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"Edukacja w zakresie zdrowej zywnosci dzieci, mtodziezy
i spotecznosci lokalnych gmin Kowal, Baruchowo i Gostynin
poprzez organizacje warsztatow stacjonarnych”

Lokalizacja: ~ gmina Kowal migjska, gmina Kowal wiejska, gmina Baruchowo,
gmina Gostynin wiejska (gminy z terenu Lokalnej Grupy
Dziatania Aktywni Razem)
Czas trwania: 3 spotkania x 3 godziny
Grupa docelowa: dzieci i mtodziez ze szkét z Kowala, Grabkowa,
Baruchowa, Lucienia,

Prowadzone warsztaty przyczynia sie do:
1. pogtebienia zainteresowania zywnoscig ekologiczng wsrdd réznych grup wiekowych,
2. aktywizacji két ekologicznych dziatajacych w szkotach,
3. promocji ekologicznego rolnictwa najblizszego terenu,
4. podniesienia $wiadomo$ci mieszkancoéw w zakresie ekologicznego rolnictwa,
5. przyswojenia podstawowej wiedzy z zakresu ekologicznego rolnictwa oraz
zasad postepowania zgodnie z zasadami zréwnowazonego rozwoju,
6. promowania stylu zycia przyjaznego $rodowisku.

Program spotkania | - Zdrowe zycie w ekologicznym gospodarstwie
1. Zycie w ekologicznym domu.

2. Jedz aby zy¢.

3. Wysokopienny sad przydomowy.

Program spotkania Il - Zdrowa zywnos$¢

1. Zréwnowazona dieta podstawg zywienia.

2. Sniadanie zamiast snickersa - wypiek chleba.

3. Przetwarzanie zywnosci w gospodarstwach domowych.

Program spotkania Ill - Ekologiczne rolnictwo
1. Zasady ekologicznego rolnictwa (sady, miedze, zadrzewienia $rédpolne, oczka wodne).

3. Rolnictwo bez chemii.



ZDROWE ZYCIE W EKOLOGICZNYM GOSPODARSTWIE

(zycie w ekologicznym domu, jedz aby zy¢, wysokopienny sad przydomowy)

ZYCIE W EKOLOGICZNYM DOMU

Co zrobi¢ by mo6j dom byt przyjazny Srodowisku?

Whytacz o$wietlenie w pokojach, w ktdrych nikt nie przebywa przez dtuzszy czas.

Whytacz sprzety z trybu ,stand by”.

Wietrz szybko, najlepiej przeciagiem.

Stawiaj meble tak by nie utrudniaty cyrkulacji powietrza w poblizu grzejnikow.

To samo dotyczy zastonek i firanek.

5. Temperatura w lodéwce nie powinna by¢ nizsza niz -6°C, a w zamrazarce -19°C.
Regularnie odmrazaj elementy chtodzace.

6. Bierz szybki prysznic zamiast kapieli w wannie.

7. +20°C w pokoju dziennym a +18°C w sypialni jest najlepsza temperaturg dla wiekszosci 0sob.

8. Nie wigczaj pralki czy zmywarki je$li nie jest catkowicie zapetiona zgodnie ze
SWojg pojemnoscia,

9. Napraw cieknacy kran lub rezerwuar.

10. Plukanie, a tym bardziej zmywanie naczyn pod biezaca woda jest marnotrawstwem energii
i wody.

11. Je$li to mozliwe korzystaj z Odnawialnych Zrodet Energi.

o=

Dom bez detergentéw

Baterie wannowe
Przetrzyj kawatkiem folii aluminiowej, a nastepnie optucz czysta wodg i wypoleruj $ciereczka z mik-
rofibry. Beda fadnie btyszczaty.

Czyszczenie termosu

Jesli jest w Srodku poczerniaty od kawy albo herbaty, wyczyscisz go skutecznie proszkiem do piec-
zenia: jedno opakowanie wsyp do termosu, zalej niewielka iloscig cieptej wody. Pozostaw plyn w
naczyniu ok. 2 godz., a nastepnie wyptucz.

Czyszczenie mikrofali
Wstaw do kuchenki miske z woda, i plasterkiem cytryny. Nastaw kuchenke na 750 W na 3-4 minuty.
Whytacz. Przetrzyj $cianki wilgotng Sciereczka.

Czyszczenie tarki
Resztki zOttego sera tatwiej usuniesz z oczek tarki, gdy zetrzesz na niej kostke cukru.

Thusta patelnia

Szybko pozbedziesz sie tluszczu, gdy sptuczesz ja goracg woda, a nastepnie przetrzesz surowym
ziemniakiem, ktory zbierze ttuszcz
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Czyszczenie wycieraczki ze stomy lub trawy
Posyp ja wilgotnymi fusami do kawy i pozostaw na 24 godziny. Nastepnego dnia doktadnie wytrzep.
Poczekaj, az dobrze wyschnie, zanim jg utozysz przed drzwiami.

Zabrudzone lustro
Uzyj do jego czyszczenia popiotu z papierosow, rozpuszcza on brud, a poniewaz jest miatki nie ma
obaw, Ze porysuje szklana powierzchnie.

Lustro Swietnie wypolerujesz starymi rajstopami
Sporzadz gesta papke z kredy wymieszanej z woda. Wysmaruj nig szyby, a gdy zaschnie wypoleru;
suchq gazeta.

Akwarium
Pocieraj szkto papka sporzadzona z solii octu lub cieptym roztworem sody (2 tyzeczki sody na 1 litr
wody). Dobrze sptucz czystg woda,

Bambusowe lub ratanowe meble
Pocieraj gabka zwilzong wodg z solg (1 tyzka soli na 2 szklanki wody).

Czyszczenie stopy zelazka
Wiacz zelazko, gdy sie nagrzeje, pociggnij nim po kawatku folii aluminiowej lub po pergaminie po-
sypanym sola.

Debowe meble

Pocieraj wetniang szmatka zwilzona letnim piwem. Nastepnie sporzadz nastepujaca mase: wiéz do
rondelka kawatek wosku, wsyp 2-3 tyzki cukru, wlej 2 szklanki piwa, zagotuj, ostudz. Gdy wyschnie,
poleruj wetniang ciereczka i woskiem.

Brylanty i diamenty
Myj w cieptej mydlanej pianie. Szlifowanych kamieni nie wycieraj po umyciu. Mozesz tez wiozy¢ je
do woreczka z otrebami i potrzasnag.

Bursztyny
Pocieraj szmatkg zwilzong spirytusem lub papka ze zmielonej kredy i spirytusu lub samg kreda.
Wytrzyj do sucha kawatkiem bawetny. Natrzyj kamienie oliwg lub olejkiem migdatowym.

Krysztaly Svarowskiego
Myj zimng wodg z dodatkiem denaturatu lub octu (w proporciji 1:1). Wytrzyj do sucha ircha.

Mycie okien
Sporzadz ptyn do mycia okien. Zamieszaj: 1 litr cieptej wody, 2 tyzki maki ziemniaczanej, 0,5 szk.
Amoniaku, 0,5 szkl. Octu. Dobrze wymieszaj. Spryskaj okna, wytrzyj do sucha.

Pochtaniacz nieprzyjemnych zapachéw
Przetrzyj wnetrze kosza papka z sody i wody. Wytrzyj do sucha. Troche sody nasyp na dno kosza.
Dno kosza wyt6z warstwa gazet. Bedg pochtania nieprzyjemne zapachy.
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JEDZ ABY 2YC

Zréwnowazona dieta podstawg zywienia - zasady w rozdziale “Zdrowa zywnos¢”’

WYSOKOPIENNY SAD PRZYDOMOWY

Nad wyborem odpowiedniego drzewa owocowego do sadu przydomowego nalezy sie doktadnie
zastanowi¢. W sadzie przydomowym najcze$ciej sadzi sie: jabton, grusze, wisnig, czeresnig, $liwe,
brzoskwinie lub morele. W pierwszej kolejnosci nalezy dowiedzie¢ sie, jakie wymagania majg te
rosliny. Wybor konkretnego gatunku zalezy od naszych preferencji smakowych, ale przede wszyst-
kim od glebowych panujacych w naszym ogrodzie. Drzewa owocowe w sadzie przydomowym
najlepiej rosng na stanowiskach stonecznych. Odpowiednie nastonecznienie jest konieczne do
osiggniecia optymalnej wielkoSci i wybarwienia owocéw. Nie istnieje gleba idealna dla wszystkich
drzewek owocowych. Kazdy gatunek ma wiasne wymagania.

Najpopulamiejsze i najsmaczniejsze odmiany jabtonie to:

*  Antonowka - owoce tej odmiany jabtoni dojrzewaja na poczatku wrze$nia, majg kruchy migzsz
i kwasny smak, doskonate nadajg sie na przetwory. Odmiana jabtoni bardzo wytrzymata na
mroz.

*  Gala-owoce tej odmiany jabtoni dojrzewajg pod koniec wrzesnia, sa zwykle mate lub $rednie,
stodkie, kruche, typowo deserowe. Odmiana jabfoni $rednio wrazliwa na mréz; niestety
wrazliwa na choroby drewna.

*  Jonagold - bardzo popularna odmiana jabtoni do sadu, jej owoce dojrzewajg w pazdzierniku,
sq Uwazane za jedne z najsmaczniejszych jabtek, deserowe, ale réwniez nadajg sie na przet-
wory.

*  Kosztela - stara polska odmiana jabtoni dojrzewajaca na przetomie wrzesnia i pazdziernika.
Jej owoce sg typowo deserowe, twarde i stodkie. Drzewa rosng bardzo silnie, owocuijg obficie,
ale naprzemiennie.

*  Szara Renta - owoce tej odmiany jabtoni dojrzewajg pod koniec wrzesnia, nadajg sie do
przechowywania, sg soczyste, kwaskowate, polecane gtéwnie do suszenia i do przetworéw.
Odmiana jabtoni wytrzymata na mréz i mato podatna na choroby.

Grusza to drzewo owocowe, ktore warto upra¢ w sadzie przydomowym. Grusza pieknie kwitnie
wiosng i wydaje bogate w sktadniki odzywcze owoce. Grusza wymaga lepszych, cieplejszych gleb
niz jabtonie, nie znosi wysokiego poziomu wody gruntowej, a najlepsze jej odmiany sg wrazliwe na
mrdz. Grusza dobrze ro$nie na zacisznych stanowiskach. Gruszki maja dobry wptyw na nasz ukiad
trawienny: pobudzaja przemiane materii i zmuszaja jelita do pracy. Gruszki polecane sg szczegdinie
w przypadku wystapienia zaparcia. Zawarty w nich potas oraz arbutyna oddziatujg takze na uktad
moczowy.

Wisnia to piekne drzewo, wiosng obsypane bialymi kwiatami, rodzace smaczne owoce, ktore
mozna wykorzysta¢ na wiele sposoboéw w kuchni. Warto je je$¢ przede wszystkim na surowo,
poniewaz zawierajg duzo witamin C, B i PP, kwasow organicznych oraz sktadnikéw mineralnych.
Mozemy wykorzystywac je takze na przetwory: dzemy, konfitury, soki oraz nalewki. Najpopulamie-
jsze sg wisnie sokdwki, 0 bardzo ciemnych owocach i mocno barwigcym migzszu.



ZDROWA ZYWNOSC

(zréwnowazona dieta podstawg zywienia, $niadanie zamiast snickersa, przetwarzanie
zywnosci w gospodarstwach domowych)

ZROWNOWAZONA DIETA PODSTAWA ZYWIENIA

ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA

Wigkszo$¢ z nas ma za sobg eksperymenty zwigzane z odchudzaniem sie. Czesto nieudane, z pow-
odu utraty motywacji, porzucone w trakcie lub zakoriczone efektem jo - jo. Aby podjecie nastepnego
wysitku tym razem doprowadzito do celu, warto pozna¢ btedy najczesciej popetniane podczas od-
chudzania. Podejmujacy diete musza zrozumiec, Ze nie nalezy jej traktowac jako zmiane nawykéw
na okreslony czas. Wowczas dieta moze nie przynies¢ upragnionych rezultatéw. Przejscie na diete
jest rownoznaczne z rozpoczeciem nowego trybu zycia. Zrzucanie nadwagi to dtugotrwaly proces,
ktory wymaga cierpliwosci. Nikt nie utyt z dnia na dzien, nikt tez z dnia na dzien nie schudnie.

Jedz pie¢ razy dziennie, mate positki

To podstawowa zasada zdrowego odzywiania si¢. Bardzo wazne jest, aby w miare mozliwosci
positki zawsze jeS¢ o tej samej porze. Dzigki temu organizm bedzie mdgt wiasciwie dysponowac
energia. Jesli bedzie otrzymywat je systematycznie wowczas ureguluje sie metabolizm. Kazdego
dnia zjadajmy wiec $niadanie, drugie $niadanie, obiad, podwieczorek( moze byé to jogurt czy owoc)
oraz kolacje. Positki nalezy jeS¢ co mniej wiecej trzy godziny, a ostatni na trzy godziny przed snem.

Jedz wolniej, nie spiesz si¢

Bardzo wazne jest powolne jedzenie i staranne przezuwanie kazdego kesa. Utatwia to prace en-
zymom trawiennym. Mozna w ramach pracy nad swoimi zlymi nawykami (pochtaniania jedzenia w
po$piechu)sprobowac potrenowaé jedzenie obiadu pateczkami, a wtedy sygnat o najedzeniu sie
dotrze zanim zdazymy zje$¢ catg porcje. Pamietajmy wiec, Ze szybkie jedzenie zaktdca trawienie,
a pokarm odktada sie w postaci ttuszczu.

Urozmaicone positki

Positki musza by¢ skomponowane tak, aby dostarczy¢ organizmowi wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze. Sg to: witaminy i mineraly, petnowarto$ciowe biatko, weglowodany, ttuszcze oraz woda.
Wiele oséb stosuje diete polegajaca na wykluczeniu z pozywienia weglowodandw, trzeba jednak
wiedzieé o tym, ze kiedy w positku nie ma weglowodanéw, biatko nie przyswaja sie. Zrodtem wita-
min i mineratéw sg warzywa i owoce, biatka nalezy szuka¢ w jajkach, rybach, owocach morza
lub miesie. Weglowodany zlozone powinny by¢ dostarczane wraz z ziarnami, nasionami, kaszami,
razowym chlebie. Weglowodanéw prostych, znajdujacych si¢ przede wszystkim w stodyczach i
sokach, powinno sie w miare mozliwosci unika¢. Osoby na diecie eliminujg z diety tluszcze, ale
nie wiedza, Ze tzw. dobre tluszcze muszg by¢ dostarczane organizmowi, aby mdgt on prawidiowo
funkcjonowaé. Tych tluszczow nalezy szuka¢ przede wszystkim w rybach, orzechach i oliwie z
oliwek. Nalezy je$¢ jak najwiecej warzyw i owocow. Sg niskokaloryczne i zawierajg wazny przy
odchudzaniu btonnik, ktéry pecznieje w zotadku, dajac tym samym uczucie nasycenia, usprawnia
prace jelit, pomaga usungé toksyny z organizmu i zmniejsza wchianianie cholesterolu. Poza tym,
warzywa i owoce sg cennym zrodtem witamin i sktadnikéw mineralnych. Wazny jest tez sposob
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przygotowania dan. Powinno si¢ zrezygnowac z potraw smazonych, a positki przygotowywaé na
parze, dusic, grillowaé lub zapiekaé.

Najwazniejsze jest $niadanie

Wiele oséb decydujacych sie na diete wytacza z jadtospisu $niadanie. To bardzo powazny biad, ktéry
przede wszystkim rozregulowuje metabolizm, a poza tym prowadzi do napadéw wilczego gtodu po
potudniu. Kiedy organizm nie dostanie porannej porcji energii w postaci $niadania, przestawi sie na
jej oszczedzanie i zacznie magazynowac kalorie, ktdre otrzyma w ciggu dnia. Rano potrzebujemy
najwiecej energii, ktora zuzyjemy na rozruch i pierwsza czes¢ dnia. W $niadaniu musza znajdowaé
sie biatka, weglowodany oraz witaminy. Weglowodany zloZzone pozwolg organizmowi pracowac
wydajniej i diuzej nie odczuwaé glodu. Sniadanie nalezy zjes¢ w ciagu dwéch godzin po prze-
budzeniu.

Nie zapominaj o wodzie

Nalezy pi¢ dwa litry plyndw dziennie, w tym przynajmniej litr wody minerainej. W trakcie diety warto
jednak zwiekszy¢ ilos¢ wypijanej wody mineralnej. Woda nie tylko pomoze usuna¢ toksyny z or-
ganizmu, ale takze poprawi metabolizm. Stanowczo z kolei nalezy wykluczy¢ napoje gazowane i
stodkie.

Warto ¢wiczy¢

Zmieniajac swoje nawyki zywieniowe na pewno wzro$nie Nasze samopoczucie i zauwazymy efek-
ty. Jednak kazda podjeta przez Nas aktywno$c fizyczna pomoze Nam w uzyskaniu fadnej, zdrowej
sylwetki oraz co jest bardzo istotne poprawi Nasz metabolizm. Rodzaj wysitku jest wtasciwie bez
znaczenia, nalezy zaja¢ sie tym co sprawia Nam najwigcej przyjemno$ci. Natomiast wazne jest,
aby ¢wiczy¢ regularnie. Jesli naprawde nie umiemy zmotywowa¢ si¢ do zadnej aktywnosci, nie
rezygnujmy chociaz z codziennych spacerow!

SNIADANIE ZAMIAST SNICKERSA-WYPIEK CHLEBA

Chleb nasz powszedni

,Piosnka”

Do kraju tego, gdzie kruszyne chleba
Podnosza z ziemi przez uszanowanie
Dla daréw Nieba...

Teskno mi Panie...

C.K.Norwid

Chleb znany jest od ponad 10 tysiecy lat. To on wymieniany jest jako podstawowy positek w diecie
cztowieka. Pierwsze chleby nie przypominaly tych wspétczesnych. Byt to cienki i twardy placek
przygotowywany ze zmielonego ziarna. Poczatkowo pieczono go na kamieniach lub w popiele.
Pdzniej w glinianych garnkach. Z czasem pojawily sie piece do chleba.

Podstawowe sktadniki sg niezmienne od wiekdw: maka i woda. Dzi$ do chleba dodaje sie drozdze,
s6l, mleko, maslanke czy rézne ziarna.
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Ze wzgledu na rodzaj uzytej maki chleby dzieli sie na: zytnie, pszenne, orkiszowe i mieszane zytnio-
pszenne. Maka z petnego przemiatu to maka z ziaren nieoczyszczonych z tusek.

Przez wiele wiekdw ciemny chleb uznawany byt za pospolity i gorszy. Mtynarze produkowali coraz
bielsza make z ktdrej piekarze wypiekali coraz bielsze i Izejsze pieczywo. Jednak jasny chleb ma
mniej warto$ci odzywczych niz ten razowy. To w nim znajdziemy sole mineralne, makro- i mikroele-
menty oraz witaminy z grupy B. Dietetycy zalecajg obecnie spozywanie pieczywa ciemnego.

Przepis na chleb

1kg maki tortowej lub zwykfej

5 dag drozdzy

1litr letniej wody

2 tyzki cukru

1,5 fyzki soli

15 dag stonecznika, dyni, siemienia Inianego,
2,5 szklanki otrab i ptatkéw owsianych

Drozdze, cukier potowa dawki soli zalac 1 litrem wody o odstawié¢ na 10 min. W tym czasie potaczy¢
reszte suchych sktadnikow a po 10 min dodac rozczyn. Posmarowaé 2 foremki keksowe olejem
-nie za duzo ,podzieli¢ ciasto i wlozy¢ do foremek -odstawi¢ na 1 godzine do wyro$niecia -przykry¢
Sciereczka. Wstawi¢ do ZIMNEGO piekarnika i piec w 200 st. godzine lub chwilke diuzej .Ciepty
wyjag z formy ale nie goracy.

Chleb w kulturze

Otacza sie go szacunkiem — nie wyrzucano go na $mietnik, jesli pozostat dawano go zwierzetom.
Chleb zepsuty palono.

Przed pokrojeniem bochenka czyniono na nim znak krzyza.

Tradycja chrzeScijanska nakazuje $wiecic¢ chleb w Wielkg Sobote. W jednej z modlitwa zawarta jest
prosba; ,chleba naszego powszedniego daj nam dzisiaj”.

Mioda pare wita si¢ chlebem i solg z zyczeniami, by im nigdy chleba nie zabrakio.

PRZETWARZANIE ZYWNOSCI W GOSPODARSTWACH DOMOWYCH
Najwiekszym wrogiem dobrej Zywnosci sq drobnoustroje, ktére powodujg jej psucie oraz $rodki
konserwujace, uzywane do zwalczania bakterii i grzybdw. Problem polega na tym, ze zepsuta
zywnos$¢ powoduije jedynie straty finansowe, a niekontrolowane stosowanie réznych konserwantow
i przemystowe przetwarzanie jedzenia odbija si¢ na jakosci ludzkiego zycia.

Skuteczne metody konserwowania zywnosci

Wiekszos¢ ludzi zyje w klimacie, ktéry uniemoZliwia staty i regulary dostep do Swiezej Zzywnosci
w ciggu catego roku. Poza tym trudno sobie wyobrazi¢, ze wspotczesny cztowiek bedzie poswiecat
na zdobywanie pozywienia tyle czasu i energii, ile jego pradziadowie. Konserwowanie i utrwalanie
jedzenia jest podstawa funkcjonowania przemystu spozywczego. Wspdtczesnie stosuje sie wiele
réznych metod utrwalania produktéw zywnosciowych.
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Metody fizyczne polegaja na wykorzystaniu wysokich i niskich temperatur, odwodnienia produktow
oraz stosowanie cukru i soli, ktére zwigkszajg ciSnienie osmotyczne.

Utrwalanie chemiczne polega na dodawaniu zwigzkdw chemicznych, ktére hamujg rozwéj drobnou-
strojow. Domowg odmiang tego rodzaju metody jest peklowanie lub wedzenie.

Biologiczne metody konserwowania zywnosci polegajg na kiszeniu, czyli naturalnym wytwarzaniu
kwasu mlekowego przez bakterie lub fermentacji, czyli konserwacii alkoholowe;.

EKOLOGICZNE ROLNICTWO

Rolnictwo Ekologiczne okreslane réwniez jako: biologiczne lub organiczne, oznacza system gosp-
odarowania 0 zréwnowazonej produkcji roslinnej i zwierzecej w obrebie gospodarstwa. Jest to sys-
tem trwaty, samowystarczalny i ekonomicznie bezpieczny.

Produkcja prowadzona metodami ekologicznymi to sposéb uzyskania produktu, w ktérym zasto-
sowano w mozliwie najwigkszym stopniu naturalne metody produkgji, nienaruszajace réwnowagi
przyrodniczej. Zasada ta dotyczy wszystkich rodzajow i etapéw produkcji — zaréwno produkcii
ro$linnej, chowu i hodowli zwierzat, produktow akwakultury jak i przetwdrstwa.

Bardzo czesto podkre$la sie dwoistg nature systemu rolnictwa ekologicznego. Jest to przede
wszystkim system wplywajacy pozytywnie na Srodowisko naturalne, co z kolei przyczynia sig do
osiggania szeroko rozumianych korzysci rolnosrodowiskowych. Z drugiej jednak strony rolnictwo
ekologiczne jest odpowiedzig na zmieniajacq sie strukture popytu na rynku. Po wielkiej fascynacii
$wiata produkcjg zywnosci w warunkach przemystowych - konsument coraz czesciej stwierdza, ze
tylko zywnos¢ powstata w warunkach jak najbardziej zblizonych do naturalnych spetni jego ocze-
kiwania.

ZASADY EKOLOGICZNEGO ROLNICTWA

W rolnictwie ekologicznym nalezy kierowac sie nastepujacymi zasadami:

«  traktowanie proceséw produkciji rolnej w powigzaniu ze Srodowiskiem przyrodniczym 1. tak,
aby zachowaé trwato$¢ agrosystemu;

+  zamykanie obiegu substancji w obrebie gospodarstwa rolnego, co wymaga réwnowagi
produkji roslinnej i zwierzecej, czyli samowystarczalno$ci paszowo-nawozowej;

+  redukowanie wszystkich gatunkéw powodujacych zanieczyszczenie Srodowiska, stosowa nie
lokalnych surowcéw i Srodkéw produkcii;

+  pielegnacja i odzywianie organizméw glebowych przez przewietrzanie gleby i wprowadzanie
nawozow organicznych;

+  stosowanie materiatow organicznych takich jak: obornik, organiczne odpady, maczki skalne;

+  stosowanie réznorodnosci dziatan agrotechnicznych;

+  dobdr gatunkow i odmian ro$lin oraz zwierzat do warunkéw okreslonego stanowiska;.

+ ochrona naturalnych wrogéw szkodnikéw, stosowanie biotechnicznego zwalczania szkod-
nikow;

+  dazenie do stosowania technik chronigcych glebe i oszczedzajacych energie;

*  zmierzanie do zachowania zdrowia, dtugowieczno$ci i wydajnosci zwierza;.

«  przystosowanie obsady zwierzat do powierzchni UR (uzytkéw rolnych);
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«  utrzymywanie i tworzenie zréznicowanego oraz atrakcyjnego krajobrazu z duzymi warto$ciami
wypoczynkowymi;

+  zapewnienie stanowisk pracy przystosowanych do wymogdéw cztowieka;

*  organizacja gospodarstwa powigzana z matym rynkiem i niskimi wydatkami na zakup Srodkéw
produkgji;

+  zakaz stosowania mineralnych nawozow chemicznych i $rodkéw ochrony roslin, hormonéw,
substancji wzrostowych

Kontrola w rolnictwie ekologicznym dotyczy sposobu produkgii, a nie produktu koricowego, gdyz pr-
zyjmuije sie, iz o jakosci zywno$ci Swiadczy to, w jakich warunkach i w jaki sposab si¢ jg produkuje.
Dlatego kontrolowane sg metody produkcji, a gotowe wyroby jedynie w przypadku uzasadnionych
watpliwosci i podejrzen.

KURY ZIELONONOZKI | ICH PRZYJACIELE

Kura zielonondzka

Zielonondzka kuropatwiana jest to polska rasa kur ogélnouzytkowych wyhodowana na przetomie
XIX i XX wieku. Obecnie rasa ta wystepuje w stadach zachowawczych i hodowlach amatorskich.
Rasa nie nadaje sie do chowu wielkostadnego. Nasza rodzima rasa kur najlepiej nadaje sie do
ekologicznej produkcii jaj wylegowych i spozywczych

Kury zielonondzki sg szczegdlnie dobrze przystosowane do zerowania na wolnym wybiegu, majg
atrakcyjne ubarwienie piér, charakteryzuja sie dobrg zdrowotnoScig, smacznymi jajami i migsem.
Ubarwienie kogutéw zasadniczo rzni sie od skromnego ubarwienia kur. Kogut ma duzy, pojedync-
zy grzebien, policzki i zausznice sg czerwone, oczy 0 pomaranczowej teczowce. Piéra na piersi,
brzuchu, udach oraz pokrywy skrzydet sg czarne. Sterowki oraz sierpdwki ogona sg metalicznie
czarne z zielonkawym potyskiem. Grzywa i siodto pomaranczowe. Skok nagi, zielony, u starszych
osobnikéw szarozielony.

Dojrzato$¢ ptciowa te kury osiggaja w wieku szesciu miesiecy. Jaja od zielononozek majg zazwyc-
zaj mniejszg zawarto$¢ cholesterolu od jaj innych ras kur.

Jak oznakowane s3 jaja kurze?
Najwazniejsza jest pierwsza cyfra, ktéra oznacza sposob utrzymywania niosek (metody chowu):

0 — chéw ekologiczny — kura ma mozliwo$¢ przebywania na $wiezym powietrzu w wolnym wybiegu
i jes¢ ekologiczng karme. Zaspokaja swoje naturalne potrzeby.

1 - chow w wolnym wybiegu, kura moze zaspokajaé swoje naturalne potrzeby, przebywa na
$wiezym powietrzu.

2 - chéw Sciotkowy — kura nie ma dostepu do Swiezego powietrza, przebywa w kurniku, ale moze
sie swobodnie poruszac. Ptaki maja do dyspozycji grzedy i gniazda do znoszenia jaj.

3 — chow klatkowy — kura cate zycie spedza w klatce, zwykle ma obciety dzidb i pazurki i nie moze
zaspokaja¢ swoich naturalnych potrzeb.
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"0" - oznacza |["1" - oznacza| "2" - oznacza "3" - oznacza
chéw ekologiczny |wolny wybieg jhodowle scidtkowg |hodowle klatkowg

Kolejne elementy kodu to: kraj pochodzenia oraz numer identyfikacji weterynaryjnej, czyli numer
fermy.

Oznakowanie jajek

Kod fermy w danym powiecie

Kod zakresu driatalnedc
Kod powiatu
Kod wojewddrtwa

Drnaczenie kraju

Oznaczenie chowu

Jaja moga by¢ réwniez nieoznakowane, pochodzace z matych hodowli przyzagrodowych (do 50
kur). Zazwyczaj sprzedawane sg na bazarach lub bezposrednio w gospodarstwie rolnym. Powinny
posiada¢ pisemna informacje o pochodzeniu i date przydatno$ci do spozycia.

PSZCZOLY NASZE KOCHANE

Pszczota (Apis) - rodzaj z rodziny pszczotowatych (Apidae).

Apis majg diugos¢ ciata od 7-8 mm do 16-18 mm. Majg ubarwienie o réznej intensywno$ci — od
jednolicie czarnego i ciemnobrazowego do zéttego i czerwonopomaranczowego. Skrzydta ich majg.
specyficzne uzytkowanie. Wyr6zniaja sie charakterystycznym ksztattem pdlka radialnego na przed-
nim skrzydle — ogranicza je zaokraglona zytka, ktdra nieco odstaje od krawedzi skrzydta. Pszczoty
widza promieniowanie ultrafioletowe.
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Wszystkie gatunki nalezace do rodzaju Apis zyjq w zorganizowanych spoteczenstwach. Budujg
one z czystego wosku pionowe plastry z obustronnie utozonymi komérkami, stuzacymi do wychowu
czerwi i przechowywania pokarmu. Osobniki doroste i larwy odzywiaja sie nektarem, spadzig oraz
pylkiem kwiatowym. Zaktadaja duze kolonie (rodziny pszczele), zaleznie od gatunku liczace od
kilku do 20-80 tysiecy osobnikow. Zycie rodzin jest koordynowane za posrednictwem feromondw,
regularnych zmian aktywnosci gruczotow, porozumiewania sie za pomocq taficéw i wydawania
dzwiekow. Wystepuie tu polimorfizm i polietyzm wiekowy. Doskonale wypracowaty sposéb regulacii
temperatury w gniezdzie, co pozwala rodzinom pszczelim na uniezaleznienie sie w duzej mierze
od warunkow zewnetrznych, dzieki czemu w klimacie chtodnym moga przezy¢ diugie i surowe zimy
cafe kolonie, a nie tylko pojedyncze osobniki w stanie hibernaciji, jak np. u trzmieli.

W ostatnim czasie obserwuje sie zwiekszone wymieranie pszczof, gtéwnie na terenie USA i Eu-
ropy Zachodniej (CCD). Prawdopodobng przyczyng wymierania jest stosowanie pestycydow w
czasie kwitnigcia roslin. Badania prowadzone na duza skale w USA wskazujg, ze CCD moze by¢
powigzane z takimi zjawiskami jak:

«  kombinacja réznego rodzaju streséw, przyczyniajacych sie do wiekszej podatnosci na patog-
eny;

*  pojawianie sig¢ w $rodowisku $rodkéw chemicznych (np. neonikotynoidéw) powodujacych
obnizenie odporno$ci pszcz6t na dziatanie patogendw;

«  nadmierna eksploatacja owadéw w uprzemystowionych pasiekach, na skutek ktérej pszczoty
szukajq innego $rodowiska do Zycia;

+  zmiany w $rodowisku naturalnym powodujgce zmniejszenie ilosci roslin stanowigcych pozytek
dla pszczét, co spowodowane jest m.in. intensyfikacjg rolnictwa, np. w krajach Unii Europejsk-
iej.

Pamigtajmy bez pszczdt nie ma zycia- wszystkie rosliny potrzebne czlowiekowi do rozwoju ich
potrzebujg.

ROLNICWO BEZ CHEMII
W mediach mozna znalez¢ wiele przepisow na réznego typu preparaty roslinne stuzace do wz-

macniania, ochrony lub pielegnacji roslin. Zawsze przewijajq sie w nich okreslenia tj “wywar”, “na-
par’, “gnojowka” czy tez “wyciag’.

Czy jednak wiemy co oznacza kazde z nich?

Preparaty roslinne wykonujemy z ziela $wiezego lub suszonego, ktére zalewamy wodg. Pamigtajmy
by przestrzega¢ podanych w recepturach proporcji pomiedzy iloscig ziela (dobrze je wczesniej
rozdrobnic) i wody.

Napar - Swieze lub suszone ro$liny zalewamy wrzacg woda i pozostawiamy pod przykryciem do

czasu ostygniecia. Gotowy napar przecedzamy i uzywamy tego samego dnia bowiem po tym cza-
sie traci swoje korzystne wtadciwosci
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Wyciag - Swieze lub suszone ziele zalewamy zimng wodg i pozostawiamy na 12 do 24 godzin
(w zaleznosci od temperatury), az do wytworzenia piany. Po tym czasie wyciag przecedzamy i
zuzywamy w tym samym lub nastepnym dniu. Jesli przegapili$my ten okres - nic nie szkodzi. Pozo-
stawmy go do fermentaciji, a po 2 - 4 tygodni uzyskamy gnojowke.

Wywar - $wieze lub suszone ro$liny zalewamy wodg i odstawiamy na 12 do 24 godzin. Po tym
czasie gotujemy na minimalnym ogniu przez okoto pét godziny a nastepnie pozostawiamy pod
przykryciem do przestudzenia. Przecedzamy przez gaze lub ptétno i mocno odciskamy.

Jesli goracy wywar pozostawimy w szczelnie zamknietym stoiku to zachowa on swoje wtasciwosci
przez okoto 3 miesigce, niezamkniety straci waznosé juz po tygodniu .Wywarem opryskujemy lub
podlewamy rosliny bez rozcienczania z wodg badz w proporcji 1:4.

Gnojéwka - roslinna ma sig rozumiec:) 1 kg $wiezego rozdrobnionego ziela zalewamy 10 | zim-
nej wody / najlepiej deszczowa/ i przykrywamy czym$ lekkim, najlepiej siatkg o drobnych ocz-
kach. Dzieki temu zamkniemy dostep owadom do fermentujgcej mieszanki ale nie ograniczymy
niezbednego tlenu. Przygotowany roztwor nalezy pozostawi¢ w cieptym, najlepiej pétcienistym mie-
jscu. Zeby mieszanke jeszcze lepiej “natlenic” mieszajmy ja przynajmniej raz dziennie. Najlepszym
naczyniem bedzie naczynie plastikowe / duza beczka plastikowal, drewniane lub z naszej poczci-
wej kamionki. Nie uzywajmy naczyn metalowych gdyz zbiorniki wykonane z metalu mogg wehodzi¢
w niekorzystne reakcje z fermentujacym ptynem. W trakcie fermentacii z naszej gnojéwki bedzie sie
wydobywat swoisty “zapaszek”, ktory jest tu jak najbardziej na miejscu. Chcac go ograniczy¢ do-
sypmy do mieszanki 200 do 400g maczki bazaltowej lub dolomitowej (czyli naturalnych mielonych
skat) lub waleriany. W zalezno$ci od temperatury, w ktérej “dochodzi” nasza gnojéwka bedzie ona
gotowa po 2 - 4 tygodniach - zasada jest taka, ze im wyzsza temperatura tym szybciej gotowa gno-
jowka przestaje sie pienic i staje sie klarowna - mozemy by¢ pewni, Ze to juz:) Teraz nie pozostaje
nic innego niz preparat przecedzic i uzywac.

Pamigtajmy, ze chcac uzyskac efekty pielegnacyjne lub “zdrowotne” u naszych rolin nalezy je
podlewac lub opryskiwac kilkakrotnie. Jednorazowy zabieg nie przyniesie zadowalajgcego efektu...
Zeby zwiekszyé nieco “przyczepno$é” preparatu rodlinnego do naszej rosliny mozna dodaé 100g
szarego myadfa do 10 | roztworu.

Pokrzywa.

Wiasciwosci- pokrzywa zwyczajna /urtica dioica/ jest rosling niezwykle wartosciowa w ktérej skladzie
(szczegblnie mtodych lisciach) mozna znaleZ¢ cate mnéstwo witamin (np. A, B2, C, K) oraz soli min-
eralnych ( w duzej ilosci potas i azot oraz fosfor, magnez, zelazo, wapn, krzem, mangan, cynk), a
takze chlorofil, karotenoidy, flawonoidy, ksantofil, pektyny, enzymy, kwasy organiczne oraz biatka. Z
tego powodu jest znakomitym ziotem leczniczym, stosowanym w lecznictwie, kosmetyce i ogrodzie.

Gnojowka z pokrzywy jako nawoz.

Gnojowka moze nam stuzy¢ zaréwno do nawozenia ro$lin /szczegélnie posiadajacych wysokie
wymagania pokarmowe np. pomidor/, jak i do ochrony przed chorobami i szkodnikami.

Stosujac gnojowke jako nawdz, nalezy rozcienczy¢ jg wodg w proporcji 1:10 (roéliny mtode i ga-
tunki wymagajace duzej ilosci sktadnikow pokarmowych) lub 1:20 (ro$liny starsze oraz o mniejszym
zapotrzebowaniu na zwigzki organiczne). Jest szczegdinie polecana jako nawdz pod wymagajace
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rosliny uzytkowe (np. pomidory, ogdrki, krzewy i drzewa owocowe), a takze jednoroczne kwiaty,
réze i byliny.

Gnojéwka jako $rodek ochrony roslin.

Podobnie jak w przypadku nawozenia, gnojéwke do ochrony roslin nalezy rozcieficzy¢ wodg, jednak
tym razem stezenie preparatu powinno by¢ dostosowane do problemu, z jakim mamy sie zmierzy¢.
Kiedy postanowimy zapobiegaC wystapieniu na roslinach mszyc i przedziorkéw, powinnismy
wykona¢ oprysk przed pekaniem pakdw, rozcienczajgc gnojéwke wodg w stosunku 1:20 oraz tuz
przed rozwinieciem lisci i kwiatow (stezenie 1:50).

Jesli natomiast jestesmy zmuszeni walczy¢ z chorobg grzybowa (np. szara plesn, rdza lub maczniak
rzekomy), powinnismy wykona¢ kilka opryskéw co dwa tygodnie, roztworem przygotowanym w
proporcjach 1:10.

Wyciag z pokrzywy.

Zalewamy rozdrobnione liscie rosliny wodg / najlepiej deszczéwka/ w proporcji 51 na 0,5 kg. Lici,
odstawiajac w ciepte miejsce na okres 1 doby. Uzyskany ten sposob ptyn nadaje sie do opryskania
ro$lin bez rozciericzania woda. Preparatu mozna uzywa¢ do profilaktycznych opryskéw, majacych
na celu zapobieganie wystepowaniu szkodnikéw oraz choréb grzybowych oraz w razie wystapienia
potrzeby.

Inne zastosowanie pokrzywy.

To Sciotkowanie ro$lin uzytkowych zebranym zielem (poprawia strukture gleby i zwigksza plony), a
takze dodawanie roslin oraz preparat6w z jej udziatem do kompostu ( sktadniki kompostu tatwiej sie
rozktadajq i sg wzbogacone o dodatkowe sktadniki pokarmowe).

Dziatanie na: choroby grzybowe, kedzierzawos¢ lisci brzoskwini.

Wyciag ze skrzypu polnego.

Przygotowanie: 1 kg $wiezego ziela skrzypu polnego lub 250 g. suszu namoczy¢ w 10 litrach wody
przez 24 godziny. Opryski powtarza¢ co 2 tygodnie.

Dziatanie: odstraszajace na bielinka kapustnika.

Wyciag z lisci pomidora.

Kilkanascie lisci pomidora lub mtodych bocznych pedéw zala¢ 3 litrami wody. Po 3 godzinach
odcedzic i opryskiwaé roéliny kapustne. Zabieg powtarzac co 2 dni.

Dziatanie na: mszyce, przedziorki, gasienice bielinka, owocowki, pchetki.

Wywar z lisci pomidora.

1kg Swiezych lisci pomidora zala¢ 10 litrami wody i gotowac przez 0,5 godziny. Po ostudzeniu
przecedzi¢, rozcienczy¢ wodg w stosunku 1:3 i doda¢ 100g szarego mydta.

Dziatanie na: mszyce, przedziorki, gasienicom motyli.

Wyciag z rumianku.

3 kg ziela lub 1 kg suszu zala¢ 10 litrami cieptej wody, pozostawi¢ na 12 godzin.
Dziatanie na: slimaki.
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Wyciag z nasion jodfy.
3g nasion zalaé 1 litrem wody, pozostawi¢ na 12 godzin, przecedzi¢ i opryskiwac.
Dziatanie na: brunatng zgnilizne.

Wyciag z korzeni i lisci chrzanu.

300g lisci lub korzeni chrzanu zala¢ 10 litrami wody na okres 5 godzin. Opryskiwaé 3 razy w
odstepach 3 dniowych.

Dziatanie na: mszyce, miodowki, skoczki, maczliki, weiornastki, przedziorki.

Wyciag z naci ziemniaka.
1,5kg $wiezej naci ziemniaka lub 0,6 kg suchej, zala¢ 10 litrami wody i odstawi¢ na 4 godziny.
Dziatanie na: mszyce, miodowki, skoczki, maczliki, wciornastki, przedziorki.

Wyciag z mniszka lekarskiego.

250g zmielonych korzeni lub 400 g $wiezych lisci, zala¢ 10 litrami cieptej wody. Po 2 godzinach
ciecz odcedzi¢ i stosowa¢ do opryskiwania.

Wyciag ten uodparnia réwniez ro$liny na choroby.

Dziatanie na: mszyce, miodowki, skoczki, maczliki, wciornastki, przedziorki.

Napar z tytoniu /odpady/.

1kg odpadéw z tytoniu zala¢ 10 litrami wrzacej wody, odstawi¢ na 24 godziny. Odcedzi¢, a nastepnie
rozcienczy¢ wodg w stosunku 1:2.

Po zabiegu opryskania, a przed spozyciem owoce rosliny traktowane tym naparem nalezy umyc¢, a
spozywac nie wczesniej jak po 7 dniach.

Dziatanie na: mszyce, mioddwki, skoczki, przedziorki.

Wywar z cebuli.

200g tusek cebuli zala¢ 10 litrami wody i gotowaé przez 30 minut. Nie rozcienczac.
Zastosowanie; zapobiegawczo lub przy porazeniu, opryskiwa¢ 2-3 razy co 5 dni.
Dziatanie na: mszyce, miodowki, skoczki, maczliki, weiornastki, przedziorki.

Wycigg z czosnku.

Zmieli¢ 250g czosnku, zala¢ 10 litrami wody, kilkakrotnie zamiesza¢, po 15 minutach zlaé,
rozciencza¢ woda 1:1.

Dziatanie na: mszyce, mréwki, bielinka kapustnika, przedziorki, rdze wejmutkowo-
porzeczkowa.

Wycigg z bylicy piotun.

300g ziela lub 30g suszu na 10 litréw wody, moczy¢ 12 godzin, nie rozcienczac.

Do opryskiwania i wylewania, profilaktycznie i przy porazeniu na rosliny i na $ciezki mrowek.
Dziatanie: choroby grzybowe.

Wyciag z cebuli, czosnku, porzeczki i szczawiu.

50dkg Swiezych lub 200g suszonych ro$lin cebuli, czosnku, szczawiu i lici czarnej porzeczki zala¢
101 wody na okres 2 tygodni.

Roztwor w stosunku 1:10 stosowac do kilkakrotnych opryskéow.
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Dziatanie: czarna plamisto$¢ réz, mszyce.

Roztwor z sody oczyszczonej.

1 litr wody, dodajemy Y plaskiej tyzeczki sody oczyszczonej. Do tego dodajemy Y tyzeczki jak-
iegokolwiek oleju jadalnego. Dobrze wstrzasamy, bo olej nie taczy sie z woda, wiec musi matymi
czasteczkami w miare réwnomiernie wypemi¢ wode i opryskujemy.

Nie nalezy opryskiwaC w ciagu stonecznego dnia, poniewaz kropelki oleju moga podziata¢ jak soc-
zewki i oparzyc rosling.

Czestotliwos¢ oprysku — 2 x w odstepie 2 tygodni.

Ciekawostka: opryski z sodki polecane s przez Krélewskie Towarzystwo Rdz w Anglii w zwalczaniu
czarnej plamisto$ci roz.

PORADY EKOLOGICZNEGO OBYWATELA

10.

1.
12.

Uzywajmy papieru makulaturowego — do jego produkcji zuzywa sie 0 80-90% energii mniej niz
do produkcji papieru tradycyjnego. Kupujmy zeszyty, bloki listowe, notatniki wyprodukowane z
makulatury.

Drukujmy dwustronnie. Przechowujmy dokumenty w wersji elektronicznej, wybierzmy e-faktu-
ry i e-wyciagi z kont bankowych.

Drukarka atramentowa zuzywa o 80-90% mniej energii niz laserowa

Nie uzywajmy papierowych recznikéw. Unikajmy jednorazowych toreb plastikowych, kubkow
czy talerzy.

Wybierajmy sprzet z oznaczeniem energy star lub TCO Development — gwarantujg nizsze
zuzycie energii. Nie zostawiajmy sprzetow w trybie czuwania. Gdyby potowa ludzi w Pols-
ce wylgczyta system stand-by w skali kraju rocznie mozna zaoszczedzi¢ 293 min ziotych i
wyprodukowac o 1 min ton CO2 mnig; .
Whytaczajmy zbedne zrédia Swiatta. Stosujmy wytaczniki czasowe, czujniki ruchu. Swietlowki
kompaktowe pozwalajg zaoszczedzi¢ okoto 80% energii.

Obnizenie temp o0 1°C moze zmniejszyé rachunki za energie 0 7% i wyprodukowaé¢ o 300kg
CO2 rocznie mnigj.

Biorgc prysznic zamiast kapieli w wannie zuzyjemy 4 razy mniej energii. Zakrecaj kran myjac
zeby a zaoszczedzisz 15 litrow wody za kazdym razem.

Wybierajmy urzadzenia energooszczedne (A+ zuzywa o 155 energii mniej, A++ okoto 40%
mniej energii niz klasa A). Korzystajmy z pralek i zmywarek catkowicie napetnionych.
Przykrywajmy garnki pokrywkami w trakcie gotowania. Gotowanie bez pokrywki wymaga 3
razy wiecej energii. Brudne dno garnka zwigksza zuzycie energii 0 50%. Warzywa kroimy na
mate kawatki — szybciej sie ugotujg

Lodéwka powinna sta¢ daleko od zrddta ciepta, drzwi powinny by¢ otwierane na krétko. Zep-
suta uszczelka w lodéwce powoduje straty energii o okoto 50kWh/rok.

Posadzmy drzewo — jedno drzewo pochtonie 750kg CO2 w trakcie swojego zycia. Do zneu-
tralizowania CO2 wyemitowanego w ciagu roku przez jedno auto potrzeba $rednio 7 drzew.
Wybierajac rower zyskasz dla przyrody 240kg CO2, ktore nie dostang sie do atmosfery
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13. Oszczedzajmy wode, naprawmy cieknace krany. Wybierzmy sptuczke z wersjg mniejszego
zuzycia wody.

14. Ocieplmy domy (termomodernizacja). Uszczelnijmy okna.

15. Nie zastawiajmy grzejnikw meblami. Zamykajmy okna podczas pracy klimatyzatora.

16. Gdy cisnienie w oponach jest nizsze 0 0,5 bara od prawidtowego zuzycie paliwa wzrosnie o
5%.

17. Podlewajmy ogrod w godzinach porannych lub wieczornych (nie w petnym storicu).

18. Kupuj produkty przyjazne $rodowisku. Wybieraj towary opakowane w papier, tekture, szkio
— uzywaj ich wielokrotnie, a po uzyciu nie wyrzucaj do kosza — materialy te nadajg sie do
recyklingu.

19. Przy zakupach uzywaj torby wielokrotnego uzytku, np. uszytej z materiatu, lub chodz na
zakupy z koszykiem.

20. Nie kupuj napojow w kartonowych opakowaniach, sg one pokryte plastikiem, a wewnatrz majq
powtoke aluminiowa. Mocno sklejone papier, plastik i aluminium sg niezwykle ucigzliwe dla
$rodowiska i nie nadajq sie do recyklingu.

21. Segreguj papier, tekture, szkio plastik i odpady tekstylne.

22. Odzysk aluminium ze ztomu pozwala zaoszczedzi¢ ok 95% energii potrzebnej do wyprodu-
kowania aluminium z rudy, zbierajac 1 tone ztomu zaoszczedzimy 3 tony rudy, Polskie huty
szkta wykorzystujq tylko 10% sttuczki szklanej — w innych krajach UE 70-80%. Jedna tona
makulatury to 17 uratowanych drzew.

KARTY PRACY

Czy Twoj dom jest ekologiczny?

1. Czy Ty lub kto$ z rodziny zbiera ktores 4 fv%fgj;?sg'f;oi‘gﬁﬂo zapalone, gay ostatni
z wymienionych przedmiotéw do wtérnego a) zawsze '
g;zgee:(z):tl;,: . b) czasem *
b) puszki aluminiowe * ©) nigdy
c) szklane butelki i stoiki * 5. Czy Twgj czajnik:
d wg roby z plastiku a) jest czysty w $rodku *
€) ubrania b) ma osad w $rodku
. c) jest elektryczny i wyposazony
2. Czy masz uszczelniony : .
a) dach * w automatyczny wytacznik
b) zblor_mk na wodg R 6. Jeslirodzina ma samochdéd to czy on jest:
) drzwi (ta§mq uszczelnllaqucq) . a) na benzyne bezolowiowa *
d) okna (taSma uszczelniajaca) b) na benzyne zwykla (olowiowa)
. . N c) na rope *
3. Jaki rodzaj dezodorantu jest uzywany d) zaopatrzony w katalizator **
w Twoim domu: o, (wstawisz sobie cztery znaczki je$li nie
a) kulkowy lub w sztyfcie masz samochodu)
b) w aerozolu
) zaden 7. Jesli wybierasz sig w krotka podrdz, czy wolisz:
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a) is¢ pieszo lub jechac rowerem
b) prosi¢ kogos$ by Cie podrzucit samochodem
c) jecha¢ srodkami transportu publicznego *



8.

Czy kupujesz mieko?

a) w szklanych butelkach, ktdre zwracasz
lub wymieniasz na nastepne **

b) w butelkach plastikowych lub foliowych
workach

c) w kartonach *

d) w butelkach szklanych, ktére po zuzyciu
mleka wyrzucasz

Jesli uzywasz pojemnikéw na jajka, to sg one:
a) plastikowe

b) kartonowe *

¢) z pianki polistyrenowej

d) bez wzgledu na to z czego sg zrobione
uzywasz je wielokrotnie **

. Czy temperatura w Twoim pokoju wynosi:

a) ponizej 18 stopni Celsjusza **
b) 18 do 21 stopni Celsjusza *
¢) powyzej18 stopni Celsjusza

. Czy rolki papieru toaletowego sg oznakowane:

a) 100% papieru makulaturowego **
b) papier cze$ciowo z makulatury *
€) nie ma oznakowania papieru
makulaturowego.

. Czy kupujesz warzywa i owoce:

a) luzem **
b) opakowane

. Jaki rodzaj torby na zakupy jest uzywany

w Twoim domu?

a) z materiatu lub koszyk **

b) plastikowe reklaméwki wielokrotnie uzywane *
c) nowe reklaméwki brane przy kasie

przy kazdych zakupach
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Czy w Twoim domu uzywane sg pojemniki
aerozolowe:

a) tak

b) nie **

Czy zwykle kapiesz sie:
a) w wannie
b) pod prysznicem **

lle masz elektrycznych urzadzen kuchennych:
a) 10 lub wiecej

b)od5do9*

C) mniej niz 5 **

Jesli w domu jest pralka automatyczna,
to czy uzywana jest wtedy, gdy beben
jest wypetniony:

a) zawsze **

b) zwykle *

c) rzadko lub nigdy

Czy jadasz w barze szybkiej obstugi lub
kupujesz jedzenie na wynos:

a) czesto

b) rzadko *

c) nigdy **

Czy w Twoim domu uzywa sie papierowych
recznikow i serwetek:

a) czesto

b) rzadko *

c) nigdy **

Czy myslisz, ze Twéj dom jest dobrze
zabezpieczony przed przeciggami:

a) tak, niezle *

b) tak, bardzo dobrze **

C) nie jest zabezpieczony



SADY NASZE KOCHANE

Przeczytaj ponizsze zdania. Ocen ich prawdziwo$¢. Jesli zdanie jest prawdziwe wpisz obok litere P, jesli
falszywe F.

1 | Stare odmiany drzew owocowych stanowig nasze dziedzictwo kulturowe.

2 | Tradycyjny sad nie sprzyja zachowaniu biordznorodnosci.

3 | Tradycyjne sady zajmuja niewiele miejsca i rodza dorodniejsze owoce gdyz drzewa te
wymagaja silnego nawozenia i ochrony, a duze rozmiary utatwiaja zbiér i pielegnacie.

4 | Wérod owaddéw dominujg, co prawda szkodniki, ale ich liczebno$¢ w sadach skutec-
znie ograniczajg owady drapiezne, pasozytujace na szkodnikach oraz drobne ptaki,
dla ktérych wiekszos¢ owaddw jest pozywieniem. Wysokopienne drzewa w ciggu
dziesiecioleci przeszly selekcje w srodowisku naturalnym i przetrwaty do dzi$, dzieki
czemu sg_mato podatne na szkodnikii choroby grzybowe.

5 | W sadach z wieloma odmianami drzew owocowych wystepujg liczne gatunki ow-
adow, ptakow, ptazéw, gadow a nawet drobnych ssakéw.

6 | Ze wzgledu na ograniczona do minimum ochrone chemiczng lub jej brak, stanowi
Srodowisko Zycia wielu organizmoéw, migdzy innymi ptakéw, owadéw i drobnych
ssakow, ptazow i gadow.

7 | Zimg pozostate owoce stanowig zagrozenie dla ptakdw.

Czy odzywiasz si¢ prawidtowo?
Zastandw sie nad wiasnym sposobem zywienia i odpowiedz na ponizsze pytania

Lp Pytanie Tak Nie

1 Czy spozywasz positki regularnie, zwykle co 4godziny w ciggu dnia i o tych
samych porach?

Czy codziennie rano zjadasz $niadanie?

Czy utrzymujesz odpowiednig mase ciata, kontrolujesz jg?

N

Czy twojej positki sg urozmaicone, zawieraja produkty 4 grup:zbozowe, owoce
i warzywa, mleko i jego przetwory, migso i ziemniaki?

Czy starasz sie ogranicza¢ ilos¢ tuszczu w twojej diecie?

Czy jadasz codziennie ciemne pieczywo lub otreby, ptatki zb6z, musli?

Czy jadasz codziennie owoce i warzywa?

Czy wypijasz ok 2 szklanek mleka (2%) Iub kefiru/jogurtu i jadasz biaty ser?

Ol N|O| O

Czy przynajmniej 2-3 razy w tygodniu jadasz zamiast migsa rybe lub groch
czy fasole?

10 | Czy starasz si¢ ogranicza¢ spozycie stodyczy i stodkich napojow?

11 | Czy ograniczasz spozycie soli kuchennej?

12 | Czy unikasz alkoholu i kawy?
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Uzupetnij tekst o tym jak powstaje chleb brakujacymi czasownikami:
wyrabia sig, kielkuje, piecze, dojrzeje, dostarcza sig, sieje, piecze, wschodzi, miele, zawozi.

Najpierw rolnik ................ na polu ziama zboza. Ziamo ................ (TP zboze. Kiedy zboze
................ jest koszone i midcone. Ziamo ................... si¢ do miyna. Tam ziarmno .................. Si¢ na make.
ZmaKi.oveerenn Clasto i vvvevereireen chleb. Swiezy chleb ................ do sklepow.

ZDROWE ZYWNIENIE

Uzupetnij piramide zywieniowa wpisujac w odpowiednie miejsca: wysitek fizyczny, produkty mleczne, war-
zywa, orzechy, owoce, ryby, czerwone migso, ryz biaty, oleje roslinne, peinoziarniste pieczywo, biate pieczywo,
makaron, dréb, jaja, ziemniaki, sthner7nik cindurza

1. RZAAKO: ...

1-2 18ZY AZIBNNIE: ...
0-21aZy AZIBNNIE: ... ettt
1-3 1aZY AZIBNNIE: ...t
2-318ZY AZIBNNIE: ..o
BEZ 0GraniCZEeN: ......coeiieeeiie e

Do WigkSZOSCI POSHKOW: .....vvvveeeiiiiie et

©® N o g~ w DN

COUZIBNNIE: ...t
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ODPOWIEDZI DO ANKIET

Czy Twdj dom jest ekologiczny?

Policz teraz liczbe znaczkow * i zobacz jak wypadte$(-as) wedtug ponizszej skali:
0- 13 - no tak, jeszcze wiele jest do zrobienia w Twoim domu.

14 - 25 - zaczynasz nabiera¢ powoli jasnozielonego koloru.

26 - 37 - stajesz sie coraz bardziej zielony.

38 - 49 - zdecydowanie stoisz po “zielonej stronie”.

Dobra robota, ale nie poprzestawaj na tym!

Czy odzywiasz sie prawidtowo?
llo$¢ odpowiedzi TAK
12-10 punktow — Mozesz sobie pogratulowac¢: odzywiasz sie prawidtowo,
chronisz w ten sposdb swoje zdrowie
9-7 punktow — Starasz sie podchodzié racjonalne do zywienia, lecz moze warto
zrobi¢ pewne korekty
6 i mniej punktdw —  Powiniene$ uzupetni¢ swojg wiedze, a co najmniej zgtosic sie po porade do

dietetyka, gdyz Twdj sposob odzywiania sie moze sprzyjac rozwojowi chordb.
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