Wajtowicz , Jak trawa”

Fundamentalnym celem fgkarskich warsztatow i seminariow
terenowych, organizowanych przez siedlecki Oddzial Mazowiec-
kiego Osrodka Doradztwa Rolniczego dla producentow mleka
i wolowiny, bylo: zaznajomienie rolnikéw ze sposobem klasyfikacji
zbiorowisk tagkowo-pastwiskowych, okreslenie sktadu botanicznego
tak trwalych oraz polowych uzytkéw zielonych procentowym udzia-
tem gatunkéw traw i roslin motylkowych w runi — Liczbg Wartosci
Uzytkowe;.

Plony zbierane z wielogatunkowych trwalych i polowych uzyt-
kow zielonych oraz ich jako$¢ sa pochodng wielu czynnikéw sie-
dliskowych i antropogenicznych. Niewatpliwie najwazniejszym
z nich jest sktad botaniczny runi fakowej i pastwiskowej. Kazdy
z gatunkoéw mozna réznie scharakteryzowac i pisa¢ o nim wielo-
stronicowe prace, ale... mozna tez go opisa¢ niezwykle krétko -
warto$cig liczbowa tak zwang Liczbg Warto$ci Uzytkowej w za-
kresie od minus 3 do plus 10. Najnizsze warto$ci przypisuje sie
gatunkom trujacym, wybitnie szkodliwym, najwyzsze najbar-
dziej wartosciowym trawom, koniczynom i lucernie. Wizytu-
jac 1aki i pastwiska w réznych gospodarstwach, okreslamy ich
sklad botaniczny, procentowy udzial gatunkoéw w runi, Liczbe
Wartosci Uzytkowej i na tych parametrach obliczamy wskaz-
nik Wartosci Uzytkowej Laki tzw. WUEL.

Wies Mazowiecka, wrzesieri 2021

Suma (% udziat gatunku w runi - LWU gatunku)
Wskaznik WUL = , gdzie:

100

WUL(P) — wskaznik Wartosci Uzytkowej Laki (pastwiska)
Y — suma iloczynoéw

% — procentowy udzial gatunku w runi

LWU — liczba Wartosci Uzytkowej Gatunku

Wskaznik jest wiec suma iloczynéw procentowego udzialu
kazdego gatunku w runi i jego LWU podzielong przez 100. Jest
wielko$cig niemianowang w zakresie od 0 do 10 (tab. 3). W trze-
ciej kolumnie przedstawiono kategoryzacje zblizong do systemu
ocen w szkolnictwie. Powstala z podzielenia warto$ci z drugiej
kolumny przez dwa.

Tabela. Klasyfikacja zbiorowisk tgkowo-pastwiskowych

[Lyszczarz 2016]
Ocena zbiorowiska WUL(P) Ocena konicowa - WUL : 2
1 2 3
Bardzo dobra 8,1-10,0 4,1-5,0
Dobra 6,1- 8,0 3,1-4,0
Dostateczna 4,1-6,0 2,1-3,0
Mierna 2,1-4,0 1,1-2
Zta <2 <1,1

A praktycznie kazdy swoja lake po przeprowadzonej ocenie
i podstawieniu do wskaznika WUZL moze zilustrowa¢ tak (zdjecie):

Od tej koncowej wartosci liczbowej zalezg efekty produkcyjne
bydla mlecznego i migsnego. Na wielu takach i pastwiskach, nie
tylko tych warsztatowych, ale catej Polski wskaznik WUZL ma $cisly
zwigzek z efektywnoscig chowu i hodowli przezuwaczy. W chowie
bydta miesnego kazdemu punktowi wskaznika WUL w zakresie od
1 do 10 odpowiada okoto 100-gramowy dzienny przyrost masy cia-
ta u 1 Duzej Jednostki Przeliczeniowej (DJP - 500 kg). Chéw bydta
karmionego miernymi paszami z Iak i pastwisk jest nieefektywny.
Wraca do swych ewolucyjnych korzeni, dostosowujac si¢ do ubo-



gich warunkéw. Podob-
ne korelacje wykazano
u kréw mlecznych. Kro-
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Polowy uzytek zielomy W.LLE.od 4 do 10
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wy o produkcyjnosci
9000-10000 kg mleka
powinny otrzymywac
run o wartosci wskazni-
ka 9-10. Uzyskuje si¢ ja
z najlepszych polowych
upraw lucerny, lucerny
z trawami i koniczyna-
mi, upraw zakladanych
na dobrych stanowi-
skach. Kazde obnize-
nie warto$ci wskaznika
WUL o jeden punkt
zmniejsza  ich  efek-
tywno$¢  produkcyjng
o okoto 1000 kg mleka.
Ziotoro$lowe 1laki ze
wskaznikiem w grani-
cach 4,1-6,0 nadajg sie
najbardziej dla krow
o rocznej wydajnosci
od 4100 do 6000 litrow
mleka.  Zbiorowiska
z turzycami, $miatkiem
darniowym, kloséwka
welnista, trzcing pospolita, sitami, jaskrami, skrzypami, o wskaz-
niku mniejszym od 4,0, maja niewielka warto$¢ i moga mie¢ zna-
czenie tylko w ekstensywnym chowie bydla.

Szkolenie odbylo sie gléwnie na tagkach kosnych przed renowa-
cjaipo niej oraz na lucerniakach. Mozna byto zaobserwowac, jak
z niesamowitym zaangazowaniem i fatwoscig uczestnicy wkre-
caja sie w wir wiedzy z zakresu: trwaltych uzytkéw, rozpoznawa-
nia traw, doboru ich do danego siedliska, okreslajac ich wartos¢
pokarmowa w stosunku do wydajno$ci mlecznej kréw czy pro-
dukeji bydla miesnego w swoich gospodarstwach, bo to jest cel
ekonomiczny, do ktérego wszyscy rolnicy daza.

Uczestnicy szkolenia na pewno zapamietaja i zastosujg cenne
wskazowki prof. R. Lyszczarza, ktéry z pasja i zamilowaniem, w spo-
sob praktyczny, fatwy i zrozumialy przekazal mnostwo innowacyj-
nych osiggnie¢ nauki, ktorych sam jest autorem. Mozna je Zzasto-
sowaé na danym siedlisku do danego zbiorowiska traw i zasobow
wody gruntowej. Szkolenie w takiej formie w naszym Oddziale Sie-
dlce ma juz swoje tradycje i sukcesy. Widzimy nie tylko my doradcy,
jak trwale czy polowe uzytki zielone w naszym regionie staja sie nie
tylko baza pasz objetosciowych, ale tez bogatym i najtafiszym zro-
dtem biatka, energii, witamin oraz cennych sktadnikéw mineralnych
w zywieniu bydta. A hodowcy bydta stwierdzili, ze to nie kukurydza
powinna by¢ podstawa w gospodarstwach postawionych na produk-
cje mleka czy wolowiny, ale bardzo dobre uzytki zielone.

Na szkoleniu z Mazowieckim Osrodkiem Doradztwa Rolnicze-
go Oddziatu Siedlce uczestnicy mieli mozliwos$¢ posig$é kunszt
wiedzy - innowacji z zakresu lgkarstwa, ale réwniez praktyki
przy boku prof. Romana Lyszczarza, aby prawidtowo zarzadzaé
takami w swoich gospodarstwach.

Autorka niniejszej relacji podczas warsztatow zachecata do
partnerstwa i wspdtdzialania w ramach Sieci na rzecz innowacji
w rolnictwie i na obszarach wiejskich. Przedstawita mozliwosci,

Trwaly uzytek zielony W.UL. od 2do 8,2 _ai;-,;..‘_,_
A
Li ry

™

jakie stwarza rolnikom PROW 2014-2020 w zakresie wdrazania
innowacji i rozwigzywania probleméw mazowieckiej wsi dzigki
najnowszym osiagnieciom nauki. W szkoleniu uczestniczyl row-
niez Jozef Jan Romanczuk - dyrektor Mazowieckiego O$rodka
Doradztwa Rolniczego Oddziat Siedlce, ktory przywitat gosci.
Szkolenie ,,Innowacje fakowo-pastwiskowe w produkcji mleka
i wolowiny” mialo na celu wspieranie innowacji w rolnictwie, pro-
dukeji zywnosci, le$nictwie i na obszarach wiejskich. Byto wspot-
finansowane ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach Krajowej
Sieci Obszaréw Wiejskich w ramach dzialania 5: Poszukiwanie
partneréw KSOW do wspélpracy w ramach dzialania ,Wspoét-
praca’, o ktérych mowa w art. 3 ust. 1 pkt 13 ustawy o wspiera-
niu obszaréw wiejskich z udzialem srodkéow EFRROW w ramach
PROW na lata 2014-2020 oraz ulatwienie tej wspdtpracy.

Ogloszenia drobne

Kupie: ciagnik Zetor lub John Deere, przyczepg¢ Pronar,
rozsiewacz nawozow firmy Brzeg, Amazone 1600 1, sadzarke
talerzowg do ziemniakdw i kosiarko-rozdrabniacz.

tel. 795 807 728

Kupie: Bizon Rekord, BS, Class, sortownik do ziemniakow,
plug obrotowy Kverneland, Famarol, siewnik, agregat siewny,
opryskiwacz ciagany na kotach - Pilmet.

tel. 511 924 809

Kupie: ciggnik Zetor, przystawke do kukurydzy, siewnik do kukury-
dzy i rozsiewacz nawozu.

tel. 728 032 907

Wies Mazowiecka, wrzesieri 2021
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Koncowka lata w ogrodzie moze by¢ barwna i pachnaca, wystarczy wprowadzi¢ do ogrodu

rozne gatunki bylin. Jedng z gwiazd na naszej rabacie moze zostac jezowka, ktorej
roznorodne odmiany zachwycajg kolorami i ksztaltami kwiatostanow.

tekst i zdjecie: Anna Matyszczak
anna.matyszczak@modr.mazowsze.pl
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Rodzaj jezowka (Echinacea) to rézne gatunki
i odmiany wywodzace si¢ m.in. od jezéwki pur-
purowej, to réwniez bardzo liczna grupa orygi-
nalnych odmian mieszancowych. Jezéwki pocho-
dza z Ameryki Péinocnej, rosng tam na suchych
terenach preriowych. W ogrodzie warto sadzi¢ je
w miejscach sfonecznych, znosza réwniez lekkie
zacienienie. Podloze powinno by¢ piaszczysto-gli-
niaste, srednio zasobne w skladniki pokarmowe,
przepuszczalne i umiarkowanie wilgotne o od-
czynie obojetnym lub lekko kwasnym. Toleruja
réwniez slabsze typy gleb, oprécz podmoklych.
Jezéwki sa w pelni mrozoodporne, dobrze znosza
susze, dobrze reaguja na $cidtkowanie gleby. W se-
zonie wegetacyjnym warto 2-3-krotnie zastosowaé
nawozy ze zwigkszong ilo$cia: potasu, fosforu i mi-
kroelementéw. W miare mozliwos$ci nalezy unika¢
przesadzania roélin, poniewaz nie najlepiej znosza
zmiany stanowiska.

Rogliny te wytwarzaja sztywne, wzniesione pedy,
o wysokosci od 50 do 100 cm, nie majg tendencji
do pokladania sie, jedynie wyzsze odmiany moga
wymaga¢ podparcia. Ciemnozielone liScie s jajo-
wate, spiczasto zaostrzone, zagbkowane. Pedy i li-
$cie sg pokryte szorstkimi wloskami.

Bylina ta wytwarza kwiatostan koszyczkowy,
zbudowany z kwiatéw rurkowatych, tworzacych
charakterystyczny, wypukly srodek (wygladem
przypominajacy jeza) oraz z kwiatéw jezyczko-
wych (ptatkéw), tworzacych ozdobna ,,spddnicz-
ke”. Kwiaty zdobig ogrdod praktycznie przez cale
lato i poczatek jesieni, poczawszy od lipca az do
wrze$nia. Usuwanie przekwitlych kwiatostandw
wplywa na przedluzenie okresu kwitnienia nawet
do pazdziernika. Kwiaty jezéwek sa miododajne,
w wiekszosci pachnace i zwabiajg pszczoly, trzmie-
le oraz przepickne motyle. Sg akcentem, ktory
bardzo ozywia ogréd. Czasem na rabacie warto
pozostawi¢ przekwitte kwiatostany, ktére w okre-
sie zimowym beda ozdoba, ale i Zrédlem pokarmu
dla ptakéw. ,Kolczaste” srodki moga by¢ réwniez
stosowane jako dodatek do suchych kompozy-
cji. Jezéwka purpurowa tworzy kwiaty w kolorze
ciemnordézowym z brazowo-pomaranczowym
$rodkiem, natomiast formy i kolory odmian mie-
szanncowych moga by¢ réznorodne, poczawszy od
kwiatéw pojedynczych, do poélpetnych i pelnych,
w kolorach od kremowo-zielonych, poprzez zélte,
pomaranczowe, czerwone do purpurowych. Kolo-
ry kwiatéw mieszczg si¢ w palecie barw cieplych.
Jezéwki nadaja si¢ na kwiat ciety i do§¢ dlugo (w
sprzyjajacych warunkach nawet do 12 dni) pozo-
stajg dekoracyjne w wazonie.

Jezéwka dobrze sprawdza si¢ w mniejszych lub
wigkszych grupach, w zalozeniach naturalistycz-
nych, ogrodach ziolowych, ale takze w ogrodach
w stylu nowoczesnym. Nizsze odmiany z powodze-
niem mogg by¢ uprawiane w pojemnikach. Roslina
bardzo dobrze komponuje si¢ z innymi bylinami
(dzielzany, rozchodniki, astry, rudbekie), a takze
z trawami ozdobnymi rozplenicg czy miskantami.
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Sa one niezwykle rzadko atakowane przez choroby czy
szkodniki. Wiosna niestety moga by¢ niszczone przez
$limaki, ktéorym mlode listki jezowki bardzo smakuja.

Jezéwka purpurowa oprocz waloréw ozdobnych moze
réwniez stanowi¢ material zielarski. Wyciag z niej od
dawna byt wykorzystywany do celéw leczniczych. W zie-
larstwie wykorzystuje si¢ ziele i kwiaty w peini kwitnie-
nia oraz korzen (z roélin 4-letnich). Produkty na bazie
jezowki wzmacniajg odporno$¢ organizmu, maja dziata-
nie: przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, przeciwgrzy-
bicze, antyalergiczne i antynowotworowe. Obnizaja go-
raczke, dzialaja pozytywnie na wydolnos¢ oddechows,
stosowane zewnetrznie — lecza problemy skoérne typu
egzemy czy pokrzywki.

Jezéwki mozemy rozmnazaé poprzez wysiew nasion
wiosng wprost do gruntu (IV) lub pod ostonami (III).
Rozsade nalezy przepikowaé, a na miejsce state wysa-
dza¢ we wrzesniu. Warto ja uprawia¢ w doniczkach tor-
fowych, aby przy przesadzaniu nie uszkadza¢ korzeni.
Jezowki czesto same si¢ wysiewaja, ale nalezy pamietac,
ze w przypadku odmian mieszancowych mlode rosliny
czgsto nie powtarzajg cech rodliny matecznej. Jezowki
najproéciej rozmnozy¢ przez podzial roélin, najlepiej
wiosna.

Sklepy ogrodnicze maja obecnie szeroka oferte roslin
kwitnacych jezéwki w doniczkach, co ulatwia przyjecie
roélin w ogrodzie i pozwala na wlasciwy dobér odmian.
W przypadku jezéwek hodowcy stworzyli wiele prze-
pieknych form oraz odmian w przeréznych kolorach.
Najcenniejsze sa odmiany o dlugim okresie kwitnienia.
Oto kilka przedstawicielek tego barwnego rodzaju:

»Butterfly Kisses" - dorasta do ok. 50 cm wysokosci,
tworzy rozgalezione, zwarte kepy, nadaje si¢ do sadzenia
w pojemnikach, tworzy petne kwiaty w kolorze jasnego
rozu;

»Aloha" - dorasta do 80 cm, ma kwiaty w kolorze z6t-
tym z pomaranczowo-zielonym $rodkiem;

»Hot Papaya" - wytwarza oryginalne, pomponowe
kwiaty o barwie czerwonej, dorasta do 80 cm;

»Magnus" - tworzy bardzo duze, rézowe kwiaty z bra-
zowo-miedzianym srodkiem, moze dorasta¢ do 100 cm,
mimo to nie poktada sie pod ciezarem kwiatow;

»Green Jewel" — platki kwiatéw oraz koszycki sg bla-
do-zielone przez caly okres wegetacyjny, kwiaty sa pach-
ngce; dorasta do 60 cm;

»Pink Double Delight" - roélina o zwartym pokroju,
tworzy duze kuliste, rozowe koszyczki kwiatowe, otoczo-
ne jasnorézowymi kwiatami jezyczkowymi, dobra do
pojemnikow, dorasta do 65 cm;

»White Swan" — kwiaty o platkach w kolorze biatym
z brazowym, wypuktym $rodkiem, sztywne, stabo roz-
galezione pedy kwiatowe dorastaja do 100 cm, podobne
odmiany to ,Fragrant Angel" i ,,Alba", za$ nizsza (do 50
cm) to ,,Baby Swan White".

Zrédta:

1. Katalog roslin: drzewa, krzewy, byliny polecane przez Zwigzek Szkol-
karzy Polskich, 2016.

2. Marcinkowski J., Byliny, 2015.

3. Osiriska E., Roston W, Ziola uprawa i zastosowanie, 2016.

4. www.dobrepole.pl

5. www.ogrodowisko.pl
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Zdrowie

Piramida zdrowego zywienia

Wiedza o zywnosci i zywieniu oraz ich wplywie na zdrowie czlowieka stale ewoluuje. Dlatego
réwniez piramida zdrowego zywienia co pewien czas ulega modyfikacjom. Ostateczna jej wersja
zostala opublikowana w 2016 r. i zastapila te z 2009 r. Jest odpowiedzia na zalecenia Swiatowej
Organizacji Zdrowia - WHO. Zawiera idee ,,Mniej cukru, soli i thuszczu, wiecej blonnika”.

Aneta Dominczak
aneta.dominczak@modr.mazowsze.pl

miany w Zywieniu, jakie nastaly w ostatnich latach, spowo-
dowaly, ze poszczegolne stopnie w piramidzie zmienity swoja
kolejnos¢, i to na korzy$¢. Poza piramidg, stanowigcg podstawe
zalecen zywieniowych w Polsce, sg takze piramidy dla poszcze-
gblnych grup wiekowych - piramida dla os6b starszych oraz pi-
ramida dla dzieci i mlodziezy.
piramidzie zdrowego zywienia i aktywno$ci fizycznej dla
zdrowych o0séb dorostych triumfuja warzywa i owoce - tak
zdecydowali specjalisci. Ostatnie badania wskazuja, ze warzywa
i owoce powinny by¢ podstawa naszego Zywienia, gdyz dostarczaja
wielu bezcennych skladnikéw (mineralnych, witamin, polifenoli),
wistotny sposob zmniejszajg zachorowalnos¢ i umieralnos¢ na cho-
roby ukfadu krazenia, cukrzyce i nowotwory oraz wydtuzaja dtu-
gos¢ zycia cztowieka. Z tych powoddw to wlasnie warzywa i owoce
w Piramidzie Zdrowego Zywienia 2016 znalazly sie u jej podstawy.
Wezesniej to miejsce zajmowaly produkty zbozowe. Zamiana tych
grup jest najistotniejsza modyfikacja w obecnej piramidzie.
Specjaliéci zalecajg, aby dziennie zjada¢ 2-3 porcje owocow i 4-5
porcji warzyw, zwracajac uwage, aby byly réznorodne, gdyz
kazde maja nieco inne wlasciwosci i dostarczajg inne sktadniki.
Produkty zbozowe s3 na nastepnej polce w piramidzie, co ozna-
cza, ze powinny by¢ elementem wigkszosci positkow. Dietetycy
podkreslaja, ze warto wybierac zboza petnoziarniste, gdyz sa bogate
w blonnik i witaminy z grupy B. Zapewniaja energie na dtugo i nie
obciazaja ukladu pokarmowego, maja tez pozytywny wptyw na
uktad nerwowy. Na naszych talerzach powinny wiec krélowa¢: plat-
ki owsiane, chleb petnoziarnisty, brazowy makaron, ryz oraz kasze.
abial i produkty mleczne to kolejna poétka piramidy. Na-
bial stanowi bogate Zrodlo biatka i wapnia. Dorosta osoba
powinna wypija¢ dziennie min. 2 szklanki mleka zawierajacego
max 2% tluszczu. Warto wiec siegac po kefiry i jogurty zawiera-
jace zywe kultury bakterii, ktore zwieksza odpornos¢ organizmu
oraz wspomoga prace ukladu trawiennego.
Mi@sa jest w piramidzie mniej — jedzmy ryby, rosliny straczkowe
oraz jaja. Zaleca si¢ w ciagu tygodnia spozywac nie wiecej niz
0,5 kg czerwonego miesa, traktujac je jako dodatek do dan. Wybieraj-
my chude gatunki pochodzenia drobiowego. Unikajmy wedlin, ktére
ZaZWyCzaj $§ MOCNO przetworzone.
o produktéw pochodzenia zwierzecego nalezg takze jaja.
Zawieraja: bialko, potas, s6d i cenne witaminy. W zéttku
znajduje sie tez luteina, ktdra jest niezbedna do prawidtowego
widzenia. Zdrowa osoba moze sobie pozwoli¢ na jedno jajko
dziennie (polecamy gotowane).
Pamiqtamy takze o rybach, ktore sa zrodlem kwaséw nienasy-
conych omega 3. Zaleca si¢ spozywac ryby min. 2 razy w ty-
godniu w formie pieczonej lub gotowane;j.
Na szczycie piramidy pojawily sie ttuszcze, ktdre petnia wazng
role w organizmie czlowieka. Wybierajmy tluszcze roslin-
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SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

ne, ktdre dostarczaja nienasyconych kwasow ttuszczowych, tak
korzystnych dla naszego organizmu oraz oliwe z oliwek i olej
rzepakowy. Pamietajmy tez, ze niektdre oleje nadaja sie tylko do
spozywania na zimno, np. Iniany, stonecznikowy, z orzechéw
wloskich czy z pestek dyni.
owa piramida uwzglednia takze orzechy i pestki, ktére sg Zr6-
dlem witamin i nienasyconych kwasow ttuszczowych. Warto
spozywac ich gar§¢ dziennie jako dodatek do jogurtu czy owsianki.
Wainq zmiang jest tez umieszczenie w piramidzie zidt, ktére
nie tylko poprawiaja smak potraw, ale dostarczajg réwniez
wielu prozdrowotnych skladnikéw. Co wiecej, mozna nimi za-
stapi¢ ,,cichego zabdjce” - s6l kuchenna.
piramidzie znalazly sie takze kawa i herbata, ktére wczesniej
byty traktowane jako szkodliwe uzywki. Okazuje sie, ze
kawa zawiera antyoksydanty spowalniajace proces starzenia oraz
zmniejszajace ryzyko udaru. Czarna herbata, jesli wybierzemy te
wysokiej jako$ci, rowniez ma wiele wlasciwosci prozdrowotnych.
Pamie;tamy tez o piciu niegazowanej wody min. 1,5 litra dzien-
nie oraz o codziennej aktywnosci fizycznej co najmniej 30-45
minut dziennie. Specjali$ci od zywienia umiescili bowiem te
drugg u podstawy piramidy. Ruch nie jest juz tylko uzupetnie-
niem zdrowego stylu zycia, ale jego fundamentem, pozwalajacym
utrzymac w dobrej formie ciato i umyst. Polaczony z dobrze zbi-
lansowanym zywieniem zapobiegnie nadwadze i otyto$ci.

Zrédta:

1. www.izz.waw.pl

2. https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywno-
sci-fizycznej-dla-osob-doroslych
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Krzyzowka nr 8

Krzyiowke uzupelnij odgadnietymi hastami, a litery 7 zaznaczonych pol utworzg hasto.
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Ksiqzki dla dzieci funduje Mazowiecki Osrodek Doradztwa Rolnicze-
go - wydawca miesiecznika.

PYTANIA:

1. Wesota zabawka na sznurku

2. Atak, natarcie, ofensywa

3. Kolczasty ssak

4. Smocza pod Wawelem

5. Herbowy ptak

6. maletistwo przy piersi matki

7. Warszawski park ... Krolewskie
8. Z duzej chmury maty...

9. Ssak indyjski lub afrykariski

Rozwigzanie prosimy nadsytac¢ na kartkach pocztowych do 27 wrzesnia
2021 r., na adres: MODR Oddziat Siedlce, 08-110 Siedlce, ul. Kazimierzow-
ska 21 lub na redakcja@modr.mazowsze.pl z dopiskiem ,,Krzyzéwka nr 8".

Rozwigzanie Krzyzowki nr 6 - CZERWIEC SIE CZERWIENI,
BEDZIE DOSC W KIESZENI.

Gratulujemy! Nagrody wyslemy pocztg.

Rebus 8

nadejd + ... mia

Nagrody ksigikowe dla dzieci funduje Mazowiecki Osrodek
Doradztwa Rolniczego — wydawca miesigcznika.

Odgadniete hasto prosimy nadsyla¢ na kartkach pocztowych do
27 wrze$nia 2021 r., na adres: MODR Oddziat Siedlce, 08-110
Siedlce, ul. Kazimierzowska 21 lub na redakcja@modr.mazowsze.pl
z dopiskiem ,,Rebus 8".

Rozwigzanie Rebusu 6 - CZERWIEC NOSI DNI GORACE, KOSA

.. + sien,

ia=3

DZWONI JUZ NA LACE.
Nagrody ksigzkowe wylosowata: Julia Roslaniec.
Gratulujemy! Nagrody wyslemy pocztg.

Wies Mazowiecka, wrzesieri 2021
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Nagrody ksigzkowe wylosowata: Magdalena Grzela. .
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PROGRAM

11-12 WRZESNIA 2021 »

Sobota, 11.09.2021 .

9.00-18.00

10.15-11.00

11.00

12.15-12.30

12.30-13.15

13.15-13.30
13.30-14.15

14.15-14.30

14.30-14.45

14.45-15.15
15.15-16.30

19.00

zwiedzanie stoisk wystawienniczych XXVII
Miedzynarodowych Dni z Doradztwem Rolniczym
wystep Zespotu Piesni i Tarca Ziemi Siedleckiej,Chodowiacy”
im. Alicji Siwkiewicz

uroczyste otwarcie XXVII Miedzynarodowych Dni

z Doradztwem Rolniczym

wreczenie odznak honorowych ,Zastuzony dla rolnictwa”
uroczyste podsumowanie XVIIl edycji Ogéinokrajowego
Konkursu KRUS

,Bezpieczne gospodarstwo rolne”

wystep Zespotu Piesni i Tarica Ziemi Siedleckiej,Chodowiacy”
im. Alicji Siwkiewicz

prezentacja najlepszych hodowcéw bydta mlecznego
wystep Zespotu Spiewaczego ,Chodéw” i Kota Gospodyn
Wiejskich w Strzale

prelekcja Paristwowej Strazy Pozarnej nt. zapobiegania
pozarom w gospodarstwie rolnym

wystep Mieczystawa Borkowskiego -,Podlaski Janko
Muzykant”

prezentacja,taczy nas wies mazowiecka” - telebim
inscenizacja,Podlaskie wesele” - Koto Gospodyn Wiejskich
,Domanice i Okolice”

koncerty z okazji,,Dni Siedlec” (Rockowisko, koncert zespotu
Happysad, koncert Raya Wilsona)-teren przylegty do MDzDR

NA WYSTAWIE BEDZIE MOZLIWOSC

zaszczepienia sie przeciw Covid-19

szczepionka jednodawkowa
| OTRZYMANIA CERTYFIKATU SZCZEPIENIA.

ORGANIZAT

vy
v

Mazowiecki Oérodek Doradztwa Rolniczego

o .
1 W . Tyagodnil
o Mazowsze. wEWD  SiEvuzc
Siedice serce Polski
i :sra i \
Prayjezne k@ E 3 ZYCIE SIEDLECKIE ‘
MO POLSKA
Miciati SPOLKA GAZOWNICTWA
e podiasie2d.pl ~ mazoviecks
Mazowieckie Polska Federaca P — ) e Polska Spétka Gazownictwa
S ey T i) EchoKatolicle :
Spzao. i Producentiw Mieka

Dni Siedlec
XXVII
Miedzynarodowe
Dni z Doradziwem
Rolniczym

Teren Agencji Rozwoju Miasta Siedice,
ul. Jana Pawta 1l 6

PATRONAT HONOROWY :

* Biskup Siedlecki

* Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi

* Wojewoda Mazowiecki

* Marszatek Wojewddztwa Mazowieckiego
* Prezydent Miasta Siedlce

* Starosta Siedlecki

Niedziela, 12.09.2021 r.

9.00-18.00 zwiedzanie stoisk wystawienniczych XXVII Miedzynarodowych Dni
z Doradztwem Rolniczym
10.00-14.30 wystawa Klaczy i Ogieréw Hodowlanych - Blonia siedleckie
10.15 ocena komisyjna klaczy réznych ras
12,00 ocena komisyjna ogieréw
14.00 oficjalna dekoracja
10.00-16.00 wystawa cielat hodowlanych i drobnego inwentarza
10.00-11.00 wystep Zespotu Piedni i Tarica Ziemi tosickiej
11.00 konkurs,Mtodego Hodowcy Bydta Mlecznego” - ring
11.00-11.15 podsumowanie konkursu ,HIT XXVIl MDzDR"
11.15-12.00 wystep Mtodziezowej Kapeli Wisniewskiej, dziatajacej przy GOK
w Widniewie
12.00-12.30 wystep zespotu muzycznego ,Folk Lacki” ze Stoku Lackiego
12.30-13.30 wystep Zespotu Ludowego ,Kadzioteczka”z gminy Osieck
13.30-14.00 podsumowanie konkursow:
« etapu wojewédzkiego XIV edycji OgdInopolskiego ,Konkursu na
najlepsze gospodarstwo ekologiczne w 2021 roku”
« najciekawsze stoisko XXVIl MDzDR
14.00-14.20 wystep Grupy Dozynkowej,Niwa"z Krzeska
14.20-15.00 wystep Mieczystawa Borkowskiego -,Podlaski Janko Muzykant”

Ponadto:

« doradztwo fachowe w zakresie nowych technologii produkgji oraz pozyskiwania srodkéw
w ramach dziatarh PROW 2014-2020;

« terenowe laboratorium badania pasz;

« prezentacje tworcow rekodzieta ludowego i artystycznego;

« prezentacja 53 Batalionu 5 Mazowieckiej Brygady Obrony Terytorialnej;

« oferty gospodarstw ekologicznych, agroturystycznych i zagréd edukacyjnych;

« kiermasze roslin owocowych i ozdobnych, zywnosci ekologicznej i tradycyjnej,
wydawnictw fachowych;

« ekspozycja ptodéw rolnych;

« pokaz sprzetu gasniczego;

« oferta edukacyjna siedleckich placowek oswiatowych;

« ogrodek rekreacyjny i gastronomiczny.




