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 T0 TNACEY EKOLOGICzAY

ekologiczna

. uprawa
ekologiczna ofin
hodowla zwierzat \
o 1wierzeta ivja w zgodzie * roffiny rosna w naturalny sposoh
L naturgy

* nie 53 modyhkowane genetycznie
* jedza tylko naturalne - ,

pozywienie * nie znaj sztucznych nawozow,
ani opryskow

* przebywajy ha Swiezym - ,
powietrzu * dojrzewaja na stoficu

ﬂroduk’r ekologiczny

* powstaje tylko z ekologicznych,
naturalnych skfadnikéw

* ich produkcja nie zanieczyszcza
srodowiska i wody

® nie zawiera sztucznych
dodatkow i polepszaczy

* poddany tylko naturalnym
metodom przetworstwa

Spozycie zywnosci ekologicznej
Zawierajacej wiecej witamin i antyoksydantow
przynosi wieksze korzysci prozdrowotne!
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Lebrane ziarna zboz sa zawozone do mfyna.

W mtynie mtynarz miele ziarna zboz na make.

maka razowa
maka biata



[ maki, wody oraz drozdzy lub zakwasu
piekarz wyrabia ciasto na chleb.

Iformowane bochenki piecze sie
w specjalnych piecach piekarniczych.

Gotowe chleby dostarczane sa do sklepow.



[ maki produkuje sie takze:

DIECZYWO razowe

DIErOg]

rogale

oraham

makarony petnoziarniste






Krowy doi sie dwa lub #rzy razy dziennie.

Czyste, schiodzone mleko gotowe jest do transportu do mleczarni.




>



Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie!
Mozesz je zastapic produktami mlecznymi
naturalnymi, takimi jak jogurt, kefir, maslanka, ser.



N0 POCHODZA EKOLOG1c 74y

Rolnik karmi kury ziarnami zbdz.

Kury dobrze sie czuja,
ody moga swobodnie korzystat
1 pobytu na swiezym powietrzu.

Tylko takie kury, ktore moga
spacerowac, wygrzewac sie

w stoficu, wynajdywac w ziemi
rozne smakotyki,

daja najlepsze jaja.

Kury znosza jaja do specjalnie
przyeotowanych gniazd, a rolnik

wybiera je dwa razy dziennie.




S
Jaja od takich szczedfiwych kur 53 ekologiczne,
a W ich oznakowaniu widnieje cyfra 0"

0-PLXXXXXXXX
/N T

sposob chowu kur, kraj pochodzenia jaj numer producenta
0 - chdw ekologicznny

Sprawdz, jakie jaja masz w swojej lodowce!

Jaja mozna przyrzadzic na wiele sposobow:

ootowane na miekko sadzone

Jajecznica

ootowane na twardo

Jaja sa bogatym irédfem skiadnikow odiywezych

§.: biatha, witamin, skfadnikéw mineralnych i lecytyny







kabanos drobiowy

chuda szynka

Dasztet pleczony 7 warzywam

chuda kiethasa




JAK HODUJE i gy g6icTNE RYBY:

Ryby utrzymuje sie w specjalnie

przyeotowanych do tego celu stawach.

Hodowca ryb zarybia stawy wiosng i jesienia.

(,1“ ”‘0
< \%“‘\‘ = ) Ryby karmione sa ziarnem zbéi.
Zoun’,

>



Woda w stawach ekologicznych jest
bardzo czysta — owarantuje o
wyhodowanie zdrowej

| sSmacznej ryby.

Tradycyjny wigilijny karp

ronie trzy lata.

Ryby jedz przynajmniej
ara Iu. .
dua razy w hygodic W stawach hoduje sie takze:
liny
pstragl

Ryby sa cennym skiadnikiem naszej diety:

irodtem wielonienasyconych kwasow Huszczowych omega-3,
biatka, jodu.







Owoce rosna tez na krzewach i krzaczkach

owoce miekkie

porzeczki czarne

_ porzeczki czerwone
jagody

agrest

a takze na drzewach

wishie

\‘Sk 4 Sliwki

Owoce uprawia sie w przydomowych ogrodkach lub na plantacjach.




fliwki



Dojrzate, stodkie owoce wspaniale smakuja...

...ale fakze doskonale nadaja sie na
kompoty, soki lub konfitury i dzemy.

Wybrane, najlepszej
jakosci owoce,
mozemy rowniez

1amrozic,

dzieki czemu
cieszymy sien



o



50k

I owocdw robi sie takze:

powidfa

marmolady

kompoty

SUSZ

konfitury



Na przygotowanych wezesniej erzadkach
rolnik sieje i sadzi warzywa.

Teby warzywa dobrze Grzadki trzeba
w odpowied pielegnowac, plewic i okopywac.

Rolnik uiyinia ziemie
tylko naturalnym nawozem.




Rosliny rosna i dojrzewaja w promieniach stonecznych.

Dojrzate warzywa zbiera sie, sortuje

| prayeotowuje do sprzedazy.
tkologiczne warzywa mozna kupic
bezposrednio od rolnika, na farou

lub w sklepie 7 ekologiczng Zywnosia.



Liofa to rosliny, ktore maja wyjatkowe whasciwosci lecznicze i smakowe.

Nie dosalaj potraw! Uiywaj ziof!
Nadmierne spoiycie soli sprzyja rozwojowi otytosci oraz chorob:
nadcisnienie, udary, nowotwory.

iota naszych pol i fak:

macierzanka

k (zamy ber
pokrzywa

latowiec

miefa pieprzowa o
kuiat lipy



liota rosna na fakach i w lasach,

moga by( takze uprawiane przez cztowieka.

iota zbiera sie w odpowiednim czasie tylko z czystych ekologicznie terendw

potozonych z dala od osrodkéw przemystowych i drdg szybkiego ruchu.

Bardzo wazne Jest odpowiednie
suszenie | przechowywanie zidf,
ktdre pozwalaja zachowa
wszystkie ich walory,



Specyficzny smak owocu jafowca nadaje charakter
potrawon takim jak bigos,

Swiete liscie aromatycznel bazyli
dodaje sie do pomidorow.




SK4D PockopzA EXOLOGKCINE GRZYBY?

blisko brz6z znajdziemy koilarze

maslaki rosng pod modrzewiami

a borowiki pojawiaja sie w sasiedztwie
debdw, sosen lub bukow



Najwiekszy wysyp erzybow nastepuje jesienia — wowczas
orzybobrania sa wyjatkowo obfife.

Waine jest whasciwe rozpoznanie jadalnych
i trujacych grzybow!

Prrewiewny kosz wiklinowy, scyzoryk,

atlas orzybow, odpowiednie Ubranie,

stodek odstraszajacy przed komarami i kleszczami
to podstawowy ekwipunek erzybiarza,

Grzybiarz swoje zbiory moze sprzedawac
w punkie skupu grzybow przedsiebiorstwu

zajmujacemu sie dalszym przetwdrstwem runa lesnego.




Grzyby oczyszcza sie, segreguje i przeznacza do przetworzenia:

duszenia

suszenia

marynouania

UWAGA

pidkiere gatunld eravibdm s bardze frujacel

Grzyby nalezy zbierac tylko pod okiem doswiadczonego orzybiarza.
Il B B B B B B BB D b b e e



\NK POWSTAJA EKOLOGICZNE HERBATH) oWOCOWE?

Herbatki owocowe najczesciej robi sie z

dzikiej rozy

hibiskusa
otoou

Po zebraniu dojrzatych owocow nalezy je starannie oddzieli¢
od fodye i liSci oraz usunaC nasiona | pestki

lak przyeotowane owoce suszy sie w przewiewnym

| Zacienionym miejscu, a nastepnie rozdrabnia.

Herbatki owocowe przechowuje sie w szczelnie
zamknietych pojemnikach chroniacych przed wilgocia.



Lima goraca herbatka owocowa
wspaniale rozerzewa, a latem
schodzona jest smacznym
napojem orzezwiajacym.

Herbatki owocowe sa zrodtem
wielu cennych witamin.




SAD SIE BIERZE X106/ 7y MIOD?

Pszczoty z nektaru kwiatow lub ze spadzi
produkuja midd, ktdry jest smacznym
i zdrowym skfadnikiem naszej diety.

Aby pozyskac spadz na miod spadziowy,
DSTCZOMY WSpOtpracujy 2 mszycami,
1yjacymi na gateziach drzew iofastych.

Pszczofy produkujy rowniez wosk,
ktdry jest uzywany do wyrobu naturalnych Swiec.

Pszczoty 1yja w rodzinach.
Pszczela rodzine tworzy
Krolowa-Matka, pszczoty robotnice

oraz trutnie.




Pszczoty mieszkaja w ulach.

Ule tworzq pasieke. \I(
m

W promieniu co najmniej 3 kilometrow od pasieki

tereny musza by¢ ekologicznie czyste.

Pszczoty gromadza midd
w komarkach plastrow.

plaster

\

komérka plastr ramka 7 plastrem



Pszczelarz opickuje sie pasieka i wybiera miod.

Pszczelarz ma specjalny strdj i narzedzia:

kapelusz pszczelarski z siatkg
- chroniaey twarz przed uzadleniami

podkurzacz

- stuzacy do odymiania pszcdt,
dzieki czemu pszczoty

Nle 53 agresywne



Rodzaj miodu zalezy od tego, 7 jakich roslin pszczoty bieraty nektar
Kolor miodu moze byc od bardzo jasnego do ciemno brazowego.

miod
miéd gryczany
akacjowy

miod
wielokwiatowy

miod
spadziowy




DZIEN RoLNIKA

Rolnik wstaje wczeshie rano.

Dzien zaczyna od sniadania.
Nastepnie rolnik karmi zwierzeta,
doi krowy i wyprowadzania je na pastwiska.

Z



W

Po potudniu cafa rodzina rolnika angaiuje sie w prace w gospodarstwie.
Taka codzienna aktywnosc ma wptyw na dobra kondycje fizyczna,
sprawnos¢ umystowa i moie przyniesc dodathowe korzysci zdrowotne.

Przed zapadnieciem zmierzchu rolnik sprowadza 1 pastwisk wszystkie
1wierzeta. Ponownie doi sie krowy.

Rolnik pamieta o regularnym chodzeniu spac o tej samej porze
codziennie, gdyi niedobr snu moie przyczyniac sie
do wystapienia otytosci.



PRODUKTY QOB

Rolnik, ktory prowadzi , Ma przyznawany
certyfikat ekologiczny na swoje produkty.

Certyfikat ekologiczny jest to dokument zaswiadczajacy, ze produkt
spetnia wszystkie wymagania, aby mozna go byfo nazwac ekologicznym.

Tylko certyfikaty uprawniaja producentow do znakowania swoich
produktow jako ekologicznych.

[awsze szukaj produktow z oznakowaniem

Produkty ekologiczne mozna kupic w sklepach ze zdrowq zywnoscia.
Wiele duzych sklepow posiada specjalnie wydzielone regaty z produktami
ekologicznymi. Produkty ekologiczne mozna takze kupic bezposrednio
w gospodarstwie ekologicznym.

%



quo $posdb jest gotowy,
ieby kaidy Wasz positek
it Wysokowartosciowy!
Czyste rece fo podstawa
- lepsza bedzje kaida strawa
\\) owoce | warzywa,
Q wich sie witamina ghryy,
- WZ pod ghgrky - i dlate®®
hie obieraj ich, Kolego!

. Jpkodnym wnetrzu swej lodwki :
trzymaj jaja, mleko 1 krowki -
- beda dfuiej sujejos miaky
| SWYm smakiem zachwycaly.
\PID W Wodzie hie gotyjcjo _
- bo  nich cata wartog¢ yiy.:
IS Ujdzi
9 surowki j safathi -
to wspaniafe ga dodatki.

Kolezanko i Kolego, iycze wszystkim Wam

SHACINEGO! -
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\edze cenna Wam podaje -
\\\\eiakie plusy ma i daje
rezultaty Fantastyczne
ROLNICTWO EKoLoGICZNE!

Duio RéiNYCH Upraw wkoto

wyelada bardzo wesofo,
Raz pszenica, raz ziemniakj -

- PLODOZMIAN jegt roinoraki,
Wiey;, n Takie eksploatowanie
"0, ‘""‘f’dm eni, da ziemi odpoczywanie,
Hig %y, Y g, e

L / edl L4
ehop i, bogyj  Nle?
PIQ”"/. iVWI)o -
sl

Sam smak, zdrowie, satysfakcjal

Produkt EKO - SEUSZNA RACJA!











