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Izba Rolnicza Województwa Łódzkiego  
ul. Beskidzka nr 124, 91-610 Łódź 
tel. 42 632-70-21 fax 42 632-70-31, 

www.izbarolnicza.lodz.pl, info@izbarolnicza.lodz.pl

Biura 
Powiatowe Adres biura Telefon/@

Bełchatów
Urząd Gminy

ul. Kościuszki 13
97-400 Bełchatów

511 124 504
bpbelchatow@izbarolnicza.lodz.pl

Brzeziny
UG Brzeziny

ul. Sienkiewicza 16 A
95-060 Brzeziny

510 474 851
bpbrzeziny@izbarolnicza.lodz.pl

Kutno ul. Podrzeczna 18
99-300 Kutno, pok. 117

510 474 825
bpkutno@izbarolnicza.lodz.pl

Łask
Urząd Gminy w Łasku 

ul. Warszawska 14
98-100 Łask, pokój 48

510 474 871
bplask@izbarolnicza.lodz.pl

Łęczyca ul. Kaliska 9a 
 99-100 Łęczyca

510 474 825
bpleczyca@izbarolnicza.lodz.pl

Łowicz ul. Starościńska 1
99-400 Łowicz, pok. 213

510 474 800
bplowicz@izbarolnicza.lodz.pl

Łódź-Wschód ul. Beskidzka nr 124 
91-610 Łódź, pok. 2

510 474 874
bplodz-wsch@izbarolnicza.lodz.pl

Opoczno
Starostwo Powiatowe

ul. Kwiatowa 1a
26-300 Opoczno, pok. C16

510 474 870
bpopoczno@izbarolnicza.lodz.pl

Pabianice ul. Piłsudskiego 34
95-200 Pabianice

510 474 865
bppabianice@izbarolnicza.lodz.pl

Pajęczno   ul. 1 Maja 73 
98-330 Pajęczno

510 474 813
bppajeczno@izbarolnicza.lodz.pl

Piotrków 
Tryb.

Starostwo Powiatowe 
ul. Dąbrowskiego 7, pok.105

97-300 Piotrków Tryb. 

510 474 861
bppiotrkow@izbarolnicza.lodz.pl 

Poddębice
GS Samopomoc Chłopska 

ul. Kaliska 3/5
99-200 Poddębice

510 474 725
bppoddebice@izbarolnicza.lodz.pl

Radomsko ul. Kościuszki 6 
97-500 Radomsko, pok. 210

510 474 801
bpradomsko@izbarolnicza.lodz.pl

Rawa Maz. ul. Kościuszki  5
96-200 Rawa Maz., pok. 58

510 474 850
bprawa@izbarolnicza.lodz.pl

Sieradz
Starostwo Powiatowe

Plac Wojewódzki 3
98-200 Sieradz, pok. 309

511 124 538
bpsieradz@izbarolnicza.lodz.pl

Skierniewice ul. Konstytucji 3 Maja 6
96-100 Skierniewice 

510 474 841
bpskierniewice@izbarolnicza.lodz.pl

Tomaszów Maz. ul. Św. Antoniego 41 
97-200 Tomaszów Maz., pok. 11

510 474 862
bptomaszow@izbarolnicza.lodz.pl

Wieluń ul. Palestrancka 5/4 
98-300 Wieluń  

510 474 804
bpwielun@izbarolnicza.lodz.pl

Wieruszów  ul. Waryńskiego 14
98-400 Wieruszów 

510 474 804
bpwieruszow@izbarolnicza.lodz.pl

Zduńska 
Wola

ul. Ceramiczna 10  
98-220 Zduńska Wola

510 474 793
bpzdunska.wola@izbarolnicza.lodz.pl

Zgierz
MPGK w Zgierzu
ul. Łęczycka 24
95-100 Zgierz 

510 474 738
bpzgierz@izbarolnicza.lodz.pl

Nazwa Placówki Adres biura Telefon

Biuro Regionalne
w Łodzi

91-455 Łódź
ul. Żurawia 7/9 42/640-68-53, 640-68-54

lodz@tuw.pl

Siedziba Zamiejscowa 
Biura Regionalnego Łódź 

w Piotrkowie Tryb. 

97-300 Piotrków Trybunalski
ul. Kostromska 37

44/649-69-29, 649-69-80
piotrkowtrybunalski@tuw.pl

Siedziba Zamiejscowa 
Biura Regionalnego Łódź 

w Skierniewicach 

96-100 Skierniewice
ul. Jagiellońska 4

46/832-30-00, 832-36-49
skierniewice@tuw.pl

Siedziba Zamiejscowa 
Biura Regionalnego Łódź 

w Łowiczu

99-400 Łowicz
ul. Zduńska 51 46/837-00-79

lowicz@tuw.pl

Siedziba Zamiejscowa 
Biura Regionalnego Łódź 

w Sieradzu 

98-200 Sieradz
ul. Rynek 19 

43/822-33-99
fax: 822-38-68

sieradz@tuw.pl

Siedziba Zamiejscowa 
Biura Regionalnego Łódź 

w Łęczycy

99-100 Łęczyca
ul. Przedrynek 8

24/721-01-61
leczyca@tuw.pl

Siedziba Zamiejscowa 
Biura Regionalnego Łódź 

w Radomsku 

97-500 Radomsko
ul. Piłsudskiego 4

44/683-51-05, 683-21-27
radomsko@tuw.pl
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| Samorzad rolniczy woj. lódzkiego | www.izbarolnicza.lodz.pl |

Podczas Festynu Dożynkowego Rady Osiedla „Dolina Łód-

ki”    w Łodzi, 26 sierpnia 2023 roku, odbyło się „Łódzkie Świę-

to Owoców i Warzyw” sfinansowane ze środków finanso-

wych Funduszu Promocji Owoców i Warzyw. „Łódzkie Święto 

Owoców i Warzyw” było przygotowane przez Izbę Rolniczą 

Województwa Łódzkiego.

Izba Rolnicza Województwa Łódzkiego w ramach 

„Łódzkiego Święta Owoców i Warzyw” przygotowa-

ła dla wszystkich grochówkę, bigos,  krokiety z kapusta  

i pieczarkami, sakiewki ze szpinakiem, jabłecznik oraz 

owoce, które zostały sfinansowane ze środków finan-

sowych Funduszu Promocji Owoców i Warzyw. Uczest-

nicy imprezy mogli zaopatrzyć się na stoisku infor-

macyjnym Izby Rolniczej Województwa Łódzkiego   

w broszury zachęcające do spożywania owoców i wa-

rzyw. Ciekawym elementem była również tablica na te-

mat wartości odżywczej owoców i warzyw  oraz konkur-

sy wiedzy dla dorosłych i dzieci. Były zagadki i quizy dla 

dzieci oraz prezentacja nt. „Owoce  i warzywa na naszym 

talerzu”. Całość doskonale wpisała się w cel imprezy, któ-

rym było promowanie wśród konsumentów zwiększe-

nie udziału spożycia owoców  i warzyw  w codziennej 

diecie. Jedzmy warzywa i owoce - 3 porcje warzyw plus 

2 porcje owoców dziennie. Całość „ Łódzkiego Święta 

Owoców i Warzyw” została sfinansowana ze środków  

finansowych Funduszu Promocji Owoców i Warzyw.

Szanowni Rolnicy, Członkowie Izby 
Rolniczej Województwa Łódzkiego!

Izby Rolnicze są organizacjami, które 
reprezentują interesy rolników i działają 
na rzecz rozwoju rolnictwa w Polsce. Pra-
ca Izb Rolniczych ma istotne znaczenie  
dla sektora rolnictwa. Głos rolników, 
właśnie poprzez delegatów Izby Rolni-
czej Województwa Łódzkiego, dociera 
do władz rządowych i organizacji mię-
dzynarodowych. Wszystkie te działania 
wpływają na politykę rolno-spożywczą, 
by chronić i promować interesy rolni-
ków naszego regionu. Proces tworzenia 
i wdrażania polityki rolnej, zrównowa-
żone rolnictwo, bezpieczeństwo żyw-
nościowe, rozwój obszarów wiejskich, 
promocja wysokiej jakości lokalnych 
produktów rolnych to cel, którym za-
wsze powinni kierować się przedstawi-
ciele rolników ze wszystkich powiatów 
województwa łódzkiego.  

Polskie rolnictwo stoi przed wieloma 
wyzwaniami związanymi z ogólnoświa-
towym bezpieczeństwem żywnościo-
wym. Jesteśmy wiodącym producentem 
żywności w UE, ale niestety kryzys zbożo-
wy oraz trudna sytuacja na pozostałych 
rynkach artykułów rolno-spożywczych 
takich jak: mleko, owoce, warzywa i mię-
so ma negatywny wpływ na sytuację pol-
skich rolników. Trudna sytuacja na ryn-
ku trzody chlewnej i rynku nawozów ma 
również ogromny wpływ na rolnictwo 
naszego kraju, dlatego tak ważny jest wy-
bór delegatów reprezentujących rolni-
ków z województwa łódzkiego. 

Szanowni Państwo, wybory do Izby 
Rolniczej Województwa Łódzkiego,  
odbędą się 24 września (niedziela)  
2023 roku, od godziny 8:00 do18:00. 

Polska potrzebuje liderów, rolników, 
mających odwagę, by skutecznie wal-
czyć o polską wieś! Wybierzmy swoich 
przedstawicieli! 

Prezes Izby Rolniczej 
Województwa Łódzkiego

Łódzkie Święto 
Owoców i Warzyw



544

| Aktualnoœci |  

„Tygiel Smaków 2023” 
– czekamy na zgłoszenia do konkursu!

Grzegorz Schreiber, marszałek województwa 
łódzkiego zaprasza do udziału w konkursie produk-
tów tradycyjnych „Tygiel Smaków 2023”. Zgłoszenia 
przyjmowane są do 30 września. Do konkursu można 
zgłaszać m.in. tradycyjne dania, wyjątkowe napoje 
oraz regionalne produkty mięsne i mleczne. Ważne, 
by miały co najmniej 25-letnią tradycję wytwarzania, 
były związane z kulturą i historią województwa łódz-
kiego oraz powstały w naszym regionie.

- Chcemy wspierać lokalną tożsamość, wyszukiwać 

regionalne produkty i potrawy, które staną się kulinar-

ną wizytówką Łódzkiego. Co roku konkurs cieszy się bar-

dzo dużym zainteresowaniem. Jesteśmy z tego powodu 

bardzo dumni. „Tygiel Smaków” pokazuje jak ważne jest 

kultywowanie i pogłębianie wiedzy o produktach trady-

cyjnych z naszego województwa – podkreśla Grzegorz 

Schreiber, marszałek województwa łódzkiego.

Produkty będą rywalizować w siedmiu kategoriach:

- mięso świeże oraz produkty mięsne 

- orzechy, nasiona, zboża, warzywa i owoce 

- wyroby piekarnicze i cukiernicze 

- gotowe dania i potrawy 

- napoje alkoholowe i bezalkoholowe

- sery i inne produkty mleczne

- inne produkty w tym m.in. oleje i tłuszcze, miody i ryby

Główną nagrodą w konkursie jest statuetka „Tygla 

Smaków 2023”. Otrzyma je produkt, któremu komisja 

konkursowa przyzna najwięcej punktów. Natomiast  

w poszczególnych kategoriach można zdobyć nagro-

dę „Tygielka Smaków 2023”. Laureaci mogą umieścić 

potem znak „tygla” na etykietach swoich produktów. 

Symbol ten jest rozpoznawalny w całym kraju. Mo-

del statuetki „tygla” został zaprojektowany na potrze-

by konkursu. Województwo Łódzkie ma do niego pra-

wa autorskie. Konkurs jest organizowany od 2008 roku  

i zawsze cieszy się dużym zainteresowaniem. W cią-

gu15 lat statuetki otrzymało ponad 100 produktów.

Tegoroczna edycja konkursu została wzbogacona  

o dodatkową nagrodę specjalną „Zielony Tygielek Sma-

ków 2023” promującą produkty i potrawy ekologiczne, 

generujące jak najmniejszą ilość dwutlenku węgla pod-

czas całego cyklu powstawania wyrobu. Liczy się tutaj 

m.in. ekologia produkcji – oparta na praktykach korzyst-

nych dla środowiska, takich jak rolnictwo ekologiczne, 

zrównoważona hodowla, ograniczenie zużycia wody 

czy wykorzystywanie odnawialnych źródeł energii. Waż-

ne są surowce, półprodukty i produkty, czyli wytwarzanie  

z wykorzystaniem lokalnych zasobów w bliskiej odległo-

ści od miejsca przerobu czy produkcji. Istotna jest moż-

liwość identyfikacji pochodzenia poszczególnych skład-

ników od momentu powstania w gospodarstwie rolnym 

aż do końcowego produktu. Komisja konkursowa zwró-

ci uwagę na stosowanie ekologicznych opakowań, któ-

re minimalizują ilość odpadów i są poddawane recyklin-

gowi. Jury przyjrzy się też dystrybucji, czy produkt jest 

zoptymalizowany pod kątem transportu i   logistyki do-

staw oraz dostępności w lokalnych punktach sprzedaży,  

na przykład na ryneczkach, jarmarkach i targowiskach.

W ubiegłym roku główną nagrodę konkursu, czyli ty-

tuł i statuetkę „Tygiel Smaków”, zdobył baleron sezonowa-

ny z Zaborowa przygotowany przez Zakład Przetwórstwa 

Mięsnego Daniela Czapnika z powiatu tomaszowskiego. 

Natomiast „Tygielki Smaków”, czyli nagrody w poszczegól-

nych kategoriach konkursowych, zdobyli:

- kiełbasa krakowska sucha - firmy Ar-Kos z powiatu brze-

zińskiego – kategoria mięso świeże oraz produkty mięsne

- konfitura z ałyczy - Czesława Maszczyka z powia-

tu piotrkowskiego – kategoria orzechy, nasiona, zboża,  

warzywa i owoce

- chleb żytni z kozieradką - PPHU Agnieszka Gajda 

-Sokołowska z powiatu pabianickiego – kategoria wyro-

by piekarnicze i cukiernicze

- pierogi z kaszą gryczaną i grzybami - firmy Kowal 

Aleksandry Kowalskiej z powiatu zgierskiego – katego-

ria gotowe dania i przyprawy

- kwas chlebowy z żurawiną - firmy EKO-NATURA 

Agnieszki Dadusz i Pawła Oleszczaka z powiatu łaskiego 

– kategoria napoje

- twaróg - firmy Rarytasy od Zawiasy z powiatu sie-

radzkiego – kategoria sery i inne produkty mleczne

- miód koniczynowo-lipowy Pasieki Boży Dar Adama 

Wiklaka z Łodzi  – kategoria inne produkty, w tym: oleje  

i tłuszcze, miody, produkty rybołówstwa, ryby itp.

O tym, kto otrzyma nagrody w tym roku przekonamy się 

27 października podczas Międzynarodowych Targów Żyw-

ności Ekologicznej i Naturalnej Natura Food w Łodzi.

Do konkursu można zgłosić się tutaj:  https://

elodzkie.pl/ankiety/formularz-zgloszenia-udzialu- 

w-wojewodzkim-konkursie-produktow-tradycyjnych- 

pn-tygiel-smakow-2023 

Źródło: elodzkie.pl

REKLAMA
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| Ubezpieczajmy siê u siebie |

Z doświadczeń życiowych wiemy, ile znaczy odpo-

wiednie wsparcie w trudnej i niespodziewanej sytuacji. 

Umowa ubezpieczenia następstw nieszczęśliwych wy-

padków to jeden ze sposobów na uniknięcie dodatko-

wych kłopotów związanych z nagłym, niespodziewanym 

i niezależnym od nas zdarzeniem, wywołanym przyczyną 

zewnętrzną, czyli nieszczęśliwym wypadkiem.

Ubezpieczenie Następstw Nieszczęśliwych Wypad-

ków,  oferowane przez TUW „TUW”, jest zawierane na 

okres 12 miesięcy. Istnieje jednak możliwość wykupienia 

ochrony ubezpieczeniowej tylko na kilka dni lub tygo-

dni np. w przypadku wyjazdu na wczasy lub wycieczkę. 

Zakres ubezpieczenia obejmuje świadczenia, związane 

z wypadkami, jakie zaistnieją zarówno na terenie całego 

kraju, jak i poza jego granicami.

Umowa ubezpieczenia w podstawowym zakresie 

obejmuje następstwa nieszczęśliwych wypadków, po-

legające na uszkodzeniu ciała lub rozstroju zdrowia oraz 

powodujących trwały uszczerbek na zdrowiu lub śmierć 

ubezpieczonego. Zakresem ubezpieczenia objęta jest 

także odpowiedzialność za zawał serca i udar mózgu, któ-

ry wystąpił u Ubezpieczonego w trakcie trwania umowy.

W razie spełnienia przesłanek odpowiedzialności Towa-

rzystwa, istnieje możliwość zwrotu kosztów nabycia środ-

ków pomocniczych i wyrobów ortopedycznych, kosztów 

niezbędnych operacji plastycznych, przeprowadzonych  

w związku z zaistniałym wypadkiem a także kosztów przy-

sposobienia zawodowego poszkodowanego.

Ochrona ubezpieczeniowa może zostać rozszerzo-

na, o świadczenie z tytułu pobytu w szpitalu będące-

go skutkiem nieszczęśliwego wypadku, czyli tzw. die-

tę szpitalną oraz zwrot kosztów leczenia poniesionych 

na terenie Rzeczypospolitej Polskiej. Ubezpieczenie 

można rozszerzyć o świadczenie z tytułu poważnego  

zachorowania, a także o podwyższone świadczenie  

w przypadku śmierci Ubezpieczonego będącej skut-

kiem wypadku komunikacyjnego. TUW „TUW”, oferu-

je też rozszerzenie ochrony ubezpieczeniowej o zwrot 

kosztów pogrzebu Ubezpieczonego.

Warunkiem wypłaty świadczeń z umowy ubezpie-

czenia jest stwierdzenie zaistnienia związku przyczy-

nowo - skutkowego pomiędzy nieszczęśliwym wy-

padkiem, a trwałym uszczerbkiem na zdrowiu lub 

śmiercią Ubezpieczonego.

Świadczenie z tytułu trwałego uszczerbku na zdro-

wiu będącego następstwem nieszczęśliwego wypadku 

wypłacane jest w wysokości równej 1% sumy ubezpie-

czenia za każdy określony procent trwałego uszczerbku. 

Maksymalna kwota wypłaty nie może przekroczyć 100% 

sumy ubezpieczenia. Stopień trwałego uszczerbku usta-

lany jest na podstawie  przedstawionej dokumentacji 

medycznej oraz „Tabeli norm oceny procentowej trwa-

łego uszczerbku na zdrowiu wskutek nieszczęśliwego 

wypadku”. Tabela dostępna jest w każdej jednostce tere-

nowej oraz na stronie internetowej Towarzystwa (www.

tuw.pl). Nie ma konieczności badania Ubezpieczonego 

przez lekarza orzecznika powołanego przez Towarzy-

stwo. W uzasadnionych przypadkach istnieje możliwość 

skierowania poszkodowanego do  lekarza orzecznika.

Świadczenie z tytułu śmierci Ubezpieczonego wsku-

tek nieszczęśliwego wypadku wypłacane jest w wyso-

kości 100% sumy ubezpieczenia osobie Uprawnionej  

do jego otrzymania.

Towarzystwo zwraca na podstawie przedstawio-

nych faktur i rachunków: koszty związane z leczeniem 

i rehabilitacją, koszty nabycia środków pomocniczych 

i ortopedycznych oraz koszty przysposobienia zawo-

dowego inwalidów do wysokości nie wyższej niż 25 % 

sumy ubezpieczenia. Zwrot kosztów wykonanych ope-

racji plastycznych następuje analogicznie, w wysoko-

ści poniesionych kosztów, aż do 25% sumy ubezpie-

czenia następstw nieszczęśliwych wypadków, jednak 

do wysokości maksymalnie 2500 złotych. Łączna war-

tość świadczeń podstawowych wypłaconych w okresie 

ubezpieczenia nie może przekroczyć sumy ubezpiecze-

nia następstw nieszczęśliwych wypadków, jaka zosta-

ła określona w dokumencie ubezpieczeniowym. War-

to jednak pamiętać, że wysokość świadczeń jest ściśle  

powiązana z sumą ubezpieczenia.

Nie wszystkie zdarzenia objęte są ochroną ubezpie-

czeniową. Świadczenie nie zostanie wypłacone, gdy nie-

szczęśliwy wypadek zaistniał w stanie po użyciu alkoholu,  

w stanie nietrzeźwości albo po użyciu narkotyków, środ-

ków odurzających, substancji psychotropowych lub 

środków zastępczych w rozumieniu przepisów o prze-

ciwdziałaniu narkomanii, jeśli miało to wpływ na zaist-

nienie wypadku ubezpieczeniowego; wskutek wyczy-

nowego uprawiania sportu lub wskutek uprawiania 

sportów wysokiego ryzyka, w wyniku udziału ubezpie-

czonego w strajkach, rozruchach, zamieszkach.

Z odpowiedzialności wyłączone są także co do zasa-

dy następstwa chorób zawodowych, tropikalnych oraz 

wszelkich chorób lub stanów chorobowych, wyjątkiem 

są poważne choroby zdefiniowane w klauzuli dodatko-

wej, wymagającej opłacenia dodatkowej składki.

Pamiętajmy o tym, że dobrze wybrane ubezpiecze-

nie następstw nieszczęśliwych wypadków jest roz-

wiązaniem, z którego warto korzystać, tym bardziej, że  

z każdego z zawartych ubezpieczeń NNW otrzymamy 

niezależne świadczenia – dopuszczalna jest tutaj kumu-

lacja świadczeń – czyli mówiąc praktycznie: ile posiada-

my umów NNW, tyle otrzymamy świadczeń. Otrzymamy 

je również niezależnie od tego, czy otrzymujemy po wy-

padku świadczenia z Zakładu Ubezpieczeń Społecznych 

(ZUS), czy ubezpieczenia odpowiedzialności cywilnej 

posiadaczy pojazdów mechanicznych (tzw. ubezpiecze-

nia OC komunikacyjnego), czy też w ramach ubezpie-

czenia na życie. Aby świadczenie z ubezpieczenia NNW 

było relatywnie wysokie, należy korzystać z ubezpieczeń 

z wysoką sumą ubezpieczenia, od której uzależniona jest 

wysokość świadczenia w razie zaistnienia wypadku.

Zachęcając do skorzystania z oferty, zapraszamy do 

jednostek terenowych Towarzystwa Ubezpieczeń Wza-

jemnych „TUW” oraz naszych przedstawicieli na terenie 

całego kraju.

Towarzystwo Ubezpieczeń Wzajemnych ,,TUW”

Biuro Regionalne w Łodzi

ul. Żurawia 7/9, 91-455 Łodź

telefon: (42) 640-68-53

e-mail: lodz@tuw.pl

www.tuw.pl

„Informacja stanowi materiał promocyjny Towarzystwa  

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

ul. Raabego 13“

Ubezpieczenie  następstw  nieszczęśliwych  
wypadków

Wypadki mogą przydarzyć się w każdym miejscu i w każdym czasie, w domu, w pracy, na ulicy, w samochodzie, w dzień i w nocy.... Nie sposób przewidzieć 
i uniknąć wszystkich pułapek, jakie na nas czyhają, możemy jednak  zabezpieczyć się przed ich finansowymi skutkami dzięki ubezpieczeniu następstw nie-
szczęśliwych wypadków wykupionemu w Towarzystwie Ubezpieczeń Wzajemnych „TUW”. Zmniejszymy lub nie poniesiemy w ogóle finansowych konsekwen-
cji związanych z nieszczęśliwym wypadkiem i uzyskamy fundusze na fachową pomoc, dodatkowe środki ortopedyczne, rehabilitację, zwrot kosztów leczenia,  
a nawet gdy  zaistnieje taka konieczność - zwrot kosztów przekwalifikowania zawodowego.
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Wybory do izb rolniczych
Drodzy Rolnicy,

W roku 2023 r. wypadają wybory do izb rolniczych, 

które zostały reaktywowane pod koniec 1995 r.

Wybory organizowane są co 4 lata i każdy rolnik ma 

czynne i bierne prawo wyborcze, są to wybory powszech-

ne. Dzień wyborów ustanowiono na 24 września 2023 r.

Samorząd rolniczy utworzono ustawą o izbach rolniczych, 

w celu rozwiazywania problemów rolnictwa i reprezentowa-

nia interesów zrzeszonych w samorządzie podmiotów.

Izby rolnicze działające już ponad 25 lat, pomagają rol-

nikom świadcząc pomoc prawną, pomoc w wypełnianiu 

wniosków  obszarowych, reprezentując interesy rolników w 

opiniowaniu aktów prawnych, organizują też wypoczynek 

letni dla dzieci rolników, promują polskie produkty rolne.

25 lat ustawa o izbach nie została gruntownie zno-

welizowana, nie dając większych kompetencji. Niemniej 

jednak, nawet przy takich przepisach możemy działać, 

budując siłę organizacji rolniczych.

Podając kalendarz wyborczy, zachęcam do udziału  

w wyborach, nie tylko w głosowaniu, ale kandydując do 

izb rolniczych.

Bierzmy sprawy we własne ręce. Angażujmy się  

w działania na rzecz polskiego rolnictwa.

Stańmy do urn wyborczych 24 września 2023 r.  

w godz. 8:00-18:00.

Z szacunkiem 

dla tych co żywią, 

Wiktor Szmulewicz 

Prezes Krajowej Rady 

Izb Rolniczych
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| Smaki i pasje z regionu |

V Dzień Zadzimia

Patronami Honorowymi wydarzenia byli Pan Krzysztof 

Woźniak - Wójt Gminy Zadzim i Gmina Zadzim oraz Bank 

Spółdzielczy w Poddębicach. 

Tegoroczna edycja Dnia Zadzimia zgromadziła spo-

re grono mieszkańców Zadzimia i zaproszonych gości 

oraz przedstawicieli zaprzyjaźnionych organizacji poza-

rządowych i kół gospodyń, w tym: Towarzystwo Przy-

jaciół Zduńskiej Woli, KGW Chodaki, KGW Rzeczyca- 

Ralewice, KGW Wola Zaleska, KGW Zygry, KGW Małyn, 

KGW Zadzimianki. 

Podczas tegorocznego Dnia Zadzimia nie zabrakło 

pokazu talentów uzdolnionych mieszkańców Zadzimia 

i okolic. Na scenie wystąpili między innymi:

• Zespół Śpiewaczy „Malynskie Nutki” z Malynia

• Zespół Śpiewaczy „Kaliny” z Ralewic i Rzeczycy 

• KGW „Zadzimianki”

• Fabian Urbański - akordeonista

• Zespół „Niezapominajki” działający przy GOKIS w Wo-

dzieradach 

• Orkiestra OSP Zadzim

• Łukasz Stepien - wokalista i gitarzysta

• Pan Jan Sojka - wokal i gitara

• Pan Paweł Żak - wokalista, gitarzysta, autor tekstów 

piosenek

• Pani Daniela Lewandowska - monolog 

• Natalia Medyńska - wokalistka.

O dobre humory uczestników dbał zaś działający przy 

Stowarzyszeniu Kabaret „Pan tu nie stał”. Ponadto za-

interesowani mieli okazję zwiedzenia mieszczącej się  

w siedzibie SPZ Izby Regionalnej oraz obejrzeć prace 

lokalnych artystów, w tym Ewy Slodzinskiej i Ryszarda  

Kowalczyka. 

Po zakończeniu części oficjalnej nie zabrakło wspólnej 

biesiady i zabawy tanecznej, która poprowadziła Grupa 

Muzyczna Brothers.

Oliwia Dominowska

BP IRWŁ w Poddębicach 

Foto: Oliwia Dominowska Photography

W niedzielę, 02 lipca 2023 roku, po kilkuletniej przerwie wywołanej pandemią,Stowarzyszenie Przyjaciół Zadzimia miało przyjemność zorganizować  
V Dzień Zadzimia.
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Wstępne wyniki plonowania 
pszenicy ozimej 
w doświadczeniach PDO

Pszenica zwyczajna ozima jest zbożem o najwięk-

szym areale uprawy w naszym kraju. Według danych 

GUS powierzchnia uprawy pszenicy ozimej wynosiła 

blisko 2,3 mln ha. Udział pszenicy ozimej w struktu-

rze zasiewów zbóż podstawowych (z mieszankami) 

w latach 2020-2022 wynosił średnio 36 %. Pszenica 

zwyczajna jest podstawowym surowcem w przemy-

śle młynarsko-piekarskim. Znaczna część wyprodu-

kowanego ziarna przeznaczana jest także na paszę 

oraz w niewielkim zakresie na inne cele konsumpcyj-

ne. Ziarno pszenicy w ostatnim czasie stało się rów-

nież ważnym towarem eksportowym.

Na początku 2023 roku zarejestrowano 18 nowych 

odmian. Spośród nowych odmian pięć pochodzi  

z hodowli krajowej, pozostałe to odmiany zagraniczne. 

Najwięcej odmian zarejestrowano w grupie chlebo-

we (B) – 13, a pięć w grupie jakościowe chlebowe (A).  

Tylko cztery spośród odmian zarejestrowanych (Mewa, 

Ostroga oraz regionalne Ostka Grodkowicka i Ost-

ka Gruboziarnista Grodkowicka) cechują się ościstym 

kłosem, co czyni je bardziej przydatnymi do uprawy 

na terenach przyleśnych, gdyż w mniejszym stop-

niu są uszkadzane przez zwierzynę. W Krajowym reje-

strze znajdują się dwie odmiany mieszańcowe (Hybery  

i Hyvega), obydwie z hodowli zagranicznych. 

W doświadczeniach Porejestrowego Doświadczal-

nictwa Odmianowego (PDO) w województwie łódzkim 

w sezonie 2022/2023 badano 41 odmian pszenicy ozi-

mej. Doświadczenia zlokalizowano w ZDOO Masłowice, 

ZDOO Lućmierz oraz w Hodowli Roślin Strzelce. Śred-

ni plon pszenicy ozimej w roku 2023 na poziome pod-

stawowym wyniósł 107,1 dt/ha, natomiast na poziomie 

intensywnym był o 7,6 dt/ha wyższy. Wszystkie badane 

odmiany plonowały na zadowalającym poziomie nato-

miast, odmiany LG Keramik, Venecja, MHR Promienna, 

SU Banatus oraz Chevignon  plonowały najlepiej na obu 

poziomach agrotechniki. 

Przy wyborze odmiany pszenicy do uprawy waż-

ną cechą jest zimotrwałość. Warto wybierać odmiany  

o wyższej zimotrwałości. Wiele z nich plonuje bar-

dzo dobrze i co szczególnie istotne, cechuje się dużą  

stabilnością plonowania. 

Ze względu na znaczną liczbę odmian pszenicy ozimej 

dostępnych na naszym rynku nasiennym, dużym uła-

twieniem w wyborze odmiany mogą być „Listy odmian 

zalecanych do uprawy na obszarze województwa (LOZ)”.

Przed podjęciem decyzji o wyborze odmiany warto za-

poznać się z ich charakterystyką oraz wybrać odmianę 

odpowiednią do warunków glebowych i klimatycznych  

w gospodarstwie. Poniżej charakterystyka odmian z Listy 

Odmian Zalecanych do uprawy w województwie łódzkim:

Opoka jakościowa odmiana chlebowa (grupa A). 

Plenność dobra do bardzo dobrej. Przyrost plonu na wy-

sokim poziomie agrotechniki powyżej średniej. Zimo-

trwałość prawie średnia (4,5o). Odporność na choroby 

podstawy źdźbła, mączniaka prawdziwego, brunatną 

plamistość liści, septoriozy liści i septoriozę plew – śred-

nia, na rdzę brunatną i fuzariozę kłosów – dość mała, na 

rdzę żółtą – bardzo mała. Rośliny wysokie do bardzo wy-

sokich, o dość małej odporności na wyleganie. Termin 

kłoszenia i dojrzewania średni. Masa 100 ziaren duża, 

wyrównanie ziarna średnie, gęstość w stanie zsypnym 

duża. Odporność na porastanie w kłosie przeciętna, licz-

ba opadania duża do bardzo dużej. Zawartość białka  

i ilość glutenu dość duża. Wskaźnik sedymentacyjny SDS 

duży do bardzo dużego. Wydajność ogólna mąki śred-

nia. Tolerancja na zakwaszenie gleby przeciętna. 

Owacja odmiana chlebowa (grupa B). Plenność dość 

dobra. Przyrost plonu na wysokim poziomie agrotech-

niki przeciętny. Zimotrwałość prawie średnia (4,5o). Od-

porność na mączniaka prawdziwego, septoriozy liści 

i fuzariozę kłosów – dość duża, na choroby podstawy 

źdźbła, rdzę brunatną, brunatną plamistość liści i septo-

riozę plew – średnia, na rdzę żółtą – mała. Rośliny wy-

sokie do bardzo wysokich, o małej odporności na wy-

leganie. Termin kłoszenia wczesny, dojrzewania dość 

wczesny. Masa 1000 ziaren średnia, wyrównanie ziarna 

dość dobre, gęstość w stanie zsypnym duża. Odporność 

na porastanie w kłosie średnia, liczba opadania duża. 

Zawartość białka dość mała, ilość glutenu dość duża. 

Wskaźnik sedymentacyjny SDS duży do bardzo dużego. 

Wydajność ogólna mąki dość duża. Tolerancja na zakwa-

szenie gleby dość duża.

SY Dubaj jakościowa odmiana chlebowa (grupa A). 

Plenność bardzo dobra. Przyrost plonu na wysokim po-

ziomie agrotechniki przeciętny. Zimotrwałość prawie 

średnia (4,5o). Odporność na rdze żółtą – duża, na mącz-

niaka prawdziwego, rdzę brunatną, septoriozę plew i fu-

zariozę kłosów – dość duża, na choroby podstawy źdźbła, 

brunatną plamistość liści i septoriozy liści – średnia. Rośli-

ny dość wysokie, o przeciętnej odporności na wyleganie. 

Termin kłoszenia późny, dojrzewania dość późny. Masa 

1000 ziaren duża do bardzo dużej, wyrównanie ziarna do-

bre, gęstość w stanie zsypnym duża. Odporność na pora-

stanie w kłosie przeciętna, liczba opadania bardzo duża. 

Zwartość białka i ilość glutenu dość duża. Wskaźnik se-

dymentacyjny SDS bardzo duży. Wydajność ogólna mąki 

mała. Tolerancja na zakwaszenie gleby dość mała. 
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Venecja jakościowa odmiana chlebowa (grupa A). 

Plenność dość dobra. Przyrost plonu na wysokim po-

ziomie agrotechniki przeciętny. Zimotrwałość mała do 

średniej (4,0o). Odporność na choroby podstawy źdźbła, 

mączniaka prawdziwego i septoriozę plew – średnia, 

na rdzę brunatną, rdzę żółtą, brunatną plamistość liści, 

i septoriozy liści i fuzariozę kłosów – dość mała. Rośli-

ny dość niskie, o przeciętnej odporności na wyleganie. 

Termin kłoszenia i dojrzewania średni. Masa 1000 zia-

ren dość duża, wyrównanie ziarna dość słabe, gęstość 

w stanie zsypnym średnia. Odporność na porastanie  

w kłosie przeciętna, liczba opadania duża do bardzo 

dużej. Zwartość białka średnia, ilość glutenu dość 

mała. Wskaźnik sedymentacyjny SDS bardzo duży. Wy-

dajność ogólna mąki średnia. Tolerancja na zakwasze-

nie gleby przeciętna.

Arevus odmiana chlebowa (grupa B). Plon ziarna 

duży. Przyrost plonu przy uprawie na wysokim pozio-

mie agrotechniki przeciętny. Zimotrwałość mała do 

średniej (4,0o ). Odporność na mączniaka prawdziwego, 

rdzę brunatną i septoriozy liści – dość duża, na rdzę żół-

tą, brunatną plamistość liści, septoriozę plew i fuzariozę 

kłosów – średnia, na choroby podstawy źdźbła – dość 

mała. Rośliny średniej wysokości, o dużej odporności 

na wyleganie. Termin kłoszenia i dojrzewania dość póź-

ny. Masa 1000 ziaren duża do bardzo dużej, wyrówna-

nie ziarna dobre, gęstość ziarna w stanie zsypnym dość 

duża. Odporność na porastanie w kłosie przeciętna, licz-

ba opadania duża. Zawartość białka dość mała, ilość 

glutenu średnia. Wskaźnik sedymentacyjny SDS duży. 

Wydajność ogólna mąki średnia. Tolerancja na zakwa-

szenie gleby przeciętna.

Revolver odmiana chlebowa (grupa B).Plon ziarna 

duży. Przyrost plonu przy uprawie na wysokim pozio-

mie agrotechniki przeciętny. Zimotrwałość prawie śred-

nia (4,5o). Odporność na rdzę brunatną i septoriozy liści 

– duża, na brunatną plamistość liści i fuzariozę kłosów 

– dość duża, na choroby podstawy źdźbła, mączniaka 

prawdziwego i septoriozę plew – średnia, na rdzę żółtą – 

dość mała. Rośliny dość niskie, o przeciętnej odporności 

na wyleganie. Termin kłoszenia późny, dojrzewania śred-

ni. Masa 1000 ziaren dość mała, wyrównanie ziarna dość 

słabe, gęstość ziarna w stanie zsypnym średnia. Odpor-

ność na porastanie w kłosie dość duża, liczba opadania 

duża do bardzo dużej. Zawartość białka dość mała, ilość 

glutenu mała do bardzo małej. Wskaźnik sedymentacyj-

ny SDS bardzo duży. Wydajność ogólna mąki średnia.  

Tolerancja na zakwaszenie gleby przeciętna.

SU Banatus odmiana chlebowa (grupa B). Plon ziarna 

duży. Przyrost plonu przy uprawie na wysokim poziomie 

agrotechniki przeciętny. Zimotrwałość prawie średnia (4,5o). 

Odporność na rdzę żółtą – duża, na brunatną plamistość 

liści i septoriozy liści – dość duża, na choroby podstawy 

źdźbła, mączniaka prawdziwego, rdzę brunatną, septoriozę 

plew i fuzariozę kłosów – średnia. Rośliny średniej wysoko-

ści, o przeciętnej odporności na wyleganie. Termin kłosze-

nia i dojrzewania średni. Masa 1000 ziaren przeciętna, wy-

równanie ziarna średnie, gęstość ziarna w stanie zsypnym 

dość duża. Odporność na porastanie w kłosie średnia, liczba 

opadania dość duża. Zawartość białka dość mała, ilość glu-

tenu dość duża. Wskaźnik sedymentacyjny SDS dość duży. 

Wydajność ogólna mąki dość mała. Tolerancja na zakwasze-

nie gleby przeciętna.

RGT Provision odmiana chlebowa (grupa B). Plon 

ziarna duży. Przyrost plonu przy uprawie na wysokim 

poziomie agrotechniki przeciętny. Zimotrwałość mała 

do średniej (4,0o). Odporność na rdzę żółtą –duża, na 

mączniaka prawdziwego – dość duża, na septorio-

zy liści, septoriozę plew i fuzariozę kłosów – średnia, 

na choroby podstawy źdźbła, rdzę brunatną i brunat-

ną plamistość liści – dość mała. Rośliny dość wysokie, 

o przeciętnej odporności na wyleganie. Termin kłosze-

nia i dojrzewania średni. Masa 1000 ziaren średnia, wy-

równanie ziarna dość dobre, gęstość w stanie zsypnym 

dość duża. Odporność na porastanie w kłosie przecięt-

na, liczba opadania średnia. Zawartość białka dość mała, 

ilość glutenu dość duża. Wskaźnik sedymentacyjny SDS 

duży. Wydajność ogólna mąki średnia. Tolerancja na  

zakwaszenie gleby przeciętna.

LG Keramik jakościowa odmiana chlebowa (gru-

pa A). Plenność bardzo dobra. Przyrost plonu na wy-

sokim poziomie agrotechniki przeciętny. Zimotrwałość 

mała do średniej (4,0o). Odporność na choroby pod-

stawy źdźbła, rdzę brunatną i rdzę żółtą – dość duża, 

na mączniaka prawdziwego, brunatną plamistość li-

ści, septoriozy liści i septoriozę plew – średnia, na fuza-

riozę kłosów – dość mała. Rośliny średniej wysokości,  

o dość dużej odporności na wyleganie. Termin kłosze-

nia dość wczesny, dojrzewania średni. Masa 1000 zia-

ren średnia, wyrównanie ziarna dość dobre, gęstość 

w stanie zsypnym dość duża. Odporność na porasta-

nie w kłosie przeciętna, liczba opadania duża. Zawar-

tość białka i ilość glutenu średnia. Wskaźnik sedymen-

tacyjny SDS bardzo duży. Wydajność ogólna mąki dość 

mała. Tolerancja na zakwaszenie gleby przeciętna.  

Medalistka odmiana chlebowa (grupa B). Plenność 

dość słaba. Przyrost plonu na wysokim poziomie agro-

techniki przeciętny. Zimotrwałość dość duża (5,5o). Od-

porność na choroby podstawy źdźbła, rdzę żółtą, bru-

natną plamistość liści i fuzariozę kłosów – średnia, na 

mączniaka prawdziwego, rdzę brunatną, septoriozy li-

ści i septoriozę plew – dość mała. Rośliny wysokie do 

bardzo wysokich, o dość małej odporności na wylega-

nie. Termin kłoszenia i dojrzewania średni. Masa 1000 

ziaren, wyrównanie ziarna i gęstość w stanie zsypnym 

dość duże. Odporność na porastanie w kłosie średnia, 

liczba opadania duża do bardzo dużej. Zawartość białka 

średnia. Wskaźnik sedymentacyjny SDS duży do bardzo  

dużego. Wydajność ogólna mąki średnia. Tolerancja na 

zakwaszenie gleby przeciętna. 

Euforia jakościowa odmiana chlebowa (grupa 

A). Plenność bardzo dobra. Przyrost plonu na wyso-

kim poziomie agrotechniki poniżej średniej. Zimo-

trwałość dość duża (5,5o). Odporność na mączniaka 

prawdziwego i rdzę brunatną – dość duża, na cho-

roby podstawy źdźbła, rdzę żółtą, septoriozy liści, 

septoriozę plew i fuzariozę kłosów – średnia, na bru-

natną plamistość liści – dość mała. Rośliny dość ni-

skie, o dość dużej odporności na wyleganie. Termin 

kłoszenia dość wczesny, dojrzewania średni. Masa 

1000 ziaren średnia, wyrównanie ziarna dość dobre, 

gęstość w stanie zsypnym dość duża. Odporność 

na porastanie w kłosie dość duża, liczba opadania 

bardzo duża. Zawartość białka średnia, ilość glute-

nu dość duża. Wskaźnik sedymentacyjny SDS duży 

do bardzo dużego. Wydajność ogólna mąki średnia.  

Tolerancja na zakwaszenie gleby dość duża. 

Nina Stańczyk

COBORU

Stacja Doświadczalna Oceny Odmian 

w Sulejowie

www.sulejow.coboru.gov.pl
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Bezpiecznie z niebezpiecznymi substancjami

Intensyfikacja produkcji rolniczej, zmiany w techno-

logii uprawy roślin i hodowli zwierząt spowodowały,  

że substancje niebezpieczne są magazynowane i stosowa-

ne w dużych ilościach. Każdy z wymienionych wyżej środ-

ków produkcji niewłaściwie użyty, magazynowany czy 

transportowany może stanowić poważne zagrożenie dla 

zdrowia i życia ludzi i zwierząt, jak również negatywnie od-

działywać na inne pożyteczne organizmy żywe, ponieważ 

środki te  zawierają wiele substancji toksycznych. Niestety 

rolnicy często bagatelizują zasady bezpieczeństwa pracy  

podczas ich stosowania – narażają w ten sposób życie i zdro-

wie nie tylko własne, ale także osób postronnych. Najgroź-

niejsze są zatrucia ostre  wywołane jednorazowym wchło-

nięciem dużej dawki preparatu. W innych przypadkach 

skutki oddziaływania tych substancji to zatrucia przewle-

kle, powstające na skutek kumulowania się  w organizmie 

małych dawek substancji niebezpiecznych przez dłuższy 

okres czasu. Ich efektem są problemy zdrowotne ujawnia-

jące się po upływie nawet kilku czy kilkunastu lat, niezwykle 

trudne do identyfikacji i powiązania objawów z ekspozycją  

na działanie szkodliwych substancji w przeszłości.

Poprzez kampanię Kasa Rolniczego Ubezpieczenia 

Społecznego włącza się w  popularyzowanie wiedzy 

o  tych zagrożeniach i sposobach ochrony środowiska 

wśród mieszkańców wsi.

10 podstawowych zasad bezpiecznego stosowa-
nia substancji niebezpiecznych:

1. Pozyskiwanie ich zgodnie z prawem, z legalnych 

źródeł.

2. Obowiązkowe zapoznanie się z etykietą produktu i bez-

względne stosowanie się do zamieszczonych tam zaleceń. 

3. Magazynowanie zgodnie ze wskazaniami produ-

centów i dostawców, w  odpowiednich miejscach i na 

właściwym podłożu, z dala od źródeł wody, oddziały-

wania skrajnych temperatur, promieni słońca i opadów  

atmosferycznych.

4. Odpowiednie oznakowanie miejsca ich przechowywania.

5. Ograniczenie dostępu do tych substancji osobom 

postronnym, przede wszystkim dzieciom. 

6. Wykorzystywanie ich zgodnie ze wskazaniami  

i w dawkach zalecanych przez producenta.

7. Stosowanie ochron pracy podczas kontaktu z sub-

stancjami niebezpiecznymi.

8. Prawidłowe postępowanie z resztka preparatu i opa-

kowaniem po jego zużyciu.

9. Informowanie osób postronnych o miejscach, 

na których zastosowano niebezpieczne preparaty (okres 

prewencji).

10. Postępowanie na wypadek przypadkowego spo-

życia, kontaktu oraz zatrucia niebezpieczną substancją. 

Przemysław Kraska

kierownik referatu

Kasa Rolniczego Ubezpieczenia Społecznego

Oddział Regionalny w Łodzi

Samodzielny Referat Prewencji, 

Rehabilitacji i Orzecznictwa Lekarskiego

„Bezpiecznie z niebezpiecznymi substancjami”  – to hasło nowej kampanii prewencyjnej Kasy Rolniczego Ubezpieczenia Społecznego, która ma na celu  
popularyzowanie wiedzy dotyczącej zapobiegania skutkom niewłaściwego stosowania i magazynowania w  gospodarstwie rolnym niebezpiecznych  
substancji np. środków ochrony roślin, nawozów, paliw itp. oraz zasad dotyczących ochrony środowiska naturalnego.
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Warzywne hity jesieni

ŚWIEŻE I ZDROWE BO ZE ZJAZDOWEJ 

Dynia
Owoce dyni to duże, jadalne jagody, które mogą ważyć 

nawet 200 kg. Najbardziej niezwykłe w tym warzywie jest 

jednak zawarte w nim bogactwo składników odżywczych. 

Dynia to przede wszystkim olbrzymia dawka witamin  

i składników mineralnych.

Żółtopomarańczowy miąższ dyni zawiera grupę natural-

nych barwników roślinnych – karotenoidów, które biorą 

udział w procesie fotosyntezy i chronią chloroplasty rośli-

ny przed fotoutleniającym zniszczeniem. Karotenoidy peł-

nią także istotne funkcje w organizmach ludzi i zwierząt 

– wspomagają system immunologiczny, dzięki swoim wła-

ściwościom przeciwutleniającym zmniejszają ryzyko wy-

stępowania nowotworów, a także zapobiegają chorobom 

oczu, serca i skóry. Dwa główne karotenoidy, które znajdzie-

my w dyni, to luteina (naturalny filtr chroniący oko przed 

promieniowaniem UVA i UVB) i likopen (zmniejsza ryzyko 

zawału serca i rozwoju nowotworów, w szczególności raka 

prostaty, a także zwiększa odporność skóry na promienio-

wanie słoneczne). Odmiany charakteryzujące się silnie po-

marańczowym zabarwieniem miąższu zawierają duże ilości 

karotenu (głównie α i β), który w przewodzie pokarmo-

wym przekształca się w witaminę A. Ta z  kolei bierze udział 

w wielu procesach zachodzących w naszym organizmie  

i odpowiada m.in. za wzmacnianie odporności, stan szkliwa  

nazębnego, prawidłowe widzenie i wygląd skóry.

Owoce dyni zawierają również niewielkie ilości witamin C, 

E, B6, B1, B2, B3 (PP), K, folianów, a także składników mineral-

nych takich jak: potas, fosfor, magnez, żelazo i selen. Oprócz 

tego odznaczają się wysoką zawartością suchej masy, a co 

za tym idzie wysoką zawartością błonnika, dzięki czemu 

działają łagodząco i regenerująco na przewód pokarmowy. 

Cennw są także pestki dyni, które zawierają pełnowartościo-

we tłuszcze roślinne oraz stanowią najbardziej przystępne 

źródło organicznego, łatwo przyswajalnego cynku (odpo-

wiedzialnego za zdrowy wygląd skóry, włosów i  paznokci,  

a także szybsze gojenie się ran).

Przy wyborze dyni istotny jest przede wszystkim wygląd 

owocu – stopień nasycenia zabarwienia miąższu, ładne wy-

barwienie skórki oraz nieznaczne jej występowanie, co uła-

twi wykorzystanie dyni. Zabarwienie miąższu zależne jest 

od zawartość β-karotenu. Ciemnopomarańczowe owo-

ce zawierają go więcej, zaś jasnożółte – mniej. Dodatkową 

ważną cechą przy wyborze owoców dyni jest zawartość 

suchej substancji. Owoce, które zawierają więcej suchej 

substancji, jednocześnie będą zawierały więcej cennych 

składników, m.in. takich jak witaminy, składniki mineralne, 

błonnik czy pektyny. Takie dynie są bardziej jędrne i zbite, 

dzięki czemu mogą stanowić idealny surowiec do przyrzą-

dzania z nich przetworów.

Dynie są niskokaloryczne (około 28 kcal w 100 g), mają 

jednak pewien mankament – wysoki indeks glikemicz-

ny (75). Trzeba jednak pamiętać, że warzywo to w pra-

wie 90% składa się z wody i zawiera stosunkowo mało 

węglowodanów (7-8 g/100 g świeżej masy).. W praktyce 

wygląda to następująco: dynia ma wysoki indeks glike-

miczny (75), ale przeciętna porcja ważąca 100 g zawie-

ra 8 g węglowodanów, a  więc finalnie jej ładunek gli-

kemiczny wynosi zaledwie 6. Niektóre produkty mogą 

mieć wysoki indeks glikemiczny, ale ze względu na małą 

zawartość węglowodanów nie mają większego wpływu 

na poziom glukozy i insuliny we krwi.

Marchew
Marchew Daucus carotato warzywo korzeniowe z rodzi-

ny selerowatych. Najpopularniejsza odmiana to ta o barwie 

pomarańczowej, która swój kolor zawdzięcza obecności ka-

rotenoidów – silnych antyoksydantów.

Marchew warto włączać do swojej diety ze względu na 

szereg właściwości prozdrowotnych, jednak nie należy spo-

żywać jej bez ograniczeń. Jedzenie 0,5 kg marchwi codzien-

nie przez dłuższy okres może skutkować pomarańczowym 

zabarwieniem skóry (tzw. karotenozą lub karotenemią).  

Za to zjawisko odpowiada obecny w marchwi w dużej ilo-

ścibeta-karoten, zwany inaczej prowitaminą A. Prowitami-

na A przekształcana jest w organizmie człowieka w witami-

nę A, niezbędną do prawidłowego funkcjonowania wzroku  

i skóry. Jednak przy nadmiernym jej spożyciu może dojść 

do odkładania się witaminy A w wątrobie, co jest nieko-

rzystnym zjawiskiem. Hiperwitaminoza witaminy A jest 

szczególnie niebezpieczna dla dzieci – może prowadzić 

do zaburzeń rozwoju, a u dorosłych wywołuje nieprzyjem-

ne dolegliwości żołądkowo-jelitowe oraz nudności. Beta- 

karoten dostarczany do organizmu w rozsądnych ilościach 

korzystnie wpływa na prawidłowe funkcjonowanie układu 

odpornościowego oraz opóźnia procesy starzenia się.

Wartość energetyczna marchwi to zaledwie około  

40 kcal w 100 g. Warto wiedzieć, że surowa marchewka 

ma niski indeks glikemiczny, jednak im dłużej ją gotuje-

my, tym bardziej ten indeks wzrasta. Nie oznacza to jed-

nak, że powinniśmy całkowicie zrezygnować z gotowanej 

marchewki. Osoby cierpiące na cukrzycę mogą połączyć 

ją z innymi surowymi warzywami, aby obniżyć indeks gli-

kemiczny całego posiłku. Dodatkowo warto wiedzieć, że 

jeśli przed gotowaniem pokroimy marchewkę w plaster-

ki lub kostkę, straci ona ok. 25% swoich cennych właści-

wości. Dlatego zaleca się gotowanie marchwi w całości 

– wówczas w środku warzywa zamknięty zostanie smak 

oraz składniki odżywcze. Najbardziej wartościowa jest 

oczywiście marchew jedzona na surowo – w tym wyci-

skany świeży sok z marchwi.

Kapusta
Powszechnie uważa się, że dania z kapusty są ciężkostraw-

ne. Rzeczywiście, potrawy kapustne przeważnie są ciężkie  

i kaloryczne, ponieważ zazwyczaj przyrządza się je z dodat-

kiem tłustego mięsa i innych ciężkostrawnych dodatków. 

Jednak kapusta sama w sobie jest niskokaloryczna – zawie-

ra zaledwie 40 kcal w 100 g. Niemniej jednak warzywo to 

należy do grupy wzdymających, co oznacza, że niektórzy 

faktycznie mogą po jej spożyciu cierpieć na różne dolegli-

wości układu pokarmowego. Aby uniknąć nieprzyjemności 

trawiennych, można zastosować prosty sposób – gotować 

kapustę z  dodatkiem przypraw ułatwiających trawienie  

np. kminkiem, majerankiem, koprem włoskim lub imbirem.

Dania z kapusty warto spożywać nie tylko ze względu na 

smak, ale także na bogatą wartość odżywczą. Warzywo to 

zawiera duże ilości witaminy C – jest jej mniej więcej tyle 

samo co w cytrynie (30-36 mg w 100 g świeżej masy), a jak 

wiadomo kapustę spożywa się w większej ilości. Zawiera 

także witaminy: A, E oraz z grupy B. Jest bogata w mikro-

elementy takie jak fosfor, mangan, miedź, potas, wapń, że-

lazo oraz sód. Kapusta jest ponadto dobrym źródłem siarki 

– pierwiastka odpowiedzialnego za stan włosów i paznokci. 

Stąd też jej specyficzny zapach podczas gotowania.

Warto pamiętać, że warzyw kapustnych (w tym kapu-

sty) nie powinny spożywać zbyt często osoby cierpią-

ce na schorzenia tarczycy. Zawarte w niej substancje  

wolotwórcze (goitryna i progoitryna) utrudniają przy-

swajanie jodu, co może prowadzić do niedoborów tego 

pierwiastka w organizmie.

Jarmuż
Jarmuż inaczej zwany jest również kapustą liściastą. Czę-

ścią jadalną są długie i karbowane liście. Ich zabarwienie 

może być zielone po fioletowo-zielone. Liście jarmużu, po-

dobnie jak szpinak, spożywa się w postaci świeżej lub po 

obróbce termicznej. Stanowią dobre źródło wapnia, ma-

gnezu, żelaza, fosforu i potasu. Jarmuż jest szczególnie bo-

gaty w łatwo przyswajalny przez organizm wapń. Wartość 

biologiczną jarmużu dodatkowo podnosi stosunkowo 

wysoka zawartość witamin, szczególnie witaminy C. Pod 

względem zawartości tej witaminy przewyższa go jedynie 

papryka i natka pietruszki.

Obecnie trwa sezon na warzywa jesienne takie jak dynia, 

marchew, buraki, kapusta czy jarmuż. W prawidłowo zbi-

lansowanej diecie człowieka odgrywają one istotną rolę. 

Są bogate w składniki odżywcze, witaminy i sole mineral-

ne. Warto by nasza dieta była jak najbardziej różnorodna. 

Przedstawione gatunki warzyw jesiennych ze względu na 

swój oryginalny smak, zapach, barwę i wartość żywieniową 

mogą urozmaicić codzienny jadłospis.

Źródło: www.akademiadobregosmaku.sggw.pl

Jesień to czas, kiedy pola obfitują w szereg wartościowych warzyw. Korzystanie z sezonowego kalendarza jest świetnym sposobem na urozmaicenie diety 
oraz eksperymentowanie z różnorodnymi smakami. Po jakie warzywa warto sięgać jesienią?
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