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Można zapytać: Co takiego mają w sobie, że stają się 
coraz bardziej popularne w  naszych kuchniach? 
Odpowiedź jest prosta: Podstawową ich zaletą jest 

wartość odżywcza, która wpływa na nasz układ odpornościo-
wy oraz działanie antyrakowe i ochrona przed chorobami ser-
ca i  otyłością. Niewiele mamy naturalnych pokarmów, które 
w swoim składzie mogą nam zaoferować tyle wartości pokar-
mowych, co kiełki: białko, enzymy, żelazo, witaminy, potas, 
magnez, wapń, fosfor, aminokwasy i kwasy tłuszczowe. 

Kolejnymi zaletami kiełków są łatwość ich uprawy oraz moż-
liwość hodowli przez cały rok (szczególnie ważne jest to w okre-
sie zimowym). Trzeba przyznać, że kiełki dostarczają nam wielu 
składników odżywczych o najwyższej jakości za niewielką cenę.

Ich niezwykłą „moc” poznał i wykorzystał w XVIII wieku kapi-
tan James Cook (wówczas nie znano jeszcze witaminy C). Opraco-
wał on recepturę słodu z kiełków pszenicy, dzięki czemu przez lata 
żaden z członków jego załogi nie zachorował na szkorbut. 

Również w czasie pierwszej wojny światowej żołnierze spoży-
wali kiełki, aby dostarczyć organizmowi tej witaminy. Natomiast 
podczas drugiej wojny światowej w Stanach Zjednoczonych zale-
cano spożywanie kiełków, w celu uzupełnienia białka.

Które są najlepsze?

Najlepsze nasiona do kiełkowania pochodzą z gospodarstw ekolo-
gicznych (dysponujących certyfikatem). Jeżeli zamierzamy je kupić 
w sklepie, opakowanie powinno posiadać informację, że są to nasiona 
przeznaczone do kiełkowania. Na rynku jest wiele rodzajów kiełków, 
ale opiszemy tylko kilka najbardziej popularnych:
Kiełki brokuła - zawierają aminokwasy i chlorofil. Badania wyka-
zały, że niektóre zawarte w nich związki (podobnie jak i w kiełkach 
kalafiora) obniżają ryzyko zachorowania na raka piersi oraz chronią 
przez rakiem skóry. Do spożycia nadają się po 3-4 dniach od wysiewu.

Kiełki kapusty czerwonej - są bogate w witaminy, sole mineralne 
i mikroelementy. Zawarty w nich sulforafan ma działanie antyra-
kowe, a stężenie tej substancji w kiełkach jest większe niż w samej 
kapuście.

Kiełki kozieradki - zawierają witaminy B1, B6, A, C, E, H oraz 
mikroelementy. Są doskonałym źródłem kwasów tłuszczowych 
omega-3, błonnika i białka. Obniżają poziom cholesterolu we krwi, 
wspomagają trawienie oraz działają osłaniająco i przeciwzapalnie 
na błonę śluzową przewodu pokarmowego. Do spożycia nadają się 
po 4-5 dniach od wysiewu.

Kiełki lucerny - są bogate w witaminy z grupy B oraz A, C, D, E, 
K. Zawierają wapń, miedź, żelazo, selen i cynk. Zawierają saponi-
ny, które pomagają przy chorobach miażdżycowych.
Kiełki rzodkiewki - zawierają witaminę C i A, gdzie witaminy 
C jest 29 razy więcej niż w mleku, a witaminy A - 4 razy więcej. 
Dodatkowo zawierają wapń i białko. Mają ostry smak. 
Kiełki słonecznika - w swym składzie zawierają witaminy z grupy 
B, D, E, żelazo, potas, fosfor, magnez, kwasy tłuszczowe oraz białko. 

W trakcie kiełkowania zgromadzone w nasionach składniki od-
żywcze przemieniają się w związki przyswajalne przez organizm 
człowieka, dzięki czemu spożywanie kiełków wpływa na zwięk-
szenie się naszej odporności. Lecz największą wartość odżywczą 
mają wtedy, gdy po wykiełkowaniu wystawimy je na słońce. Wów-
czas wypuszczą listki, a te wytworzą chlorofil bardzo dobrze wpły-
wający na układ krwionośny, uaktywniający enzymy i  łagodzący 
stany zapalne.

Jedzmy kiełki

Kiełki brokuła

Kiełki kapusty czerwonej

Kiełki kozieratki
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Kiełki z kiełkownicy 

Do ich produkcji nie jest potrzebna gleba, ale sama woda (meto-
da hydroponiczna). Możemy kiełki uprawiać w słoiku, woreczku 
lub w  specjalnym pojemniku do kiełkowania, tzw. kiełkownicy. 
Jest to naczynie wielokrotnego użytku, w którym jednocześnie na 
trzech tackach można uprawiać trzy rodzaje kiełków. Cena kieł-
kownicy to 30 - 35 zł, a nasion (5 - 8 g) to 2 zł. 

Kiełkownica składa się z trzech szalek, są to pojemniki o średni-
cy 20 cm. Każda szalka posiada syfon zapewniający równomierny 
odpływ wody oraz wentylator odprowadzający gazy, w tym tlen. 
Wentylator umieszczony jest także w pokrywie. Kiełkownica po-
siada również zbiornik na spływającą wodę.

Do uprawy wybieramy nasionka przeznaczone specjalnie do kieł-
kowania. Przed posianiem należy je starannie opłukać letnią wodą 
i odcedzić. Następnie układamy je w kiełkownicy tak, by powstała 
warstwa. Przez 3-6 dni kiełkownica powinna stać w półcieniu (są 
to odpowiednie warunki do kiełkowania). Przez ten okres należy 
dwa razy dziennie przepłukiwać nasiona wodą, to znaczy ok. 0,5 
litra letniej wody powoli wlewamy do górnej szalki i pilnujemy, 
aby dobrze obciekła. Używając kiełkownicy takiej jak na zdjęciu, 
musimy uważać na zatykające się korzonkami syfony odpływowe, 
przez co blokuje się odpływ wody z poszczególnych poziomów. 
Należy je udrożnić tak, aby nasionka nie były zanurzone w wodzie, 
gdyż mogą zapleśnieć. Gotowe kiełki najlepiej jeść od razu, po-
zostałe możemy przechowywać w lodówce przez ok. 7 dni. Przed 
umieszczeniem w lodówce należy je jednak dokładnie osuszyć.

Jest też inny sposób

Równie dobrze do produkcji kiełków można wykorzystać słoik 
z szeroką szyjką i materiałową przykrywką. Pierwszą czynnością 
jest płukanie nasion, następnie umieszczamy je w słoiku i zalewa-

my zimną wodą. Zazwyczaj stosuje się cztery razy więcej wody 
w stosunku do objętości nasion. Moczymy je średnio przez 6-12 
godzin. Następnie odlewamy wodę, a słoik ustawiamy w ciemnym 
i chłodnym miejscu. Nasionka płuczemy i odlewamy z nich wodę, 
nawet trzy razy dziennie. Należy zwrócić uwagę na to, aby były 

równomiernie rozłożone. Słoik najlepiej jest kłaść na boku. Kiedy 
kiełki zaczną wyrastać, naczynie ustawiamy w nasłonecznionym 
miejscu (jednocześnie dbając, aby temperatura nie była zbyt wy-
soka). Kiedy roślinkom zazielenią się listki, trzeba przełożyć je 
do miski z zimną wodą (w celu opłukania z łupinek), a następnie 
odsączyć. W ten sposób otrzymamy gotowe kiełki, które możemy 
przechowywać w lodówce przez nawet 7 dni.

Dania z wykorzystaniem kiełków:

Pasta jajeczna z kiełkami rzodkiewki
Składniki: ok.50 g kiełków rzodkiewki, 4 jajka ugotowane na twar-
do, majonez, sól i pieprz do smaku, papryka ostra, natka pietruszki.
Wykonanie: Kiełki i pietruszkę płuczemy, osuszamy i drobno kro-
imy. Jajka drobno kroimy. Wszystkie składniki razem mieszamy, 
doprawiamy do smaku. Pastę można podawać na chlebie lub jeść 
samą. To świetny pomysł na dobre śniadanie.

Sałatka z kiełkami
Składniki: ok.50 g kiełków brokuła, mix sałat z  rukolą, 5  dag 
płatków migdałowych, 10 dag łososia norweskiego wędzonego, ½ 
pęczka kopru, 1 łyżka soku z cytryny, 1 łyżka oliwy z oliwek, sól, 
pieprz do smaku.
Wykonanie: Migdały zrumienić na patelni bez dodatku tłuszczu, 
ostudzić. Łososia pokroić na drobną kostkę, dodać do niego sok 
z cytryny i oliwę z oliwek. Koperek i kiełki opłukać, osuszyć i po-
kroić. Wszystkie składniki przekładamy do miski z tym, że łososia 
na końcu. Całość doprawiamy solą i pieprzem. Wstawiamy na 10 
minut do lodówki, po czym możemy podawać.

Twarożek z kiełkami
Składniki: 50 g kiełków czerwonej kapusty, kilka rzodkiewek, 
200 g twarogu, śmietanka, sól, pieprz.
Wykonanie: Twaróg ucieramy na gładką masę, dodając odrobi-
nę śmietanki. Do tego dokładamy drobno pokrojoną rzodkiewkę 
i kiełki. Doprawiamy solą i pieprzem do smaku. Twarożek dosko-
nale nadaje się na kanapki.

Wiosenna sałatka
Składniki: 3 gatunki sałaty, cykoria czerwona, kiełki sojowe, pomi-
dory obrane ze skórki, świeży ogórek, sos winegret, pierś z kurcza-
ka, sos sojowy, łyżeczka miodu, sól, pieprz, czosnek, wiórki migda-
łowe, olej, bułka wrocławska.
Wykonanie: Sałatę lodową, zwykłą, cykorię czerwoną umyć, osuszyć, 
rozdrobnić koniecznie palcami (nie wolno używać noża). Dodać kiełki 
sojowe, pomidory, ogórek starty na grubych oczkach, pieprz, sól do 
smaku, drobno pokrojony czosnek. Sos winegret wymieszać i odsta-
wić do lodówki. Pierś kurczaka umyć, pokroić w cienkie paski, oto-
czyć w wiórkach kokosowych, posolić, popieprzyć i obsmażyć w so-
sie miodowo-sojowym do wystygnięcia. Przyrządzić grzanki: bułkę 
wrocławską pokroić w drobną kostkę, zrumienić na małej ilości oleju. 
Podawać na okrągłym półmisku. Na środku ułożyć sałatę, a wokół 
grzanki. Czas przyrządzania: 1 godzina.

tekst i zdjęcia: Agnieszka Janiec
Oddział Radom

Źródła: 
1. Hodujemy kiełki, Kathleen O´Bannon, wydawca: Fundacja Źródło Życia, Rok 
wydania: 2012
2. www.smaczny.pl
3. www.gotujemy.pl
4. kobieta.interia.pl

Kiełkownica
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PRZEPIÓRKA JAPOŃSKA (COTURNIX JAPONICA) cz.1

Dzięki unikalnym walorom smakowym mięsa i jaj oraz 
wysokiej nieśności ptak ten wykorzystywany jest  
w produkcji drobiarskiej. Pochodzące od niego pro-

dukty są wartościowym składnikiem diety. Warto zaintereso-
wać się jego hodowlą. 

Przepiórka japońska pochodzi z Azji Wschodniej, a miejscem jej 
udomowienia była prawdopodobnie Japonia. W XVII wieku n.e. 
przepiórki utrzymywane były tam jako ptak śpiewający. Na począt-
ku XX w. odkryto jednak wybitne zdolności tego gatunku w pro-
dukcji nieśnej, co doprowadziło do powstania w Japonii pierwszych 
linii nieśnych. W latach 50-tych XX w. przepiórkę sprowadzono do 
Stanów Zjednoczonych, Europy i na Bliski Wschód. Dzięki dużym 
walorom użytkowym ptaków Włochy, Francja i Jugosławia zainte-
resowały się ich fermową hodowlą. 

Pierwsze przepiórki japońskie sprowadził z  Japonii do Polski 
w  roku 1963 prof. Jerzy Szuman, a  następnie z  Włoch, w  roku 
1966, prof. Adam Mazanowski. Następnie, w roku 1971, sprowa-
dzono z USA pięć ras do Pracowni Genetyki Drobiu Instytutu Ge-
netyki i Hodowli Zwierząt PAN w Jastrzębcu, której kierownikiem 
była prof. Bohdana Kraszewska-Domańska.

Przepiórka japońska znalazła również zastosowanie jako zwie-
rzę laboratoryjne. Pierwsze doświadczenia z  udziałem tego ga-
tunku przeprowadzone zostały w  roku 1940 i  związane były  
z kolorem upierzenia. Cechami, które zdecydowały, że to waśnie 
przepiórka wykorzystywana jest w badaniach są, m.in.: wczesna 
dojrzałość płciowa, płodność, możliwość określenia płci w wieku 
trzech tygodni, łatwość w odchowie, wysoka nieśność i odporność 
na choroby. 

Cechy charakterystyczne

Przepiórki japońskie mają upierzenie kuropatwiane. Rozpo-
znawanie płci jest łatwe. Samce mają rdzawą barwę piór na gło-
wie i  kołnierzu, a  samice drobne cętki na szyi i  piersi. Dorosłe 
samce osiągają 120-130g, a  samice 140-150g. Przepiórki japoń-
skie rozpoczynają nieśność w 6 tygodniu życia i niosą jaja przez  
10-12 miesięcy. W  tym okresie mogą znieść do 300 jaj o masie  
10-11g. Zapłodnienie jaj i wyląg piskląt z jaj zapłodnionych są bar-
dzo wysokie. 

Ocena użytkowości w poszczególnych kierunkach użytkowych 
jest co do pewnych cech genetycznych wspólna, co do innych 
zróżnicowana. Selekcjonując ptaki w kierunku nieśnym zwraca 
się uwagę na: wiek dojrzewania płciowego, nieśność całkowitą, 
tempo nieśności 100-dniowej, seryjność nieśności, długotrwałość 
użytkowania nieśnego i ciężar jaja. Natomiast selekcjonując ptaki 
w kierunku mięsnym zwraca się uwagę na: ciężar ciała, wartość 
ubojową, pokrój oraz upierzenie. Ciężar ciała podczas wzrostu 
wskazuje na dziedziczne znaczenie dobrego tempa wzrostu i wła-
ściwego rozwijania się dobrze żywionego ptaka. Ciężar dorosłej 
sztuki wskazuje na maksymalne możliwości osiągnięcia w  do-
brych warunkach bytowania wzrostu uwarunkowanego predys-
pozycjami genetycznymi i wreszcie ciężar wskazuje na wartość 
rzeźną przepiórek.

Warunki hodowlane

Przepiórki japońskie mają specyficzne i dość wysokie wymaga-
nia środowiskowe.

Temperatura w pierwszych siedmiu dniach życia pisklęta należy 
utrzymywać w temperaturze 30oC w pomieszczeniu, a pod źródłem 
ciepła (promiennikiem) powinno być 38oC. W drugim tygodniu ży-
cia obniżamy ją do 25oC w pomieszczeniu i 34oC pod promienni-
kiem. Termoregulacja u  trzytygodniowych ptaków jest właściwa 
ptakom dorosłym i od tego czasu dodatkowe źródła ogrzewania są 
zbędne - w pomieszczeniu należy zapewnić ciepłotę około 21oC 
(należy przy tym pamiętać, iż spadek temperatury poniżej 16oC 
spowoduje zahamowanie nieśności). 

W chowie całkowicie amatorskim, gdy nieśność nie jest najważ-
niejsza, można ptaki utrzymywać przez cały rok w wolierach ze-
wnętrznych bez ogrzewania. W  takich warunkach ptaki będą się 
ono niosły tyko latem i  wczesną jesienią. Przepiórki doskonale 
znoszą niskie zimowe temperatury pod warunkiem zabezpieczenia 
ich przed wiatrem i przeciągiem oraz zapewnienia im wysokoener-
getycznego, niskobiałkowego pożywienia. Ważne, żebyśmy przy-
zwyczajali je do niskich temperatur. Dlatego nie wolno umieszczać 
ptaków w  wolierze gdy panują chłody, lecz zasiedlenie jej musi 
nastąpić latem. 

Wilgotność i  oświetlenie. Przepiórki japońskie są dość mało 
wrażliwe na zmiany wilgotności powietrza, ale zaleca się aby 
kształtowała się pomiędzy 65, a  75%. Ptaki lubią przebywać 
w intensywnie oświetlonych pomieszczeniach. Powinny być one 
tak jasno oświetlone, jak w  czasie pełnego letniego dnia. Doj-
rzewające przepiórki (około 7  tygodnia życia), powinny mieć 
14-godzinny dzień świetlny. W celu pobudzenia ich do wysokiej 
nieśności należy wywołać „efekt wiosny”, czyli wydłużać dzień 
świetlny o pół godziny co dwa tygodnie, aż do uzyskania 17 go-
dzin światła na dobę. 

Zupełnie inne są potrzeby świetlne młodych przepiórek w okre-
sie odchowu. Pisklęta cechuje bardzo szybka przemiana materii 
i  uniemożliwienie im pobierania paszy przez kilka godzin jest 
niedopuszczalne. Zaleca się więc, aby od drugiego tygodnia życia 
oświetlane były w sposób ciągły, bez przerw nocnych, a od trzecie-
go tygodnia życia należy skracać czas oświetlania o dwie godziny 
co tydzień, aby w siódmym tygodniu życia młode przepiórki miały 
14-godzinny dzień świetlny. 

Wentylacja pomieszczenia dla przepiórek musi być sprawna, aby 
wymiana powietrza następowała przynajmniej siedem razy na 
godzinę. System powinien działać łagodnie, nie powodując zbyt 
silnych zawirowań powietrza i  przeciągów, ponieważ przepiórki 
są na nie bardzo wrażliwe. Ptaki przebywające w przeciągach naj-
pierw gubią pióra, następnie maleje ich produkcyjność, a w końcu 
chorują i padają. 

Magdalena Traczyk
Oddział Siedlce

Ciąg dalszy w numerze lutowym
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KOKCIDIN® jest odpowiedzią na problem narastającej oporności pierwotniaków na kokcydiostatyki oraz 
oczekiwania konsumentów w odniesieniu do jakości mięsa drobiowego i jaj.
KOKCIDIN® jest unikalną, odpowiednio dobraną kompozycją naturalnych ekstraktów roślinnych o dzia-
łaniu kokcydiostatycznym, bakteriostatycznym oraz immunostymulującym. Jego stosowanie nie wyma-
ga okresu karencji, a kokcydia nie nabywają oporności na substancje czynne obecne w zastosowanych 
roślinnych wyciągach.

 Działa profilaktycznie przeciw kokcydiozie

 Poprawia wskaźnik efektywności odchowu

  Zwiększa odporność na infekcje bakteryjne, 

grzybowe, wirusowe 

 Nie wymaga okresu karencji

KOKCIDIN®

Kokcydia pod nadzorem

Kokcidin na kokcydiozę
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Nagrody książkowe dla dzieci funduje Mazo-
wiecki Ośrodek Doradztwa Rolniczego - wy-
dawca miesięcznika.

Rozwiązanie Krzyżówki Nr 10 - miś uszatek.
Nagrody książkowe wylosowała: Lena 

Pilarska, Warszawa.

Rozwiązanie Rebusu 10 - w listopadzie 
goło w sadzie.

Nagrody książkowe wylosowała: Barbara 
Korzeniecka, gm. Maków Mazowiecki.
Gratulujemy ! Nagrody wyślemy pocztą.
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WARUNKI PRENUMERATY 
w roku 2014CENNIK REKLAM

Do 28 stycznia 2014 r. przyjmujemy zamó-
wienia na prenumeratę Wsi Mazowieckiej 
od numeru 3/2014.
 à  u specjalistów MODR (cena egz. bez 
kosztów przesyłki): 
I kwartał		  9,00 zł; 
II kwartał		  9,00 zł; 
III kwartał 		  6,00 zł; 
IV kwartał 		  9,00 zł; 
I półrocze 	 18,00 zł; 
II półrocze 		  15,00 zł; 
roczna (11 wydań w roku)	 30,00 zł;
à w prenumeracie redakcyjnej (cena egz. 
+ koszt przesyłki 1,95 zł/szt.): 
I kwartał		  14,85 zł; 
II kwartał		  14,85 zł; 
III kwartał		  9,90 zł; 
IV kwartał		  14,85 zł; 
I półrocze		  29,70 zł; 
II półrocze		  24,75 zł;
roczna (11 wydań w roku)           51,45 zł.

Należność za prenumeratę można wpłacać na konto: 
10 1010 1010 0190 9913 4100 0000 

z dopiskiem 
„Prenumerata Wsi Mazowieckiej 2014”. 

Kopię dowodu wpłaty prosimy przesłać 
na adres Redakcji w Siedlcach, 08-110 Siedlce, 

ul. Kazimierzowska 21
lub fax 25 640 09 12

Reklama kolorowa na okładce:
IV strona (cała strona A4)	 - 1700,00 zł
II, III strona (cała strona A4)	 - 1500,00 zł
Reklama czarno - biała na okładce:
IV strona (cała strona A4)	 - 1200,00 zł
II, III strona (cała strona A4)	 - 1000,00 zł 
Reklama kolorowa wewnątrz numeru:
cała strona (195 mm x 270 mm)	 - 1200,00 zł
1/2 strony			  - 600,00 zł
1/4 strony			  - 400,00 zł
Reklama czarno - biała wewnątrz numeru:
cała strona (195 mm x 270 mm)	 - 1000,00 zł
1/2 strony			  - 500,00 zł
1/4 strony			  - 250,00 zł
1/8 strony			  - 125,00 zł
Artykuł sponsorowany cała strona 
(195 mm x 270 mm)		  - 1000,00 zł
Usługa wkładkowania materiałów 
reklamowych cały nakład	 - 1000,00 zł
opracowanie i skład graficzny reklamy
cała strona A4		  - 200,00 zł
zamówienie powierzchni reklamowej 
- na cały rok (11 emisji)	 - rabat 15 %
- na pół roku (5,6 emisji)	 - rabat 10 %
- na kwartał (3 emisje)	 - rabat 5 %

Do cen należy doliczyć 23 % VAT.

Treść reklamy, wraz ze zleceniem i upoważnieniem do 
wystawienia faktury VAT, bez podpisu zleceniodawcy  
z podaniem numeru NIP, należy przesłać z miesięcznym 
wyprzedzeniem (najpóźniej do 5. dnia, w miesiącu po-
przedzającym ukazanie się gazety) na adres Redakcji: 

MODR Oddział Siedlce, 
ul. Kazimierzowska 21, 08 - 110 Siedlce, 

Redakcja „Wsi Mazowieckiej” 
lub faxem 25 640 09 45

CZYTELNIKU! ZAMÓW PRENUMERATĘ „WSI MAZOWIECKIEJ” NA ROK 2014
SZCZEGÓŁY W REDAKCJI, tel. 25 640 09 24, 25 640 09 45

www.modr.mazowsze.pl (zakładka Wydawnictwa)
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GRZAŁKI SILNIKA- 
SZWEDZKI SPOSÓB NA ZIMĘ ! 

Profesjonalne systemy ogrzewania postojowego to: 

 

Zamówienia oraz zapytania prosimy kierować do: 
EKO-MOTO SP. Z O.O.  ul. Św. Brata Alberta 105/107, 42-224 Częstochowa 

tel./fax  34 365 12 88  
e-mail: info@eko-moto.com.pl    www.eko-moto.com.pl 

 
 

 

• koniec problemów z  
rozruchem silnika w zimę 

• zmniejszenie spalania  
• szybsze ogrzanie kabiny 
• komfort i bezpieczeństwo 

użytkowania 
 

Grzałki do maszyn rolniczych, 
budowlanych, samochodów 
osobowych i ciężarowych. 

ZAPRASZAMY DO WSPÓŁPRACY DYSTRYBUTORÓW ORAZ WARSZTATY. 

R E K L A M A

6 grudnia ub.r. w MODR Oddział Poświętne odbyła się 21. 
Olimpiada Wiedzy Rolniczej. Uczestniczyło w  niej 75. 
młodych rolników prowadzących gospodarstwa samo-

dzielnie lub wspólnie z rodzicami. 

Celem olimpiady była popularyzacja osiągnięć nauki i praktyki 
rolniczej oraz aktualnej wiedzy dotyczącej rolnictwa i  obszarów 
wiejskich, a także rozbudzanie ambicji dalszego doskonalenia za-
wodowego i wymiana doświadczeń.

Eliminacje rozegrano w  dwóch etapach – testu i  ustnego fina-
łu. Pytania obejmujące zagadnienia z  zakresu rozwoju obszarów 
wiejskich, przystosowania gospodarstw do wymogów unijnych, 
agrobiznesu, technologii produkcji rolniczej, ekologii i  ochrony 

środowiska oraz agroturystyki opracowali specjaliści z  Oddziału 
Poświętne.

Komisja, której przewodniczył Marek Świątkowski - główny 
specjalista w Zespole Systemów Produkcji Rolnej Standardów Ja-
kościowych i Doświadczalnictwa - sprawdziła testy i oceniła od-
powiedzi ustne.

W tym czasie Marek Tyrajski z firmy ANWIL wygłosił wykład 
omawiający „Ekonomiczne aspekty nawożenia pszenicy ozimej”.

Laureatami Olimpiady Wiedzy Rolniczej w roku 2013 zostali:

I miejsce - Mariusz Szczepek z Nowej Dzierzążni (gm. Dzierząż-
nia)
II miejsce - Radosław Chmielewski z Rozwozina (gm. Żuromin)
III miejsce - Łukasz Szostak z Żukowa (gm. Naruszewo)
IV miejsce - Hubert Gregorczyk ze Strzegowa (gm. Strzegowo)
V miejsce - Krzysztof Górski z Będzymina (gm. Żuromin)

 Wszyscy finaliści prezentowali wysoki i  wyrównany poziom 
wiedzy. Świadczy to o tym, że młodzi rolnicy doceniają potrzebę 
jej doskonalenia, gdyż bez wiedzy trudno jest dziś osiągnąć suk-

ces w  gospodarstwie. W  nagrodę zwycięzcy otrzymali kosiarki 
ogrodowe ufundowane przez Urząd Marszałkowski Wojewódz-
twa Mazowieckiego w Warszawie, roczną prenumeratę „Wsi Ma-

zowieckiej” ufundowaną przez Mazowiecki Ośrodek Doradztwa 
Rolniczego oraz upominki od sponsorów. Pozostali „olimpijczycy” 
zostali obdarowani nagrodami pocieszenia.

Mamy nadzieję, że nagrody nie tylko uhonorowały ich wiedzę, 
ale i zachęciły do udziału w następnej Olimpiadzie.
Dla wszystkich przygotowano poczęstunek i obiad. 
 

Maria Kacprowska, zdjęcia: Bożena Chądzyńska 
 Oddział Poświętne 

Olimpiada Wiedzy Rolniczej

Finaliści, organizatorzy i sponsorzy Olimpiady

Finaliści przygotowują się do odpowiedzi ustnych

Nagrody główne dla laureatów



SPACERKIEM           PO   OKOLICY       …
…czyli o  tym jak przyjemnie można spędzić wolny czas 

z przyjaciółmi. Wystarczy namówić znajomych na zakup kij-
ków nordic walking, ubrać się sportowo, a potem przeznaczyć 
jedną godzinę na wspólne przebywanie. Dla osób prowadzą-
cych siedzący tryb życia ze względu na pracę zawodową jest 
to idealny sposób aktywnego spędzenia czasu z tymi, których 
lubimy, lub z którymi dobrze się czujemy. 

Dzięki wspólnym spacerom możemy połączyć towarzyskie spo-
tkanie, sport i obcowanie z przyrodą. Często zmieniające się pory 
roku widzimy zza szyb samochodu lub okna domu i tłumaczymy 
sobie, że brakuje nam czasu. Wszyscy mamy go jednak tyle samo, 
bo 24 godziny, i tylko od nas zależy jak ten czas zagospodarujemy. 
Ja namawiam Państwa na codziennie wychodzenie z domu na spa-
cer z kijkami w towarzystwie bratniej duszy.

Zyskamy formę i zobaczymy więcej

To naprawdę aktywna forma spędzenia czasu. Dzięki niej nasza 
sylwetka stanie się bardziej wyprostowana, jakby wymodelowana, 
pozbawiona tłuszczu. Tłuszcz zniknie, ale zostaną mięśnie, gdyż 
podczas spaceru pracują nasze plecy, ramiona, ręce, palce, nad-
garstki, biodra, miednica, nogi, kolana, stopy, szyja i  - co ważne 
- kręgosłup. Badania dowodzą, że 90% mięśni naszego ciała jest 
czynnie zaangażowanych podczas chodzenia z  kijkami. Ponadto 
nasz organizm będzie dotleniony, rozluźniony i wspaniale się po-
czujemy. A jeżeli spacerować będziemy tuż przed snem, jakość snu 
ulegnie poprawie. 

Chodząc będziemy też mieli okazję obserwowania zjawisk za-
chodzących w przyrodzie. Na spacer każda pogoda jest dobra, mu-
simy tylko odpowiednio się ubrać. Możemy więc spacerować, gdy 
dzień zamienia się w noc i obserwować piękne zachody słońca lub 
wychodzić późną nocą, aby obserwować fazy księżyca. Jakże pięk-

na jest pełnia księżyca i  rozgwieżdżone niebo jesienią lub zimą. 
Nie wspomnę już o  cudownych mgłach unoszących się tuż nad 
ziemią, gdy niebo jest jasne od gwiazd, a powietrze ponad mgłą 
przejrzyste (czy udało się Państwu to zjawisko zobaczyć?).

Bardzo przyjemnie jest też spacerować wiosną, gdy przyroda bu-
dzi się do życia, wsłuchać się w śpiew ptaków, poobserwować sarny 
pasące się w oddali lub przelot bocianów wracających do gniazda, 
przynoszących kolację swoim pociechom. A może będziemy mieli 
więcej szczęścia i zobaczymy klucze żurawi, gęsi lub kaczek?

Praktyczne korzyści spacerowania z kijkami

Tempo spaceru możemy dostosować do naszych możliwości i umie-
jętności - trenować łagodnie dla odprężenia lub bardziej dynamicznie 
i ostro dla poprawienia kondycji i zrzucenia zbędnych kilogramów. 
Dzięki temu zadbamy o nasze serce i układ krwionośny. Jak powie-
dział kiedyś św. pamięci prof. Zbigniew Religa „postaw swoje serce 
na nogi” - a więc ruszajmy się. Wychodźmy z naszych domów.

Jakie są zalety chodzenia z kijkami?
• mogą to robić osoby w każdym wieku i o różnej kondycji fizycznej,
• możemy spacerować po każdej nawierzchni i o każdej porze roku,
• spacer z kijkami wzmacnia nasze mięśnie, nogi ramiona i barki,
• po spacerze nasz organizm jest dotleniony i odprężony,
• jest to bezpieczna forma ćwiczeń, bo kijki zapewniają równowa-
gę i stabilność podczas chodzenia w trudnym terenie,
• odciążony jest cały aparat ruchowy, nie pogarszamy stanu obola-
łych stawów,
• zwiększamy mobilność górnego odcinka kręgosłupa, łagodzimy 
napięcie mięśniowe w okolicy barków,
• obniżamy wartości tłuszczowe krwi i zapobiegamy cukrzycy,
• wzmacniamy kości i zmniejszamy ryzyko osteoporozy,
• obniżamy poziom hormonów stresu,
• podnosimy kreatywność i sprawność działania mózgu,
• tętno wzrasta o 5-17 uderzeń na minutę, a serce pompuje więcej 
krwi, dzięki czemu organizm jest lepiej dotleniony,
• poprawiamy sprawność układu krążenia, zmniejszamy ryzyko 
zawału serca.
Czyli spacerowanie z kijkami daje nam zdrowie!

A teraz o komforcie

Długość spaceru oraz jego porę regulujemy sami. Nie musimy 
kupować biletów wstępu, karnetów i ponosić dodatkowych kosz-
tów poza zakupem kijków i sportowego ubrania. Sami wyznacza-
my trasę, którą chcemy chodzić. Oczywiście należy wybrać bez-
pieczną drogę, ale oddaloną od uczęszczanych ciągów komunika-
cyjnych. Najlepiej byłoby chodzić ścieżkami leśnymi lub położo-
nymi w parku. Jeżeli nie mamy szczęścia mieszkać w pobliżu lasu, 
wybieramy drogi polne, bezpieczne do pieszego poruszania się.

Spacery możemy rozpocząć od krótkich tras i stopniowo je wy-
dłużać, zgodnie z naszą sprawnością fizyczną. Musimy jednak pa-
miętać o dostosowaniu długości kijków do naszego wzrostu. 

Na terenie gminy Nowa Sucha jest wiele urokliwych miejsc, 
gdzie możemy wybrać się z  kijkami. Wystarczy, że wybierzemy 
trasy pozbawione zwiększonego ruchu pojazdów mechanicznych 
i ruszajmy. Może spotkamy się na trasie?

Barbara Wójcik 
Oddział Bielice

Źródła: 
1. Moda na zdrowie, Nr 4 (119) kwiecień 2013
2. strona internetowa „Chodzenie z kijkami >sport: chodzenie z kijkami 


