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Czestaw Siekierski, minister rolnictwa i rozwoju wsi ® Minister of Agriculture and Rural Development

Szanowni Parnstwo!

,Bezpieczenstwo, Europo” - to hasto przewodnie polskiej pre-
zydencji. W resorcie rolnictwa wypetniamy je konkretnymi pro-
jektami stuzacymi wzmacnianiu bezpieczenstwa zywnoscio-
wego i suwerennosci zywnosciowej catej Europy. W praktyce
oznacza to nasze zaangazowanie w kontynuacje dialogu z rol-
nikami na poziomie krajowym, ale tez prowadzenie twardych
negocjacji w tematach budzacych najwieksze kontrowersje na
szczeblu unijnym.

Obecnie bezpieczenstwo zywnosciowe w Polsce i Unii
Europejskiej nie jest zagrozone. Polska eksportuje ponad
jedng trzecig swojej produkgji zywnosci, a Unia Europejska
pozostaje najwiekszym eksporterem zywnosci na swiecie,
osiggajagc w 2024 roku nadwyzke handlowa na poziomie
64 miliardéw euro.

Jestem dumny, ze nasze rolnictwo jest w dobrej kondydji,
a nasz wkfad w zapewnienie globalnego bezpieczenstwa zyw-
nosciowego staje sie coraz wiekszy pomimo nowych powaz-
nych wyzwan, takich jak nasilajace sie zmiany klimatu, zaktoce-
nia w handlu, niebezpieczne choroby, migracja czy zagrozenia
dla pokoju na $wiecie.

Waznymi problemami rolnictwa pozostaja niskie dochody
rolnikéw, wzrost kosztow produkgji, nadmierna biurokracja oraz
presja konkurencyjna spoza UE. Te problemy doprowadzity
w ostatnim czasie do fali protestéw rolnikow w catej Europie.

Dear Readers!

“Safety, Europe” — this is the guiding theme of the Polish Pres-
idency. The Ministry of Agriculture follows it by implementing
specific projects that contribute to enhancing food security
and food sovereignty of Europe as a whole. In practice, this
translates into our involvement in continuing dialogue with the
farmers at the national level on one hand, while conducting
tough negotiations on the most controversial issues at the EU
level on the other hand.

There are currently no threats to food security in Poland
and the European Union. While Poland exports more than one
third of its produced food, the European Union remains the
largest food exporter in the world, reaching the trade surplus
of EUR 64 billion in 2024.

I 'am proud of a good standing of our agriculture and of
our increasing contribution to ensuring global food security
despite the new, severe challenges, including the intensifying
climate change, trade disturbances, dangerous diseases, migra-
tion or threats to world peace.

Low income among farmers, surging production costs,
excessive bureaucracy and competitive pressure from out-
side the EU remain major issues of concern of the agricultural
sector. These issues have recently raised a storm of farmers’
protests throughout Europe. Their postulates were addressed
by starting a process of legislative changes to the Common
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W odpowiedzi na ich postulaty rozpoczeto proces zmian legi-
slacyjnych we Wspolnej Polityce Rolnej. W tym duchu powstat
poparty przez Polske dokument Komisji Europejskiej Wizja dla
rolnictwa i Zywnosci, ktéry odpowiada na kluczowe wyzwania
stojace przed sektorem.

Wizja dla rolnictwa i Zzywnosci to wstepna propozycja okre-
Slajaca cele i kierunki, ktére muszg by¢ w przysztosci obudo-
wane konkretnymi rozwigzaniami. Dokument podkresla, ze
niezwykle istotne pozostaje zapewnienie gospodarstwom
rolnym godziwych dochoddw, a waznym instrumentem osig-
gniecia tego celu sg ptatnosci bezposrednie. | cho¢ wyma-
gajg one przegladu pod katem lepszego ukierunkowania
i efektywniejszego wykorzystania, to powinny one pozostac
kluczowym narzedziem w nowej WPR. Réwnie istotne jest
uproszczenie przepiséw, tak aby polityka rolna byta bardziej
efektywna i dostosowana do realnych potrzeb rolnikéw. Doku-
ment trafnie diagnozuje wyzwania stojace przed rolnictwem,
jednak nalezy zaznaczyc¢, ze jego realizacja bedzie wymagata
odpowiedniego finansowania.

Przysztosci Wspdinej Polityki Rolnej w kontekscie koniecz-
nosci utrzymania bezpieczernstwa zywnosciowego poswiecona
byta konferencja wysokiego szczebla zorganizowana przez pol-
ska prezydencje na Stadionie Narodowym 5 marca 2025 roku.
Wydarzenie stanowito forum wymiany pogladéw na temat
skutecznosci WPR, niezbednych zmian w dziataniu wspdlnego
rynku, rozwoju rolnictwa, odpowiedzi na zmiany klimatu i inne
wyzwania dla utrzymania bezpieczerstwa zywnosciowego.

Stanowisko prezentowane przez polska prezydencje na
roznych forach jest jasne: potrzebujemy silnej, nowoczesnej
i konkurencyjnej WPR, opartej na dwufilarowym, odpowied-
nim budzecie, dostosowanej do wyzwan przysztosci. Uwazamy
tez, ze zmiany w WPR powinny mie¢ charakter ewolucyjny, nie
rewolucyjny, gdyz w dzisiejszych niestabilnych czasach rolnicy
i caty sektor rolno-spozywczy oczekuja stabilnej i przewidywal-
nej polityki rolnej.

Dyskusje prowadzone podczas polskiej prezydencji poka-
ZUja, ze utrzymanie bezpieczeristwa zywnosciowego UE
bedzie wymagato znacznej poprawy konkurencyjnosci rol-
nictwa na globalnym rynku i zwiekszenia jego odpornosci na
kryzysy. Panstwa cztonkowskie sg tez zgodne co do konieczno-
4ci znalezienia rownowagi miedzy konkurencyjnoscia sektora
a dziataniami na rzecz zmniejszenia jego wptywu na srodowi-
sko. Wszystkie instrumenty zwigzane z wymogami srodowisko-
wymi powinny by¢ zachetg dla rolnikéw, nie za$ narzuconym
warunkiem udziatu we wsparciu.

Na zakonczenie chciatbym zwréci¢ uwage na potrzebe
szerokich konsultacji planowanych zmian we Wspdlnej Poli-
tyce Rolnej. Przedstawiajac zatozenia naszej prezydendji
w Parlamencie Europejskim, zapowiedziatem, ze moim celem
jest prowadzenie dialogu z europejskimi rolnikami. Przykfady
niedawnych protestow jasno wskazuja, ze rolnicy musza by¢
kluczowym partnerem w dyskusjach, a dialog ze $srodowiskiem
rolniczym nie moze miec¢ pozornego charakteru.
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Agricultural Policy. In this vein, the European Commission drew
up the "Vision for Agriculture and Food” — a document sup-
ported by Poland — which addresses the key challenges faced
by the sector.

The “Vision for Agriculture and Food” is a draft proposal
determining the goals and directions, which require adding
some specific solutions in future. The document empha-
sises the pivotal importance of ensuring a fair income to
the farmers, which can be achieved primarily with the
use of direct payments. Although these payments require
a review in terms of better targeting and more effective
implementation, they should remain the key tool in the
new CAP. Simplifying the regulations to make the agricul-
tural policy more effective and tailored to the actual farm-
ers’ needs is equally important. The document accurately
diagnoses the challenges faced by agriculture, although
it should be noted that its implementation shall require
adequate financing.

The future of Common Agricultural Policy in context of the
need to maintain food security was the leitmotif of the high-
level conference organised by the Polish Presidency at the
National Stadium on 5 March 2025. This event acted as a forum
to exchange the views on CAP effectiveness, necessary changes
to the common market functioning, development of agricul-
ture, responding to climate change and other challenges for
maintaining food security.

The position presented by the Polish Presidency at vari-
ous forums is clear: we need a strong, modern and compet-
itive CAP, based on the two-pillar and adequate budget and
adapted to the challenges brought by the future. We believe
that the changes to CAP should be evolutionary rather than
revolutionary, since in these unstable times both the farmers
and the entire agri-food sector look to a stable and predictable
agricultural policy.

The discussions held during the Polish Presidency demon-
strate that maintaining food security in the EU shall require
a significant improvement of the agricultural sector com-
petitiveness on the global market and increasing its resil-
jence to crisis situations. The Member States agree also that
there is a need to find a balance between competitiveness
of the sector and the measures aimed at mitigating its envi-
ronmental impact. All instruments related to environmen-
tal requirements should act as an incentive for the farmers
rather that as an imposed prerequisite for participation in the
support measures.

Finally, I would like to point out at the need for extensive
consultations of the envisaged changes to the Common Agri-
cultural Policy. When presenting the assumptions of our Presi-
dency in the European Parliament | announced that my aim is
to pursue a dialogue with the European farmers. The examples
of recent protests clearly demonstrate that the farmers must be
the key partner in the discussions and that the dialogue with
the agricultural community cannot be superficial.
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DISCOVER POLISH FOOD

Buszujacy w rzepaku
Catcher in the rape

OD KILKU LAT W MEDIACH SPOt ECZNOSCIOWYCH TRWA MODA NA FOTOGRAFIE Z WSIA W TLE. WSROD IMITU-
JACEJ DZUNGLE KUKURYDZY POZOWALY JUZ M.IN. WYSTYLIZOWANE NASTOLATKI. ODBYLA SIE TEZ NIEJEDNA
SESJA ZDJECIOWA ELEGANCKICH NOWOZENCOW Z BELAMI SEOMY. ZAPEWNE | W TYM ROKU NIE TYLKO INFLU-
ENCEROW SKUSI WIDOK + ANOW ZBOZ CZY CHOCBY POLETKA StONECZNIKOW. JEDNAK WCZESNIEJ PORA NA
RZEPAK... m FOR SEVERAL YEARS, THERE HAS BEEN A SOCIAL MEDIA TREND TO BE PHOTOGRAPHED AGAINST
THE BACKGROUND OF THE RURAL LANDSCAPE. AMONG OTHERS, STYLED TEENAGERS USED TO POSE AMIDST
THE JUNGLE-IMITATING MAIZE. THERE WERE ALSO MANY PHOTO SESSIONS OF ELEGANT NEWLYWEDS WITH
STRAW BALES. PROBABLY THIS YEAR, NOT ONLY INFLUENCERS WILL BE TEMPTED BY THE VIEW OF FIELDS OF
CEREALS OR EVEN PLOTS OF SUNFLOWERS. BUT AT FIRST IT IS TIME FOR THE RAPE. ..

) —g TR W A - 7
Na przetomie kwietnia i maja kwitnace pola rzepaku tworza malownicze kompozycje ® The rapeseed fields flowering at the turn of April and May create the
scenic compositions

Inna perspektywa Another perspective

Jakis czas temu media cytowaty zamieszczony na Facebooku
apel rolniczki skierowany do oséb, ktére w stoneczny dzien
nie potrafig mina¢ obojetnie kwitnacych pdl rzepaku potozo-
nych przy drodze. Gospodarzom sen z powiek spedza nie tylko
pogoda, lecz takze choroby i szkodniki. Wéréd tych ostatnich
najbardziej ucigzliwy okazuje sie cztowiek, ktéry w cyfrowej rze-
czywistosci zdaje sie coraz czesciej traci¢ rozum.

Some time ago, the media quoted an appeal posted by a farmer
on Facebook and addressed to people who on a sunny day
were unable to ignore the blooming fields of rape located by
the road. The farmers are kept awake at night not only by the
weather, but also by diseases and pests. Among the latter, the
most troublesome are humans who more and more often
seem to be losing their minds in the digital reality.
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Wspomniana autorka wpisu internetowego stwierdza, ze
wielu ludzi nie zdaje sobie sprawy z konsekwencji pozowania
na tle tych zéttych roslin. Dla rolnika podstawowym proble-
mem s3 zniszczenia — zdeptana plantacja nie odbije. Co z nakta-
dami, ktére trzeba byto przeznaczy¢ chociazby na nawozy czy
$rodki ochrony? Jest tez druga strona medalu. Zawarte w tych
substancjach chemicznych zwiazki, zanim sie roztoza, moga
negatywnie wptyna¢ na zdrowie: uszkodzi¢ nerki, watrobe,
uktad oddechowy, spowodowac za¢me, podraznic skére i oczy.
Czy warto wiec ryzykowac dla kilku pozytywnych komentarzy
w internecie?

Z encyklopedii

Rzepak to znana, uprawiana w $rednich szerokosciach geo-
graficznych roslina z rodziny kapustowatych. Wymaga pod-
foza o dobrych wtasciwosciach (bogatego w wapr, o lekko
kwasnym pH) i jest wrazliwa na przymrozki, susze czy nadmiar
wody. W Polsce o wiele bardziej popularne sg jej odmiany
ozime (dwuletnie) niz jare (jednoroczne). Te pierwsze stanowia
wazny element ptodozmianu, poniewaz zostawiaja po sobie
zasobne w materie organiczng oraz potas stanowisko, ktére
jest idealne do uprawy zbéz.

Z nasion rzepaku uzyskuje sie olej spozywczy (ttuszcz,
dodatek do dan) i przemystowy (impregnat do drewna — pokost,
paliwo do silnikdow wysokopreznych — biodiesel). Otrzymana
po ttoczeniu Sruta poekstrakcyjna jest natomiast cenng, zawie-
rajgca duzo biatka pasza dla zwierzat. Na ten cel nie przezna-
cza sie z kolei stomy rzepakowej, ktéra bywa wykorzystywana
jako opat czy do produkgji ptyt pilsniowych. Rzepak to rowniez
roslina o bardzo duzym znaczeniu w pszczelarstwie. Miéd rze-
pakowy mozna znalez¢ na poétce niemal w kazdym sklepie.

Ztoto w butelce

tatwo zachwycamy sie tym, co pochodzi z dalekich zakatkow
$wiata. Nie doceniamy wyrobdw z rodzimych roslin i wywodza-
cych sie z naszej tradycji kulinarnej. Nalezy do nich chociazby
olej rzepakowy, stusznie nazywany polska oliwg z oliwek. Uszla-
chetnia potrawy, nadaje im wyjatkowy smak i wspomaga pra-
widtowe funkcjonowanie organizmu cztowieka. Jednak wciaz
nie jest wystarczajaco popularny, bo niewiele méwi sie o jego
wiasciwosciach.

Moc tkwi przede wszystkim w bogactwie dobroczynnych
kwaséw omega-3 i omega-6. To one stojg na strazy funkcjo-
nowania: mézgu, serca, wzroku, uktadu nerwowego i krwiono-
$nego. Ten, kto stosuje olej rzepakowy, m.in. wzmacnia swoja
odpornos¢, opdznia proces starzenia sie skory, wspomaga pro-
ces usuwania z organizmu szkodliwego cholesterolu. Rowniez
jeslizmagamy sie z cukrzyca lub chorobami tarczycy, powinni-
Smy siegnac po ten specyfik.

Celsjusz decyduje

Zdecydowanie do najpopularniejszych naleza oleje rafino-
wane, rzadziej udaje sie kupic te ttoczone na zimno. Jak tatwo

6 | ST

The aforementioned author of an online post states that
many people do not realise the consequences of posing
against the background of these yellow plants. For the farmer,
the major problem is destruction —the trampled plantation will
not grow back. What about the expenses that had to be spent,
for example, on fertilisers or plant protection products? There
is also the other side of the coin. The compounds contained in
these chemicals, before they decompose, may have an adverse
impact on health: damage the kidneys, liver, respiratory system;
cause cataract; irritate the skin and eyes. So, is it worth risking
for several positive comments on the Internet?

From the encyclopaedia

Rape is a well-known plant from the Brassicaceae family,
cultivated in medium latitudes. It requires a soil with good
properties (rich in calcium, with slightly acidic pH) and is
sensitive to frost, drought or excess water. In Poland, its
winter (biennial) varieties are much more popular than
spring (@nnual) ones. The former are an important element
of crop rotation because the site they leave behind is rich
in organic matter and potassium, which is ideal for the cul-
tivation of cereals.

Rape seeds are used to make edible oil (fat, food additive)
and industrial oil (wood impregnation — oil varnish, diesel fuel -
biodiesel). The extraction meal obtained after pressing is a val-
uable animal feedstuff containing a lot of protein. In turn, rape
straw is not used for this purpose, while it is used as fuel or
for the production of fibreboard. Rape is also a plant of great
importance in beekeeping. Rapeseed honey can be found on
the shelf in almost every store.

Gold in a bottle

We can easily admire things coming from the far corners of the
world. We do not appreciate products from native plants and
derived from our culinary tradition. These include, for example,
rapeseed oil, rightly called Polish olive oil. It improves dishes,
gives them a unique taste and supports the proper functioning
of the human body. However, it is still not popular enough, as
little is said about its properties.

lts power lies primarily in the richness of beneficial omega-3
and omega-6 acids. They supervise the functioning of the brain,
heart, sight, nervous and circulatory systems. Anyone who uses
rapeseed oil, among others, strengthens theirimmunity, delays
the ageing process of the skin, supports the process of remov-
ing harmful cholesterol from the body. Also, if we struggle with
diabetes or thyroid diseases, we should choose this medication.

Celsius decides

Definitely, the most popular are refined oils, less often we can
buy cold pressed ones. As we can easily guess, each of the
types is made as a result of a different processing process - the
biggest difference is the temperature (it can be even 300°C or
should not exceed 40°C).



sie domysli¢, kazdy z rodzajow powstaje w wyniku odmien-
nego procesu przetwarzania — najwiekszg réznicg jest tem-
peratura (moze ona wynosi¢ nawet 300°C albo nie powinna
przekraczac 40°C).

Trzeba wiedzie¢, ze w wyniku intensywnego podgrzewa-
nia olej pozbawiany jest wielu cennych substancji odzywczych.
Na niekorzys¢ zmienia sie tez jego smak. Niestety, dla kupuja-
cych istotne znaczenie ma atrakcyjniejsza cena, a dla produ-
centéw to, ze z takiej samej ilosci ziarna wyttocza wiecej, niz
gdyby ograniczyli sie do mechanicznej obrébki. Na szczescie
nie poddaja sie mali przetwdrcy. Jednym z nich jest pan Fran-
ciszek Kesler.

Kolejny raz widzimy sie pod siedziba Agencji Restruktu-

ryzacji i Modernizacji Rolnictwa w Warszawie na bazarku

z wiejskimi produktami. Swéj olej wytwarza Pan i sprze-

daje nie od dzis.
Ale i nie od zawsze, bo wczedniej bytem nie tylko rolnikiem,
lecz takze doradca czy nauczycielem. Cate swoje zycie zwia-
zatem z wsig, bo pracowatem w stuzbie rolnej, bytem zootech-
nikiem i uczytem przedmiotéw zawodowych. Z przerwami
gospodarzytem. Najpierw uprawiatem warzywa, np. pomidory
w tunelach foliowych. W latach osiemdziesigtych to byfa praw-
dziwa nowos¢. Potem przestawitem sie na porzeczke czerwong
i czarng. Oprécz tego — w zaleznosci od koniunktury — hodowa-
tem Swinie albo bydto opasowe. A gdy zamieszkalismy w Sta-
rym Lubiejewie koto Ostrowi Mazowieckiej, powoli dokupowa-
tem lepsza ziemie, na ktérej siatem zboza i rzepak.

Tak by byto pewnie do dzis, a przynajmniej do emerytury,
gdyby nie lata 2009-2010 i skandalicznie niskie ceny rzepaku.
Nie mogtem sie pogodzi¢ z tym, ze moja praca pdéjdzie na

DISCOVER POLISH FOOD

It is important to know that as a result of intense heating,
the oil is deprived of many valuable nutrients. Its taste also
changes unfavourably. Unfortunately, for buyers, a more attrac-
tive price is important, and for producers it is that they extrude
more from the same amount of seeds than in the case of lim-
iting themselves to mechanical processing. Fortunately, small
processors do not give up. One of them is Franciszek Kesler.

Once again, we meet in front of the seat of the Agency
for Restructuring and Modernisation of Agriculture in
Warsaw, at a marketplace with rural products. You have
been producing and selling your oil for a long time.
But not always, because in the past | was not only a farmer, but
also an advisor or teacher. | spent my whole life in the country-
side since | worked in agricultural service, | was a zootechnician
and I taught professional subjects. Intermittently, | used to man-
age a farm. First, | cultivated vegetables, e.g. tomatoes in foil
tunnels. In the 1980s, it was a real novelty. Then, I switched over
to red and black currants. In addition — depending on the eco-
nomic situation — | raised pigs or cattle for fattening. And when
we settled in Stare Lubiejewo near Ostrow Mazowiecka, | was
slowly purchasing better land where | planted cereals and rape.
This would have probably been like that until today, or at
least until my retirement, but for the years 2009-2010 and the
shockingly low prices of rape. | could not accept the fact that
my work would be in vain and | would have to go to a collec-
tion centre and sell the grain for nothing. Then, | recalled my
father's press for pressing linseed oil. Admittedly, this device
had been stolen but | went to a nearby oil mill to see how
newer machines worked. And | bought my own one because
I already knew that | wanted to press oil from selected national

]

Nasiona rzepaku osiagaja petng dojrzatos¢ po okoto 120 dniach od wysiania ® The seeds of rapeseed are fully mature in about 120 days from planting
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marne i przyjdzie mi pojechac do skupu i sprzedac ziarno za
bezcen. Wtedy przypomniatem sobie o skonstruowanej przez
ojca prasie do wyciskania oleju z siemienia Inianego. To urzadze-
nie, co prawda, kto$ ukradt, ale udatem sie do pobliskiej olejarni,
zeby podejrze¢, jak dziatajg nowsze maszyny. | kupitem wiasng,
bo wiedziatem juz, Zze chce ttoczy¢ olej z wyselekcjonowanych
krajowych odmian rzepaku, bez dodatkéw i konserwantow,
wolny od GMO i pestycyddéw. Na zimno, bo taki jest zdrowszy.

—

Podstawa domowego majonezu, ktérym zachwyci sie nawet najbardziej wy-
bredny smakosz, jest olej rzepakowy ® Rapeseed oil is the basis of a home-
made mayonnaise delighting even the most fastidious gourmet

Produkcja rozkrecata sie powoli, ale oryginalnoscig budzita
zainteresowanie w okolicy. W przekonaniu, ze powinienem
trzymac sie tego zajecia, utwierdzit mnie pierwszy sukces.
Namowiony przez znajoma z Osrodka Doradztwa Rolniczego
pojechatem na Mazowieckie Dni Rolnictwa do Poswietnego
i od razu przyznano mi | nagrode w konkursie Nasze Kulinarne
Dziedzictwo — Smaki Regiondw. Postanowitem odwdzieczyc sie
tradycji i w nawigzaniu do tego, ze pierwsze polskie olejarnie
powstawaty przy dworach szlacheckich, skompletowatem
swoj szlachecki ubidr. Przemierzytem w nim prawie cata Polske,
gdy z nieistniejaca juz Agencja Rynku Rolnego uczestniczy-
tem w wakacyjnej trasie Lata z Radiem. Obecnie wspdtpracuje
m.in. z Polska Izba Produktu Regionalnego i Lokalnego oraz
Urzedem Marszatkowskim Wojewddztwa Mazowieckiego, wiec
okazji do wyjazdow nie brakuje.

Staropolski stréj ma Pan na sobie i teraz. Ale zanim na
jakimkolwiek wydarzeniu bedzie Pan mégt zachecad
do degustacji i kupna, do szklanej butelki musi trafi¢ jej
ztota zawartosc.
Zaczne od tego, ze staram sie bazowac na swoim ziarnie.
Obserwujemy takie a nie inne zmiany klimatyczne, dlatego
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rape varieties, without additives and preservatives, free from
GMO and pesticides. To press it cold because it is healthier.

The production was developing slowly, but its originality
aroused interest in the neighbourhood. My belief that | should
stick to this job, was confirmed by my first success. Persuaded
by a friend from the Agricultural Advisory Centre, | went to the
Mazovian Days of Agriculture to Poswietne and | was immedi-
ately awarded the first prize in the competition “Our Culinary
Heritage — Tastes of Regions”. | decided to repay the tradition
and in reference to the fact that the first Polish oil mills were
established at manor houses, | assembled my nobleman’s
attire. Wearing this, | travelled almost all over Poland, when
| participated in the holiday tour of Lato z Radiem with the now
non-existent Agricultural Market Agency. Currently, | cooperate
with, among others, the Polish Chamber of Regional and Local
Product and the Marshal’s Office of the Mazowieckie Voivode-
ship, so there are many opportunities for travelling.

Now, you are wearing the Old-Polish attire as well. But

before you can encourage people to taste and buy oil at

any event, the glass bottle must be filled with its golden

content.
Let me start by saying that|am trying to rely on my own seeds.
Climate change we observe is what it is, which is why | cul-
tivate winter rape, which, when sown at the end of August,
has better conditions for development than spring rape.
And as a result, it gives better yields. | am satisfied with 3-3.5
tonnes/ha. | sell some part of seeds as | would not be able to
process everything.

If we are talking about the figures, I would like to say that
the cultivation of rape occupies 5-7 ha on my farm. So, every
year | harvest, on average, 20 tonnes, and for 1 litre of oil | need
about 3 kg. Fortunately, the limits were lifted in 2022, because
the scale of production would not allow to meet the needs of
the vast majority of my current customers. There would be no
meetings at fairs and festivals, and | like contact with people.
Particularly after working in isolation, as it must be said that oil
pressing is a nice but tedious job. Using my first press, | man-
aged to press 0.5 litre per hour, and now — in the same period
of time — | obtain up to 7 litres. As a follower of the biodynamic
principles, | always ask the cosmos whether today is a good
day for pressing. | do not waste bad days and | spend them on
other activities.

In one of the TV commercials, mass-produced oil is

pressed by young athletes. | will not ask about your age,

but | wonder what the recipe for this physical fitness is.
How do you know that | have been keen on track and field
sports since my youth? | owe my fitness and ability not to give
up mainly to my passion for sport, which could become a sep-
arate leitmotif of the story about my life. | also love nature. | can-
not imagine living in a big city, hours spent in the cramped
walls of a block, hours wasted in the crowded streets.



uprawiam rzepak ozimy, ktéry zasiany pod koniec sierpnia ma
lepsze warunki do rozwoju niz jary. A co za tym idzie: lepiej plo-
nuje. Mnie satysfakcjonuje 3-3,5 t/ha. Cze$¢ ziarna po prostu
odsprzedaje, bo nie bytbym w stanie przerobi¢ wszystkiego.

Skorojestesmy przy liczbach, to powiem, ze uprawa rzepaku
zajmuje w moim gospodarstwie 5-7 ha. Wiec co roku zbieram
Srednio 20 t, a na 11 oleju potrzeba ok. 3 kg. Cate szczescie, ze
w 2022 roku zniesiono limity, bo skala produkgji nie pozwolitaby
zaspokoi¢ potrzeb zdecydowanej wiekszosci moich obecnych
klientow. Nie bytoby spotkar na targach i festynach, a ja lubie
kontakt z ludzmi. Szczegdlnie po pracy w odosobnieniu, bo
trzeba powiedzie¢, ze ttoczenie oleju to wdzieczna, ale zmudna
praca. Na pierwszej swojej prasie w ciggu godziny udawato mi
sie wycisna¢ 0,5 |, a obecnie — w tym samym czasie — pozy-
skuje do 7 |. Jako wyznawca zasad biodynamiki zawsze pytam
kosmos, czy dzi§ dobry dzien na ttoczenie. Ztych nie marnuje
i przeznaczam na inne aktywnosci.

W jednej z reklam telewizyjnych masowo produkowany

olej ttocza miodzi atleci. O wiek Pana pytac nie bede, ale

ciekaw jestem, jaka jest recepta na taka forme.
Skad Pan wie, ze od mtodosci bliska mi jest lekkoatletyka? To
przede wszystkim zamitowaniu do sportu, ktére mogtoby sie
sta¢ osobnym motywem przewodnim opowiesci o moim
zyciu, zawdzieczam kondycje i umiejetnos¢ niepoddawania
sie. Kocham tez nature. Nie wyobrazam sobie zycia w wielkim
miescie, godzin spedzonych w ciasnych murach bloku, zmar-
nowanych na zakorkowanych ulicach.

Niezwykle istotna jest motywacja, a ta nie stabnie. Na
swoim stoisku prezentuje tylko wybrane nagrody — w sumie
mam ich juz kilkanascie, nie licze tych za osiggniecia spor-
towe. Dumny jestem m.in. ze ztotych medali zdobytych dwu-
krotnie — rok po roku — na Miedzynarodowych Targach Natura
FOOD w todzi, pucharu ministra rolnictwa dla najlepszego
produktu regionalnego, wyréznienia w konkursie WorldFood
Poland czy Medalu Pro Mazovia, ktéry odebratem z rak mar-
szatka Adama Struzika.

Nie wstydze sie wyznac, ze po prostu kocham ludzi. Roz-
mowy z nimi twarza w twarz, telefony. A gdy nadchodza
pochmurne dni, siadam z przyjemnoscig w fotelu i z tezkg
w oku czytam opinie na swoim facebookowym profilu. S tam
naprawde piekne wyznania. Ludzie piszg, ze uwielbiajg maj olej,
ze nie moga bez niego zy¢, ze zamykam w butelce smak lata -
stonecznika i orzechoéw. Kto$ serdeczny powiedziat mi kiedys,
ze rzepak rosnie w dume, skoro ma takiego ambasadora. ..

B Rozumiem wzruszenie i zycze niestabnacej satysfakgji.
Dziekuje! A tych, ktdrzy jeszcze nie znajg mojego oleju, zache-
cam do sprébowania. Mam wielu klientow, ktérym wysytam
paczki, wiec bez problemu przygotuje kolejne.

TeksT ® By: MicHAL Borkowski/ARIMR ® ARMA
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Motivation is very important, and mine does not decline.
On my stand, | present only selected awards — in total, | already
have a dozen or so of them, | do not count those for sports
achievements. | am proud, among others, of the gold med-
als won twice — year by year — at the International Fair “natura
FOOD" in £6dz, the cup of the Minister of Agriculture for the
best regional product, the distinction in the WorldFood Poland
competition or the Pro Mazovia Medal, which | was presented
by Marshal Adam Struzik.

Franciszek Kesler swoje zycie zwiazat z wsia, ktorej jest prawdziwym amba-
sadorem ® Franciszek Kesler has bound his life to rural areas, of which he is
a true ambassador

lam not ashamed to say that | just love people. I love talking
with them face to face or by phone. And when cloudy days
arrive, | am happy to sit in an armchair and with a tear in my
eye read the reviews on my Facebook profile. There are really
beautiful declarations there. People write that they love my oil,
that they cannot live without it, that | close the taste of sum-
mer — sunflower and nuts — in a bottle. Some warm-hearted
person once told me that rape is growing proud when it has
such an ambassador...

I | understand your emotion and | wish you unabated
satisfaction.

Thank you! And for those who do not know my oil yet, | encour-

age you to try it. | have many customers to whom | send pack-

ages, so | will easily prepare more of them.

ZDJECIA ® PHOTOS BY: ©DANIEL PRUDEK-, © LEITENBERGER-, © TATbAHA [THKACEBMY-STOCK.ADOBE.COM, FRANCISZEK KESLER
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Polski olej na podbd; Japonii

Polish oil to conquer Japan

ROZMOWA Z GABRIELA ZURAWSKA, Wt ASCICIELKA FIRMY OLEJVITA, PRODUKUJACA NATURALNE OLEJE
THOCZONE NA ZIMNO = INTERVIEW WITH GABRIELA ZURAWSKA, THE OWNER OF THE OLEJVITA COMPANY,

PRODUCING NATURAL COLD PRESSED OILS

Jak to sie stato, ze z Pania, z wyksztatcenia kulturo-

Znawca, rozmawiam nie w teatrze czy galerii sztuki, ale

w budynku, gdzie stoja prasy do ttoczenia oleju?
Po studiach, a ukoriczytam spedjalizacje jako teatrolog, zdatam
sobie sprawe z tego, ze mdj zawdd jest bardzo hermetyczny
i 0 zatrudnienie w nim bedzie niezmiernie trudno. Rozpocze-
fam prace w korporadji. Z czasem uswiadomitam sobie, ze zaje-
cie, ktére wykonuje, nie przynosi mi satysfakcji, a wrecz dziata
destrukcyjnie na moje zdrowie. Wtedy zaczefam interesowac
sie zdrowg zywnoscia, odpowiednio zbilansowanga dieta, budo-
waniem zdrowego stylu zycia. Trafitam wéwczas na informacje

How did it happen that | am talking with you, a culture

expert, not in a theatre or art gallery, but in a building

where oil presses stand?
After graduation, and | graduated as a theatrology specialist,
| realised that my profession was very hermetic and it would
be extremely difficult to get employment in it. | started work-
ing in a corporation. Over time, | realised that my work did
not bring me satisfaction, and even destroyed my health.
Back then, I started being interested in healthy food, properly
balanced diet, building a healthy lifestyle. Then, | came across
information about the amazing properties of cold pressed

Gabriela Zurawska, wiascicielka Olejvity, na EXPO 2025 w Osace ® Gabriela Zurawska, owner of Olejvita, at EXPO 2025 in Osaka
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0 niesamowitych wiasciwosciach olejow ttoczonych na zimno.
Chciatam kupi¢ wysokiej jakosci olej Iniany w lokalnej rzemiesini-
czej olejarni, ale w moim tédzkim regionie byt z tym wéwczas pro-
blem. Pomyslatam, ze moze sama bede go wytwarzac. Zaczetam
od nauki, od podstaw. | tak rozpoczeta sie moja olejowa przygoda.

I | jak wygladat ten start w olejarskim biznesie?

Nie ukrywam, poczatki byty bardzo trudne. Nie tylko trzeba
byto pokonac problemy biurokratyczne, techniczne i techno-
logiczne, lecz takze te wynikajace z nawykoéw i przyzwyczajen
zywieniowych Polakéw. Nie byto duzej Swiadomosci, ze oprocz
olejéw rafinowanych — rzepakowego i stonecznikowego - czy
importowanej oliwy z oliwek s3 takze oleje ttoczone na zimno,
ktére majg wiele waloréw prozdrowotnych. Paradoksalnie mojej
firmie pomogta pandemia. To byt czas, gdy ludzie zaczeli bar-
dziej zwracac uwage na swoje zdrowie, zastanawiac sie nad tym,
co jedza. Wiele 0séb zrezygnowato z ttuszczow zwierzecych i to
byt moment, gdy na dobre ruszyta sprzedaz moich olejéw.

I Kto jest dzisiaj ich odbiorca?

Jestesmy obecni z naszymi produktami w sklepach ze zdrowg
zywnoscia, drogeriach, na regionalnych targach i lokalnych
ryneczkach. Sprzedajemy oleje do Irlandii, Czech, na Stowa-
cje. Teraz staramy sie walczy¢ o rynek japoniski, stad obecnos¢
Olejvity w gronie przedsiebiorstw reprezentujgcych woje-
wodztwo todzkie na Wystawie Swiatowej £XPO 2025 w Osace.

I Jakie sg efekty tej japonskiej misji gospodarczej?

EXPO w Osace to inwestycja w przysztos¢ firmy — jej rozpo-
znawalnos¢, kontakty, eksport i prestiz. Bezposrednie efekty
sprzedazowe pojawiajg sie z czasem, a udziat buduje pozycje
marki na rynku miedzynarodowym i otwiera drzwi do Azji. Nie-
watpliwie zaskoczylismy Japonczykdw swoimi regionalnymi
smakami. Cieszymy sie niezmiernie, ze przypadty im do gustu.
I liczymy, Ze zagoszcza na state w ich codziennym menu.

W ostatnich latach powstato wiele matych, rodzinnych

manufaktur ttoczenia oleju. Skad wziat sie ten trend

w Polsce?
Mozemy tu moéwi¢ o powrocie do przesztosci. Domowa pro-
dukgcja oleju w wielu regionach Polski byta zjawiskiem zupetnie
normalnym. A wynikato to np. z braku olejarni w okolicy czy
wysokiej ceny gotowego produktu. W mojej rodzinie row-
niez sg takie tradycje, ja sama pamietam dziadka ttoczacego
olej z nasion Inu. Przypomnijmy tez, ze przemystowe metody
pozyskiwania olejéw opracowano dopiero w XIX wieku. Dzi-
siaj obserwujemy ponowne zainteresowanie tradycyjnymi
sposobami wytwarzania produktéw i jest na to rynek. Konsu-
menci coraz chetniej wybieraja zywnos¢, ktéra nie pochodzi
z masowej produkcji, nie zawiera réznego rodzaju dodatkéw
spozywczych, konserwantéw. Rosnie swiadomos¢, ze warto
odzywiac sie zdrowo. A oleje ttoczone na zimno to naprawde
samo zdrowie.

DISCOVER POLISH FOOD

oils.  wanted to buy high-quality linseed oil in a local artisan
oil mill, but in my region of +6dz there was a problem with
it. I thought that maybe | would make it on my own. | started
with learning, from scratch. And this is how my adventure
with oil began.

B And what was that start in the oil industry like?

I make no secret of the fact that the beginnings were very
difficult. It was not only necessary to overcome bureaucratic,
technical and technological problems, but also those resulting
from eating habits of Poles. There was little awareness that in
addition to refined oils - rapeseed and sunflower — or imported
olive oil, there are also cold pressed oils, which have many
health-promoting properties. Paradoxically, the pandemic
helped my company. It was a time when people started pay-
ing more attention to their health, wondering about what they
were eating. Many people gave up animal fats and that was the
moment when the sale of my oils started for good.

B Who buys them today?

We are present with our products in health food stores, drug-
stores, at regional fairs and local markets. We sell oils to Ireland,
the Czech Republic, Slovakia. Now, we are trying to contend for
the Japanese market, hence the participation of Olejvita in the
group of companies representing the tédzkie Voivodeship at
the EXPO 2025 World Exhibition in Osaka.

B What are the effects of this Japanese economic mission?
Expo in Osaka is an investment in the future of the company —
its recognition, contacts, export and prestige. Direct sales
effects occur over time, and the participation builds the brand's
position on the international market and opens the door to
Asia. Undoubtedly, we surprised the Japanese with our regional
flavours. We are very happy that they enjoyed it. And we hope
that they will become a permanent part of their daily menu.

In recent years, many small, family-owned oil produc-

tion plants have been established. How did this trend

emerge in Poland?
We can talk here about going back to the past. In may regions
of Poland, oil production at home was a completely normal
phenomenon. And this resulted, for example, from the lack
of an oil mill in the vicinity or the high price of the finished
product. There are also such traditions in my family, | remember
my grandfather pressing linseed oil. We should also remember
that industrial methods of obtaining oils were developed only
in the 19" century. Today, we can observe renewed interest in
traditional methods of making products and there is a market
for that. Consumers are more and more willing to choose food
that does not come from mass production, does not contain
various types of food additives, preservatives. The awareness
of the fact that it is worth eating healthy is growing. And cold
pressed oils are really healthy.

B |
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B Jakie maja whasciwosci?

Eksperci zywieniowi mowia, Zze oleje nieoczyszczone, czyli nie-
poddane rafinacji, s3 nieocenionym zrodtem kwasdw nienasy-
conych, ktérych organizm ludzki nie wytwarza, a potrzebuje do
prawidtowej pracy. Dla przyktadu: najlepszym olejem pod wzgle-
dem kwasow omega 3,6 i 9 jest olej Iniany, ktéry obniza poziom
ztego cholesterolu, poprawia trawienie, metabolizm, stan skory
i wtoséw. Olej z konopi to duza dawka witamin A i K, wspiera
ukfad krazenia i uktad krwionosny. Olej z czarnuszki buduje nasza
odporno$¢, pomaga w chorobach autoimmunologicznych jak
tuszczyca, atopowe zapalenie skory. Wedtug najnowszych badan
Swietnie radzi sobie réwniez z bakterig helicobacter pylori. Do fask
wraca olej z krokosza barwierskiego, ktéry m.in. pomaga chronic¢
skére przed przedwczesnym starzeniem, fagodzi stany zapalne
skory, infekcje drég oddechowych, wspiera ochrone serca.

B Jakgo stosowac?

O to, ktéry olej wybrac i jak go suplementowa¢, by dobrze
stuzyt naszemu zdrowiu, najlepiej zapytac lekarza, dietetyka.
Ja jako producent nie powinnam tego sugerowac, moge jedy-
nie opowiedzie¢ o wiasciwosciach kazdego z olejow. A takze
poinformowac o tym, ze oleje tfoczone na zimno nie nadajg sie
do smazenia. Mozemy je dodawac do safatek, seréw i innych
potraw lub spozywac bez zadnych dodatkdw.

I Co to znaczy, ze olej jest ttoczony na zimno?
Wydobywanie oleju z nasion odbywa sie w specjalnych prasach
slimakowych, w ktérych temperatura procesu nie przekracza
40 stopni Celsjusza, co pozwala zachowac cenne dla naszego
zdrowia substancje odzywcze. Dla poréwnania: oleje, ktére sg
powszechnie dostepne na pdtkach sklepowych, sa wytwarzane
przy temperaturze do 160 stopni Celsjusza, a dodatkowo rafino-
wane w nawet 300 stopniach Celsjusza. To dzieki rafinacji oleje
te nadaja sie do smazenia i mozna je dtugo przechowywac.

B Ajak przechowywac oleje ttoczone na zimno?

Nie maja one tak dtugiej daty waznosci jak te przemystowe.
Powinny by¢ przechowywane w chtodnym i ciemnym miej-
scu, niedopuszczalne sg jasne butelki czy plastik. Po otwarciu
butelki trzeba wtozy¢ jg do lodéwki. Te oleje szybko sie utle-
niaja, a wiec jesli chcemy mie¢ produkt o walorach zdrowot-
nych, warto stosowac powyzsze zalecenia.

I Jakie nasiona nadajg sie do ttoczenia oleju, a z ktérych
Z pewnoscia nic sie nie wycisnie?

Prawie wszystkie rosliny oleiste nadajg sie do ttoczenia. Jedne

poddajg sie temu procesowi fatwiej, jak np. rzepak, ktéry ma

miekkie nasiona, inne trudniej — wtedy, kiedy nasiona sa twarde.

B A malutkie pestki malin?

Mozemy wyttoczy¢ olej z pestek malin, ale jest to bardzo kosz-
towne i mato wydajne. Stad pojawiajg sie na rynku olejki mali-
nowe gtéwnie jako produkty kosmetyczne, a nie spozywcze.

Polish
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I What are their properties?

Nutrition experts say that unrefined oils, i.e. those which are
not subjected to refining, are an invaluable source of unsatu-
rated acids, which the human body does not produce and
which it needs for its proper functioning. For example, the
best oil in terms of omega 3, 6 and 9 is linseed oil, which low-
ers the bad cholesterol levels, improves digestion, metabo-
lism, skin and hair condition. Hemp oil is a large dose of vita-
mins A and K, supports the cardiovascular system and the
circulatory system. Black cumin oil builds our immunity, helps
in autoimmune diseases, such as psoriasis, atopic dermati-
tis. According to the latest research, it also copes well with
Helicobacter pylori. Safflower oil is making a comeback and
it, among others, helps protect the skin against premature
ageing, relieves skin inflammation, respiratory infections, sup-
ports heart protection.

B Howtouseit?

It is best to ask a doctor or a nutritionist which oil to choose
and how to supplement it so that it could serve our health. |, as
a manufacturer, should not suggest it, | can only talk about the
properties of each oil. And | can also inform that cold pressed
oils are not suitable for frying. We can add them to salads,
cheeses and other dishes or eat them without any additives.

B What does it mean that the oil is cold pressed?

The extraction of oil from seeds takes place in special screw
presses, in which the process temperature does not exceed
40 degrees Celsius, which allows to preserve nutrients valuable
for our health. For comparison, oils that are widely available on
store shelves are produced at temperatures up to 160 degrees
Celsius, and additionally refined at temperatures of even
300 degrees Celsius. It is thanks to refining that these oils are
suitable for frying and can be stored for a long time.

B And how to store cold pressed oils?

Their shelf life is not as long as that of industrial ones. They
should be stored in a cool and dark place, light-coloured bot-
tles or plastic are unacceptable. After opening the bottle, we
need to put it in the refrigerator. These oils oxidise quickly, so if
we want to have a product with health-promoting properties,
it is worth following the above-mentioned recommendations.

I What seeds are suitable for pressing oil, and from which
nothing will be pressed?

Almost all oilseeds are suitable for pressing. Some are easier

to process, such as, e.g. rapeseed, which has soft seeds, while

others are more difficult — when the seeds are hard.

B And the tiny seeds of raspberries?

We can extrude raspberry seed oil, but it is very expensive and
inefficient. Hence, raspberry oils appear on the market mainly
as cosmetic products, not food products.



Ma Pani na rynku sporg konkurencje. Jak wspomnia-

tysmy, matych, rodzinnych olejarni z roku na rok przy-

bywa. Co wyréznia produkty Olejvity?
Przede wszystkim nasze produkty bardzo dobrze smakuja
i maja bardzo dobrg jakos¢, mamy petne badania wyko-
nane na zawartos¢ w nich kwasoéw ttuszczowych. Kluczowe
w oleju s3 ziarna, z ktérych on powstaje. Wazne jest wiec,
czy byty traktowane pestycydami lub innymi $rodkami che-
micznymi, to, jak byty suszone, przechowywane, oczysz-
czane. Nasze ziarna sg atestowane, najwyzszej jakosci
i w 98% pochodza od polskich dostawcédw. Ale na przyktad
nasiona stonecznika, by miaty odpowiednie jakoSciowo
parametry, importujemy z Butgarii i Motdawii, tam stonecz-
niki maja storica pod dostatkiem.

B Ajakijest ulubiony olej szefowej Olejvity?
Poniewaz bardzo lubie oleje aromatyczne, z wyrazistym sma-
kiem, moje dwa topowe to te z pestek dyni i orzecha wtoskiego.
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You have many competitors on the market. As we men-
tioned, the number of small, family-owned oil mills is
growing year by year. What makes Olejvita products
outstanding?
First of all, our products taste very good and have a very good
quality, we have a full set of tests performed for the content of
fatty acids in them. Of key importance in the oil are the seeds
it is made from. Therefore, it is important whether they were
treated with pesticides or other chemicals, how they were
dried, how they were stored, cleaned. Our seeds are certified,
of the highest quality and 98% of them come from Polish
suppliers. But, for example, if sunflower seeds are to have the
proper quality parameters, we import them from Bulgaria and
Moldova, sunflowers have plenty of sunshine there.

B Whatis your favourite oil from Olejvita?
Since | really like aromatic oils, with a distinct taste, my two top
ones are those made from pumpkin seeds and walnuts.

Udziat Olejvity w Wystawie Swiatowej EXPO 2025 w Osace byt doskonatg okazja do zaprezentowania firmy, ktéra planuje ekspansje dziafalnosci na rynki azjatyckie
m Participation of Olejvita in the World Expo 2025 Osaka offer a perfect opportunity to present the company, which plans to expand its activity onto the Asian markets

TexsT ® By: ALicJA DANILUK-JANKOWKSA/ARIMR ® ARMA  ZDJECIA B PHOTOS BY: GABRIELA ZURAWSKA
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POZNAJ POLSKA ZYWNOSC

Rynek rzepaku
1 oleju rzepakowego w Polsce
Rape and rapeseed oil market in Poland

Uprawa rodlin oleistych jest waznym segmentem polskiego
rolnictwa. Rosliny oleiste s3 cennym Zrédtem thuszczéw roslin-
nych wykorzystywanych w krajowym przemysle spozywczym
oraz surowcem dla przemystu paszowego, biopaliwowego
oraz chemicznego. W Polsce najbardziej rozpowszechniony
w gospodarstwach domowych jest olej rzepakowy, co wynika
przede wszystkim z duzej popularnosci upraw rzepaku.

Polska — po Frangji i Niemczech — jest trzecim pod wzgle-
dem wytwarzanego wolumenu producentem rzepaku w Unii
Europejskiej, z blisko 20% udziatem w unijnej produkgji.

Rzepak to jedyna roslina oleista, ktéra jest uprawiana w Pol-
sce na szeroka skale, a jego znaczenie gospodarcze rosnie. Rze-
pak petni kluczowg funkcje w krajowym sektorze zywnoscio-
wym, zarébwno w rolnictwie, jak i w przemysle przetwdrczym.
Wykorzystuje sie go do produkgji ttuszczéw spozywczych
i technicznych, w przemysle biopaliwowym, a takze stanowi
wazne zrédfo biatka paszowego.

The cultivation of oilseeds is an important segment of Polish
agriculture. Qilseeds are a valuable source of vegetable fats
used in the domestic food industry and a raw material for the
feed, biofuel and chemical industries. In Poland, rapeseed oil
is the most popular in households, which results mainly from
the high popularity of rape cultivation.

Poland - after France and Germany — is the third producer
of rape in the European Union in terms of the volume pro-
duced, with the share of nearly 20% in EU production.

Rape is the only oilseed that is cultivated on a large scale
in Poland and its economic importance is growing. Rape plays
a key role in the domestic food sector, both in agriculture and
in the processing industry. It is used for the production of edi-
ble and technical fats, in the biofuel industry and is also an
important source of fodder protein.

In the last five years, the rape harvest in Poland exceeded
3 million tonnes, ranging from 3.1 to 3.7 million tonnes.

Szacunki zbioréw u najwiekszych producentéw rzepaku w Unii Europejskiej w 2025 r. (min ton)
Estimates of harvest in the largest producers of rape in the European Union in 2025 (million tonnes)

Francja
France
Niemcy
Germany
Polska
Poland
Rumunia
Romania
Litwa
Lithuania
Czechy
Czechia
Dania
Denmark
Stowacja
Slovakia
Wegry
Hungary
Szwecja
Sweden
totwa
Latvia
Hiszpania
Spain
Butgaria
Bulgaria

min ton
million tonnes 0.0 05 1,0 15

Szacunek unijnej
produkcji rzepaku w 2025 r.
19 min ton
(+12,4% r/r)
Estimate of the production
of rape in the EU in 2025
19 million tonnes

(+12.4% vy/y)

25 3,0 35 4,0 4,5

Zrédto: opracowanie Biura Analiz i Strategii KOWR na podstawie danych KE, data odczytu: 15.04.2025 1. m
Source: study by the Analysis and Strategy Office of the National Support Centre for Agriculture based on the EC data, date of reading: 15.04.2025.
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Zbiory rzepaku w Polsce

Rape harvest in Poland

min ton million tonnes

2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024*

* Szacunek GUS. m * Statistics Poland estimate

Zrédto: opracowanie Biura Analiz i Strategii KOWR na podstawie danych GUS. ® Source: study by the Analysis and Strategy Office of the National Support Centre

for Agriculture based on the Statistics Poland data

W ostatnich pieciu latach zbiory rzepaku w Polsce przekra-
czaty 3 min ton, ksztattujac sie w przedziale 3,1-3,7 min ton.
Zmiany w wielkosci zbioréw rzepaku wynikaja z duzej wraz-
liwosci upraw na niekorzystne warunki atmosferyczne,
podatnosci na wymarzanie, a takze z nietolerancji na nie-
dobory opadéw wiosng, co wptywa na spadek plonow.
W 2024 roku zbiory rzepaku w Polsce uksztattowaty sie na
poziomie 3,3 min ton, o blisko 13% nizszym niz w 2023 roku.

Uprawa rzepaku w Polsce jest zréznicowana regional-
nie. Wedtug szacunku GUS w 2024 roku najwiecej rzepaku
zebrano w wojewddztwie lubelskim (444 tys. ton), ktdrego
udziat w zbiorach ogdtem wyniost 14%. Znaczace zbiory rze-
paku odnotowano réwniez w wojewddztwach: wielkopolskim
(332 tys. ton; 10%), warmirnsko-mazurskim (327 tys. ton; 10%), dol-
noslaskim (320 tys. ton; 10%), kujawsko-pomorskim (319 tys. ton;
10% udziatu), zachodniopomorskim (300 tys. ton; 9%) i pomor-
skim (278 tys. ton; 9%). Podaz rzepaku pochodzaca ze zbioréw
w tych siedmiu wojewddztwach odpowiadata za ponad 70%
krajowych zbioréw ogodtem. Wojewddztwa te posiadaja sprzy-
jajace uprawie rzepaku warunki glebowo-klimatyczne, w tym
mniejsza podatnos¢ na susze i wymarzanie niz wojewodztwa
centralne i wschodnie, takie jak mazowieckie czy podlaskie.

W Polsce na skale przemystowa dominuje produkgcja oleju
rzepakowego, ktdry jest strategicznym produktem krajowego
sektora rolno-spozywczego. Skala produkgji surowego oleju
rzepakowego plasuje Polske jako trzeciego producenta w Unii
Europejskiej, po Niemczech i Frandji, oraz szdéstego producenta
na $wiecie. Udziat naszego kraju w unijnej produkgji oleju rze-
pakowego wynosi ok. 14%.

Olej rzepakowy zawiera nienasycone kwasy ttuszczowe,
szczegdlnie omega-9 (kwas oleinowy), omega-6 i omega-3.
Stosunek omega-6 do omega-3 wynosi ok. 2:1. Charakteryzuje

Changes in the volume of rape harvest result from the high
sensitivity of crops to adverse weather conditions, suscep-
tibility to freezing, as well as intolerance to rainfall short-
ages in spring, which results in the decrease in yields.
In 2024, the rape harvest in Poland was at the level of 3.3 million
tonnes, almost by 13% lower than in 2023.

The cultivation of rape in Poland is diversified in regional
terms. According to the Statistics Poland estimate, in 2024, the
largest quantity of rape was harvested in the Lubelskie Voivode-
ship (444 million tonnes), whose share in the total harvest
amounted to 14%. Significant rape harvest was also recorded in
the following voivodeships: Wielkopolskie (332 thousand tonnes;
10% share), Warminsko-Mazurskie (327 thousand tonnes; 10%),
Dolnoslaskie (320 thousand tonnes; 10%), Kujawsko-Pomor-
skie (319 thousand tonnes; 10% share), Zachodniopomorskie
(300 thousand tonnes; 9%) and Pomorskie (278 thousand
tonnes; 9%). The supply of rape from the harvest in these seven
voivodeships accounted for more than 70% of the total domes-
tic harvest. These voivodeships have soil and climatic conditions
favourable to the cultivation of rape, including the lower sus-
ceptibility to drought and freezing than the central and eastern
voivodeships, such as Mazowieckie or Podlaskie.

In Poland, the production of rapeseed oil, which is a stra-
tegic product of the domestic agri-food sector, is dominant
on an industrial scale. The scale of production of raw rapeseed
oil ranks Poland as the third producer in the European Union,
after Germany and France, and the sixth producer in the world.
The share of our country in the EU production of rapeseed oil
is around 149%.

Rapeseed oil contains unsaturated fatty acids, particu-
larly omega-9 (oleic acid), omega-6 and omega-3. The ratio of
omega-6 to omega-3 is about 2:1. It is characterised by a very
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sie bardzo niskg zawartoscig ttuszczéw nasyconych, co wptywa
korzystnie na uktad sercowo-naczyniowy. Zawiera witamine E,
ktéra chroni komorki przed wolnymi rodnikami, oraz wita-
mine K- wazna dla krzepliwosci krwi i zdrowych kosci. Olej rze-
pakowy wspiera zdrowie serca i naczyn krwionosnych, moze
obniza¢ poziom ,ztego” cholesterolu (LDL), a takze pomagac
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cukru we krwi. Ma sze-
rokie zastosowanie kulinarne, a ze wzgledu na wysoka tempe-
rature dymienia (ok. 200°C) nadaje sie do smazenia. Jego natu-
ralny smak dobrze sprawdza sie w satatkach, sosach i pieczeniu.
Wystepuje zaréwno jako rafinowany (do obrobki cieplnej), jak
i nierafinowany (do spozycia na zimno).

Produkgja rafinowanego oleju rzepakowego w Polsce od
2020 roku wykazuje tendencje wzrostowa, co zwigzane jest
z mozliwoscig zwiekszenia przerobu w krajowych ttoczniach
z uwagi na rosnacag od 2019 roku podaz nasion rzepaku ze
zbiorow. W latach 2019-2024 krajowa produkcja surowego
oleju rzepakowego wzrosta z 1,25 min ton do 1,54 min ton. Pro-
dukgja oleju rzepakowego rafinowanego w Polsce w ostatnich
szesciu latach ksztattowata sie od 0,7 min ton do 0,9 min ton,
z tego wolumen produkcji oleju konsumpcyjnego wyno-
sit ok. 0,5-0,6 mIn ton, a oleju technicznego ksztattowat sie
w przedziale od 0,2 min ton do 0,3 min ton.

Handel zagraniczny olejem rzepakowym

Olej rzepakowy pod wzgledem wolumenu jest drugim, po
oleju stonecznikowym (48%), najczesciej eksportowanym z Pol-
ski olejem roslinnym, z 32% udziatem w grupie: oleje roslinne.
Polska, pomimo dynamicznego rozwoju produkgji i prze-
tworstwa rzepaku, w latach 2017-2022 posiadata ujemny
bilans handlowy olejem rzepakowym, co byto spowodowane
wiekszym zuzyciem rzepaku do produkgji biokomponentow.

low content of saturated fats, which has a positive effect on
the cardiovascular system. It contains vitamin E, which protects
cells from free radicals, and vitamin K — important for blood
clotting and healthy bones. Rapeseed oil supports the health
of the heart and blood vessels, may lower the level of “bad”
cholesterol (LDL), and also help maintain normal blood sugar
levels. It is widely used for culinary purposes, and due to the
high burning point (about 200 degrees Celsius) it is suitable for
frying. Its natural taste works well in salads, sauces and baked
products. Itis available both as refined (for heat treatment) and
unrefined (for cold consumption).

The production of refined rapeseed oil in Poland since 2020
has shown an upward trend, which is related to the possibility
of increasing the processing in domestic oil mills due to the
growing supply of rape seeds from the harvest since 2019. In
the years 2019-2024, the domestic production of raw rapeseed
oil increased from 1.25 million tonnes to 1.54 million tonnes.
The production of refined rapeseed oil in Poland in the last six
years ranged from 0.7 million tonnes to 0.9 million tonnes, of
which the production volume of consumer oil amounted to
about 0.5-0.6 million tonnes, and of technical oil = from 0.2 mil-
lion tonnes to 0.3 million tonnes.

Foreign trade in rapeseed oil

In terms of volume, rapeseed oil is the second vegetable oil,
after sunflower oil (48%), most often exported from Poland,
with the share of 32% in the group of vegetable oils.

Despite the dynamic development of the production and
processing of rape, in the years 2017-2022 Poland had a nega-
tive balance of trade in rapeseed oil, which was caused by the
higher consumption of rape for the production of biocompo-
nents. In the years 2017-2022, the export volume of rapeseed oil

Produkcja jadalnego rafinowanego oleju rzepakowego w Polsce

Production of edible refined rapeseed oil in Poland
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* Szacunek IERIGZ-PIB. m * |AFE-NRI estimate

Zrédto: opracowanie Biura Analiz i Strategii KOWR na podstawie danych IERIGZ-PIB. m Source: study by the Analysis and Strategy Office of the National Support Centre

for Agriculture based on the IAFE-NRI data
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Polski handel zagraniczny olejem rzepakowym*

Polish foreign trade in rapeseed oil*

391 m

tys. ton thous. tonnes
N
o
o

-100

-200

Eksport Export - Import Import

*Kod CN 1514. ® * Code CN 1514

Saldo Balance

7Zrédto: opracowanie Biura Analiz i Strategii KOWR na podstawie danych Ministerstwa Finanséw, 2024 r. - dane wstepne. ® Source: study by the Analysis and Strategy Office
of the National Support Centre for Agriculture based on the Ministry of Finance data, 2024, preliminary data

W latach 2017-2022 wolumen eksportu oleju rzepakowego
z Polski ksztattowat sie od 82 tys.ton do 141 tys.ton. Od
2023 roku polskie saldo handlu zagranicznego olejem rzepako-
wym jest dodatnie. W 2024 roku z kraju wywieziono 202 tys. ton
oleju rzepakowego wobec 245 tys. ton rok wczesniej.

Roéwnoczesnie od 2016 roku dynamicznie rdst przywoz oleju
rzepakowego do Polski. W latach 2016-2022 krajowy import
tego produktu zwiekszyt sie blisko dwukrotnie, tj. ze 147 tys. ton
w 2016 roku do 288 tys. ton w 2022 roku. Od 2023 roku noto-
wany jest spadek importu oleju rzepakowego. W 2024 roku
do Polski przywieziono 171 tys. ton tego asortymentu, o 13%
mniej r/r. W 2024 roku dodatnie saldo w handlu zagranicznym
olejem rzepakowym wyniosto 31 tys. ton.

Przedsiebiorcy z kraju sprzedawali olej rzepakowy przede
wszystkim na rynku Unii Europejskiej, dokad w 2024 roku
wyeksportowano ok. 93% tego produktu. Odbiorcg ponad
40% sprzedawanego za granice oleju rzepakowego byty
Niemcy (82 tys. ton; 41% wolumenu eksportu). Mniejsze ilosci
eksportowano na Litwe (28 tys. ton; 14%), Lotwe (23 tys. ton;
119%) oraz Stowadcje (20 tys. ton; 10%), a spoza UE — do Norwegii
(6 tys. ton; 3%).

W 2024 roku 53% importowanego do Polski oleju rzepako-
wego pochodzito z krajow UE, gtéwnie z Niemiec (41 tys. ton;
24% udziatu w wolumenie) i Czech (19 tys. ton; 11%). Sposrod
krajow trzecich najwiekszym dostawcg oleju rzepakowego do
Polski byta Ukraina (71 tys. ton; 42%).

from Poland ranged from 82 thousand tonnes to 141 thousand
tonnes. Since 2023, the Polish foreign balance of trade in rape-
seed oil has been positive. In 2024, Poland exported 202 thou-
sand tonnes of rapeseed oil when compared to 245 thousand
tonnes the year before.

At the same time, since 2016, the import of rapeseed oil to
Poland has been growing dynamically. In the years 20162022,
the domestic import of that product nearly doubled, i.e. from
147 thousand tonnes in 2016 to 288 thousand tonnes in 2022.
Since 2023, the decrease in the import of rapeseed oil has been
recorded. In 2024, 171 thousand tonnes of this product range were
imported to Poland, by 13% less y/y. In 2024, the positive balance
in foreign trade in rapeseed oil amounted to 31 thousand tonnes.

Domestic entrepreneurs sold rapeseed oil mainly in the
European Union market, where in 2024 about 93% of that
product were exported. The customer of more than 40% of
rapeseed oil sold abroad was Germany (41% of export vol-
ume, 82 thousand tonnes). Smaller quantities were exported to
Lithuania (14%, 28 thousand tonnes), Latvia (11%, 23 thousand
tonnes) and Slovakia (10%, 20 thousand tonnes), and outside
the EU - to Norway (3%, 6 thousand tonnes).

In 2024, 53% of rapeseed oil imported to Poland came
from EU countries, mainly from Germany (24% of the volume,
41 thousand tonnes) and Czechia (11%, 19 thousand tonnes).
Among third countries, the largest supplier of rapeseed oil to
Poland was Ukraine (42%, 71 thousand tonnes).

TeksT ® By: Biuro ANALIZ | STRATEGI/KRAJOWY OSRODEK WSPARCIA ROLNICTWA ® ANALYSIS AND STRATEGY OFFICE/NATIONAL SUPPORT CENTRE FOR AGRICULTURE
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Dzien z wiosna na talerzu
The day with spring on a plate

WIOSNA W PEENI, PRAWIE LATO. ZASPOKOILISMY PIERWSZY GtOD MEODYCH WARZYW, SWIEZYCH ZIOt
CZY SLtODKICH OWOCOW. JEDNAK SEZON CIAGLE JESZCZE SIE ROZKRECA | PRZYNOSI KOLEJNE SMAKOYKI,
KTORYM TRUDNO SIE OPRZEC, A StONECZNE PORANKI | GORACE WIECZORY ZACHECAJA DO EKSPERYMEN-
TOWANIA W KUCHNI I DO CELEBROWANIA CHWIL PRZY SUTO ZASTAWIONYM STOLE. NAJLEPIEJ NA TARASIE.

®m SPRING IS FULL, IT IS ALMOST SUMMER. WE SATISFIED THE FIRST DESIRE FOR NEW VEGETABLES, FRESH
HERBS OR SWEET FRUIT. HOWEVER, THE SEASON IS STILL GOING ON AND BRINGING MORE DELICACIES THAT
ARE DIFFICULT TO RESIST, AND SUNNY MORNINGS AND HOT EVENINGS ENCOURAGE US TO EXPERIMENT IN
THE KITCHEN AND TO CELEBRATE MOMENTS AT A TABLE FULL OF FOOD. PREFERABLY ON A PATIO.

Swieze i aromatyczne truskawki — obowigzkowy punkt w wiosennym menu ®
Fresh and fragrant strawberries — a must-have in the spring menu
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Positek w otoczeniu kwitnacej przyrody z pewnoscia wzbogaci doznania smakowe ® A meal surrounded by blooming nature will certainly enrich your
taste experience

Wiosenne menu taczy w sobie swiezos¢, smak i prostote wyko-
nania. Zaczynamy od sniadania — lekkiego, ale pozywnego.
Potem orzeZwiajacy lunch. Dzier z wiosng na talerzu koriczymy
pyszna, kolorowa kolacja.

W tradycyjnej odstonie codzienne $niadanie to kanapki. Na
tych ,wiosennych” z pewnoscig wyladuja rzodkiewki, ogorki
(Swieze i matosolne) i zielenina — satata, szczypior, koperek
czy dymka. W weekendy, kiedy mamy wiecej czasu, smazymy
sobie jajecznice. W wiosennej odstonie mozemy przyrzadzi¢
ja na masle, ze szparagami i szczypiorkiem. | zje$¢ z kromka
razowego pieczywa. W takim wydaniu jest pyszna i sycaca. Ale
jesli mozemy pozwoli¢ sobie na celebrowanie $niadania, przy-
rzagdzmy podptomyki z twarozkiem i pesto z pietruszki.

Kiedy koto potudnia poczujemy, ze czas juz cos przekasi¢, sie-
gnijmy po orzezwiajaca satatke z sezonowymi warzywami i chru-
pigcymi orzechami, na przyktad na bazie szpinaku, a w upalne dni
przygotujmy szybki chfodnik na jogurcie. Moze by¢ biaty, z ogor-
kow matosolnych z rzodkiewka, podany z mtodymi ziemniakami.

The spring menu combines freshness, taste and simplicity of
preparing. We start with breakfast — light but nutritious. It is
followed by refreshing lunch. The day with spring on a plate
ends with delicious, colourful dinner.

In the traditional version, the everyday breakfast means
sandwiches. These “spring” ones will certainly be covered with
radishes, cucumbers (fresh and low-salt) and greens - lettuce,
chives, dill or green onions. On the weekends, when we have
more time, we fry scrambled eggs. In the spring version, we can
prepare them on butter, with asparagus stalks and chives and
eat them with a slice of wholemeal bread. In this version, they are
delicious and filling. But if we can afford to celebrate breakfast, let
us make flatbreads with curd cheese and parsley pesto.

When around noon, we feel that it is time to eat something,
we can choose a refreshing salad with seasonal vegetables and
crispy nuts, for example, based on spinach, and on hot days we
can prepare a quick yoghurt-based cold soup. It can be white,
with low-salt cucumbers and radish, served with new potatoes.

Polish - 2 I
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Podplomyki

z twarozkiem

i pesto z pietruszki
Sktadniki:

Podplomyki

. mqka pszenna chlebowa typu 750 — 100 g

. mqka petnoziarnista pszenna typu 1850 — 100 g
o woda — 110 ml

+ oliwa — 1 tyzeczka

Pesto

o cebulka dymka -1 pgczek

« natka pietruszki -1 pgczek

o sok z cytryny — 1 tyzka

o pestki stonecznika — 1 tyzka
+ olej stonecznikowy — 4 tyzki
. sol, pieprz do smaku

Dodatkowo:

twardg — 200 g

Smietanka 18% — ok. 70 ml
rzodkiewka — 4 sztuki

kietki zielonego groszku -1 gars'c'
mlode listki buraka — 1 gars’c’

sol, pieprz do smaku

Przygotowanie:

Oba rodzaje mgki i sél wymieszal, powoli dodawac wode i oliwe
i zagniataé, az powstanie elastyczne ciasto. W razie potrzeby
podsypac’ mqkq. Podzieli¢ na cztery czgs'ci, kaidq rozwalkowaé
na cienkie placuszki. Rozgrzaé mocno patelni¢ bez tluszczu i opiec
je z kazdej strony, az powstang pecherze i placki si¢ przyrumienig.
Mozna dodatkowo zrumienié je nad ogniem. Pesto przygotowad
z posickanych dymki i pietruszki, soku z cytryny, pestek stonecz-
nika i oleju. Dopmwié solq i pieprzem. Na kaidym podpiomyku
uioiyc’ porcje serka i pesto, udekorowaé pokrojonq w plasterki
rzodkiewkq, kietkami groszku i listkami buraka.
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Flatbreads
with curd cheese
and parsley pesto

Ingredients:

Flatbreads

e bread wheatﬂour type 750 — 100 g
« whole wheatﬂour type 1850 — 100 g
 water — 110 ml

+ olive oil - 1 teaspoon

Pesto

« green onions — 1 bunch

« parsley leaves — 1 bunch

o lemon juice — 1 tablespoon

« sunflower seeds — 1 tablespoon
« sunflower oil — 4 tablespoons
« salt, pepper to taste

In addition:

» curd cheese — 200 g

o 18% sour cream — ca. 70 ml

« 4 radishes

+ green pea sprouts — 1 handful
+ new beet leaves — 1 handful

« salt, pepper to taste

Method:

Mix both types of flour and salt, slowly add water and olive oil
and knead until a pliable dough is formed. If necessary, sprinkle
with ﬂour. Divide into four parts, roll them into thin pancakes.
Heat the frying pan strongly without fat and fry the pancakes
on each side until the bubbles are formed and the pancakes turn
goldenbrown. We can also brown them over the fire. Prepare the
pesto from chopped green onions and parsley leaves, lemon juice,
sunflower seeds and oil. Season with salt and pepper. On each
pancake, place a portion of cheese and pesto, decorate with sliced
radishes, green pea sprouts and beet leaves.



Chlodnik na jogurcie

Skladniki:

+ mtode ziemniaki — ok. 500 g

sol — do gotowania ziemniakdw i do smaku
ogorek gruntowy — 2 sztuki

ogorek matosolny — 2 sztuki

rzodkiewka — 1 pgczek /
s jogurt naturalny — 500 ml

szezypiorek — % peczka

koperek — % peczka

czosnek — 1 zqbek

sok z cytryny — 3 tyzki

* pieprz do smaku

Dodatkowo:

+ boczek wedzony — 100 g

+ masto — 1 tyzka

. posiekany koperek -1 gars'c'

Przygotowanie:

Mlode ziemniaki dokladnie umy¢ i ugotowad w mundurkach w osolo-
nej wodzie. Ogorki i rzodkiewke umyd, pokroid w drobng kostke i wrzu-
cié do miski z jogurtem naturalnym. Posiekane szczypiorek z koperkiem
i przecis’nigty przez praskg czosnek przeloiyé do naczynia z jogurtem.
Wszystko doprawic sokiem z cytryny, solg i pieprzem. Schlodzi¢. Na
i podsmazyc pokrojony w drobng kostke boczek. Chlodnik nato-
.z:mseczek Ugotowane ziemniaki polgczy¢ z maslem, posypaé

gy boczkiem i koperkiem. Podawac razem z chlodnikiem.
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Yoghurt-based cold soup

Ingredients:

o new potatoes — ca. 500 g

« salt — for cooking potatoes and to taste
+ 2 field cucumbers

o 2 low-salt cucumbers

o radish — 1 bunch

« natural yoghurt — 500 ml

o chives — % bunch

s dill S % bunch

« 1 clove of garlic
o lemon juice -3 mblespoons
e pepper to taste

In addition:
» smoked bacon — 100 g
o butter — 1 tablespoon

. chopped dilli=s handful

Method:

Wash the new potatoes thoroughly and cook unpeeled in salted
water. Wash the cucumbers and radishes, cut them into small
cubes and put into a bowl with natural yoghurt. Into the bowl
with yoghurt, put the chopped chives with dill and sque(_'zed garlib.
Season even/rhinq with lemon juice, salt and pepper. Cool down.
In afrqmq pan, fry rhefmelq cubed bacon. Pour the eold soiﬂ; into
the bowls. Mix the cooked potatoes with butter, spr mkle with fru’d
bacon and dill. Serve with the cold soup.
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Zwienczeniem dnia z wiosng na talerzu bedzie lekka kolacja.
Podamy na nig mtode pory, ktére nie dos¢, ze swietnie sma-
kuja, to jeszcze wspaniale prezentujg sie na talerzu. Zaproszeni
na kolacje goscie beda zachwyceni.

Zapiekane pory
Sktadniki:

« biala cz¢sé pora — 2 sztuki
s6l do gotowania i do smaku
masto — 1 fyzka

* jajko — 2 sztuki

wedzony boczek — 4 plastry
szczypiorek — 1% peczka
cukier — 1 szezypta

olej roslinny — 450 ml
musztarda — 1 lyzka

sok z cytryny — 1 fyzka

Przygotowanie:

Pory umyd i ugotowaé w osolonej wodzie do migkkosci. Osuszyé
i przecigd wzdtuz na pot. Na patelni roztopi¢ masto i usmazyé pory
od strony przecigcia na zloto. Przefozyé na talerz. Jajka ugotowad
na twardo, ostudzié, obraéi zetrzed na tarce. Jednym posypaé pory.
Na suchej patelni wytopié boczek (na chrupko), ostudzié, posiekaé
i posypac nim danie. W wysokim naczyniu umiesci¢ pokrojony
drobno szczypiorek, szczypte cukru, szczypre soli i 100 ml oleju.
Zblendowad, odstawié na chwilg i przetrzec przez sitko. Tym aro-
matyzowanym olejem polaé danie. Drugie jajko, musztarde, sok
z cytryny i drobno pokrojony pozostaly szczypiorek wlozyé do
wysokiego naczynia. Podczas blendowania wlewad powoli 350 ml
oleju. Doprawic solg. Otrzymanym majonezem udekorowad pory.

Do przygotowania potraw warto wykorzysta¢ mtode pory. Nie maja widknistej struktury i s zdecydowanie stodsze ® Use young leeks to prepare your dishes

to avoid stringy structure and benefit from their sweeter taste

Polish
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The day with spring on a plate will be crowned by light
dinner. We will serve new leeks, which not only taste excel-
lent, but also look great on a plate. Guests invited to dinner
will be enchanted.

Fried leeks

lngredients:

« white part of the leck — 2 pes
« salt for cooking and to taste
o butter — 1 tablespoon

* 2 eqgs

« smoked bacon — 4 slices

o chives — 1% bunch

* sugar — 1 pinch

« vegetable oil — 450 ml

o mustard — 1 tablespoon

. lemonjuice -1 rablespoon

Method:

Wash the lecks and cook in salted water until tender. Dry them
and halve lengthwise. In a frying pan, melt the butter and fry the
lecks on the cut side until golden. Put them on the plate. Hard-boil
the eggs, cool them down, peel and grate. Sprinkle the lecks with
one egq. In a dry frying pan, render the bacon (until crispy), cool
it down, chop and sprinkle the dish with it. In a high vessel, place
the finely chopped chives, a pinch of sugar, a pinch of salt and
100 ml of oil. Blend, set aside for a while and rub through a sieve.
Pour this flavoured oil over the dish. Put the other egg, mustard,
lemon juice and the rest of ﬁnely choppcd chives in a high vessel.
When blending, slow]y pour in 350 ml of oil. Season with salt.
Decorate the lecks with the mayonnaise.




Wiosna rozpieszcza nas kolorami i smakiem. A jesli
méwimy o fézpieszézamiu, nie mozemy nie wspo-
mnie¢ o deserze. To obowigzkowy punkt w menu
i pyszne dopetnienie lunchu lub kolacji. Idealne
bedg swieze, aromafytzhe i stodkie truskawki, np.
podane z kleksem bitej smietany i mieta. Albo
kawatek wysmienitego ciasta, a gdy temperatury
szybuja, doskonale sprawdzg sie ciasta bez pie-
czenia. S idealne na kazda okazje. Proste i rézno-

rodne. Moze to byc¢ klasyczny sernik na zimno albo

ciasto z owocami. Bez pieczenia przygotujemy
nawet efektowny tort.

Tort czekoladowy
Skladniki:
Spod

“ciasteczkd czekoladowe — 150 g
* migkkie- masto — 75 g

Warstwa 1

. z'elatyna w listkach — 3 sztuki (5 g)
. gorzka czekolada — 150 g

o Smietanka 30% — 100 g

* pojedyncze espresso — 30 g

+ $mietanka 36% - 160 g

Warstwa 2

. ielatyna w listkach — 3 sztuki (5 g)
» mleczna czekolada — 150 g

+ $mietanka 30% — 120 g

+ $mietanka 36% — 160 g

Warstwa 3

. zelaryna w listkach — 3 sztuki (5 g)
«_biala czékolada — 150 g

* Smietanka 30% 120 g

o $mietanka 36% — 160 g

- Przygotowanie:

* Ciasteczka zblendowaé z mastem na jednolicg
mase. Wylepié nig tortownice (o srednicy ok. 22 cm)
z dnem wylozonym papierem do pieczenia. Schlo-
dzié. Przygotowad warstwy. Zelatyng namoczyé
w zimnej wodzie (ok. 5 minut). W kqpieli wodnej
rozpus’ci'c' czekoladg ze $miecankq 30% i z espresso.
Dodaé odsgczong zelatyng i ostudzié. Smiecanke
36% ubié. Dodaé do niej czekolade i delikatnie
wymieszaé za pomocg szpatulki. Gotowy mus prze-
tozy¢ do tortownicy i wozyc do lodowki, by stgzal.
W ten sam-sposob przygotowad warstwy z mleczng

i bmh@ czekoladq Gotowe ciasto SChiOleC (mml— .

mum 4 godzmy) odowce

Smacznego dnia!

TeksT ® By: AcNieszkA GRzyBowskA/ARIMR ® ARMA

ZDJECIA ® PHOTOS BY: ©MONIKA-, ©SVITLANA-, ©ANNA-, ©ENEHA BABAHOBA=; ©BAI§'AZ-STOCK.ADOBE4COA‘A'-

Layer 1 . j
3 gelatin sheets (5 9) \ -

.o single espresso coffee — 30 g

_Add the drained qalalm sheets and cool dotwn. W Iup

“set. In [}‘l(’ same manner, prepare l']l(’ layers with ITIillx’

g (for at least 4 hours) in the rqﬁ*igemmr.

- Have a tasty day!

DISCOVER POLISH FOOD

Spring pampers us with colours ’and__taste. And
if'we talk about pampering, we cannot forget te
mention dessert. This is a must-haye on the menu
and a delicious complement to lunch’or dinner. I.
Fresh, aromatic and sweet strawberries, -e.q.
served with a,blot of whipped:cream and mint
will'be perfeet. Or. a piece of delicious cake, and
when the-temperatures rise, no-bake‘cakes will
work perfectly. They are ideal fof every occasion.
Simple and diverse. It can be a classic no-bake
cheesecake or a cake with fruit, We will even pre-
pare an eye-catching no-bake layer cake:

Chocolate _cake -

v

In gred ients:

Base
o chocolate cookies =
. sofr butter — 75 g

130 g

» dark chocolate — 150 g
¢ 30% cream — 100 g

¢ 36% cream — 160 g

Layer 2
3 gelatin sheets (5 g)
R milk chocolate ~ 150 g
* 30% cream — 120 g o
* 36% cream —160 g P “"‘k .’
- o £
Layer 3 g o =)
* 3 gelatin sheets (5 g) B ~
«-white chocolate — 150 g ot A
* 30% cream — 120 g Fn g ' -

* 36% cream - 160 g

Method: .

Blend the cookies with butterinto a imifbrr}; ‘mixture.

Press it into a springﬂ)rm pan (about 22 eentimetres

in diameter) with a bottom lined with liaking paper. Y
Cool down. Prepare the layers. Soak the gelatin sheets

in cold water (about 5 minutes). In a water.bath, dis-

solve chocolate with 30% cream and espresso, coffec.

the 36% cream. Add the chocolate to it anid mix gently
with a sparu/a. 1 'mnsﬂ'r the ready—madc mousse into

the springform pan and pitc it in the refrigerator to

and 'ifdlﬂ-f(’ Cl‘lO(‘OIﬂf(’. COO[ [/7(’ rcadyrmad( cake down
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Remember about the gardens... in the spring

Praca w ogrodzie pozwala sie zatrzymac, nabrac dystansu i odpocza¢ od galopujacej codziennosci ® Working in the garden allows for taking a break, catching
some distance and resting from the rush of everyday life

W CZASACH, GDY TEMPO ZYCIA PRZYTt ACZA, A TECHNOLOGIA STARA SIE WYKRASC NAM KAZDA WOLNA
CHWILE, CORAZ CZESCIEJ SZUKAMY WYTCHNIENIA W TRADYCJI | NATURZE. A TE NAJPIEKNIEJ £ ACZY W SOBIE
OGROD. PRZEZ OSTATNIE LATA BYt TYLKO MIEJSCEM ,NA GRILLA" ZE ZNAJOMYMI. DZIS ODZYSKUJE SWOJ
PIERWOTNY CHARAKTER, BO UPRAWIANIE WEASNYCH WARZYW, ZIOt CZY KWIATOW STAJE SIE TRENDY.
m AT A TIME WHEN THE PACE OF LIFE IS OVERWHELMING AND TECHNOLOGY IS TRYING TO STEAL EVERY FREE
MOMENT FROM US, WE ARE MORE AND MORE OFTEN LOOKING FOR SOME REST IN TRADITION AND NATURE.
AND THESE TWO ARE MOST BEAUTIFULLY COMBINED IN THE GARDEN. IN RECENT YEARS, IT HAS BEEN JUST
A PLACE FOR "BARBECUE" WITH FRIENDS. TODAY, IT IS REGAINING ITS ORIGINAL NATURE, SINCE GROWING OUR

OWN VEGETABLES, HERBS OR FLOWERS IS BECOMING TRENDY.

Wiosna to w ogrodzie czas intensywnych prac i troski o rosliny.
Zanim w ogrodzie zrobi sie zielono, trwa wielkie pozimowe
sprzatanie — grabienie zeschtych lisci, przycinanie i bielenie
drzew, przekopywanie i nawozenie grzadek, porzadkowanie
rabat, wysiewanie nasion na rozsady... Po ustapieniu przy-
mrozkéw do gruntu wysiewa sie nasiona warzyw odpornych
na chtody, takich jak rzodkiewka, marchew, pietruszka, szpinak
i safata, a kiedy temperatury wzrosng — na przetomie kwietnia
i maja — do ziemi trafiajg nasiona brokutdw, burakéw, kapusty
czy kalafiorow. | juz wtedy wiadomo, ze lada dzierr porzucimy
przyciezkie potrawy, by cieszy¢ sie lekkoscig i chrupkoscia tego,
co przynosi wiosenny ogréd.
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Spring is the time of intense work and care for plants in the
garden. Before the garden turns green, we do a solid clean-up
after winter — raking dried leaves, pruning and limewashing
trees, digging and fertilising patches, arranging flowerbeds,
sowing seeds for seedlings...Once the ground frost is gone,
seeds of cold-resistant vegetables such as radish, carrots, pars-
ley, spinach and lettuce are sown to the ground, and when
the temperatures rise — at the turn of April and May — broccoli,
beetroot, cabbage and cauliflower seeds are sown. And then
itis already known that any day we will give up heavy dishes
so as to enjoy the lightness and crispness of what the spring
garden brings.



Z ogrodu na talerz
Ogréd inspiruje do gotowania kreatywnego i intuicyjnego —
w zgodzie z porami roku, bez pospiechu i z szacunkiem dla
natury. Kazdy listek i kazdy ptatek moze by¢ poczatkiem
kulinarnej przygody. Uprawianie wtasnych warzyw, owocow
i ziot to réwniez petna kontrola nad tym, co trafia na nasze
talerze.

A wczesnowiosenne smaki? To przede wszystkim nowa-
lijki. Mtode listki satat, swieze rzodkiewki, jedrne ogorki czy
pachnacy szczypiorek rozpychaja sie na naszych talerzach juz
od marca. Gdy tylko wiosna rozgosci sie na dobre, z ,zimng
Z0%ka" skoncza sie przymrozki, powoli dotaczaja do nich mtode,
malutkie marchewki, bob, fasolka szparagowa... nasz apetyt
na wiosenne smaki rosnie. Z niecierpliwoscig przygotowujemy
potrawy z pierwszych szparagdw, gotujemy zupe szczawiowg
czy botwinke, a w ciepte dni rozsmakowujemy sie w chtodni-
kach. Dania obficie posypujemy dymka. Rozkoszujemy sie mto-
dymi ziemniakami z koperkiem (w koncu to polski wiosenny
must eat). Bez umiaru zajadamy sie truskawkami i kilogramami
kupujemy czeresnie. Pieczemy ciasta z rabarbarem. Siekamy
peczki Swiezych zidt, ktdre z luboscig dodajemy do... wszyst-
kiego, bo: wzbogacaja smak i aromat codziennych potraw,
nawet najzwyklejszych kanapek; w upalne dni doskonale
sprawdzaja sie w lemoniadach, naparach czy jako aromatyczny
dodatek do kostek lodu; dodane do masta czy oleju sg wysmie-
nite na grzankach i w daniach z makaronu.

Pod koniec wiosny rusza sezon na satatke... z pomidoréw,
ktore zapowiadajg lato.

DISCOVER POLISH FOOD

From garden to plate

The garden inspires us to cook in a creative and intuitive man-
ner —in harmony with the seasons, without any haste and with
respect for nature. Each leaf and each petal can be the begin-
ning of a culinary adventure. Growing our own vegetables, fruit
and herbs also means full control over products which are to be
present on our plates.

What about early spring flavours? These are primarily spring
vegetables. New lettuce leaves, fresh radishes, firm cucumbers or
aromatic chives have been taking possession of our plates since
March. As soon as spring makes itself comfortable for good, the
ground frost will end with “Cold Zoska", and new, tiny carrots,
broad beans, green beans are slowly joining the above-men-
tioned vegetables...our appetite for spring flavours is growing.
We are willing to prepare dishes made from the first asparagus
stalks, we cook sorrel soup or beet green soup, and on warm
days we get a taste for cold soups. The dishes are abundantly
sprinkled with chopped green onions. We enjoy new potatoes
with dill (after all, itis a Polish spring “must eat”). We eat strawber-
ries without moderation and buy cherries in kilograms. We bake
cakes with rhubarb. We chop bunches of fresh herbs, which we
like to add to...everything, because: they enrich the taste and
aroma of everyday dishes, even the most ordinary sandwiches;
on hot days, they work great for lemonades, infusions or as an
aromatic addition to ice cubes; when added to butter or oil, they
are excellent on toasts and in pasta dishes.

At the end of spring, there is a season for salad made
from... tomatoes that announce summer.

-

\“

Chlorofil znajdujacy sie w zielonych czesciach warzyw i w ziotach poprawia dziatanie uktadu krwiono$nego oraz detoksykacje organizmu ® Chlorophyll
contained in green parts of vegetables and herbs improves blood circulatory system functions and body detoxication
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Zielona terapia

Lekarz leczy, natura uzdrawia', tak twierdzili juz starozytni.
O tym, Ze przyroda moze nam pomoc bardziej niz jakakolwiek
terapia, przekonujemy sie takze wspotczesnie. W Finlandii leze-
nie na trawie i wachanie kwiatow przepisywane sg niczym lek.
W Korei Potudniowe]j powstaja lecznicze lasy. U nas rozkwita
moda na kwiatowe parki tematyczne czy sensoryczne, bo
kontakt z natura daje odpoczac¢ naszym przebodzcowanym
mdzgom, pozwala sie zatrzymac, nabrac dystansu, odpoczac.

Nie trzeba jednak organizowa¢ od razu wielkich (czy
matych) wypraw, zeby skorzysta¢ z mocy natury. Wystar-
czy ogréd — ten najblizszy, przydomowy lub dziatkowy. Bo
cho¢ pierwszg ogromna i niezaprzeczalng korzyscia ptynaca
z ogrodu jest ,nielimitowany” dostep do swiezych, niepryska-
nych warzyw i owocdw, to daje nam on duzo wiece).

Green therapy

The physician treats, nature heals', as the ancient people said.
Also today, we can find out that nature can help us more than
any therapy. In Finland, lying on the grass and smelling flowers
are prescribed as medicine. In South Korea, medicinal forests
are being created. In our country, the fashion for floral theme
parks or sensory parks flourishes, because contact with nature
allows our overstimulated brains to relax, to stop, to take a dis-
tance, to rest.

However, we do not need to organise large (or small) expe-
ditions at once to take advantage of the power of nature. All
we need is a garden — the nearest, backyard or allotment one.
Although the first enormous and undeniable advantage of the
garden is the “unlimited” access to fresh, pesticide-free vegeta-
bles and fruit, it gives us much more.

Badania naukowe potwierdzajg dziatanie terapeutyczne pracy w ogrodzie

Scientific research confirms the therapeutic effects of gardening

Hortikultura i hortiterapia’ — mimo ze pojecia te brzmia
wcigz jeszcze dos¢ obco, stopniowo stajg sie rozpoznawalne,
bo codzienny kontakt zogrodem ma wymiar terapeutyczny.
To nie tylko chwila wytchnienia, lecz takze lekcja cierpliwo-
$ci, pokory i uwaznosci. Obserwowanie wzrastajgcych roslin,
troska o nie i rados¢ z pierwszego zbioru pozwalaja lepiej
zrozumie¢ cykl natury, a takze siebie. Badania pokazuja, ze
kontakt z ziemia, roslinami i naturalnym rytmem przyrody
moze dobrze wptywac na zdrowie cztowieka. Obniza cisnie-
nie, tagodzi objawy stresu, poprawia nastréj i wspiera kon-
centracje, a wysitek fizyczny ,czysci gtowe”. Juz samo prze-
bywanie w ogrodzie dziata kojgco — zapach $wiezo skoszo-
nej trawy czy scietych zidt, szelest lisci poruszanych wiatrem,
ciepto storica na skérze pozwalaja sie rozluznic¢. A praca,
chocby codzienne podlewanie kwiatéw czy zbieranie tru-
skawek, moze by¢ jak medytacja. Poza tym to naturalny
sposéb na poprawe kondycji fizycznej - przekopywanie
grzadek, sadzenie czy pielenie wzmacniajg miesnie, popra-
wiajg koordynacje ruchowa i wspomagaja krazenie. Przy
regularnym zajmowaniu sie roslinami wiecej sie ruszamy,
zginamy, kucamy, podnosimy przerézne rzeczy. Wszystkie
te czynnosci sg niemal jak gimnastyka — rozciggajg miesnie,
rozgrzewajg uktad kostny i go wzmacniaja. Pozwalaja tez
spali¢ nadmiar kalorii.

Ogrodnictwo wptywa pozytywnie nie tylko na kondycje
fizyczna, lecz takze poprawia nasze zdrowie psychiczne. Stare
chinskie przystowie moéwi: ,Jesli chcesz byc szczedliwy przez
godzine — upiecz prosie, jesli chcesz by¢ szczesliwy przez rok —
ozen sie, jesli chcesz by¢ szczedliwy przez cate zycie — uprawiaj
ogrod”. Badania potwierdzaja, ze uprawa ogrodu stymuluje
wytwarzanie tzw. hormondw szczedcia —dopaminy, serotoniny

' Hipokrates z Kos.
2 Hortikultura - sztuka uprawiania ogrodu; hortiterapia — terapia ogrodem, ogrodolecznictwo.

Horticulture and hortitherapy? — while these terms still
sound quite strange, they gradually become recognisable, as
everyday contact with the garden has a therapeutic aspect. It
is not only a moment of relax, but also a lesson in patience,
humility and mindfulness. Observing and caring for growing
plants and enjoying the first harvest allows us to better under-
stand the cycle of nature, as well as ourselves. Studies show
that contact with the earth, plants and the natural rhythm of
nature can have a positive impact on human health. It low-
ers blood pressure, relieves stress symptoms, improves mood
and supports concentration, while physical effort “clears the
mind”. Just the mere presence in the garden has a soothing
effect — the smell of freshly mowed grass or cut herbs, the
rustling of leaves moved by the wind, the warmth of the sun-
shine on the skin allow us to relax. And working, even water-
ing flowers every day or picking strawberries, can be like med-
itation. In addition, it is a natural method to improve our phys-
ical fitness — digging beds, planting or weeding strengthen
the muscles, improve motor coordination and support the
blood circulation. With regular care of plants, we move more,
bend, squat, pick up various things. All of these activities are
almost like gymnastics — they stretch the muscles, warm up
and strengthen the skeletal system. They also allow to burn
excess calories.

Gardening has a positive effect not only on physical fitness,
but also improves our mental health. An old Chinese proverb
says: “If you want to be happy for an hour - roast a pig, if you
want to be happy for a year — get married, if you want to be
happy for a lifetime — plant a garden”. Studies confirm that
planting a garden stimulates the production of the so-called
happiness hormones — dopamine, serotonin and endorphins,

Hippocrates of Kos.
Horticulture — the art of gardening; hortitherapy — garden therapy, horticultural therapy.
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Pomoc w ogrodzie moze by¢ $wietna zabawa i nauka dla najmtodszych ® Helping in the garden may be a great fun and learning for the youngest

i endorfin, ktére wptywajg na utrzymanie rdwnowagi emo-
cjonalnej i hormonalnej organizmu. Ogrodnictwo to réwniez
doskonaty sposéb na budowanie wiezi. Wspdlne prace w ogro-
dzie moga stac sie rytuatem, ktory zbliza i daje rado$¢ z bycia
razem, a wymienianie sie roslinami czy doswiadczeniami
z innymi ogrodnikami daje nam poczucie przynaleznosci do
grupy ludzi o podobnych zainteresowaniach.

Tak, ogréd to co$ wiecej niz rzad warzyw, to prze-
strzen, w ktoérej dojrzewa nie tylko jedzenie, lez takze
cztowiek. Warto jg pielegnowa¢ — dla smaku, dla zdro-
wia i dla rownowagi. O tym, co daje nam letni ogréd, juz
w kolejnym wydaniu.

which result in maintaining the emotional and hormonal bal-
ance of the body. Gardening is also a great method to build
relationships. Working together in the garden can become
a ritual that brings us together and gives us the joy of being
together, while exchanging plants or experiences with other
gardeners gives us a sense of belonging to a group of people
with similar interests.

Yes, the garden is more than just a row of vegetables, it is
a space where not only food, but also a person grows mature.
[t is worth nurturing — for taste, for health and for balance. In
the next issue, we will talk about of what the summer garden
gives us.

TexsT ™ By: AGNIESZKA GRzYBOWSKA/ARIMR ® ARMA  Zpsecia ® Protos sy: ©YUSODA-, ©NEw AFRICA-, ©NATALIA SHMATOVA-STOCK.ADOBE.COM
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(Gdzie najpiekniej Spiewa cisza,
a spokQj ciezko pracuje
Where the silence sings most beautifully
and the calm works hard

Kiedy storice wysyta coraz wiecej promieni, budzi sie natura.
Ziemia nagrzewa sie, scidtka wilgotnieje od topniejacego
Sniegu, a korzenie zaczynaja intensywnie pracowac. Wiosna
to puls zycia widoczny gotym okiem. Jasny, radosny, ciepty
i zywy. Chwila nieuwagi i drzewa przywdziewaja soczyscie zie-
long szate, gatezie obsypuja paki, a z runa lesnego wytaniaja sie
pierwsze zawilce, przylaszczki, miodunki. Las sie barwi i zapet-
nia. Sosny, deby, brzozy, Swierki koriczg zimowy sen.

Krolestwo zaleznosci

Las to jeden z najbardziej ztozonych systemow. Tworzy go siec¢
fizycznych, biologicznych i chemicznych zaleznosci. Jest to tez
magiczna przestrzen, ktéra nie ma jednego kréla. Korone i berto
dzierza drzewa, ktére dostarczajg energii w wyniku fotosyn-
tezy. Wytwarzaja dzieki swiattu stonecznemu dwutlenek wegla
z powietrza i wode z gleby. Konsumentami sa w tym przypadku
zwierzeta. Do grona sprzymierzencéw nalezg grzyby, bakterie,
mikroorganizmy, dzieki ktérym obieg materii moze trwac.

Le$ny net

Wiosng szczegdlnie tatwo zauwazy¢ zmiany. Las, ktory moéwi,
to kazdy, w ktorym flora i fauna wymienia sie informacjami za
pomoca réznych mechanizméw. Prawdziwe cuda dziejg sie
jednak pod ziemia.

System korzeniowy drzew to swoista sie¢ komunikacyjna
i transportowa. Pobiera wode i sole mineralne, ale tez poprzez
sygnaty chemiczne i impulsy elektryczne prowadzi ,dialog”.
Wyjatkowo interesujacy jest zwigzek korzeni z grzybnig (rozle-
gfa siecia strzepkow), czyli mikoryza. Dzieki niej drzewa moga
efektywniej pobiera¢ sktadniki odzywcze, a grzyby otrzymuja
produkty fotosyntezy — gtéwnie cukry. Czasem starsze drzewa
,dokarmiaja” mtodsze lub chore. Moga tez przekazywac sobie
informacje o zagrozeniach. Zaatakowana przez szkodniki
roslina wydziela chemikalia, ostrzega inne i ,zmusza” do pro-
dukgji zwigzkéw odstraszajgcych badz trujacych.

Chociaz las nie méwi jak ludzie, nigdy nie jest w nim cicho.
Wszystkie dzwieki, i te styszalne, i te niemozliwe do wychwy-
cenia przez ludzkie ucho, sa forma komunikacji. Zwierzeta
wyja, siorbig, mlaskaja, zgrzytaja, pohukuja, pukaja, szeleszcza,
liscie w koronach drzew szumia, a oprécz tego ptaki Spiewaja.
Rosliny réwniez reaguja dzwiekami na zmiany w $rodowisku.

“(‘

When the sun sends more and more rays, nature wakes up. The
soil becomes warm, the mulch becomes damp from the melt-
ing snow and the roots start working intensely. Spring is the
pulse of life visible to the naked eye, bright, cheerful, warm and
vibrant. An unguarded moment and trees put on juicy green
robes, branches are bursting with buds and the first anemo-
nes, liverworts, lungworts emerge from the undergrowth. The
forest becomes colourful and full of life. Pine trees, oaks, birch
trees, spruce end their winter sleep.

The kingdom of dependencies

The forest is one of the most complex systems. It is formed by
a network of physical, biological and chemical dependencies. It
is also a magical area that does not have a single king. The crown
and sceptre are held by trees that provide energy as a result of
photosynthesis. Thanks to sunlight, they produce carbon diox-
ide from the air and water from the soil. In this case, the con-
sumers are animals. The group of allies includes fungi, bacteria,
microorganisms, thanks to which the flow of matter can go on.

Wood Wide Web

In the spring, changes are particularly easy to notice. The for-
est that speaks is any forest in which flora and fauna exchange
information by means of various mechanisms. However, real
miracles happen underground.

The root system of trees is a kind of communication and
transport network. It consumes water and mineral salts but also
conducts a “dialogue” through chemical signals and electrical
impulses. Exceptionally interesting is the relationship between
the roots and the mycelium (an extensive network of hyphae),
i.e. mycorrhiza. Thanks to it, trees can more efficiently absorb
nutrients, and fungi receive the products of photosynthesis —
mainly sugars. Sometimes, older trees “feed” younger or sick
trees. They can also share information about the risks. A plant,
attacked by pests, releases chemicals, warns others, and “forces”
to produce repellent or poisonous compounds.

Although the forest does not speak like humans, it is never
quiet. All sounds, both those that are audible and those that can-
not be heard by humans are a form of communication. The ani-
mals howl, slurp, click their tongues, gnash their teeth, hoot, knock,
rustle, leaves in the crowns of trees rustle, and in addition to that,



Komunikuja sie dzieki swiattu, rosng tak, aby uzyskac¢ go jak naj-
wiecej, np. ,rozciggaja” gatezie i znajdujg najbardziej nastonecz-
nione miejsce, optymalne do wzrostu.

Las komunikuje sie na wiele subtelnych i ztozonych sposo-
béw — przez chemie, dotyk, dZzwieki i interakcje z innymi orga-
nizmami. Chociaz dzieje sie to zupetnie inaczej niz u ludzi, ma
kluczowe znaczenie dla zachowania réwnowagi ekologicznej.

Medycyna lasu

Las to dla cztowieka nieoceniony system korzysci. Jest natu-
ralnym Zrédfem czystego i bogatego w tlen powietrza. Szcze-
golnie wiosng rosliny intensywnie pracuja. Nie tylko oczysz-
Czaja powietrze z zanieczyszczen, lecz takze pobierajg z ziemi
i storica prozdrowotne skfadniki. Przyktadem moze byc sok
z brzozy, nazywany oskota. Zanim na drzewie pojawig sie liscie,
po delikatnym nacieciu pnia mozna pobra¢ od 2 do 5 litrow
soku. Zawiera on wita-
miny C i B, potas, magnez,
wapn, zelazo i fosfor, antyok-
sydanty i kwasy organiczne.
Oczyszcza organizm, wspiera
prace nerek i watroby, dodaje
energii i wzmacnia odpor-
nos¢. Las to prawdziwa skarb-
nica zdrowej zywosci.

Nigdy za wiele space-
row. Wizyta w lesie poprawi
samopoczucie. Bedzie sprzy-
jac relaksowi takze dlatego,
ze zielony to jeden z kolo-
row najlepiej odbieranych
przez ludzkie oko. Nie meczy
wzroku, poprawia koncen-
tracje, pobudza kreatywnosc¢
i daje poczucie harmonii.
Spiew ptakow i wszystkie inne dzwieki natury budza zmysty
do zycia, przynoszg lekkos¢ i rados¢ w sercu i wspottworza
najbardziej uspokajajaca i wyciszajacg muzyke. Nawet krotka
przechadzka po lesie pozytywnie wptynie na uktad krazenia,
kondycje fizyczna, obnizy poziom stresu i wspomoze uktad
odpornosciowy. Od czasu do czasu warto tez zazy¢ kapieli
lesnej, czyli po prostu zdjg¢ buty, pochodzi¢ po runie na bosaka
i wstuchac sie w to, co w trawie piszczy.

Najlepsza z recept

Dzieki obserwowaniu lasu mozemy uczy¢ sie cierpliwosci,
wspotdziatania i rOwnowagi — wartosci, ktore natura rozumie
lepiej niz cztowiek. Tworzaca niesamowite krajobrazy roslin-
nos¢, dzikie zwierzeta i przestrzer wypetniona cisza komuni-
kuja sie ze soba. Ten autonomiczny Swiat stanowi dla cztowieka
doskonate miejsce do poprawy zdrowia zaréwno fizycznego,
jak i psychicznego. To majestatyczna i jednoczesnie krucha
0aza, o ktéra warto dbac, do ktorej chce sie wracac.

Sensoryczne obcowanie z drzewami, zwane tez silwoterapia, poprawia dobro-
stan zaréwno psychiczny, jak i fizyczny ® Sensory binding with the trees, also
known as silvotherapy, improves your mental and physical wellbeing

DISCOVER POLISH FOOD

the birds sing. The plants also react with sounds to changes in the
environment. They communicate thanks to light, they grow so as
to get as much of it as possible, e.g. they “stretch” their branches
and find the sunniest place, optimal for their growth.

The forest communicates in many subtle and complex
ways — through chemistry, touch, sounds and interactions with
other organisms. Although this happens quite differently than
in humans, it is essential for maintaining ecological balance.

Forest medicine

The forest is an invaluable system of benefits for humans. It is a nat-
ural source of pure and oxygen-rich air. Particularly in the spring, the
plants work intensely. Not only do they cleanse the air of pollution,
but they also take health-promoting components from the earth
and the sun. An example is birch juice, called oskofa. Before the
leaves appear on the tree, after cutting the trunk gently, we can take
from 2 to 5 litres of juice. It con-
tains vitamins C and B, potas-
sium, magnesium, calcium, iron
and phosphorus, antioxidants
and organic acids. It cleanses
the body, supports the func-
tioning of the kidneys and liver,
adds energy and strengthens
immunity. The forest is a real
treasury of healthy food.

There are never enough
walks. A visit to the forest will
improve our mood. It will also
promote relaxation because
green is one of the colours
best perceived by the human
eye. [t does not make the eyes
tired, improves concentra-
tion, stimulates creativity and
gives a sense of harmony. The singing of birds and all the other
sounds of nature bring the senses to life, evoke lightness and joy
in the heart and co-create the most soothing and calming music.
Even a short walk in the forest will have a positive impact on the
circulatory system, physical condition, reduce stress levels and
support the immune system. From time to time, it is also worth
taking a forest bath, that is, just taking off shoes, walking barefoot
on the undergrowth and keeping our ear to the ground.

The best recipe

By observing the forest, we can learn patience, cooperation
and balance - values that nature understands better than man
does. Vegetation forming amazing landscapes, wild animals
and a space full of silence communicate with each other. This
autonomous world is a great place for people to improve their
both physical and mental health. It is a majestic and, at the
same time, fragile oasis, which is worth taking care of, which
we want to return to.

D | 3l

&



POZNAJ POLSKA ZYWNOSC

Koktajl z mlodej pokrzywy
Skladniki:

* pokrzywa — 1 garsé

» pietruszka — % peczka
o kiwi — 1 szt.

+ jabtko — ¥ szt.
awokado — % szt.

imbir — 1 cm

odrobina soku z cytryny

miod lub sproszkowane dakeyle — 1 tyzeczka
lub namoczone wezesniej dakeyle — 2-3 szt.
siemie Iniane - 1 lyz"cczka

woda — 1 szklanka

.

Przygotowanie:

Kiwi obraé, jabtko i awokado skropic sokiem z cytryny. Wszystkie
sktadniki zblendowad, a na koniec dodad siemi¢ Iniane. Gestosé
kokmjlu wyregulowaé odpowiedniq ilos’ciq wody.

Placki pokrzywowe z berberysem

Sktadniki:

» mloda pokrzywa — 4 garscie

o jajko — 1 szt.

« zmielone siemie Iniane - 3 iyz'ki

o woda — 4 ly:éki

. rodzynki lub owoce berberysu -1 fyika

. sol —1 szezypta

Przygotowanie:

Pokrzng umiesci¢ w metalowym durszlaku i przelac’ wrzqt-
kiem, nastepnie przdoz'yc’ do bardzo zimnej wody (dzigki temu
ros’liny wcigz sq jgdrne, ale juz nie parzq). Pokroié pokrzng
na niewielkie kawaltki, wlozyé do miski, dodad pozostale sklad-
niki (jesli nie ma si¢ berberysu, jedng z czterech lyzek wody
zastqpic¢ sokiem z cytryny), dokladnie wymieszal. Placki sma-
iyé na patelm' na mocno rozgrzanym thuszczu. Z tej porcji
mozna przygotowaé 10 niewielkich plackéw. Najlcpsze sq te
prosto z patelni.

Lemoniada z lilaka

Skladniki:

* duze kwiatostany lilaka — 4-5 szt.
o zimna woda — 11

. sokz1 cytryny

« cukier lub miéd

Przygotowanie:

Do dzbanka wlozyé kwiatostany pozbawione zielonych cz¢-
sci (inaczej lemoniada bedzie gorzka). Zalaé wodg i odstawié
na kilka godzin lub na noc. Nastepnie odcedzié¢. Dodaé sok
z cytryn iposfodzic’. Uzycie cukru pozwoli na wydobycie czy-
stego smaku lilaka.

Young nettle leaves cockeail

Ingredients:

« nettle leaves — a handful
. PLU‘S[(’H —-a f(’w SP)‘I"qS

o kiwi — 1 pc

. appl(’ — V2 pc

avocado — % pe

ginger — 1 cm

.

some lemon juice

honey or powdered dates — 1 teaspoon
or soaked dates — 2-3 pcs

flaxseed — 1 teaspoon

* water — I cup

Method:

Peel the kiwi, apple and avocado, sprinkle them with lemon juice.
Blend all the ingredients and finally add flaxseed. Adjust the
thickness of the cocktail with the proper amount of water.

Nettle pancakes with barberry

Ingredients:

* young nettle leaves — 4 /mndﬁl/s

* egg —1pc

+ ground flaxseed — 3 tablespoons

o water — 4 rabh’spoons

. barb(rryﬁ'uit or raisins — 1 mb/(’spoon
e a pinch Qfsa/t

Method:

Place the nettle leaves in a metal colander and pour with boil-
ing water, then put them into very cold water (thanks to this,
the plants are still firm but no longer sting). Cut the nettle leaves
into small pieces, put in a bowl, add the remaining ingrcdicnl's
(if there is no barberry, replace 1 of 4 tablespoons of water with
lemon _jui(‘(’), mix t/1()rough/y. Fry the pan(‘akes ina fr}/ing pan,
on strongly heated fat. From this portion, we can make 10 small
pancakes. They taste best when served straight from the fry-
ing pan.

Lemonade with lilac

Ingredients:

. [argc lilac inﬂorcsccn(‘(’s — 4-5 pes
o cold water — 11

« juice of 1 lemon

* sugar or honey

Method:

Into a jug, put the inflorescences deprived of green parts (oth-
erwise, the lemonade will be bicter). Pour water and set aside

for several hours or overnight. Then, drain off. Add lemon juice

and sugar. Tl‘l(’ use OfSllg(/H‘ wz[/ a/[ow to extract (/1(’ pure taste

of lilac.

TexksT ™ By: AGATA Lysakowska/ARIMR ® ARMA — ZDIECIE ™ PHOTO BY: ©SHAPLOFF-STOCK.ADOBE.COM
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Posadz las ze wsparciem ARiIMR
Plant a forest with the ARMA's support

To hasto, ktorym od kilku lat Agencja Restrukturyzacji i Moder-
nizacji Rolnictwa zacheca do korzystania z unijnych funduszy
na zalesienia i zadrzewienia. W ramach Planu Strategicznego
dla Wspolnej Polityki Rolnej na lata 2023-2027 ma w ofercie
wsparcie na:

* wykonywanie zalesieri (zgodnie z wymogami planu zale-
sienia) oraz ich ochrone przed zniszczeniem,

* tworzenie zadrzewien (na gruntach tworzacych zwarty
obszar powigzany gospodarczo lub przyrodniczo) oraz ich
ochrone,

* zaktadanie systemoéw rolno-lesnych (na gruntach rolni-
czych tworzacych zwarty obszar) oraz ich ochrone,

* zwiekszanie bioréznorodnosci laséw prywatnych (np. prze-
budowe sktadu gatunkowego drzewostanu i zréznicowa-
nie jego struktury czy wykonanie cie¢ pielegnacyjnych)
oraz ich ochrone.

Pomoc finansowa w ramach kazdego z tych dziatar przy-
znawana jest w danym roku maksymalnie do 40 ha gruntéw sta-
nowiacych wtasnosc¢ lub wspotwiasnosc rolnika albo jego mat-
zonka, a w przypadku wsparcia na zwiekszanie bioréznorodno-
$ci lasow prywatnych dotyczy rowniez wspdlnot gruntowych.

Wysokos¢ dofinansowania zalezy od typu inwestydji
i nachylenia terenu, na ktérym jest realizowana, a takze od
rodzaju zastosowanych zabiegéw ochronnych. Tylko w tym
roku na ten cel w budzecie PS WPR 2023-2027 zarezerwo-
wanych zostato ponad 30 min zt. Dodatkowo — nawet przez
12 lat — mozna otrzymywac premie.

Wsparcie na zalesianie gruntéw rolnych udzielane przez
ARIMR rolnikom to nie tylko korzys¢ dla ich gospodarstw, lecz
takze dla klimatu.

TeksT ® By: Biuro PRASOWE/ARIMR ® Press Orrice/ARMA

This is the slogan by means of which the Agency for Restructur-
ing and Modernisation of Agriculture has been encouraging for
several years to use EU funds for establishing forests and wood-
lots. Under the Strategic Plan for the Common Agricultural Pol-
icy for the years 2023-2027, its offer includes the support for:

* establishment of forests (in accordance with the require-
ments of the afforestation plan) and their protection
against destruction,

* creation of woodlots (on land forming a compact area linked
economically or environmentally) and their protection,

* establishment of agro-forestry systems (on agricultural
land forming a compact area) and their protection,

* increasing the biodiversity of private forests (e.g. recon-
struction of the species composition of the tree stand
and diversification of its structure or pruning) and their
protection.

Financial assistance under each of these measures is
granted in a given year up to a maximum of 40 ha of land
owned or jointly owned by the farmer or their spouse, and
in the case of support for increasing biodiversity of private for-
ests also applies to land communities.

The amount of support depends on the type of investment
and the slope of the land on which it is implemented, as well
as on the type of protective treatments applied. This year alone,
more than PLN 30 million has been reserved for this purpose
in the budget of the CAP SP 2023-2027.

The co-financing for forest and woodlot investments under
the next EU financial perspectives are particularly willingly used
by farmers who cultivate soils of the lowest valuation classes.
It pays off when, despite the effort, the yields are not satis-
factory, and in addition — even for 12 years — it is possible to
receive bonuses.



Zyskuja rolnicy, zyskuje przyroda

Profits for farmers, profits for nature

AGENCJA RESTRUKTURYZACJI I MODERNIZACJI ROLNICTWA OD LAT UDZIELA WSPARCIA FINANSOWEGO NA DZIAL ANIA, KTORE
MINIMALIZUJA NEGATYWNY WPLYW ROLNICTWA NA SRODOWISKO, A PRZY TYM POPRAWIAJA RENTOWNOSC GOSPODARSTW
| POZWALAJA PRZYSTOSOWAC JE DO ZMIAN KLIMATU. WSPOLNA POLITYKA ROLNA NA LATA 2023-2027 WSPIERA W WIEKSZYM
STOPNIU NIZ W POPRZEDNICH OKRESACH BUDZETOWYCH ZROWNOWAZONE METODY GOSPODAROWANIA, PRZYJAZNE KLI-
MATOWI, CHRONIACE WODE, GLEBE | POWIETRZE ORAZ BIOROZNORODNOSC. DLA ROLNIKOW OZNACZA TO DODATKOWE
OBOWIAZKI, ALE TAKZE NOWE INSTRUMENTY WSPARCIA FINANSOWEGO. ® THE AGENCY FOR RESTRUCTURING AND MOD-
ERNISATION OF AGRICULTURE HAS BEEN PROVIDING FINANCIAL SUPPORT FOR THE MEASURES MITIGATING THE NEGATIVE EN-
VIRONMENTAL IMPACT AND AT THE SAME TIME IMPROVING THE ECONOMIC VIABILITY OF THE FARMS AND ALLOWING THEIR
ADAPTATION TO CLIMATE CHANGE FOR YEARS. COMMON AGRICULTURAL POLICY FOR 2023-2027 SUPPORTS THE SUSTAINABLE
FARMING METHODS, WHICH ARE CLIMATE FRIENDLY AND PROTECT WATER, SOIL, AIR AND BIODIVERSITY, TO A GREATER EXTENT
COMPARED TO THE PREVIOUS BUDGET PERIODS. THIS IMPLIES THE ADDITIONAL OBLIGATIONS FOR THE FARMERS ON ONE HAND,

BUT ALSO PROVIDES THE NEW FINANCIAL SUPPORT INSTRUMENTS ON THE OTHER HAND.

Plan Strategiczny dla Wspolnej Polityki Rolnej na lata 2023-2027
w systemie ptatnosci bezposrednich wprowadzit ekoschematy.
To jednoroczne zobowigzanie do realizacji w stopniu ponad-
standardowym praktyk korzystnych dla srodowiska, klimatu
i dobrostanu zwierzat. Przyktadowo: ekoschemat rolnictwo
weglowe i zarzadzanie sktadnikami odzywczymi promuje
praktyki zwiekszajgce zawartos¢ materii organicznej w glebie,
takie jak stosowanie miedzyplondw, upraw uproszczonych czy
zréznicowanego ptodozmianu.

W ramach PS WPR 2023-2027 rolnicy moga otrzymac za
posrednictwem ARIMR takze pienigdze na tzw. zielone inwestycje,
przyczyniajgce sie do ochrony srodowiska i klimatu. Cele wsparcia
to m.in. ograniczenie zuzycia $rodkéw ochrony roslin lub nawo-
z&w, ograniczenie emisji zanieczyszczen, zwiekszenie sekwestradji
oraz bioréznorodnosci gleby przez wiasciwe uzytkowanie grun-
tami czy poprawa gospodarowania woda w gospodarstwie.

Z kolei inwestycje w odnawialne Zrédta energii i poprawe
efektywnosci energetycznejto propozycja dla tych, ktérzy chca
w swoich gospodarstwach wykorzysta¢ czystg energie i tech-
nologie energooszczedne. Z tego programu mozna otrzymac
srodki na przedsiewziecia realizowane w trzech obszarach:
budowa biogazowni, zakup mikroinstalacji fotowoltaicznych
i instalacji do wytwarzania energii cieplnej z promieniowania
sfonecznego, docieplenie budynkéw gospodarskich czy zakup
systemow energooszczednego oswietlenia w technologii LED.

Nowoscig w PS WPR 2023-2027 jest takze wsparcie finan-
sowe na inwestycje poprawiajace dobrostan zwierzat. To pro-
gram, ktory w swoim zatozeniu — obok praktyk realizowanych
w ramach ekoschematu —taczy troske o bydto i trzode chlewna
z jak najmniej inwazyjnym dla $rodowiska naturalnego sposo-
bem chowu. Otrzymane pieniagdze rolnik moze przeznaczy¢
m.in. na wyposazenie miejsc wypasu. A system chowu pastwi-
skowego stuzy nie tylko poprawie kondycji zwierzat, pozwala
réowniez minimalizowa¢ degradacje gleby i wspierac zrowno-
wazony rozwoj roslinnosci.

bJQ(lzollsh;'l
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The Common Agricultural Policy Strategic Plan for 2023-2027
implemented the eco-schemes to the direct payment scheme.
This is a one-year obligation to implement the practices bene-
ficial for the environment, climate and animal welfare at a supe-
rior level. For example, an eco-scheme: carbon farming and
nutrient management promotes the practices that increase
the content of organic matter in soil, including catch crops,
reduced tillage or diversified crop rotation.

Under the CAP SP 2023-2027, the farmers may receive
funds through ARMA for so called green investments contrib-
uting to the environment and climate protection. The objec-
tives of such support include among others reducing the use
of plant protection products or fertilisers, reducing pollution
emissions, increasing sequestration and biodiversity of soil by
proper land use or improving water management in the farm.

On the other hand, the investments in renewable energy
sources and improving energy efficiency are the offer for those
willing to use clean energy and energy-efficient technologies
in their farms. This programme provides funds for the under-
takings implemented in three areas: construction of biogas
plants, purchase of photovoltaic micro-installations, installa-
tions generating thermal energy from solar radiation, thermal
insulation of farm buildings or purchase of energy-efficient
LED lighting systems.

The new item in the CAP SP 2023-2027 is the financial sup-
port for investments improving animal welfare. The assump-
tions of this program combine — apart from the practices
implemented under the eco-scheme — the care of cattle and
pigs with farming which is the least invasive to natural envi-
ronment. The funds granted to the farmer can be allocated to
among others equipping the pastures, bearing in mind that the
pasture breeding improves the animal condition, mitigates soil
degradation and supports sustainable vegetation growth.

TeksT ® By: Auicsa DANILUK-JANKOWKSA/ARIMR ® ARMA
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Kazdy kawatek na wage smaku
Each piece worth one’s weight in taste

W DOBIE ROSNACEJ SWIADOMOSCI EKOLOGICZNEJ | WZRASTAJACYCH CEN ZYWNOSCI WIELE OSOB POSZUKU-
JE SPOSOBOW NA OGRANICZENIE STRAT JEDZENIA. KUCHNIA ZERO WASTE TO NIE TYLKO TREND, LECZ TAKZE
STYL GOTOWANIA, KTORY POZWALA W PEXNI WYKORZYSTAC PRODUKTY SPOZYWCZE, ZMNIEJSZYC ILOSC
ODPADOW | CIESZYC SIE SMAKIEM POTRAW PRZYGOTOWANYCH W DUCHU NIEMARNOWANIA. JAK WYKORZ Y-
STAC OBIERKI, LISCIE, RESZTKI WARZYW | INNE POZOSTAXOSCI W KUCHNI? OTO KILKA POMYStOW. = [N THE
ERA OF GROWING ECOLOGICAL AWARENESS AND RISING PRICES OF FOOD, MANY PEOPLE ARE LOOKING FOR
METHODS TO REDUCE FOOD LOSSES. ZERO WASTE CUISINE IS NOT ONLY ATREND, BUT ALSO A COOKING STYLE
THAT ALLOWS TO MAKE FULL USE OF FOOD PRODUCTS, REDUCE WASTE AND ENJOY THE TASTE OF DISHES
PREPARED IN A SPIRIT OF NON-WASTE. HOW TO USE PEELS, LEAVES, VEGETABLE SCRAPS AND OTHER SCRAPS

IN COOKING? HERE ARE A FEW IDEAS.

Gotowanie w duchu zero waste staje sie dzi nie tylko modnym hastem, ale przede wszystkim praktycznym podejsciem do ograniczania marnotrawstwa
® Today, zero-waste cooking becomes something more than just a trendy slogan. It is primarily a practical approach to reducing wastage

Buliony i wywary — smak z resztek

Zamiast wyrzucac obierki z marchewki, pietruszki, cebuli czy
selera, warto zebrac je w jednym pojemniku i przechowywac
w zamrazarce, az uzbiera sie ich odpowiednia ilos¢, by przygo-
towac z nich aromatyczny warzywny bulion. Zawartos¢ pojem-
nika wystarczy wrzuci¢ do garnka, dodac¢ liscie pora, natke pie-
truszki czy koncowki warzyw, a nastepnie gotowac na wolnym
ogniu przez kilka godzin. Jak przy gotowaniu tradycyjnego
rosotu, obierkowy bulion dobrze jest uzupetnic ziarenkami pie-
przuiziela angielskiego oraz listkiem laurowym. Taki bulion jest
peten wartosci odzywczych i nie zawiera sztucznych dodatkow.
Mozna go wykorzystac jako baze do zup, soséw lub risotto.

Broths and stocks - taste from the scraps

Instead of discarding the peels from carrots, parsley, onions or
celeriac, it is worth collecting them in one container and stor-
ing them in the freezer until the right quantity is collected to
prepare an aromatic, vegetable broth. It is enough to put the
contents of the container into a pot, add leek leaves, parsley
leaves or vegetable remainders, and then simmer for several
hours. Just like when cooking traditional broth, it is good to
spice up the peel-based broth to taste with pepper and allspice
grains and bay leaves. Such a broth is full of nutritional values
and does not contain artificial additives. It can be used as a base
for soups, sauces or risotto.
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Chrupiaca przekaska z obierek

Obierki z ziemniakéw, batatéw, marchewek czy burakéw
mozna upiec w piekarniku lub przygotowac we frytkow-
nicy bezttuszczowej. Wystarczy je doktadnie umy¢, osu-
szy¢, skropi¢ oliwg lub olejem i doprawi¢ ulubionymi przy-
prawami, takimi jak sol, pieprz, papryka wedzona czy ziota
prowansalskie. Nastepnie nalezy je rownomiernie roztozy¢
na blasze do pieczenia lub w koszyku frytkownicy i piec
w temperaturze ok. 180°C przez 10-15 minut, az stang sie
chrupigce. Pamieta¢ jednak nalezy, zeby co kilka minut
przemieszac zawartos¢, aby obierki sie nie przypality. W ten
sposdb powstaje zdrowa i petna smaku przekaska, ktora
Swietnie zastepuje sklepowe chipsy i pomaga ograniczy¢
marnowanie jedzenia.

todyagi i liscie warzyw — dodatki do dan

Liscie rzodkiewki, marchewki, kalarepy czy brokutu to skarb-
nica witamin, ktérej nie warto wyrzucac. Mozna je zmiksowac
z oliwg, orzechami, czosnkiem i twardym serem dtugodojrze-
wajacym — wyjdzie z nich aromatyczne pesto. Taki sos dosko-
nale sprawdzi sie jako dodatek do makaronu, smarowidto do
kanapek lub sktadnik satatek. Mozna go réwniez wykorzystac¢
jako dip do warzyw. Z kolei todygi brokutu, kalafiora czy szpi-
naku mozna pokroi¢ i dodac¢ do zup, stir-fry lub gulaszu. Maja
intensywny smak i dostarczajg cennych sktadnikéw odzyw-
czych. Natomiast liscie buraka swietnie sprawdzg sie jako baza
do satatek lub dodatek do omletow.

Skorki z cytruséw - domowa przyprawa

Skorkiz cytryn, pomaranczy czy limonek mozna ususzy¢ i zmie-
li¢ na proszek. Beda naturalng przyprawa do wypiekéw, herbat
czy koktajli. Wazne jest, aby przed suszeniem usung¢ biatg war-
stwe pod skorka, czyli albedo, ktére moze nadac nieprzyjemny,
gorzki smak. Oprécz tego skorki cytrusowe Swietnie nadaja sie
do przygotowania aromatyzowanej oliwy lub octu, aby wzbo-
gaci¢ smak tych produktéw naturalnym aromatem. Mozna je
takze kandyzowac, a pdzniej dodawac do wypiekdw, deserdw
lub domowej granoli.

Resztki pieczywa - nic sie nie zmarnuje

Czerstwy chleb to baza do wielu dai. Mozna z niego przy-
gotowac grzanki do zup i satatek, zmieli¢ na domowa
butke tarta lub zrobi¢ klasyczna wioska panzanelle — satatke
z pomidorami, oliwg, octem i przyprawami. Czerstwe pie-
czywo $wietnie nadaje sie takze do przygotowania tostow
francuskich. Wystarczy zamoczy¢ kromki w mieszance mleka
i jajek, a nastepnie usmazy¢ na patelni na odrobinie masta.
Inng opcja jest zapiekanka na stodko, np. z czerstwej chatki.
Kawatki pieczywa uktadamy w naczyniu zaroodpornym,
zalewamy masa jajeczno-mleczng z dodatkiem cukru i cyna-
monu, a nastepnie zapiekamy do uzyskania ztocistej skorki.
Taki deser to doskonaty sposéb na wykorzystanie resztek pie-
Cczywa W smaczny sposob.
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Crispy peel-based snack

Peels from potatoes, sweet potatoes, carrots or beets can
be baked in the oven or prepared in an air fryer. Just wash
them thoroughly, dry them, sprinkle with olive oil or oil
and season with favourite spices, such as salt, pepper,
smoked paprika or herbes de Provence. Then, spread them
evenly on a baking tray or in an air fryer basket and bake
at a temperature of about 180°C for 10 to 15 minutes until
crispy. However, remember to mix the content every few
minutes so as to prevent the peels from burning. Thanks
to this, we obtain a healthy and full of taste snack that
perfectly replaces store-bought crisps and helps reduce
food waste.

Vegetable stems and leaves -
additions to dishes

Leaves of radish, carrots, kohlrabi or broccoli are a treas-
ury of vitamins, which should not be discarded. They can
be blended with olive oil, nuts, garlic and hard, long-aged
cheese — we will obtain an aromatic pesto. Such a sauce will
work perfect as an addition to pasta, sandwich spread or
salad ingredient. It can also be used as a dip for vegetables.
In turn, stems of broccoli, cauliflower or spinach can be cut
and added to soups, stir-fry dishes or stew. They have an
intense taste and provide valuable nutrients. On the other
hand, beet leaves will be great as a base for salads or an
addition to omelettes.

Citrus peels — homemade spice

Peels of lemons, oranges or limes can be dried and ground
into powder. They will be a natural spice for pastries, teas
or cocktails. It is important to remove before drying the
white layer of the peel, or albedo, which can give an
unpleasant, bitter taste. In addition, citrus peels are great
for preparing flavoured olive oil or vinegar to enrich the
taste of these products with a natural aroma. They can
also be candied and later added to pastries, desserts or
homemade granola.

Bread scraps — nothing will be wasted

Stale bread is a base for many dishes. We can use it to
make croutons for soups and salads, grind it into home-
made breadcrumbs or prepare a classic, Italian pan-
zanella — a salad with tomatoes, olive oil, vinegar and
spices. Stale bread is also great for preparing French
toasts. It is enough to soak the bread slices in a mixture of
milk and eggs, then fry them in a pan with a little butter.
Another option is a sweet casserole, for example, from
stale challah. We put the pieces of bread into a heat-re-
sistant dish, pour with the egg and milk mixture with the
addition of sugar and cinnamon, and then bake until the
golden crust is obtained. Such a dessert is a great method
to use bread scraps in a tasty way.
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Oczyszczone skérki pomaraniczy to wartosciowy i smaczny dodatek do diety, ktéry mozna wykorzysta¢ na wiele sposobéw ® Cleaned orange peels are
a valuable and delicious diet additive that can be used in many ways

Nowe zycie kuchennych odpadkéw

Fusy z kawy moga postuzy¢ jako naturalny peeling do skéry
lub nawoz do roslin, a takze jako sktadnik domowych maseczek
pielegnacyjnych. Natomiast zuzyte liscie herbaty, zwtaszcza
zielonej, mozna wykorzysta¢ do od$wiezania lodéweki, bo neu-
tralizuja nieprzyjemne zapachy. Herbaciane cedziny to takze
Swietny dodatek do kompostu, wzbogacajacy glebe w sktad-
niki odzywcze. Podobnie skorupki jajek — po doktadnym umy-
ciu i wysuszeniu mozna je zmieli¢ i wykorzysta¢ jako dodatek
do kompostu lub nawdéz dla warzyw w ogrodzie. Sg naturalnym
Zrédtem wapnia.

Zero waste w kuchni -
korzysci dla nas i planety

Gotowanie w duchu zero waste to nie tylko oszczednos¢ pienie-
dzy, lecz takze krok w strone bardziej zréwnowazonego stylu
zycia. Odpowiednie przechowywanie, kreatywne podejscie
do resztek i petne wykorzystywanie produktéw spozywczych
sprawiaja, ze mozemy cieszy¢ sie smacznymi potrawami, dba-
jac jednoczesnie o srodowisko. Warto zacza¢ od matych zmian
i stopniowo wprowadzac je do swojej codziennej kuchni.

A new life of kitchen waste

Coffee grounds can be used as a natural skin scrub or fer-
tiliser for plants, as well as a component of home face care
masks. On the other hand, used tea leaves, especially of
green one, can be used to refresh the refrigerator, because
they neutralise unpleasant smells. Tea dregs are also a great
addition to compost, enriching the soil with nutrients. It is
similar for eggshells — after thorough washing and drying, we
can grind them and use them as an addition to compost or
as a fertiliser for vegetables in the garden. They are a natural
source of calcium.

Zero waste in cooking -
benefits for us and the planet

Cooking in the spirit of zero waste is not only saving
money, but also a step toward a more sustainable lifestyle.
Proper storage, creative approach to scraps and full use of
food products means that we can enjoy tasty dishes while
taking care of the environment. It is worth starting with
small modifications and gradually introducing them to our
daily cooking.

TexsT ® By: ADRIANNA JASIEK/ARIMR ® ARMA  ZDJECIA ® PHOTOS BY: ©OM.MALINIKA-, © UDOMNER-STOCK.ADOBE.COM

FEE | 37



WARTO WIEDZIEC

Dzialania na rzecz zachowania
dziedzictwa kulturowego wsi

Actions for the preservation
of rural cultural heritage

Instytut w swojej dziatalnosci realizuje wiele projektéw majacych na celu ochrone i zachowanie tradycji polskiej wsi ® Within its activity, the Institute imple-
ments plenty of projects aimed at protection and preservation of traditions of the Polish rural areas

Narodowy Instytut Kultury i Dziedzictwa Wsi (NIKiDW)
zostat utworzony decyzja Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi
w 2019 roku i potaczyt sie z Centralng Bibliotekg Rolnicza
im. Michata Oczapowskiego (CDR). Gtéwnym zadaniem obu
tych instytudji, dziatajacych na réwnych prawach pod nazwa
,Narodowy Instytut Kultury i Dziedzictwa Wsi", jest dokumento-
wanie, popularyzowanie i poszerzanie wiedzy na temat kultury
mieszkarncéw obszaréw wiejskich, gromadzenie ksiegozbioru
z zakresu nauk rolniczych, dziedzin pokrewnych, socjologii wsi
oraz dziedzictwa kulturowego wsi.
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The National Institute of Culture and Rural Heritage (NIKiDW)
was established by a decision of the Ministry of Agriculture
and Rural Development in 2019 and merged with the Michal
Oczapowski Central Agricultural Library (CDR). The main tasks
of both these Institutions, operating on an equal footing under
the name of National Institute of Culture and Rural Heritage is
to document, popularise and expand knowledge on the cul-
ture of rural residents, collecting the books dedicated to agri-
cultural sciences and related domains, rural sociology and rural
cultural heritage.



Instytut wspiera tworcow ludowych i prowadzi liczne dzia-
fania edukacyjne w tym zakresie. Do najwazniejszych inicjatyw
Instytutu naleza:

* program stypendialny ,Mistrz — Uczer”, ktory jako jedyny
w kraju wspiera finansowo ucznidéw — przysztych rzemiesl-
nikéw i rekodzielnikdw, co sprawia, ze doswiadczeni men-
torzy majg mozliwos¢ przekazania swojej wiedzy i umiejet-
nosci nowym pokoleniom, adeptom sztuki ludowej;

* program dotacyjny ,Folk(od)nowa”, wspierajacy miedzypo-
koleniowy transfer tradycji kulturowych w zakresie kultury
niematerialnej wsi i wiedzy o regionie;

* program pilotazowy ,Spotkania z Kulturg Ludowga
w Szkofach Rolniczych”, ktory jest skierowany do szkot
rolniczych prowadzonych oraz nadzorowanych przez
Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi i ma na celu atrakcyjna
i przystepna edukacje ucznidw klas pierwszych, przy-
blizajaca im w formie warsztatowej dziedzictwo kultury
regionalnej.

Instytut jest ponadto organizatorem wielu konkursow.
W celu wspierania badaczy kultury ludowej oraz ich promo-
toréw realizuje konkurs Korzenie i skrzydta na najlepszg prace
magisterska i doktorska na temat kultury i dziedzictwa obsza-
row wiejskich w Polsce. Rokrocznie powstaje bardzo wiele prac
poswieconych dziedzictwu, tradycji czy historii wsi i, mimo
nowatorskiego podejscia, wnikliwych badan i zaangazowania
tworcow, wiekszos¢ z nich koriczy w przepastnych archiwach
instytucji naukowych bez szans na dotarcie do szerszego
grona odbiorcéw. Konkurs Instytutu ma zmienic te sytuacje
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GOOD TO KNOW

The Institute supports the folk artists and conducts many
educational activities in this field. The principal initiatives of the
Institute include:

* the "Master and Apprentice" Scholarship Program, which
as the only program in the country offers financial support
to the apprentices — the future artisans and handicrafts-
men, providing the experienced mentors with the oppor-
tunity to share their knowledge and skills to the new gen-
erations, the adepts of folk art;

* the"Folk(@new” grant program, supporting the intergener-
ational transfer of cultural traditions in the field of intangi-
ble rural culture and knowledge on the region;

* the "Meetings with folk culture in Agricultural Schools” pilot
program dedicated to the agricultural schools operated
and supervised by the Minister of Agriculture and Rural
Development, aiming at attractive and straightforward
education of the first class students, familiarising them with
the regional cultural heritage in the form of workshops.

In addition, the Institute organises plenty of competitions.
In order to support the folk culture researchers and their pro-
moters, the Institute conducts the “Roots and Wings” compe-
tition for the best MA and PhD dissertation on the rural culture
and heritage in Poland. Although there are plenty of disserta-
tions dedicated to rural heritage, traditions of history produced
each year, despite the innovative approach, in-depth research
and involvement of authors, vast majority of them ends up in
the capacious archives of scientific institutions without any
chance to reach a wider audience. The Institution’s competition
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Ostatnie lata przyniosty znaczacy rozwdj dziatalnosci Kot Gospodyn Wiejskich w Polsce, ktére odgrywaja duza role w zyciu obszardéw wiejskich ® The activity
of the Farmer’s Wives' Associations, playing a significant role in the life of rural areas, has broadly developed in Poland
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przez popularyzacje wynikow oryginalnych badan naukowych
poswieconych kulturze i dziedzictwu obszaréw wiejskich, aby
wiecej 0s6b mogto z nich korzystac.

Instytut stwarza takze szanse na realizacje licznych
projektéw badawczych i terenowych. Jednym z nich jest
,Etnomozaika”, ktdérej uczestnicy dokumentujg i analizuja
wspotczesne zjawiska kulturowe w oparciu o wiejskie dzie-
dzictwo. Celem projektu ,Etnomozaika” jest zachowanie
i ochrona wspotczesnych polskich tradycji, wywodzacych
sie z dawnej kultury ludowej. Efektem prac bedg usyste-
matyzowane tematycznie publikacje, wykonane na pod-
stawie przeprowadzonych badan i opracowan naukowych,
a opisujace dziedzictwo poszczegdlnych wojewddztw.
Powstanie takze unikatowe archiwum pobadawcze, zawie-
rajace pozyskane w terenie archiwalia oraz materiaty foto-
graficzne, audio i wideo. W 2025 roku zakoriczone zostana
badania w woj. podkarpackim oraz rozpocznie sie opraco-
wanie wynikéw, majace na celu przygotowanie materiatu
do publikacji. Kontynuowane beda badania w woj. matopol-
skim, a rozpoczete w woj. podlaskim i slaskim.

aims at turning the tide by popularising the results of the orig-
inal scientific research dedicated to the rural culture and herit-
age, so that more people can benefit from this output.

The Institute provides also the opportunities to implement
numerous research and field projects. One of them is “Ethno-
mosaic”, where the participants document and analyse the con-
temporary cultural phenomena on the basis of rural heritage.
The "Ethnomosaic” project aims at preservation and protection
of contemporary Polish traditions originating from the old-time
folk culture. The output of works will include the publications,
structured by theme and prepared on the basis of conducted
research and scientific studies and describing heritage of the
individual voivodeships. In addition, the unique post-research
archives will be developed, containing the field archive, photo,
audio and video materials. Completion of research in the Sub-
carpathian Voivodeship and commencing the works on aggre-
gation of outputs aimed at preparation of the materials for pub-
lication are scheduled for 2025. Research in the Lesser Poland
Voivodeship will be further continued, while the new one in the
Podlassia and Silesia Voivodeships are about to start.

Instytut realizuje projekty zwigzane z zachowywaniem, wspieraniem, dokumentowaniem
i popularyzowaniem wiedzy na temat kultury mieszkancéw obszardw wiejskich.

The Institute carries out projects related to preserving, supporting, documenting and
popularizing knowledge about the culture of rural areas and its habitants.

Instytut rozpoczat réwniez realizacje programu pilotazo-
wego ,Wsie miasta”. Zaktada on badanie zjawiska rozrastania sie
miast przez wigczanie kolejnych wsi i opracowanie mapowa-
nia wsi w Warszawie. Projekt ,\Wsie Warszawy" realizowany we
wspdtpracy z Fundacja Bec Zmiana polega na przygotowaniu
i publikacji mapy po raz pierwszy prezentujacej wsie, ktére znaj-
dowaty sie dawniej w obecnych granicach administracyjnych
miasta stotecznego Warszawy. Mapa zawierac¢ bedzie teksty
opisujgce poszczegodlne wsie, a takze odnoszace sie do zwig-
zanego z nimi dziedzictwa materialnego i niematerialnego.
Tredci wytworzone w ramach projektu zostang takze udostep-
nione w wersji elektronicznej na stronie internetowej w jezyku
polskim i angielskim. Projekt wydobedzie watki dotyczace
historii stolicy, ktéra, rozrastajac sie, wchianiata otaczajace je
wsie i tereny uprawne — dzis mozemy te zjawiska obserwowac
w dzielnicach takich jak Ursynow, Mokotow, Bielany, Bemowo,
Wola, Biatoteka. Obok watkdw historycznych pojawia sie réw-
niez zwigzane z architektura i krajobrazem oraz temat lokalnych
spofecznosci.

Projekt ,Raport z dziatalnosci Két Gospodyn Wiejskich”
bedzie realizowany w latach 2025-2027 i ma na celu zebra-
nie informacji na temat szeroko zakrojonej dziatalnosci KGW
w catej Polsce, z uwzglednieniem historii tych organizacji,
struktury organizacyjnej oraz catego spektrum dziatan (kul-
turotworczych, artystycznych, spotecznych czy innych), ale
rowniez umiejetnosci pozyskiwania funduszy i problemow

The Institute launched also the "Villages of the City” pilot
program focused on research concerning the city sprawl phe-
nomenon by inclusion of subsequent villages and preparation
of village mapping in Warsaw. The “Villages of Warsaw" project
implemented in cooperation with the Bec Zmiana Foundation
consists in development and publication of the map present-
ing for the first time the villages that have been embraced by
the today's administrative boundaries of the capital city of War-
saw. The map will include the content presenting the individual
villages and addressing the related tangible and intangible her-
itage. Content produced under the project will be also made
available electronically on the website in Polish and English
language versions. The project will reveal the threads related
to history of the capital city, which, while sprawling, has seized
the surrounding villages and arable lands — today we may sur-
vey these phenomena in such districts as Ursynow, Mokotow,
Bielany, Bemowo, Wola and Biatoteka. The historical threads will
be extended by these related to architecture, landscape and
local communities.

The "Report on the activity of Farmers’ Wives Associa-
tions” project will be implemented in 2025-2027 and aims at
collecting information on broad activities of FWAs through-
out Poland, with consideration to their history, organisational
structure and the range of activities as a whole (culture-form-
ing, artistic, social or other) as well as the abilities to obtain
funds and issues of concern in these organisations. Gaining



tych organizacji. Istotne bedzie takze poznanie motywacji
zaréwno zatozenia kota i wyboru obszaréw aktywnosci, jak
i potrzeb cztonkin i cztonkdéw tych organizacji. Planowane
jest rowniez zidentyfikowanie lokalnych réznic, zwigzanych
ze specyfika danego regionu i wptywem regionu na dziafal-
nos¢ kota. Opracowanie powstanie na podstawie wywiadow
przeprowadzonych z cztonkiniami KGW we wszystkich woje-
wodztwach z wykorzystaniem narzedzi badawczych (kwe-
stionariusz wywiadu etnograficznego dla wywiadow otwar-
tych oraz ankieta do badar on-line). Raport bedzie diagnoza
dziatalnosci Két Gospodyn Wiejskich od 2018 roku. W tym
roku weszta bowiem w zycie ustawa o dziatalnosci KGW, ktéra
pozytywnie wptyneta na rozwdj tych organizacji we wsiach
w skali catej Polski.

GOOD TO KNOW

knowledge on the motivations underlying the establishment
of the association and selection of the areas of activity as
well as the needs of the members will be also of importance.
The plans include also identifying local differences associ-
ated with the specific nature of a given region and impact
of the region on the association activities. The report will be
prepared on the basis of interviews with the FWA members
in all voivodeships conducted with the use of research tools
(ethnographic interview questionnaire for open interviews
and on-line research survey). The report will diagnose the
activity of the Farmers’ Wives Associations from 2018. The Act
on FWA activity, which entered into force this year, had a pos-
itive impact on development of these organisations in rural
areas throughout Poland.

Instytut jest rowniez wspotorganizatorem lub partnerem wielu festiwali, tematycznych
jarmarkow i przegladdéw artystycznych, organizowanych na terenie catego kraju.

The Institute is also a co-organizer and partner of many festivals, thematic fairs and artistic

reviews held throughout the country.

Instytut jest wspétorganizatorem lub partnerem wielu festi-
wali, jarmarkéw i przegladéw, m.in. Ogdlinopolskiego Festiwalu
Kapel i Spiewakéw Ludowych w Kazimierzu Dolnym i Ogol-
nopolskiego Sejmiku Teatréw Wsi Polskiej w Tarnogrodzie.
Organizuje takze liczne wydarzenia w swojej siedzibie w War-
szawie i na terenie catego kraju, a wérdd nich: Dzierr Kobiet

The institute acts as a co-organizer or partner of many
festivals, fairs and reviews, including the National Festival of
Folk Bands and Singers in Kazimierz Dolny and the National
Sejmik of Polish Village Theatres in Tarnogrdd. It also organises
numerous events in its seat in Warsaw and throughout the
country, including among others: Folk Women'’s Day, Warsaw

NIKIDW poprzez swoja dziatalnos¢ pokazuje istote i piekno lokalnych tradycji ® Through its activities, NIKIDW shows the essence and beauty of local traditions

Polish -
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na Ludowo, Warszawskie Swieto Chleba, Warsztaty Mtodych
Muzykdw Ludowych czy Wieczoér z Teatrem Obrzedowym KGW.

W ramach dziatalnosci wydawniczej ukazaty sie m.in. cztery
tomy bajek z serii Z Krainy Ztotych PSl. W 2025 roku ukazat sie
IV tom pt. O farmazynach i inne bajki ludowe. Pomorze. Trwaja
przygotowania pigtego i széstego tomu serii bajek ludowych,
ktére zaprezentuja regiony Swietokrzyski, dolnoslaski i lubuski.
W ofercie czytelniczej jest seria ksiazek Wyprawy z Etnoekipq.
Poznaj dawng wies, stanowiacych pomocniczy materiat edu-
kacyjny dla ucznidw szkét podstawowych. Instytut wydaje
rowniez kwartalnik ,Kultura Wsi", zawierajacy tresci popularno-
-naukowe dotyczace ludzi, wydarzen oraz przemian spotecz-
nych na terenach wiejskich. Petna oferta publikacji znajduje sie
na stronie internetowej Instytutu.

Integralng czedcia Instytutu jest Centralna Biblioteka Rolnicza
im. Michata Oczapowskiego oddziat NIKIDW w Putawach. Biblio-
teka, ktéra jest placdwka naukowa, posiada specjalistyczny ksie-
gozbidr z zakresu nauk rolniczych i pokrewnych, socjologii wsi
i rolnictwa oraz dziedzictwa kulturowego. Czes¢ ksiegozbioru
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Bread Festival, Young Folk Musicians Workshops or Evening
with Ritual Theatre of FWAs.

The publication activity included among others release of
4 volumes of the “From the Land of Golden Fields” tale series.
The 4™ volume entitled “Of Masons and other Folk Tales. Pomer-
ania” was released in 2025. The fifth and sixth volumes of folk
tales representing the Holy Cross, Lower Silesian and Lubusz
regions are under way. The reading offer includes the “Journeys
with Ethnoteam. Meet the old rural areas” book series, being an
auxiliary educational material for the primary school students.
The Institute releases also the “Rural Culture” (Kultura Wsi) quar-
terly presenting the popular-science materials on the individu-
als, events and social changes in rural areas. The complete pub-
lication offer is available on the official website of the Institute.

The Michal Oczapowski Central Agricultural Library (CBR),
NIKiDW Division in Putawy, forms the integral part of the Insti-
tute. The Library, being the scientific facility, holds the special-
ist collection of books in the field of agricultural and related
sciences, rural and agricultural sociology and cultural heritage.



CBR stanowi Narodowy Zasob Biblioteczny. W 2025 roku ta zastu-
zona dla kultury polskiej biblioteka obchodzi jubileusz 70-lecia
dziatalnosci. Dzieki profesjonalnej Pracowni Digitalizacji wykony-
wane sa kopie cyfrowe najcenniejszych zbioréw — starodrukéw
i drukéw XIX-wiecznych, dzieki czemu sg one jeszcze skuteczniej
chronione. Biblioteka, we wspdtpracy z uczelniami rolniczymi
i innymi instytucjami naukowymi, tworzy wifasna baze danych
pn. System Informadji o Gospodarce Zywnosciowej (SIGZ).
NIKIDW we wspodtpracy z innymi podmiotami, instytu-
cjami, spotecznosciami lokalnymi, dziataczami i naukowcami
realizuje projekty zwigzane z zachowywaniem, wspieraniem,
dokumentowaniem i popularyzowaniem dziedzictwa polskiej
wsi. Informacje o wszystkich aktywnosciach Instytutu zamiesz-
czamy w przestrzeni Internetu. Zapraszamy na strone oraz do
$ledzenia dziatart NIKIDW w mediach spotecznosciowych.

GOOD TO KNOW

A part of CBR collection forms the National Library’s Collection.
In 2025, this Library, meritorious for the Polish culture, cele-
brates 70 years of its operation. The professional Digitisation
Laboratory enables digital copying of the most valuable col-
lections — old prints and 19™ century prints, which increases
the effectiveness of their protection. The Library, in cooperation
with the agricultural universities and other scientific institu-
tions, develops its own database — Food Economy Information
System (SIGZ).

NIKiDW, in cooperation with the other entities, institutions,
local communities, activists and scientists, implements the pro-
jects related to preservation, support, documenting and pop-
ularising the Polish rural heritage. Information on all activities
of the Institute is published in the Internet. Visit and follow the
NIKiIDW activities in social media.
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Czym pachnie taniec ludowy?
What does folk dance smell like?

Pieczotowicie wykonane stroje ludowe sa nieodfacznym elementem widowisk folklorystycznychm

ZAPACH, JAKI WYWOEUJE TANIEC LUDOWY, STANOWI SZEROKIE ROZWINIECIE TEGO TEMATU. W KONTEKSCIE
ZAPACHU NIE ODNOSI SIE WYt ACZNIE DO BODZCOW WECHOWYCH, ALE STAJE SIE SYMBOLICZNYM NOSNI-
KIEM EMOCJI, TRADYCJI ORAZ KULTUROWEJ TOZSAMOSCI. POPRZEZ ANALIZE ROZNORODNYCH ELEMENTOW —
OD STROJOW PRZEZ MUZYKE AZ PO RUCHY — BEDE STARAL SIE OPISAC ZAROWNO ODBIOR PERCEPCYJNY,
JAK I ASPEKT UCZUCIOWY, SKUPIE SIE TAKZE NA ASPEKTACH PERFORMATYWNYCH. =




Taniec ludowy w Polsce, mimo ze nadal zakorzeniony w trady-
cji, na przestrzeni lat ewoluowat, adaptujac sie do oczekiwan
i zmieniajacych sie kontekstow kulturowych. Nie chodzi tu
tylko o fizyczne doznania, ale takze o to, jak wspdtczesne spo-
teczenstwo odbiera i reinterpretuje tradycje taneczna. Tancerze
ubrani w stroje ludowe, sprawiajgce wrazenie ,tradycyjnych”
i starajace sie oddac ducha przesztosci, w rzeczywistosci wyko-
rzystuja ich ,autentycznie” wygladajace zamienniki. Dodat-
kowo s3 one krochmalone nowoczesnymi $rodkami i pachng
proszkiem do prania. To zderzenie nowosci z tradycja tworzy
nowy zapach, nie tylko w kontekscie zmystu wechu, ale takze
wizualnosci i motoryki ruchu.

W artykule skupie sie na tym, jak zapach - rozumiany jako
esencja emocji i autentyzmu — manifestuje sie w réznych aspek-
tach polskiego tanca ludowego. Przeanalizuje, w jaki sposéb
wykonawcy i choreografowie
pracujg nad forma, aby zaréwno
zachowa¢ wiernos¢ tradydji, jak
i nadac jej nowoczesny wymiar.
Omaoéwimy, jak muzyka, stroje
oraz dynamiczna interpretacja
ruchéw tanecznych wptywaja na
percepcje i emocjonalne reakcje
publicznosci.

Podejme sie réwniez ana-
lizy zmian w spotecznych i kul-
turowych kontekstach, ktore
wptywaja na sposéb prezentadji
i odbioru tanica. Te rozwazania
pozwolg zrozumie¢, jak taniec
ludowy petni role nie tylko jako
forma zachowania dziedzictwa
kulturowego, ale takze jako zywa
forma artystyczna, ktéra ewo-
luuje i adaptuje sie do wspot-
czesnych realidw. Pogtebione
spojrzenie na ,zapach” tanca
ludowego pozwoli odkry¢, jak
gteboko emocjonalne i kultu-
rowe warstwy tej sztuki s zako-
rzenione w polskiej ziemi i polskich sercach. Dodatkowo w arty-
kule omoéwie problem autofolkoryzacji performatywnej, ktéra
odnosi sie do proceséw kreowania, interpretacji, a nawet two-
rzenia roznych form tanecznych prezentowanych w ramach
spektaklu tanecznego. Zagadnienie to wpisuje sie w szersza
problematyke autofolkoryzacji. W ramach tej idei moderator
kultury samodzielnie dobiera jej elementy, koncentrujac sie na
tych, ktére uwaza za znaczace i reprezentatywne. W kontekscie
autofolkoryzacji osoby indywidualnie ksztattujg wizerunek,
ktory wptywa na percepcje ich ,dzisiejszej” kultury ludowej,
narzucajac jednoczesnie zgodng z ich zatozeniami narracje.

Zagadnienie to obejmuje szeroki zakres tematdw,
ktore rozktadaja sie na zroznicowane pfaszczyzny, dlatego

Polskie zespoty ludowe przez dziesieciolecia swojej dziatalnosci zy-
skaty uznanie i fandw na catym Swiecie ® Throughout the decades of
their activity, the Polish folk ensembles have gained recognition of the
fans around the world

TASTES OF CULTURE

Despite still being rooted in tradition, folk dance in Poland
has evolved over the years, adapting to the expectations and
changing cultural contexts. It is not only about physical expe-
riences, but also about how the modern society perceives and
interprets the dance tradition. The dancers wearing the folk
outfits appearing to be ,traditional” and striving to reflect the
spirit of the past, use the “authentic”-looking substitutes in real-
ity. Inaddition, they are starched with modern agents and smell
of washing powder. This clash between the new and tradition
creates a new scent, both in context of the sense of smell and
also of visuality and motor activity.

The article focuses on how the smell — understood as an
essence of emotions and authenticity — manifests in various
aspects of the Polish folk dance. | will analyse how the perform-
ers and choreographers work on the form to keep the faith to
the tradition and give it a mod-
ern touch. We will discuss how
music, outfits and dynamic inter-
pretation of dance movements
affect the perception and emo-
tional response of the audience.

I will also analyse the
changes in social and cultural
contexts, which affect the
method of dance reception and
presentation. These considera-
tions will enable understanding
of the role of folk dance both
as a form of preservation of
cultural heritage and the living
artistic form, which evolves and
adapts to contemporary real-
ities. In-depth examination of
folk dance’s “smell” enables to
discover how deeply the emo-
tional and cultural layers of this
art have been rooted in the Pol-
ish land and hearts. In addition,
the article discusses the issue of
performatory self-folklorisation,
which refers to the processes of creation, interpretation and
even creating various dance forms presented during the per-
formance. This issue adds to a broader concept of self-folklori-
sation. Within this concept, the moderator of culture selects its
elements, focusing on these considered significant and repre-
sentative. In context of self-folklorisation, the individuals shape
the image, which affects the perception of their “today’s” folk
culture, imposing at the same time the narrative which com-
plies with their assumptions.

Since this issue covers a broad range of aspects spreading
over different spheres, | distinguished four separate catego-
ries. The first one is endo-folklorisation that is a self-referential
process taking place inside a specific group and addressed to
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wyodrebnitem cztery kategorie. Pierwsza to endofolkoryza-
Cja, czyli autoreferencyjny proces zachodzgcy wewnatrz danej
grupy i do niej adresowany. Przyjmuje forme rekonstrukgji lub
reinterpretacji pewnych zjawisk kulturowych, majacych na
celu wzmacnianie samos$wiadomosci kulturowej grupy. Przy-
ktadowe dziatania to noszenie strojéw ,ludowych” podczas
rodzinnych ceremonii, takich jak wesela czy chrzciny, w obsza-
rach, w ktérych zaprzestano ich uzytkowania, czy $wiadome
powracanie do wybranych form tanecznych, np. tanczenie kra-
kowiaka podczas wesel. Zasadnicza cecha tego procesu polega
na wykorzystywaniu endogennych wariantéw kulturowych,
bez przenoszenia ich z innych kontekstow i obszarow etnogra-
ficznych. Kolejng subka-
tegorig jest egzofolkory-
zacja. Proces ten polega
na adaptacji zewnetrz-
nych elementéw kulturo-
wych, wynikajacych np.
z migracji czy kontaktu
miedzygrupowego. Takie
podejscie prowadzi do
modyfikacji istniejacych
tradycji lub tworzenia
nowych, bazujacych na
,0bcych” wariantach kul-
tury. Przyktadem moze
by¢ adaptacja regio-
nalnie obcych melodii
tanecznych. Proces ten
wigze sie z gtebokga trans-
formacjg tresci w celu
dopasowania do lokal-
nych kanondéw i norm
kulturowych. Kluczowym
elementem tego pro-
cesu jest akceptacja przez
lokalng spoteczno$¢, ktéra ostatecznie uznaje jg za integralng
cze$¢ swojego dziedzictwa kulturowego. W ten sposob to, co
poczatkowo byto obce, staje sie swojskie, a jego pierwotne
korzenie moga zostac zatarte lub zreinterpretowane w swietle
lokalnych wartosci i tradycji. Trzecig kategorig jest eksfolklory-
zacja, opierajaca sie na modelu zaproponowanym przez Ewe
Klekot. Wskazuje ona na dziatania wychodzace poza granice
grupy dokonujacej autofolkoryzacji, z zamiarem prezentacji
,2autentycznosci” dla zewnetrznych odbiorcéw. Kluczowym
celem tych dziatan jest zakodowanie pewnego obrazu kul-
turowego w percepcji zewnetrznych obserwatordw. Autorka
przytacza przyktad plemienia Buszmenow, ktérzy ,przebierali
sie” w swoje ,tradycyjne” ubiory, aby turysci zapamietali ich
jako ludnos¢ dbajaca o wiasng tozsamosé. Ostatnia i w kon-
tekscie tego artykutu najwazniejsza jest autofolkoryzacja per-
formatywna. Odnosi sie ona do proceséw kreowania, interpre-
tacji lub reprezentacji tozsamosci kulturowej przez aktywne

Repertuar zespotéw czesto obejmuje nie tylko tarice i piesni, ale takze obrzedy ludowe,
takie jak topienie Marzanny czy Noc Swietojariska ® The repertoire presented by the
ensembles covers not only songs and dances, but also folk rituals, including Drowning
of Marzanna or the Midsummer Night

that group. It has a form of reconstruction or reinterpretation
of certain cultural phenomena aimed at strengthening cultural
self-awareness of the group. The exemplary activities include
wearing the “folk” outfits during the family ceremonies, such as
weddings or christenings, in the areas, in which they have been
no longer used, or a conscious return to the selected dance
forms, for example dancing Cracovienne during the wed-
dings. The essential feature of this process is to make use of the
endogenous cultural variants without transferring them from
different ethnographic contexts and areas. Another sub-cate-
gory is exo-folklorsiation. This process consists in adaptation
of the external cultural elements resulting for example from
migration or inter-group
contacts. Such approach
leads to modification of
the existing
based on “foreign” cul-
tural variants. Adapta-
tion of out-of-the region
dance melodies can serve
as an example here. This
process associates with
a deep transformation
of content to adapt to
the local cultural canons
and standards. The key
element of this process is
acceptance by the local
community, which finally
acknowledges it as an
integral part of its cultural
heritage. In this way, the
initially foreign elements
become familiar and their
original roots may recede
or be reinterpreted in
the light of local values and traditions. The third category is
ex-folklorisation based on the model proposed by Ewa Klekot.
It identifies the activities going beyond the boundaries of the
self-folklorising group in order to demonstrate the “authentic-
ity” to the external audience. The key purpose of these activities
is to code a certain cultural image in the perception of external
audience. The author provides the example of the Bushmen
tribe, who have “dressed” in their “traditional” outfits to make
the tourists remember them as a community preserving its
own identity. The last and most important in context of this
article is the performatory folklorisation. It refers to the pro-
cesses of creation, interpretation or representation of cultural
identity by active participation in the traditional folk activi-
ties. This may include the forms of artistic expression, such as
dancing or singing, as well as organisation of culture promot-
ing events, for example folk shows. Processing of dance forms
affects the smell of folk dance.

traditions



uczestnictwo w tradycyjnych dziataniach folklorystycznych.
Moze to obejmowac formy ekspresji artystycznej, takie jak
taniec czy spiew, a takze organizacje wydarzeri promujacych
kulture, np. pokazéow folklorystycznych. Przetworzenie form
tanecznych wptywa na to, czym pachnie taniec ludowy.

Zapach autentycznosci

Oczekiwania odbiorcéw widowisk tanca ludowego s trudne
do jednoznacznego zdefiniowania. Niektorzy preferujg auten-
tyczne, jak najblizsze prawdzie prezentacje — co$ w rodzaju
etnograficznej retrospekgji. Wielokrotnie styszatem — zwiaszcza
od przedstawicieli réznorakich gremiéw artystycznych — ze to,
co opracowane i stylizowane, nie miesci sie w obszarach uzna-
wanych za taniec ludowy. Nie podejme sie analizy, czym wiasci-
wie powinien by¢ taniec ludowy. Dzi$ to, co nazywamy tarncem
ludowym, obejmuje wiele zagadnien, bowiem jest to zaréwno
spontaniczny, niesformalizowany ruch wykonywany podczas
roznorakich wydarzen ludycznych, jak i szeroko pojmowane
prezentacje zespotéw regionalnych, piesni i tafica, a wiec
formy sformalizowane i utozone. Ten pierwszy, majacy sie wpi-
sywac w przestrzen in crudo, dzieli sie na kolejne przestrzenie.
To zaréwno to, co wydarza sie podczas zabaw czy imprez, jak
i to, co dzieje sie wokdt domow tanca. Oba przykfady maja byc
niemoderowane zewnetrznie, a wiec dzia¢ sie poza zakresem
instruktoréw. Pojawia sie pytanie: czy tak sie na pewno dzieje?
Nalezatoby zbada¢, co i jak tanczy sie podczas wesel oraz skad
te sposoby sg czerpane. W przypadku warsztatow organizowa-
nych przez domy tanca przekaz réwniez nie jest bezposredni,
a wiec nie pochodzi od tzw. informatoréw, ale od prowadzg-
cych zajecia - a wiec zawsze jest to z przekazu.

Kolejng grupa zajmujacg sie omawianym tematem sg
zespoty i grupy taneczne. Wedtug przyjetych zasad nalezy je
podzieli¢ na zespoty autentyczne/tradycyjne, opracowane,
stylizowane, a od niedawna teatry tafica. Grupy autentyczne
powinny — zgodnie z licznymi regulaminami konkursowymi —
prezentowac widowisko folklorystyczne, zbudowane na bazie
tradycyjnej kultury ludowej, ze szczegdélnym uwzglednieniem
tematyki obrzedowosci dorocznej, rodzinnej oraz obyczajowej.
Dodatkowo, zachowujac cechy stylistyczne muzyki ludowej,
wazne s3 jej wiasciwosci tonalne, wokalne, instrumentalne,
a takze wykonawstwo zgodne z tradycyjnym skfadem kapeli
oraz sposob gry odzwierciedlajacy stylistyke regionu. Dobér
repertuaru piesniowego powinien odpowiadac tematowi
widowiska, a dobrane tarice ludowe powinny by¢ zaprezento-
wane w kontekscie widowiska, z zachowaniem specyfiki kro-
koéw tanecznych. Sprawdzanie autentycznosci ruchu ma by¢
jednym z powoddw nadania kategorii zespotu.

Nie catkiem odmienne zasady obowiazuja grupy opra-
cowane. Ogdlnie przyjmuje sie, ze kroki taneczne powinny
odpowiadac tym autentycznym, jednak mogga by¢ prezento-
wane w rozbudowanych uktadach choreograficznych. Inne
zasady obowigzujg przedstawicieli zespotdw stylizowanych
i teatrow tanca.

TASTES OF CULTURE

The smell of authenticity

It is difficult to explicitly define the expectations of folk dance
show audience. Some prefer authentic presentations, as close
to the truth as possible — something like an ethnographic ret-
rospection. | have heard many times - especially from the rep-
resentatives of various artistic communities — that any arranged
and stylised performances cannot be considered folk dance.
I will not analyse what exactly folk dance should be like, since
today this what we consider folk dance covers many aspects —
both a spontaneous, non-formalised movement performed
during various folk events as well as widely understood pres-
entations of regional, dance and song ensembles i.e. formal-
ised and arranged forms. The former one, forming a part of the
“in crudo” space, can be divided into further areas. It covers all
this, what happens during the parties or events and what hap-
pens in the dance centres. Both examples are not subject to
any external moderation i.e. outside the competences of the
instructors. The question arises: is it truly so? One should ana-
lyse, what and how people dance during the weddings, and
from where these patterns come from. In the case of work-
shops organised by the dance centres, the message is not com-
municated directly — it comes from the instructors rather than
from the informers — which makes it indirect.

Another group involved in the discussed issue is dance
ensembles and groups. According to the common rules, these
should be divided into authentic/traditional, arranged, stylised
groups, and, recently, dance theatres. The authentic groups
should - following numerous competition rules — present
a folk show based on traditional folk culture, with particular
focus on annual, family and custom rituals. In addition, while
preserving the stylistic features of folk music, the group should
demonstrate the tonal, vocal and instrumental features as well
as perform in compliance with the traditional composition of
a band and in a way reflecting the regional style. Selection of
the performed songs should reflect the leitmotif of the show
and the selected folk dances should be presented in context of
the show, while preserving the specific nature of dance steps.
Verifying the movement authenticity should be one of the fac-
tors justifying categorisation of the ensemble.

Quite similar rules apply to the arranged groups. It is gen-
erally assumed that dance steps should correspond to the
authentic ones, however these can be performed in widely
developed choreographies. Another rules apply to the repre-
sentatives of stylised ensembles and dance theatres.

Performatory adaptations

The forms of folk dance are adapted to the individual prefer-
ences of the creators, performers and recipients (audience).
These depend on the vision of choreographers, instructors
and experts in the area, their experience and frequently com-
petition rules. The final “form” of the dance show is a resultant
of many aspects. The process of creation so called selected
folk dance program starts with defining its theme. A decision
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Adaptacje performatywne

Formy tarica ludowego dostosowywane sg do indywidualnych
upodoban twércow, wykonawcow oraz odbiorcédw (publicz-
nos¢). Zalezne sa one od wizji choreograféw, instruktoréw oraz
specjalistow w tym zakresie, ich doswiadczenia, a takze czesto:
regulaminéw konkursowych. Catkowity ,ksztatt” widowiska
tanecznego to wypadkowa wielu aspektoéw. Proces tworze-
nia tzw. programu wybranych taricéw ludowych rozpoczyna
sie od okreslenia jego tematyki. Decyduje sie, czy bedzie to
opracowanie taricow ludowych, narodowych czy salonowych.
W tym momencie rozpoczyna sie proces tworczy. Wybiera sie
tarice — dostosowane do umiejetnosci tancerzy — oraz dedyko-
wane im melodie.

W przypadku tzw. opracowan autentycznych przyjmuje
sie, ze formy te powinny by¢ prezentowane w niezmienio-
nej formie. Pozostate kategorie, czyli opracowana i stylizo-
wana, dopuszczaja mniejsze lub wieksze modyfikacje, jednak
powinny one by¢ oparte na tradycji. W tych przypadkach
odrzuca sie indywidualizm tancerzy, dazac do ujednoliconej
prezentadji. Akceptuje sie réwniez zmiany w budowie tarica —
dobierajac jego czesci tak, aby byt bardziej atrakcyjny, nie zmie-
niajac przy tym jego charakteru. Uatrakcyjnienia prezentacji
dokonuje sie takze przez zmiany tempa. Celowe przyspieszanie
lub zwalnianie wybranych czesci tarica ma wptynac na dozna-
nia interpretacyjne odbiorcy. Form interpretacyjnych w przy-
padku tych dwoch kategorii jest znacznie wiecej, bowiem
choreograf w procesie tworczym wykorzystuje wiedze doty-
czaca funkcjonowania aparatu percepcyjnego widza. Dobiera
on elementy majace by¢ atrakcyjne, wykorzystujac ukryte
mechanizmy mézgowe lezace u podstaw doswiadczenia zmy-
stowego i emocjonalnego odbiorcy. Tworzenie choreografii nie
sprowadza sie jedynie do ,wymyslania” uktadow ruchowych,
ale polega na ocenie percepcyjnych i emocjonalnych skut-
kow danego ruchu lub uktadu przestrzennego. Tworcy wyko-
rzystujg mechanizmy zwigzane z postrzeganiem, dziataniem
i odczuwaniem. | tak podczas prob powtarza sie sekwencje
ruchowe nie tylko w celu ich zapamietania, ale po to, by zapro-
jektowac doznania, ktore sie z nimi wigza. Sztuka tanca polega
wiec nie tylko na tworzeniu sekwencji ruchéw, ale réwniez na
wykorzystaniu wiedzy o schematach odpowiedzialnych za kre-
owanie doznan widza. Tworcy i odbiorcy postuguja sie podob-
nymi aparatami percepcyjno-sensorycznymi i poznawczymi.
Wedtug Ivana Hagendoorna wieksza czes¢ wiedzy na tematich
funkcjonowania opiera sie zarbwno na wrodzonych mechani-
zmach percepdiji i kontroli ruchowej, jak i na doswiadczeniach
wiasnych oraz przekazywanych przez innych.

Zatem jesli prezentacje sceniczne w przypadku kategorii
opracowanej oraz stylizowanej s3 tak przetworzone i skonstru-
owane, czy nadal mieszcza sie w przestrzeni tarfica ludowego?
A moze powinnismy uznac wytacznie kategorie autentyczna
za relikt tanca ludowego? Otéz i ta forma posiada pewne
adaptacje, przetworzenia i kreacje. Po pierwsze odbywa sie
ona w nienaturalnej dla tanca przestrzeni — a wiec na scenie.

Polish
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is made, whether folk, national or ballroom dances are to be
arranged. This is where the creation process begins. The dances
are selected depending on the dancers’ skills — and dedicated
melodies.

For so called authentic arrangements, it is assumed that
these forms should be presented in an unchanged form. The
remaining categories, i.e. arranged and stylised, allow for smaller
or greater modifications, however always based on tradition.
In these cases the individualism of the dancers is rejected and
the focus is on uniformed presentation. Changes to the dance
structure are also accepted — its parts are selected in a way to
make it more attractive however without changing its nature.
The performance is made more attractive also by changes of
pace. Purposeful accelerating of slowing down of the selected
dance parts aims at affecting the interpretation experiences of
the recipient. There are many more interpretation forms related
to these two categories, since the choreographer uses knowl-
edge on how the perceptual system of the recipient func-
tions in the course of the creation process. He or she selects
the elements considered attractive, using the hidden cerebral
mechanisms underlying the sensual and emotional experi-
ences of the recipient. However, creating choreography is not
reduced to “developing” the movement arrangements, but
consists in assessment of perceptual and emotional effects of
a given movement or spatial arrangement. The creators make
use of the mechanisms associated with perception, action and
feeling. The movement sequences are repeated during the
rehearsals not only to remember them but also to design the
associated experiences. Thus, the art of dancing consists both
in creating the sequences of movements and in making use
of knowledge on the schemes triggering the recipient experi-
ences. The creators and recipients use similar perceptual, sen-
sory and cognitive systems. According to Ivan Hagendoorn,
vast majority of knowledge on functioning is based both on
the congenital motor perception and control mechanisms and
on own experiences and the experiences shared by the others.

Thus, if the scenic performance of the arranged and stylised
categories are processed and structured to such a great extent,
do they still fall under the definition of folk dance? Or perhaps
we should acknowledge only the authentic category as a relic
of folk dance? Even this form is subject to certain adaptations,
processing and creations. Firstly, it is performed in a space,
which is not natural for dancing — a stage. In addition, as in the
case of the other variants, it is not spontaneous. In majority,
the ensembles or groups deemed authentic operate under the
patronage of the institutions, which employ qualified special-
ists to manage them. These staff, aware of the expectations put
upon them, arrange the dance program of the group in a way
corresponding to the adopted assumptions. Selecting the
dances, melodies and even the texts of songs selected appro-
priately to the performers is a great challenge. In addition, the
contemporary rules separating the adults'and children’s worlds
oblige the creators to select the content of folk culture that



Dodatkowo, jak w przypadku pozostatych wariantéw, nie jest
ona spontaniczna. W wiekszosci zespoty czy grupy uwazane za
autentyczne dziataja pod patronatem instytudji, ktére zatrud-
niaja do ich prowadzenia wykwalifikowanych specjalistow.
Kadra ta, swiadoma stawianych im oczekiwan, w wiekszym
lub mniejszym stopniu opracowuje program taneczny grupy
tak, aby odpowiadat on przyjetym zatozeniom. Odpowiednio
dobrane tarice, melodie, a czasem nawet teksty przyspie-
wek, by byly one dostosowane do wykonawcéw, stanowia
nie lada wyzwanie. Dodatkowo wspdtczesne reguty oddzie-
lajgce $wiat dorostych od dzieciecego obligujg twdrcéw do
wybierania tresci kultury ludowej tak, aby one im odpowia-
daty. Czesto nie tylko poddawane sg cenzurze, ale zaréwno
formy taneczne, tempa, jak i teksty przyspiewek wymyslane
s na potrzeby widowiska. Tworzy sie nowe tance czy zabawy
taneczne, tak aby prezentowaty ,sielankowy” obraz dawnej wsi
polskiej. | tu zblizamy sie witasciwie do stwierdzenia, ze to, co
obecnie uznajemy za taniec ludowy, nie jest juz spontaniczne,
a nawet jest pozbawione naturalnego przekazu tresci. Tance-
rze sg edukowani gtéwnie — nawet w uznanych za najbardziej
autentyczne grupy — przez profesjonalnych prowadzacych. Po
drugie czynnikiem porzadkujagcym kompozycje taneczng jest
widz, ktéry ma rézne potrzeby. Mozna ich podzieli¢ na widzéw
,swojskich” — czyli znajomych, rodzine,
ktdéra przyszta dopingowad, ,sceptycz-
nych” — ktérzy znaleZli sie na widowni
przez przypadek, oraz widzéw specja-
listdw. Ta ostatnia grupa to jurorzy festi-
wali i przegladdw, oczekujacy rzetelnej
adaptagiji. Jak pisata Matgorzata Boro-
wiec, ten typ powstrzymuje zapedy
wielu choreograféw i stoi na strazy lini
rozwoju wspotczesnego tanca.

W pierwszej czesci artykutu wska-
zatem, Zze taniec ludowy to zapach
krochmalu i proszku do prania. Rze-
czywiscie tak jest, jednak nie srodki
piorace s3 przedmiotem zapachu,
a stréj czy kostium uzywany przez tan-
cerzy. Celowo uzytem okreslen ,stréj”
i kostium”, bowiem wsrdd niektorych
grup etnograficznych, jak np. Lachéw
Sadeckich czy Podhalan, podczas
wystepdw uzywa sie tradycyjnych strojéw, a w zespofach
opracowanych — kostiuméw. Ten drugi ma by¢ dostosowany
do ruchu. Eliminuje sie niektore elementy, takie jak np. koszule,
i zastepuje wstawkami z koronki. Przyktadem sg ubiory wyko-
rzystywane przez zespoty zawodowe, czyli Zespot Piesnii Tarica
,Slgsk” i Panstwowy Zespot Ludowy Piesni i Tanca ,Mazowsze”,
gdzie np. chusty czepcowe z uwagi na ich misterne i czaso-
chtonne upinanie zostaty zastapione przez ich imitacje.

Powyzej omowiono instytucjonalne ,uprawianie” taicow
ludowych. Na naszym tanecznym podworku istnieje réwniez
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corresponds to these worlds. In many cases, the dance forms,
paces and texts of songs are censored or developed purpose-
fully for the show. The new dances or dancing parties are devel-
oped in a way to present an “idyllic” picture of the old-time
Polish rural areas. Here we come close to a statement that what
we currently consider folk dance is no longer spontaneous and
is even deprived of natural message. The dancers are mostly
trained — even in the groups recognised as most authentic — by
the professional instructors. Secondly, the factor arranging the
dance composition is in fact the recipient, who has different
needs. The recipients can be divided into “familiar” - i.e. friends
and family, who came to support, the “sceptics” — who came
by chance and the expert audience. The latter group includes
the jurors of festivals and reviews, who expect a reliable adap-
tation. According to Matgorzata Borowiec, this type hinders the
endeavours of many choreographers and guards the develop-

ment direction of contemporary dance.

The first part of the article indicates that folk dance is
a smell of starch and washing powder. It is truly so, however the
object of smell is not the washing agents, but the outfit or cos-
tume worn by the dancers. The use of “outfit” and “costume”
are purposeful, since certain ethnographic groups, such as Sacz
Lachs or Polish Highlanders wear traditional outfits during the

Zachowanie balansu miedzy tradycja a nowoczesna adaptacja stanowi gtéwne wyzwanie choreograféw
przygotowujacych wystepy taneczne ® Keeping the balance between tradition and contemporary adapta-
tion poses the key challenge to the choreographers preparing the dance performances

performances, while the arranged ensembles wear costumes.
The latter needs to be tailored to movement. Certain elements,
such as shirts, are eliminated and replaced with lacy inserts. The
example includes the costumes worn by professional ensem-
bles, i.e. the “Slask” (Silesia) Song and Dance Ensemble or the
"Mazowsze" (Mazovia) State Folk Song and Dance Ensemble,
where, e.g. the cauls, due to their intricate and time-consuming
fastening, were replaced with imitations.

Apart from the institutional folk “dancing” discussed above,
our dance floor covers also another type of traditional dances.
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inny nurt tancéw tradycyjnych. Tworzg go przedstawiciele
domdw tanca, w ktérych idei taniec ma by¢ w pewien spo-
sob pozbawiony zewnetrznych ograniczen. Organizowane s3
warsztaty i potaficéwki ,petne zywych doswiadczen tanecz-
nych”. Jak twierdzg przedstawiciele tego nurtu, artysci wiejscy
sq kluczowym punktem odniesienia. Zatem czy rzeczywiscie ta
forma nie ma zewnetrznych obwarowan? No i wiasnie, warsz-
taty i potaricowki w pewien sposob s3 moderowane przez pro-
wadzacych i przygrywajaca kapele. To oni decyduja, z jakiego
obszaru Polski bedzie pochodzit repertuar muzyczny, jakie
warianty taneczne zostana zaprezentowane i nauczone.

Pomimo moich réznych spostrzezer dotyczacych obec-
nego stanu polskich tancéw ludowych wyrazam ogdlny
podziw i chyle czota przed wszystkimi, bez wzgledu na forme,
ktéra sie zajmuja, za promowanie tego rodzaju naszego dzie-
dzictwa. W obliczu globalnych zmian optymistyczne jest to, ze
po taniec ludowy nadal siegaja mtodzi ludzie.

Zapach adaptacji scenicznej — podsumowanie

Taniec ludowy w Polsce to dynamicznie ewoluujgca forma sztuki,
ktéra balansuje miedzy autentycznoscig a wspotczesnymi ada-
ptacjami. Réznorodne aspekty tej formy, od krokdw i muzyki po
role choreograféw, tancerzy w kreowaniu doswiadczer widza
stanowig o ztozonosci i wielowymiarowosci zagadnienia. Zja-
wisko autofolkoryzadji ukazuje, jak tradycje taneczne sa reinter-
pretowane i przystosowywane do wspodtczesnych kontekstow
kulturowych. Mimo zewnetrznych zmian istota tarica ludowego
jako nosnika kulturowej tozsamosci pozostaje niezmienna. War-
toé¢ tanca ludowego podkreslajg zarowno tradycyjne zespoty,
jak i domy tarica, ktore staraja sie zachowac jego zywotnos¢. Co
wazne, mfodzi ludzie nadal angazujg sie w te forme sztuki, co
napawa optymizmem w kontekscie zachowania dziedzictwa
kulturowego. Termin ,scena folklorystyczna” posiada wielowy-
miarowe znaczenie, ktére mozna zrozumie¢ przez analize ztozo-
nego cyklu proceséw zaangazowanych w reprezentacje kultury
ludowej w przestrzeni publicznej. Zakres tych dziatar rozcigga sie
od wstepnych etapdw konstrukgji strojow przez préby i probe
generalng az po sam koncert, jego odbidr przez publicznosc
oraz interakcje spoteczne, ktére po nim nastepuja.

Nalezy jednak zauwazy¢, ze taka reprezentacja ,folkloru’,
mimo swojego bogactwa i ztozonosci, jest catkowicie oderwana
od autentycznych wyobrazen. Pierwotnos¢, ktérg miata symbo-
lizowac wies — izba, zbita podtoga czy klepisko stodoty — zostata
zastapiona przez scene, czyli twor, w ktérym gtéwnym celem
staje sie prezentacja, a nie zabawa. Taka transformacja niesie ze
soba okreslone implikacje. Przede wszystkim scena oraz caty kon-
strukt widowiska podlegaja réznorodnym wytycznym i standar-
dom. Tworcy i wykonawcy s3 czesto zobligowani do przestrzega-
nia zasad, ktdre okreslajg, jakie elementy powinny by¢ przedsta-
wione jako ,autentyczne’, a ktére mogga by¢ pomijane lub mody-
fikowane. Z jednej strony te wytyczne majg na celu zachowanie
pewnego poziomu autentycznosci i jakosci prezentadji. Z drugiej
strony moga prowadzi¢ do homogenizadji i utraty unikalnych

It is created by the representatives of dance centres, following
the idea of dance somehow deprived of external constraints.
The centres organise workshops and hoedowns full of “living
dance experiences”. According to the representatives of this
current, the key reference point is the rural artists. Therefore, is
it true that this form has no external constrains? In reality, the
workshops and hoedowns are managed by the moderator and
the performing band to a certain extent. They decide on the
region of Poland, from where the repertoire will be performed,
and the dance variants to be taught and presented.

Despite my diversified considerations on the current state
of the Polish folk dances, | express my general admiration and
take my hat off to all, regardless of the form they perform, for
promoting this branch of our heritage. In the face of global
changes, the fact that young people continue to perform folk
dance, is optimistic.

The smell of scenic adaptation - summary

Folk dance in Poland is a dynamically developing form of art
balancing between authenticity and contemporary adapta-
tions. Diversified aspects of this form, from steps and music
to the roles of choreographers and dancers in creating the
audience experiences add to the complexity and multi-di-
mensionality of this issue. The self-folklorisation phenom-
enon demonstrates how the dance traditions are reinter-
preted and adapted to the contemporary cultural contexts.
Despite the external changes, the essence of folk dance as
a medium of cultural identity remains intact. The value of
folk dance is emphasized both by the traditional ensembles
and dance centres, which strive to preserve its vitality. Con-
tinuous involvement of young people is of importance and
optimistic in context of preservation of cultural heritage. The
term “folk scene” is of multi-dimensional meaning, which can
be understood by analysing a complex cycle of processes
involved in representation of folk culture in public space.
The ranges of these activities cover the preliminary stages
of outfit designing, rehearsals, including dress rehearsal, to
the concert, its reception by the audience and the following
social interactions.

One should note however that such presentation of
“folklore”, despite its richness and complexity, is completely
diverted from its authentic image. Primordiality, which was
supposed to be symbolised by a village — cottage room, desk
floor or earthen floor of the in the barn — was replaced by
the stage i.e. a structure focused on presentation rather than
a party. Such transformation brings certain implications. First
of all, the stage and the entire show structure are subject to
various guidelines and standards. The creators and perform-
ers are frequently obliged to follow the rules, which deter-
mine the elements to be presented as “authentic” and these
to be omitted or modified. On one hand, these guidelines
aim at maintaining a certain level of authenticity and quality
of presentation, while on the other hand they may lead to



cech lokalnych tradycji. Moj tato mawia, ze kto nie byt na weselu
odbywajacym sie w stodole, ten o prawdziwym tariczeniu nie ma
pojecia. Jedli przyjmiemy to za pewnik, to od razu zastanawiam
sie, czy przedstawiciele dzisiejszego pokolenia kiedykolwiek beda
mieli szanse tariczy¢ na klepisku. Odpowiedz jest prosta — nie
beda! Jak wiec wymagac od dzisiejszych tancerzy autentycznosci
wykonawczej? Obecnie wszystkie imprezy odbywaja sie w loka-
lach, a wiec taniec odbywa sie na podtogach. Ponadto nawet jesli
tancerze nosza stroje ludowe, nie uzywaja juz ciezkich butéw
zdrewnianymi kotkami i metalowymi podkéwkami, leczich lekkie
zamienniki. A jednak jesli przyjmiemy za Ivanem Hagendoorem,
ze kazdy z nas ma ,pierwotng” pamiec¢ ruchowa — mozna by
pokusi¢ sie o stwierdzenie, Ze nie potrzebujemy bezposrednich
doswiadczen tanecznych — bo i tak je juz mamy.

Waznym aspektem w kontekscie kreacji sg festiwale o zna-
czeniu miedzynarodowym, ktére staja sie miejscem spotkan
réznych kultur i tradycji. Chociaz te wydarzenia odgrywaja
kluczowa role w promocji oraz zachowaniu kultury ludowej na
Swiecie, podlegaja takze pewnej komercjalizacji i spektaklizacji.
Dazenie do powszechnego uznania i zainteresowania publicz-
nosci moze czasami prowadzi¢ do uproszczeri czy modyfika-
Cji w prezentowanych tresciach. Przed tworcami sceny, czyli
instruktorami zespotéw regionalnych, pomimo niezaprzeczal-
nego zaangazowania w kultywowanie i promowanie tradycji,
stojg ciggte wyzwania zwigzane z réwnowaga miedzy auten-
tycznoscia a kreacja. Potrzeba umiejetnosci zrozumienia tych
ksztattujgcych jg procesdw, ale takze refleksji nad wptywem
wspotczesnych uwarunkowan kulturowych, ekonomicznych
i spotecznych, aby nastepnie dokona¢ ich analizy. Kluczowe
staje sie pytanie o to, jak powinna by¢ skonstruowana prezen-
tacja sceniczna, aby mogta sprosta¢ wieloaspektowym, czesto
wykluczajacym sie zatozeniom.

TexksT ® By: PATRYK RuTKOWSKI ~ ZDJECIA ® PHOTOS BY: KINGA PTAK
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homogenisation and loss of unique features of local traditions.
My dad says that who has never attended the wedding in the
barn, has no idea about real dancing. If we consider this true,
I wonder whether the representatives of the today's genera-
tion will ever have a chance to dance on the earthen floor.
The answer is simple — they won't! In such case, how we could
even require the today's dancers to perform authentically? At
present, all events take place in the clubs, so people dance on
floors. In addition, even if the dancers wear folk outfits, they
use no heavy shoes with wooden hobs and metal hobnails,
but only the lightweight substitutes. Even if we follow Ivan
Hagendoorn that each of us has a “primordial” motor mem-
ory — we could try to state that we need no direct dance expe-
riences — because we already have them.

The festivals of national importance, which become the
meeting points of various cultures and traditions, form the
important aspect in context of creation. Although these
events play a key role in promotion and preservation of folk
culture in the world, they are subject to certain commercial-
isation and spectaclisation. Pursuing general recognition and
interest of audience may in some cases lead to simplifications
or modifications in the presented content. Despite undenia-
ble involvement in preservation and promotion of traditions,
the scene creators i.e. the instructors of regional ensembles,
continue to face the challenges related to finding the balance
between the authenticity and creation. There is a need for abil-
ity to understand the processes shaping the scene as well as
reflection on the impact of contemporary cultural, economic
and social determinants, in order to further analyse them.
The key question arises: how the scenic presentation should
be structured to meet the multifaceted, frequently mutually
incompatible assumptions.

Patryk Rutkowski — etnolog i choreograf. Absolwent Uniwersytetu Jagiellonskiego (geografia oraz etnologia i antropolo-
gia kulturowa, studium pedagogiczne) oraz Dwuletniego Studium Tarca — specjalizacja: taniec ludowy, organizowanego
przez Nowohuckie Centrum Kultury. Absolwent Szkoty Doktorskiej Uniwersytetu Slaskiego. Cztonek PTL O/Krakéw. Ekspert
Polskiej Sekgji CIOFF, wiceprzewodniczacy Komisji Kultury Tradycyjnej PS CIOFF. Wyktadowca Kurséw dla Instruktorow Tanca
Ludowego, szkoler oraz warsztatow dla zespotéw folklorystycznych w Polsce i za granica. Kierownik artystyczny Zespotu
Regionalnego ,Mystkowianie” i ,Mali Mystkowianie”. Wiasciciel firmy Szafa ETNOgrafa zajmujacej sie rekonstrukcja strojow
ludowych. Wyrdzniony Honorowg Odznakg ,Zastuzony dla Kultury Polskiej’, Medalem Wojewddztwa Matopolskiego ,Polonia
Minor” oraz Nagrodg Starosty Nowosadeckiego Srebrnym Sadeckim Jabtkiem, Srebrnym Sercem Lachowskim. ® ethnologist,
choreographer. Graduate from the Jagiellonian University (geography, ethnology and cultural anthropology, pedagogical
college) and Biannual Dance Collage —faculty of Folk Dance, organised by the Nowa Huta Culture Centre. Graduate from the
Doctoral School of the University of Silesia. Member of Polish Folk Dance Association, Division in Krakow. Expert of the Polish
Section of CIOFF, Deputy Chairman of the Commission of Traditional Culture of the Polish Section of CIOFF. Lecturer of the
Folk Dance Instructor Courses, trainings and workshops for folklore ensembles in Poland and abroad. Artistic Manager of the
Mystkowianie and Mali Mystkowianie Regional Ensembles. Owner of Szafa ETNOgrafa company involved in reconstruction of
folk outfit. Awarded with the Decoration of Honor Meritorious for Polish Culture, “Polonia Minor” Medal of the Lesser Poland
Voivodeship and the award of the Nowy Sacz Starost — Silver Sacz Apple and Silver Lach Heart.
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Polska na dwoch kotach
Poland on two wheels

TURYSTYKA ROWEROWA TO IDEALNY SPOSOB NA AKTYWNY WYPOCZYNEK POt ACZONY Z POZNAWANIEM
PRZYRODY, KULTURY | HISTORII. NA ROWERZE MOZNA JEZDZIC WSZEDZIE = W POJEDYNKE LUB W GRUPIE,
TAK JAK LUBI SIE NAJBARDZIEJ. A SEZON ROWEROWY Wt ASNIE ROZKWITA. WIOSNA | LATO TO DOSKONALY
CZAS, BY ZAPLANOWAC WEEKENDOWE WYPADY LUB DtUZSZE WYPRAWY W SIODEEKU. ® BICYCLE TOURISM
IS AN IDEAL WAY FOR ACTIVE RECREATION COMBINED WITH EXPLORING NATURE, CULTURE AND HISTORY. WE
CAN RIDE A BICYCLE ANYWHERE — ALONE OR IN A GROUP, JUST AS WE LIKE IT MOST. AND THE BICYCLE SEASON
IS BEING IN TS BLOOM. SPRING AND SUMMER ARE THE PERFECT TIME TO PLAN WEEKEND TRIPS OR LONGER
BICYCLE EXPEDITIONS.

Bikepacking nie jest juz tylko domeng zachodnich turystéw odwiedzajacych na rowerach nasz kraj, dzis staje sie jedna z gtéwnych aktywnosci wéréd rodzi-
mych amatoréw dwdch kétek m Bikepacking is no longer the domain of the western world tourist visiting our country. Today, it becomes the first-choice activity
among the domestic two wheel lovers

Fortuna kotem sie toczy...

...jest zatem cyklistg — pisat z humorem Henryk Sienkiewicz.
Dzi$ na zattoczonych ulicach roi sie od roweréw — i tych nape-
dzanych sita miesni, i coraz popularniejszych elektrykdw.
W wielu miastach mozna wypozyczy¢ rower na kilka minut,
kilka godzin lub caty dzien — na przejazdzke, dojazd do pracy
czy spontaniczna wycieczke za miasto. Rowery s3 wszedzie,
a ich popularnos¢ stale rosnie. Juz od prawie 160 lat, bo ten
z pozoru skromny, dwukotowy pojazd ma u nas dtuga historie.

Polish
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The wheel of fortune turns...

...therefore, he is a cyclist — as Henryk Sienkiewicz wrote humor-
ously. Today, the crowded streets are full of bicycles — both
muscle-powered ones and more and more popular electric
ones. In many cities, we can rent a bicycle for several minutes,
several hours or a whole day - for a ride, commuting to work or
a spontaneous trip outside the city. Bicycles are everywhere and
their popularity is still growing. For nearly 160 years, since this
seemingly modest, two-wheeled vehicle has a long history in
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Ruiny zamku w Czorsztynie wznoszg sie nad malowniczym Jeziorem Czorsztyriskim. Mozna z nich podziwia¢ panorame Podhala, Pienin, Gorcéw i Tatr ® The ruins of
the Czorsztyn castle rise above the scenic Czorsztyriskie Lake. It is a great viewing point to the panorama of the Polish Highlands, Pieniny, Gorce and Tatra Mountains

Jego ,dziadowie” pojawili sie w Polsce w drugiej potowie
XIX wieku. W 1866 roku malarz Edmund Perl skonstruowat
pierwszy tréjkofowy samojazd, a w 1867 roku prosto ze Swia-
towej Wystawy w Paryzu przyjechaty do naszego kraju welo-
cypedy. Pierwsze w Polsce zawody samojazddw odbyty sie
w 1869 roku w Ogrodzie Krasirskich w Warszawie. Niespetna
dwadziescia lat pdZniej powstata pierwsza organizacja sku-
piajaca mitosnikéw ,dwoch kétek”, czyli bicykli — Warszawskie
Towarzystwo Cyklistow, ktére popularyzowato kolarstwo i tury-
styke rowerowa. Sam rower zawitat do Polski zapewne pod
koniec XIX wieku, kiedy to przyjefa sie uzywana do dzi$ nazwa
Jrower”, zapozyczona od Brytyjczyka Johna Starleya, ktéry od
1885 roku produkowat rowery ,Rover”. | tak to sie rozkrecito. ..

Na przestrzeni lat rower przestat by¢ luksusem czy ekscen-
tryczng nowinka — stat sie srodkiem transportu, narzedziem
rekreacji i pasja. Dzis turystyka rowerowa to nie tylko sposéb na
spedzanie wolnego czasu, ale tez sposdb na zycie.

our country. Its “grandparents” appeared in Poland in the second
half of the 19" century. In 1866, painter Edmund Perl constructed
the first three-wheeled self-propelled vehicle and in 1867 veloc-
ipedes came to our country, straight from the World Exhibition
in Paris. The first competition of self-propelled vehicles in Poland
was held in 1869 in the Krasiriski Garden in Warsaw. Less than
twenty years later, the first organisation was established, bringing
together lovers of “two wheels’, i.e. bicycles — the Warsaw Cyclists’
Society, which popularised cycling and bicycle tourism. The bicy-
cle itself came to Poland probably at the end of the 19" century,
when the name “rower”, used to this day and borrowed from the
Briton, John Starley, who produced “Rover” bicycles since 1885,
was adopted. And this is how it got rolling...

Over the years, the bicycle has ceased to be a luxurious
item or an eccentric novelty — it has become a means of trans-
port, a tool of recreation and a passion. Today, bicycle tourism
is not only a method to spend free time, but also a way of life.
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Sptyw Dunajcem to jedna z najwiekszych atrakcji Pienin. Wycieczke urozmaicaja opowiesci flisakéw ® Dunajec River rafting belongs to the greatest attractions
of the Pieniny Mountains. The raftsmen tales enrich the tour

Polska z perspektywy siodetka

W ostatnich latach w Polsce nastapit ogromny rozwdj infra-
struktury rowerowej. Przybywa kilometrow nowoczesnych,
dobrze oznakowanych i bezpiecznych szlakéw — zaréwno dtu-
godystansowych, jak i krétkich tras o réznym poziomie trud-
nosci. Dzieki temu kazdy znajdzie co$ dla siebie: sg $ciezki ide-
alne na intensywny trening, rodzinne wycieczki z dzie¢mi czy
romantyczne wypady we dwoje.

W catym kraju réznych szlakéw rowerowych jest ponad 70.
Najbardziej rozbudowang i spdjna siecig moga pochwali¢ sie
Matopolska i Pomorze Zachodnie. Z kolei najdtuzsza trase znaj-
dziemy we wschodniej Polsce.

Wojewddztwo matopolskie to prawdziwa mekka dla
rowerzystow — nie tylko dzieki gorskim krajobrazom, ale tez
dzieki dynamicznie rozwijanej infrastrukturze. Region oferuje
sie¢ tras Velo Matopolska, czyli spéjny system drog rowe-
rowych tworzony z mysla o komforcie i bezpieczenstwie
uzytkownikéw. Caty system to ponad 600 km drog i $ciezek
rowerowych — oznakowanych, asfaltowych, z infrastrukturg
odpoczynkowsa i licznymi atrakcjami turystycznymi po dro-
dze. Na szlaku znajduja sie m.in. stojaki rowerowe, wiaty, stacje
naprawcze oraz hotele i gospodarstwa agroturystyczne przy-
jazne cyklistom. Za jedng z najpiekniejszych tras rowerowych
w Polsce, bedaca czescia szlaku Velo Matopolska, uwazana jest
Velo Dunajec, ktéra, wiedziona przez nurt Dunajca, przecina
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Poland from the perspective of a bicycle saddle

In recent years, there has been an enormous development of
bicycle infrastructure in Poland. The number of kilometres of
modern, well-marked and safe routes — both long-distance and
short routes with various levels of difficulty — is growing. Thanks
to this, everyone will find something for themselves: there are
paths ideal for intense training, family trips with children or
romantic trips for two.

There are more than 70 various bicycle routes all over the
country. Matopolska and Western Pomerania can boast of the
most extensive and consistent network. In turn, the longest
route can be found in eastern Poland.

The Matopolskie Voivodeship is a real mecca for cyclists —
not only thanks to the mountain landscapes, but also thanks
to the dynamically developed infrastructure. The region offers
the Velo Matopolska route network, i.e. a consistent system of
bicycle routes created with users’ comfort and safety in mind.
The whole system means more than 600 km of roads and bicy-
cle paths — marked, asphalt, with recreation infrastructure and
numerous tourist attractions along the way. Along the trail, there
are, among others, bicycle racks, shelters, repair stations as well as
cyclist-friendly hotels and agritourism farms. The route considered
one of the most beautiful bicycle routes in Poland, being part of
the Velo Matopolska trail, is Velo Dunajec which, going through
the Dunajec river, crosses 7 mountain ranges, surrounds 3 lakes



siedem pasm gorskich, okala trzy jeziora i wiedzie pod bramy
siedmiu zamkoéw. Ten ponad 230-kilometrowy szlak prowa-
dzi od Zakopanego do Wietrzychowic i zachwyca widokami
na Tatry, Gorce, Pieniny i Beskid Sadecki. Na potudniu taczy
sie ze Szlakiem Wokot Tatr, a w Wietrzychowicach — miejscu,
gdzie Dunajec wpada do Wisty — spotyka sie z Wislang Trasg
Rowerowa. Renoma jednej z najpiekniejszych tras rowero-
wych zobowigzuje. Velo Dunajec urzeka wiec niezapomnia-
nymi widokami i wieloma atrakcjami turystycznymi dostep-
nymi bezposrednio ze szlaku. Na turystow czekaja m.in. termy
Goracy Potok, dwor w topusznej, zjawiskowy kosciot w Deb-
nie Podhalanskim, zamek Tropsztyn, mozliwos¢ sptywu
Dunajcem, wieze widokowe i wiele innych.

Velo Czorsztyn to krétsza, ale wyjatkowo urokliwa
petla wokot Jeziora Czorsztynskiego. Szlak liczy ok. 30 km
(cata petla jest o 10 km dtuzsza) i oferuje zapierajgce dech
w piersiach panoramy na zamek w Niedzicy, ruiny zamku
w Czorsztynie, Pieniny oraz Tatry. Czes¢ szlaku prowa-
dzi przez zapory i mosty. Do wyboru sg dwa warianty -
tatwiejszy z mozliwoscig przeptyniecia statkiem lub gon-
dolka (tzw. czorsztynianka) pomiedzy zamkami w Niedzicy
i Czorsztynie — i trudniejszy, ktory w catosci przemierzy¢
trzeba na rowerze. Eksploracje Velo Czorsztyn mozna roz-
pocza¢ w dowolnym miejscu, gdyz do brzegéw jeziora
prowadza dogodne dojazdy z potozonych wyzej miejsco-
wosci. Na potudniowym kraricu jeziora, we Frydmanie,
trasa prowadzi korong zapory. Potem, u podnéza Falszyna,
trzeba pokona¢ niezbyt dtugi, ale solidny podjazd, by cie-
szy¢ sie nagroda: piekng panorama jeziora i Gorcéw. Jesz-
cze dalej — w wersji przybrzeznej — trasa oferuje obtedny
widok na Rezerwat Zielone Skatki. Mozna tez wybrac droge
prowadzaca przez hale, ktéra z kolei zachwyci widokami
,Z lotu ptaka”.

To oczywiscie wybrane peretki rowerowej Matopolski, ale
tras dla amatoréw wypraw na dwdch kétkach jest wiecej. Warto
rowniez wspomniec o:

* Wislanej Trasie Rowerowej (WTR) — drugim najdtuzszym
szlaku w Polsce (ponad 1200 km, z czego ok. 230 km prze-
biega przez Matopolske), ktéry taczy Oswiecim, Krakow,
Niepotomice i Szczucin;

* Velo Natura (EuroVelo11) — fragmencie miedzynarodo-
wego szlaku prowadzacego przez Pogdrze Roznowskie,
Doline Popradu i Sadecczyzne az po granice ze Stowacja;

* Velo Skawa i Velo Raba - krétszych, regionalnych trasach
dolinami rzek, idealnych na jednodniowe wypady;

* Velo Metropolis — trasie rowerowej taczacej najwiek-
sze miasta Matopolski, m.in. Krakow, Wieliczke, Skawine
i Niepotomice.

Niewatpliwg atrakcja podczas rowerowych wypraw przez
Matopolske okazg sie wizyty w restauracjach czy na bazarach
oferujacych regionalne specjaty: oscypki, bryndze, kwasnice,
zurek, krakowskie obwarzanki, kaczke po krakowsku czy dania
7 kasza i grzybami.
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and leads to the gates of 7 castles. This trail of more than 230 kilo-
metres leads from Zakopane to Wietrzychowice and enchants
with the views of the Tatra Mountains, Gorce Mountains, Pieniny
and Beskid Sadecki. In the south, it joins the Trail around the Tatra
Mountains, and in Wietrzychowice — the place where Dunajec
flows into the Vistula — it meets the Vistula Bicycle Route. The rep-
utation of one of the most beautiful bicycle routes is obliging.
Therefore, Velo Dunajec captivates with its unforgettable views
and multiple tourist attractions accessible directly from the trail.
Tourists are awaited, among others, by the Goracy Potok thermal
pools, the manor in topuszna, the phenomenal church in Debno

Podhalanskie, the Tropsztyn castle, the possibility of rafting on the

Dunajec river, observation towers and many others.

Velo Czorsztyn is a shorter but exceptionally charming
loop around Lake Czorsztyn. The trail is about 30 km long (the
whole loop is 10 km longer) and offers breathtaking panoramas
of the castle in Niedzica, the ruins of the castle in Czorsztyn,
Pieniny and the Tatra Mountains. Part of the trail leads through
dams and bridges. There are two options to choose from — eas-
ier one, with the possibility of sailing a ship or gondola (the
so-called czorsztynianka) between the castles in Niedzica and
Czorsztyn — and more difficult one, which we have to cover
entirely by bicycle. Exploration of Velo Czorsztyn can be started
anywhere, because convenient access roads lead to the shores
of the lake from the places located higher. At the southern end
of the lake, in Frydman, the route leads through the crown of
the dam. Then, at the foot of Falsztyn, we have to cover a not
very long, but solid uphill road so as to enjoy the reward:
a beautiful panorama of the lake and the Gorce Mountains.
Even further — in the coastal version — the route offers a terrific
view of the Zielone Skatki Reserve. We can also choose a road
leading through the pastures, which in turn will enchant us
with the “bird’s-eye views".

These are, of course, selected gems of Matopolska visited
by bicycle, but there are more routes for amateurs of trips on
two wheels. It is also worth mentioning:

* Vistula Bicycle Route (WTR) — the second longest trail in
Poland (more than 1,200 km, of which about 230 km lead
through Matopolska), which connects Oswiecim, Krakow,
Niepotomice and Szczucin;

* Velo Natura (EuroVelo11) — part of the international trail
leading through the Roznowskie Foothills, Poprad Valley
and Sadecczyzna to the border with Slovakia;

* Velo Skawa and Velo Raba — shorter, regional river valley
routes, ideal for one-day trips;

* Velo Metropolis — bicycle route connecting the largest cit-
ies of Matopolska, including Krakow, Wieliczka, Skawina and
Niepotomice.

An unquestionable attraction during bicycle trips through
Matopolska will be visits to restaurants or marketplaces offering
regional specialties: oscypki, bryndza, kwasnica, sour rye soup,
obwarzanki from Krakow, Krakow-style duck or dishes with
groats and mushrooms.
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Do uzupetniania kalorii spalonych na szlaku warto wykorzysta¢ produkty regionalne, np. oscypki ® Taste some regional products, for example the oscypek

cheeses, to replenish calories burned on the route

Rowerzysci znajda ciekawe trasy réwniez w potudniowo-
-zachodniej Polsce. Dolnoslaska Kraina Rowerowa to sie¢
tematycznych tras, ktére tacza aktywnos¢ fizyczng z odkry-
waniem lokalnych peretek. Szlaki prowadza przez malownicze
doliny, niewielkie miasteczka, Sredniowieczne zamki i patace,
a takze przez parki krajobrazowe i winnice. Szczegdlnie atrak-
cyjne sa trasy w okolicach Zabkowic Slgskich, Barda czy Kotliny
Ktodzkiej. Kraina przyciaga tych, ktdrzy cenig cisze, bliskos¢
przyrody i chcg pozna¢ mniej oczywiste oblicze Dolnego Sla-
ska — z dala od ttumdw, a blisko historii, kultury i natury.

Na Pomorzu warta uwagi jest Kaszubska Marszruta, ktéra
prowadzi wokot jezior, przez lasy i urocze wsie. To propozycja
idealna zaréwno dla poczatkujacych, jak i bardziej zaawanso-
wanych rowerzystéw. Trasy sg dobrze oznakowane i rézno-
rodne — od asfaltowych $ciezek po lesne dukty. Wérdd najcie-
kawszych fragmentéw warto wymieni¢ odcinek wokét Jeziora
Charzykowskiego czy trase prowadzaca przez Park Narodowy
,Bory Tucholskie”. Po drodze nie brakuje wiez widokowych,
punktéw informadji turystycznej oraz miejsc wypoczynku,
a regionalna kuchnia kaszubska — z rybami, dziczyzng, jago-
dami i domowymi wypiekami — dodaje wyprawom jeszcze
wiecej smaku. W lokalnych restauracjach czekaja ruchanki, fer-
kase, zylc i plince.

EuroVelo10, znana réwniez jako Velo Baltica lub Nadbat-
tycka Trasa Rowerowa, to polska czes¢ europejskiej sieci
szlakow rowerowych EuroVelo, ktéra okrgza Morze Battyckie,
przebiegajac przez dziewiec krajow: Niemcy, Danie, Szwecje,
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Cyclists will also find interesting routes in south-western
Poland. Lower Silesian Cycling Land is a network of thematic
routes that combine physical activity with discovering local
gems. The trails lead through picturesque valleys, small town-
lets, medieval castles and palaces, as well as through landscape
parks and vineyards. Particularly attractive are the routes in the
vicinity of Zgbkowice Slaskie, Bardo or Kfodzko Valley. The land
attracts those who appreciate silence, proximity to nature and
want to get to know the less obvious face of Lower Silesia —
away from the crowds and close to history, culture and nature.

In Pomerania, noteworthy is the Kashubian Route leading
around lakes, through forests and charming villages. This is an
offer ideal for both beginners and more advanced cyclists. The
routes are well marked and diversified — from asphalt paths
to forest roads. Among the most interesting fragments, it is
worth mentioning the section around Lake Charzykowskie or
the route leading through the “Bory Tucholskie” National Park.
Along the way, there are many observation towers, tourist
information points and places to take some rest, and regional
Kashubian cuisine — with fish, game, berries and homemade
pastries — adds additional flavour to the expeditions. In local
restaurants, we can find ruchanki, ferkase, zylc and plince.

EuroVelo10, also known as Velo Baltica or Baltic Bicycle
Route, is the Polish part of the European EuroVelo bicycle route
network that surrounds the Baltic Sea, running through nine
countries: Germany, Denmark, Sweden, Finland, Estonia, Latvia,
Lithuania, Russia and Poland. Velo Baltica partially overlaps with



Finlandie, Estonie, totwe, Litwe, Rosje i Polske. Przebieg Velo
Baltica pokrywa sie czesciowo ze szlakiem Zelaznej Kurtyny
EuroVelo13, co sprawia, ze szlak jest popularny wsréd turystow
nie tylko z Polski. W Polsce trasa liczy blisko 540 km i prowadzi
przez jedne z najbardziej malowniczych zakatkéw Pomorza.
Rozpoczyna sie w Swinoujsciu i biegnie, w wiekszosci blisko
morza, przez m.in. Miedzyzdroje, Dziwndw, Kotobrzeg, Dar-
towo, Ustke, tebe, Tréjmiasto az do Elblaga. Po drodze mozna
podziwiac piekne plaze, klifowe wybrzeza, parki krajobrazowe
(np. Wolinski czy Stowirnski Park Narodowy z przepieknymi
ruchomymi wydmami) i rezerwaty przyrody. Szlak jest bardzo
dobrze oznakowany, bezpieczny i dostepny takze dla rodzin
z dzie¢mi — wiele odcinkéw prowadzi po asfaltowych lub bru-
kowanych $ciezkach, z dala od ruchu samochodowego. Trasa
taczy sie z innymi ciekawymi szlakami, np. z R10, ktéry wiedzie
na Hel; Trasa Rowerowa na Mierzei Wislanej (idealnej dla rodzin)
czy nieco mniej uczeszczanymi: Szlakiem Okolice Jeziora Sarb-
sko lub Szlakiem Zwinietych Toréw.

Ze wzgledu na swojg dtugos¢ trasa ta nadaje sie zaréwno
na krétka wycieczke wzdtuz morza, jak i kilkudniowa wyprawe
rowerowg — blisko natury, z mozliwoscia kapieli w morzu
i poznawania lokalnych smakéw, jak wedzone ryby, jagody
z lasu czy rzemiesdlnicze lody z nadmorskich budek. Na trasie
znajduja sie liczne miejsca odpoczynku, punkty gastrono-
miczne, campingi i agroturystyka przyjazne rowerzystom.
W sezonie dostepne s3 specjalne promy i pociagi utatwiajace
przemieszczanie sie z rowerem wzdtuz wybrzeza.

Nadbattycka trase rowerowa warto zacza¢ spod wiatraka
Stawa Mtyny w Swinoujéciu — wizytéwki miasta ® It is a good
idea to start the Baltic cycling route from the Swinoujscie city
flagship - the windmill-shaped beacon - Stawa Mtyny
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the EuroVelo 13 Iron Curtain trail, which makes the trail popular
among tourists not only from Poland. In Poland, the route is
nearly 540 km long and leads through some of the most pic-
turesque corners of Pomerania. It starts in Swinoujécie and runs,
mostly near the sea, through, among others, Miedzyzdroje,
Dziwndw, Kotobrzeg, Dartowo, Ustka, teba, Tri-City to Elblag.
Along the way, we can admire beautiful beaches, cliff coasts,
landscape parks (e.g. Wolirski or Stowiriski National Park with
beautiful moving dunes) and nature reserves. The trail is very
well marked, safe and also accessible for families with children —
many sections lead along asphalt or paved paths, away from
road traffic. The route connects with other interesting trails,
e.g. R10, which leads to Hel; the Vistula Spit Bicycle Route (ideal
for families) or the slightly less bustling Sarbsko Loop or the Trail
of Coiled Tracks.

In view of its length, this route is suitable for both a short
trip along the sea and a bicycle expedition lasting several
days — close to nature, with the possibility of bathing in the sea
and exploring local flavours, such as smoked fish, berries from
the forest or artisan ice cream from the seaside stands. Along
the route, there are numerous places to take some rest, catering
points, camping sites and cyclist-friendly agritourism. During
the season, special ferries and trains are available to facilitate
moving along the coast with a bicycle.

Velo Baltica really offers multiple attractions — from the
famous Stawa Mtyny windmill in Swinoujécie, through the
ruins of the church in Trzesacz, the lighthouse in Kotobrzeg,
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Majestatyczny Klif Ortowski czeka na spragnionych odpoczynku i ochtody rowerzystéw na plazy w Gdyni ® The majestic Orfowo cliff welcomes the cyclists with

a thirst for rest and refreshment at the Gdynia beach

Atrakgji Velo Baltica oferuje naprawde wiele — od stynnego wia-
traka Stawa Mtyny w Swinoujsciu przez ruiny kosciota w Trzesaczy,
latarnie morska w Kotobrzegu, Zamek Ksigzat Pomorskich w Darto-
wie, skansen w Klukach, Klif Ortowski, po kultowy Sopot czy stary
Gdansk. Wiele oséb konczy swoja przygode z Velo Baltica wiasnie
w Gdansku lub udaje sie na Mierzeje Wislana. Warto jednak odwie-
dzi¢ i Elblag, a po drodze zajrze¢ do kosciota w Marzecinie i zabyt-
kowej wsi Tujsk z przepieknymi chatami krytymi strzecha. A jadac
przez Pomorze, warto pamietac o lokalnych frykasach i skoszto-
wac regionalnej kuchni, ktéra wyrosta z kuchni zeglarzy i rybakéw,
i w ktérej dominuja ryby (zaréwno morskie, jak i stodkowodne).
Znane s3 wedzone szproty ze Stupska, kiszka szwedzka, potgesek,
wedzone i marynowane sledzie, czernina czy zupa piwna.

Z Elblaga mozna wyruszy¢ na najdtuzsza w Polsce trase
rowerowg Green Velo. To blisko 2000 km wzdtuz wschod-
niej granicy kraju. Szlak jest prowadzony gtéwnie przez tereny
nizinne, stanowi wiec doskonatg propozycje dla oséb zaintere-
sowanych rekreacyjng turystyka rowerowa. taczy sie réwniez
z innymi, krétszymi, ale nie mniej atrakcyjnymi trasami, takimi
jak tynostrada czy Mazurska Petla Rowerowa. Green Velo to
12 ,rowerowych krolestw”, czyli tematycznych krain o unikal-
nych walorach: Polesie, Suwalszczyzna i Puszcza Augustowska,
Puszcza Biatowieska i Puszcza Knyszyriska, Ziemia Sandomier-
ska i Dolina Dolnego Sanu, Roztocze, Dolina Bugu, Péthocne
Mazury, Warmia i okolice, Nad Zalewem Wislanym, Gory
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the Castle of the Pomeranian Dukes in Dartowo, the open-air
museum in Kluki, the Ortowski Cliff, iconic Sopot or old Gdarisk.
Many people end their adventure with Velo Baltica in Gdansk
or go to the Vistula Spit. However, it is also worth visiting Elblag,
and on the way to visit the church in Marzecino and the his-
toric village of Tujsk with beautiful thatched huts. And while
riding through Pomerania, it is worth remembering about local
specialties and tasting regional cuisine, which grew out of the
cuisine of sailors and fishermen and is dominated by fish (both
sea and freshwater). Famous are smoked sprats from Stupsk,
Swedish potato sausage, goose breast, smoked and pickled
herring, blood soup or beer soup.

From Elblag, we can take the longest bicycle route in
Poland — Green Velo. It is nearly 2,000 km along the eastern
border of the country. The trail leads mainly through low-
land areas, so it is an excellent offer for people interested
in recreational bicycle tourism. It also connects with other,
shorter, but equally attractive routes, such as tynostrada or
the Masurian Cycling Loop. Green Velo consists of 12 “cycling
kingdoms”, i.e. thematic lands with unique values: Polesie,
Suwalszczyzna and Augustowska Forest, Biatowieska Forest
and Knyszynska Forest, Sandomierz Land and Lower San
Valley, Roztocze, Bug Valley, Northern Masuria, Warmia and
surroundings, Vistula Lagoon, Swietokrzyskie Mountains,
Biebrza and Narew Valley and Carpathian Foothills. Along
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Na rowerzystéw przemierzajacych Pomorze i Bory Tucholskie czekaja owalne racuszki z ciasta chlebowego — ruchanki ® The cyclists crossing the Pomerania

and Tuchola Forest must taste the oval-shaped crumpets made of bread dough

Swietokrzyskie, Dolina Biebrzy i Narwi oraz Pogérze Karpackie.
Na szlaku zachwyci przyroda, urzekng liczne zabytki (np. bazy-
lika we Fromborku, zamek w Lidzbarku Warminskim, architek-
tura Braniewa, monaster w Supraslu czy zamek w tancucie).
Wyprawa wschodnim szlakiem jest tez okazjg do rozkoszowania
sie przysmakami polskich kreséw. To kuchnia wielonarodowsa,
taczaca smaki polskie, rosyjskie, tatarskie, ormiariskie, zydowskie,
a nawet wegierskie czy tureckie. Prosta i oparta na lokalnych
produktach. Jest niewatpliwie jedng z najciekawszych polskich
kuchni regionalnych. Warto posmakowac pierogdéw, babki ziem-
niaczanej, kartaczy, gotabkow, kulebiakdw, chtodnikéw. ..

ruchanki

the trail, we will be enchanted by the nature, captivated by
numerous historical monuments (e.g. the basilica in From-
bork, the castle in Lidzbark Warminski, Braniewo architecture,
the monastery in Suprasl or the castle in tancut). The expe-
dition along the eastern trail is also an opportunity to enjoy
the delicacies of the Polish borderlands. It is multinational
cuisine, combining Polish, Russian, Tatar, Armenian, Jewish,
and even Hungarian or Turkish flavours. Simple and based on
local products. It is undoubtedly one of the most interesting
Polish regional cuisines. It is worth to taste pierogis, potato
cake, cepelinai, cabbage rolls, coulibiacs, cold soups...

Ziemniak to niezwykle cenne warzywo, ktére na Podlasiu stanowi podstawe wielu regionalnych potraw, m.in. babki ziemniaczanej ® Potato is a highly valuable
vegetable, a basic ingredient of many regional Podlassian dishes, among others potato babka
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Rowery - styl zycia i pasja

To, co w turystyce rowerowej najpiekniejsze, to bliski kontakt
z otoczeniem. Rower pozwala zwolni¢, dostrzec szczegoty,
zatrzymac sie tam, gdzie przyciagnie nas zapach chleba z wiej-
skiej piekarni albo widok starej kapliczki w polu. Na dwdch
kotkach poznaje sie Polske od zupetnie innej strony. W trakcie
podrézy rowerem mozna zajrze¢ do lokalnych gospodarstw
agroturystycznych, zjes¢ swieze jagody prosto z krzaka, zanoco-
wac w stodole zamienionej na rustykalne studio albo zaplano-
wac zwiedzanie zamkdw, skansendw i muzedw regionalnych.
Takie podrdze zyskuja nowy wymiar — s bardziej swiadome,
mniej pospieszne i wyjatkowo autentyczne.

Dla wielu rower to juz nie tylko $rodek transportu, lecz
takze element codziennego stylu zycia. Cyklisci spotykaja sie na
zlotach, uczestnicza w maratonach, wspdlnie tworzg spotecz-
nosci w mediach spotecznosciowych. Rosnaca liczba wydarzen
rowerowych — od rajdéw po festyny — pokazuje, ze jazda na
rowerze taczy ludzi i staje sie coraz bardziej inkluzywna.

Warto tez pamieta¢, ze rower to ekologiczny wybor: nie
emituje spalin, nie generuje hatasu i pozwala na bliski kontakt
z przyroda. W czasach, gdy tak wiele méwi sie o zréwnowazo-
nym stylu zycia, ten dwukotowiec moze by¢ naszym matym,
codziennym wktadem w troske o srodowisko.

Rowerowa Polska to kraj malowniczych krajobrazéw, réz-
norodnych tras i goscinnych ludzi. To takze okazja do odkry-
wania siebie na nowo -z dala od ekranéw, w rytmie wtasnych
miesni i oddechu. Niezaleznie od tego, czy wybierasz sie na
krétki wypad za miasto, czy planujesz wielodniowa wyprawe
z sakwami, pamietaj: najwazniejsze to ruszy¢ przed siebie.
A reszta? Sama sie potoczy...

Bicycles - lifestyle and passion

The most beautiful thing about bicycle tourism is a close contact
with the environment. The bicycle allows us to slow down, see
the details, stop where we will be attracted by the smell of bread
from a rural bakery or the view of an old shrine in the field. On
two wheels, we can explore Poland from a completely different
side. During a bicycle trip, we can visit local agritourism farms, eat
fresh berries straight from the bush, sleep in a barn converted
into a rustic suite or plan a visit to castles, open-air museums and
regional museums. Such journeys take on a new dimension —
they are more conscious, less hasty and exceptionally authentic.

For many people, the bicycle is not only a means of trans-
port, but also an element of everyday lifestyle. Cyclists meet at
rallies, participate in marathons, together create communities
on social media. The growing number of cycling events — from
rallies to festivals — shows that cycling connects people and is
becoming more and more inclusive.

It is also worth remembering that the bicycle is an envi-
ronment-friendly choice: it does not emit exhaust gases, does
not generate noise and enables close contact with nature. At
present, when people talk about sustainable lifestyles, this
two-wheeler may be our small, everyday contribution to car-
ing of the environment.

Cycling Poland is a country of picturesque landscapes,
diversified routes and hospitable people. It is also an oppor-
tunity to rediscover ourselves — away from the screens, in the
rhythm of our own muscles and breath. Whether we are taking
a short trip out of town or planning a multi-day expedition with
panniers, we must remember: the most important thing is to
move ahead. And the rest? It will roll on its own...
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Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi

Zapraszamy do zapoznania sie z najnowszg publikacja dla dzieci ,Rybki, ryby i rybeczki z morz
i oceanow catego Swiata”, przygotowang przez Departament Pomocy Technicznej w Ministerstwie
Rolnictwa i Rozwoju Wsi.

~Dobra ksigzka to najlepszy z przyjaciét, ten sam dzis i na zawsze™
To kolejna edycja tej niezwykle popularnej ksigzeczki.

Tym razem krople stonej wody (Stonka) i stodkiej wody (Stodek) przeprowadzajg czytelnika przez
peten tajemnic i ciekawostek swiat ryb zyjgcych w morzach i oceanach catego swiata. W naszej
ksigzeczce znajdziesz krzyzowki, tamigtowki i wiersze... oraz gre mistrzow.

Catosci dopetniajg recznie malowane grafiki 50 ryb stonowodnych.

W najnowszym wydaniu szczegolne miejsce poswiecone jest programowi pn. Fundusze Europejskie
dla Rybactwa, wspdtfinansowanemu z Europejskiego Funduszu Morskiego, Rybackiego i Akwakultury
(EFMRA) oraz budzetu panstwa, ktory w najblizszych latach bedzie wspierat polskie rybactwo.

Fundusze Europejskie

dla Rybactwa

Po wiecej informacji o EFMRA, programie oraz
o naszych polskich rybach, Stodek i Stonka
zapraszaja do ksigzeczki oraz na strone
www.rybactwo.gov.pl

Program Fundusze Europejskie dla Rybactwa

Instytucja Zarzadzajgca
- Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi

Instytucja Posredniczaca
- Agencja Restrukturyzacji i Modernizacji
Rolnictwa

Szukasz dofinansowania na realizacje swojego pomystu?
Dowiedz sie wiecej na stronie programu Fundusze Europejskie dla Rybactwa.

*  Cyt. Martin Tupper

Ministerstwo Rolnictwa

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez ! ; !
i Rozwoju Wsi

5 dla Rybactwa - Polska Unig Europejska
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