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OPIS PROJEKTU
PROJECT DESCRIPTION

téwna ideg projektu pt. ,Drobio-
G wa dieta biegaczy” jest umocnie-
nie pozycji miesa drobiowego
w nawykach zywieniowych oséb aktywnych
ruchowo, prowadzacych zdrowy tryb zycia
i przywiazujacych uwage do sposobu od-
zywiania, ze szczegélnym uwzglednieniem
biegaczy. Od kilkunastu lat jest widoczny
trend na zwiekszone zainteresowanie do-
bra kondycja oraz zdrowym stylem zycia,
ktéry jest niezbednym elementem dbania
o swoje ciato wsréd oséb podejmujacych
aktywne dziatania w tym zakresie. Wéréd
pasjonatéw aktywnosci fizycznej, bardzo
Znaczaca grupe stanowig osoby biegajace
amatorsko, ktére réwniez sa liczaca sie gru-
pa konsumencka —w 2015 . liczba oséb bie-
gajacych zwiekszyta sie 0 30% w stosunku
do poprzedniego roku.
Wedtug danych Polskiego Zwigzku Lekkiej
Atletyki (dane z 2015 r.) szacunkowa roczna
wartos¢ dochodu rozporzadzalnego w tej
grupie sportowej jest na poziomie 30 — 42
min zt - pokazuje to potencjat rynkowy tej
grupy docelowej, ktéry przektada sie na jej
zdolno$¢ zakupowa (konsumpcyjng), po-

The main idea of the “poultry diet project
for the runners”is to strengthen the position
of poultry meat in the diet of active people,
runners leading a healthy lifestyle which pay
attention to the way of eating.

For several years we have seen a trend to-
wards good health and healthy lifestyle,
which is an essential part of taking care of
your body among those who take active ac-
tion in this direction.

Among the enthusiasts of physical activity

a large group of people are amateur run-
ners, a significant consumer group - in 2015
the number of runners increased by 30%
last year.

According to the data of the Polish Athletics
Federation (2015), the estimated annual val-
ue of the income in this sport group is PLN
30 - 42 million - this shows the market po-
tential of this target group, which translates
into its purchasing capacity (consumption),
therefore we are addressing promotional
measures to this group with reference to the
poultry.

More than 20% of the population is running,
according to the Polish Athletic Association




zwalajaca na racjonalne adresowanie do
niej celowych dziatann promocyjnych w od-
niesieniu do drobiu.

Biega juz ponad 20% spoteczenstwa,
a wedtug Polskiego Stowarzyszenia Biegow
w 2016 roku okoto 400 tys. oséb wzieto
udziat w imprezach biegowych. Polscy bie-
gacze czerpig wiedze nt. biegania najcze-
$ciej zinternetu (68%).

W Polsce jest okoto 1400 klubow fitness i co
najmniej 8 liczacych sie stowarzyszen biega-
czy.

in 2016 about 400 thousand people took
part in cross-country events. Polish runners
are taking the knowledge about running
most often from the internet (68%).

In Poland there are about 1400 fitness clubs
and at least 8 major jogging associations.
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WALORY ZDROWOTNE

MIESA DROBIOWEGO
HEALTH BENEFITS OF POULTRY MEAT

MIESO DROBIOWE - KURCZAK
POULTRY MEAT - CHICKEN

Wiadomo, ze juz dwa miliony lat temu afry-
kaniskie hominidy zywity sie miedzy innymi
drobiem. Nasi przodkowie sprzed 150 tys.
lat byli wielbicielami drobiu - dowodzg tego
badania przeprowadzone

w jednej z jaskin w Hiszpanii. O wynikach
tych znalezisk informowato ,Discovery”
202 kosci nalezace do kaczek z rodzaju Ay-
thya odkryli archeolodzy w jaskini Bolomor
w Hiszpanii. Znalezisko pochodzito sprzed
150 tys. lat.

Badania pokazuja, ze udomowienie ptakow
rozpoczeto juz ponad 10 000 lat temu w jun-
glach Tajlandii, Wietnamu i Azji Potudniowo
-Wschodniej.

It is known that already two million years
ago, African hominids ate poultry. Our
ancestors from 150 thousand years liked
poultry - evidence of this study carried out
in one of the caves in Spain. The results of
these discoveries were reported by “Di-
scovery”. 202 poultry bones of the Aythya
genus have been discovered by archaeolo-
gists in the Bolomor cave in Spain. The find
came from 150 thousand years ago.

Studies show that domestication of birds
has started more than 10,000 years ago in
the jungles of Thailand, Vietham and So-
utheast Asia.

The chicken are the most widespread do-



Kury sa najbardziej rozpowszechnionymi
zwierzetami domowymi, jest wiecej na
$wiecie niz jakichkolwiek innych gatunkéw
ptakéw. Ludzie hoduja kury przede wszyst-
kim jako zrédto pozywienia, spozywane jest
ich mieso oraz jaja.

Dréb w poréwnaniu do zwierzat rzeznych
odznacza sie soczystoscia i kruchoscia. Po
obrébce cieplnej bardzo tadnie pachnie,
a jego smak staje sie stodkawy. W odréznie-
niu do wotowiny ma znacznie delikatniejsza
strukture tkanek, dzieki czemu nie jest twar-
de i tatwo sie je kroi.

W poréwnaniu z miesem wotowym
i wieprzowym mieso drobiowe ma wyz-
szg zawarto$¢ petnowartosciowego, ta-
two przyswajanego przez organizm biatka
z kompletem niezbednych aminokwaséw.
Posiada nizszy udziat kolagenu (biatka
niepetnowartosciowego). Zawiera mniej
thuszczu, w zwiazku z tym ma nizszg war-
tos¢ energetyczna. (Wieprzowina ma
niemal 5 x wiecej ttuszczu, a wotowina
2 x wiecej niz mieso kurczece). Ma wysoka
zawartos¢ cynku, magnezu, potasu oraz wi-
tamin z grupy B, zwiekszajacych zdolnos¢
organizmu do pobierania energii z pozywie-
nia i wzmacniajacych uktad odpornosciowy.
Dodatkowo dostarcza naszemu organizmo-
wi koenzym Q10 - jeden z najsilniejszych
antyutleniaczy, spowalniajacy procesy sta-
rzenia.

Dréb zawiera takze wiecej nienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych, zwtaszcza
linolowego, ktérego nasz organizm sa-
modzielnie nie wytwarza. Nizsza zawar-
tos¢ ttuszczu wptywa na mniejsza kalo-
rycznos¢. Porcja 100 g piersi kurczaka
bez skéry dostarcza zaledwie 99 kcal
(i tylko 15 g ttuszczu). Ta sama ilos¢ szynki
wieprzowej to az 260 kcal.

mestic animals, there are more of them in
the world than any other species of bird.
People are breeding chickens primarily as
a source of food, meat and eggs.

Poultry, compared to other animals, it is ju-
icy and crisp . After heat treatment it smel-
Is nice and its taste becomes sweet. Unlike
beef, it is softer, so it is not hard and easy
to cut.

Compared with beef and pork meat, po-
ultry meat has a higher content of who-
lesome, easily absorbed protein by the
body with the necessary amino acids. It
has lower collagen content. Contains less
fat, therefore has a lower energy value
(pork has almost 5 x more fat, and beef
2 x more than chicken).

It has a high content of zinc, magnesium,
potassium and B vitamins, which increase
the body’s ability to take energy from food
and strengthen the immune system. In
addition, it provides our body with coen-
zyme Q10 - one of the strongest antioxi-
dants, slowing down the aging process.

Poultry also contains more unsaturated
fatty acids, especially linoleic, which our
body itself does not produce. Lower fat
content affects less calorie. A serving of
100 grams of chicken breast without skin
provides just 99 kcal (and only 15 grams of
fat). The same amount of pork ham it up
260 kcal.




Mieso drobiowe jest idealng propozycja
dla oséb:

ktore chca pozostac fit, spozywaé po-
trawy lekkie

pozostajacych na diecie bezgluteno-
wej

preferujacych produkty o niskiej za-
wartosci ttuszczu, ktére wptywaja po-
zytywnie na serce

lubigcych dania lekko przyswajalne
chcacych podnies¢ odpornosé¢ swo-
jego organizmu i poprawic stan skory
(ze wzgledu na to, iz to dobre Zrédto
cynku

dbajacych o swdj ukfad nerwowy
(znaczna zawarto$¢ witaminy PP tj.
niacyny)

dbajacych o swdj przewod pokarmo-
wy (Niacyna usuwa nadmiar ztego
cholesterolu z tetnic)

Poultry meat is ideal for people:

which want to stay fit, eat light foods
stay on a gluten free diet

prefer low fat products that have a
positive effect on the heart

people who like lightly assimilated
dishes

want to improve body’s resistance
and improve skin condition (because
it is a good source of zinc)

taking care of nervous system (high
content of vitamin PP)

taking care of digestive tract (niacin
removes bad cholesterol from the ar-
teries)




MIESO DROBIOWE - KACZKA
POULTRY MEAT - DUCK

Kaczka jest symbolem dobrego smaku
i.. bogactwa, dlatego jesli chcemy zabtysnac
w towarzystwie, warto na obiad poda¢ wia-
$nie kaczke. Z jabtkami stata sie symbolem
polskiej kuchni, a w pieciu smakach (danie
z kuchni chinskiej) to numer pie¢ ze 100 naj-
stynniejszych przepiséw $wiata.

Mieso z kaczki mozna spotka¢ takze
w zydowskim kuglu - babce ziemnia-
czanej pieczonej z cebulka i w stynacej
z wykwintnosci kuchni francuskiej — po bur-
gundzku (nadziewang kawatkami jabtka,
selera, pomaranczy i podsmazang cebulg
z boczkiem, duszona w czerwonym winie).
Za potrawami z kaczego miesa przepadali juz
starozytni Rzymianie. Uwazali oni, Zze ma wia-
Sciwosci lecznicze.

W 2006 roku Ministerstwo Rolnictwa
i Rozwoju Wsi wpisato ,Kaczke po pomorsku”
na liste produktéw tradycyjnych. To potra-
wa kaszubska - kaczka nadziewana farszem
z wieprzowiny. O popularnosci kaczki na Ka-
szubach swiadczy fakt, Ze jest ona tam dru-

The duck is a symbol of good taste and ...
wealth, so if you want to shine in the com-
pany, give the duck for a dinner, with ap-
ples has become a symbol of Polish cuisi-
ne, in five flavors (dish from the Chinese
cuisine) is number five of the world’s 100
most famous recipes. Duck meat can also
be found in a Jewish jug - potato roast with
onion.

In French Cuisine — Burgundy duck (stuf-
fed with chunks of apple, celery, oranges
and fried onion with bacon, stewed in red
wine). Duck meat was enjoyed by the an-
cient Romans. They thought they had me-
dicinal properties.

In 2006, the Ministry of Agriculture and
Rural Development put the ,Duck Pome-
ranian” on the list of traditional products.
This is a Kashubian dish - duck stuffed with
pork. The popularity of ducks in Kaszuby is
confirmed by the fact that it is the second
reared domestic bird (after the goose). The
dish appeared on the Kashubian tables



gim hodowanym ptakiem domowym (po
gesi). Potrawa pojawiata sie na kaszubskich
stotach wytacznie przy okazji swiat, a ze by-
wata nie tylko gtéwnym daniem, ale czesto
rowniez przekaska, pozbawiano ja kosci
i podawano na zimno, pokrojong w plastry.
Najpopularniejszym gatunkiem w Polsce jest
kaczka Pekin. Dostepna jest takze Barbarie
— premium wsrdd kaczek. Ptaki chowane sg
w kameralnych fermach, m.in. w czystym eko-
logicznie regionie Podlasia oraz karmione pa-
szami z dodatkiem zboza.

Dzi$ w restauracjach podaje sie np. carpaccio
z kaczki, piersi z kaczki w sosie malinowym,
czy dzika kaczke w staropolskim sosie Smie-
tanowym.

Kacze mieso jest ciemne i kruche, wykwintne
i sycace. Oprocz waloréw smakowych, ma
bardzo korzystne wilasciwosci dietetyczne
i zdrowotne. Dania z kaczki sg polecane dla
0s6b z obnizong odpornoscia, gdyz mieso
zawiera duzo biatka, fosfor, zelazo, magnez,
potas, séd oraz witaminy z grupy A, B, E. Po-
dobnie jak inne produkty drobiowe, charak-
teryzuje sie wysoka zawartoscig biatka. Dzieki
temu jest lekkostrawne i tatwo przyswajalne.
To prawda, ze mieso kaczki jest tluste
(100 gram to 240 kcal), ale na jego nadmiar
kucharze majg sposob: ttuste kaczki podczas
pieczenia nalezy obficie polewa¢ woda, aby
po jej odparowaniu piekly sie we wiasnym
thuszczu.

Thuszcz kaczki nalezy do najzdrowszych.
Jedna jego tyzeczka zawiera ok. 6 g jedno-
nienasyconych kwaséw ttuszczowych, 4 g
nasyconych kwaséw ttuszczowych i 1,6 g
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych.
Thuszcz skoncentrowany jest pod skérka i ta-
two sie go pozbyc.

Kaczka jest szczegdlnie polecana dla oséb
chcacych podnie$¢ swojg odpornos¢, spo-
zywac¢ dania fatwo przyswajalne, niskoka-
loryczne o niskiej zawartosci cholesterolu
(w poréwnaniu z innymi migsami).

only on the occasion of the feasts, and that
it was not only the main dish, but also often
a snack, was deprived of bones and served
cold, sliced.

The most popular species in Poland is Pe-
king duck.There is also a Barbarie premium
among the ducks. Birds are kept in small
farms in ecologically clean Podlasie region
and fed with grain feed. Today, duck car-
paccio, duck breast with raspberry sauce
and wild duck in Old Polish cream sauce are
served in the restaurants. Duck meat is dark
and crisp, refined and filling. Apart from the
taste values, it has very beneficial dietary
and health benefits. Duck dishes are re-
commended for people with reduced im-
munity, because the meat contains a lot of
protein, phosphorus, iron, magnesium, po-
tassium, sodium and vitamins A, B, E. Like
other poultry products, it has a high prote-
in content. This makes it easy to digest. It is
true that the duck meat is fat (100 grams is
240 calories), but for its excess cooks have
a way: fat ducks during baking should be
abundantly flush with water, so that after it
evaporates they burn in their own fat.
Duck fat is one of the healthiest. One te-
aspoon contains about 6 grams of mo-
nounsaturated fatty acids, 4 grams of
saturated fatty acids and 1.6 grams of poly-
unsaturated fatty acids. The fat is concen-
trated under the skin and easy to get rid of.
The duck is particularly recommended for
those who want to improve their immuni-
ty, eat easily digestible, low calorie low in
cholesterol (compared to other meats).




MIESO DROBIOWE - GES
POULTRY MEAT - GOOSE

W Polce hodowla gesi rozkrecita sie
w XVII wieku, ale potentatem stalismy sie
dopiero ok. wieku XIX. Obecnie Polska jest
najwiekszym hodowca i producentem gesi
w catej Europie.

Mieso z polskich gesi uwazanie jest za mar-
kowe, najwyzszej jakosci. To produkt delika-
tesowy, smakowity, a przede wszystkim zali-
czany do zdrowej Zywnosci.

Polskie gesi uchodza za niestychanie eko-
logiczne - cate zycie spedzajg na pastwi-
skach, nie sg produkowane na masowga skale
w warunkach fermowych. Karmione sg nie-
mal wytacznie paszami zielonymi, a w ostat-
nich kilkunastu tygodniach takze owsem.
Mieso gesi jest jednym z najzdrowszych.
Charakteryzuje je wysoki udziat biatka
oraz fatwo przyswajalnych nienasyconych
kwaséw tluszczowych. To bogate zré-
dto petnowartosciowego biatka, witamin
A, z grupy B oraz E, a takze mikroelementéw
- zelaza, magnezu, fosforu, wapnia, cynku.
Gesina zawiera tez wyjatkowo mato ttuszczu

In Poland the goose breeding started in
the seventeenth century, but we became a
potentate around the nineteenth century.
Currently Poland is the largest breeder and
goose producer in Europe.

Meat from Polish goose is considered bran-
ded, top quality. It's a delicatessen, tasty,
and above all, a healthy food. Polish geese
are considered extremely ecological - they
spend their whole life on pastures, they are
not produced on a large scale in the farm
conditions. They are fed only with green
feed, and in the last few weeks oats.

Goose meat is one of the healthiest. It is
characterized by a high proportion of pro-
tein and easily assimilable unsaturated
fatty acids. It is a rich source of wholesome
protein, vitamins A, B and E, as well as mi-
cronutrients - iron, magnesium, phospho-
rus, calcium, zinc.

Geese also contains extremely low fat - up
to 5%. Fat (should be light yellow and com-
pact, do not throw it away). It also rarities



- do 5%. Thuszcz (powinien by¢ jasnozotty
i zwarty; nie nalezy go wyrzucac). To takze
rarytas — stopiony mozna dtugo przechowy-
wac i uzywac do pieczenia innych mies, wa-
rzyw lub ziemniakéw.

Dietetycy zalecajg je do spozycia osobom ze
schorzeniami naczyniowo-sercowymi (obec-
no$¢ nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
kwasu omega-3 i omega-6 pozytywnie
wplywa na obnizenie poziomu ztego chole-
sterolu (LDL) we krwi).

Przyblizona wartos¢ kaloryczna 100g tusz-
ki gesi owsianej wyliczona na podstawie
zawartosci biatka i ttuszczu wynosi okoto
99-137kcal, stad warto aby gesing zain-
teresowaly sie osoby odchudzajace sie
i dbajace o linie.

Mieso gesi ma takze wiasciwosci antynowo-
tworowe.

Warto zwrdci¢ uwage, ze ekologiczny
sposéb hodowli zapewnia brak sztucz-
nych barwnikéw i $rodkéw chemicznych
w miesie.

W medycynie ludowej gesinie przypisuje sie
tez wihasciwosci rozgrzewajace, wzmacnia-
jace i... poprawiajace nastrdj. Gesim ttusz-
czem nacierano ciafa ostabionych choroba,
by wyczerpanemu organizmowi przywroci¢
energie.

Podobno znakomicie dziata jako mas¢ na
otarcia, likwiduje opuchlizne oraz ,wyciaga”
chorobe z organizmu.

Ttuszcz gesi uznaje sie za afrodyzjak.
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- melted can be long stored and used to
bake other meats, vegetables or potato-
es. Dieticians recommend them for con-
sumption with people with cardiovascular
diseases (presence of unsaturated fatty
acids, omega-3 and omega-6 acids positi-
vely It affects the reduction of bad chole-
sterol (LDL) levels in the blood).
Approximate calorie value of 100g of goose
carcasses calculated on the basis of protein
and fat content is about 99-137 kcal, so it
is worth to take care of slimming and care
for the line.

Goose meat also has antineoplastic proper-
ties.

Itis worth noting that the ecological way of
breeding ensures the absence of artificial
colors

and chemicals in meat.

In folk medicine, goose meat is also attri-
buted to warming, strengthening and ...
mood enhancing properties.

Goose fat was rubbed with weakened bo-
dies to restore the body to energy. Appa-
rently, it acts as an ointment for abrasions,
removes swelling and ,pulls” the disease
out of the body. The goose fat is considered
an aphrodisiac.




MIESO DROBIOWE - INDYK
POULTRY MEAT - TURKEY
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W Polsce  indyki
najprawdopodobniej okoto 1560 roku.
Indyk byt poczatkowo mieszkaricem tylko
szlacheckich folwarkéw. Byt to ptak rzadki
i cenny. Poczatkowo zdobit raczej magnackie
i biskupie parki oraz ogrody niz stoty.

Mieso indycze jest miesem biatym, drobno
widknistym, czyli kruchym, kazdy element
zindyka ma nieco inne walory smakowe.
Najpopularniejsze  jest mieso z piersi
indyka - jasne, ubogie w tluszcz, bogate
w tatwo przyswajalne biatko. Mniej znanym
elementem indyka jest udziec i podudzia - te
maja znacznie ciemniejsza barwe, bardziej
wyrazisty smak i mniej krucha konsystencje
niz piers. Warto wiedzie¢, ze ciemne mieso

z uda zawiera wiecej zelaza i cynku niz jasne
mieso z piersi. Skrzydfa z indyka sa idealne
jako miesna baza do zup. Niettuste nadaja
zupom delikatnie miesny smak.

Mieso z indyka stynie ze swoich waloréw
zdrowotnych.

Ze wzgledu na niskg zawarto$¢ ttuszczu

pojawialy  sie

In Poland, turkeys appeared probably aro-
und 1560. Turkey was initially only resident
in noble farms. It was a rare and precious
bird. Initially decorated with magnates and
bishop parks and gardens rather than tables.
Turkey meat is white, finely chopped, each
part of the turkey has slightly different taste
qualities.

The most popular is turkey breast meat - li-
ght, low in fat, rich in easily assimilable pro-
tein. The lesser known element of the turkey
is the leg and the lower leg - much darker,
more expressive and less crunchy than the
chest.

It is good to know that dark thigh meat con-
tains more iron and zinc than light breast
meat. Turkey wings are ideal as a meat base
for soups. Turkey meat is famous for its he-
alth benefits.

Because of the low fat content and high pro-
tein content that has a unique amino acid
composition, it is easily digestible. The pro-
tein present in poultry meat is a full-fledged



i duzg zawartos¢ biatka, ktére posiada
unikalny sktad aminokwaséw jest fatwo
przyswajalne i lekkostrawne.  Biatko
obecne w miesie drobiowym jest biatkiem
petnowartosciowym. Obrébka termiczna
(gotowanie, smazenie, pieczenie) miesa

indyczego nie powoduje obnizenia wartosci
odzywczej obecnego w nim biatka.

Trudno o bardziej dietetyczne mieso. Kotlet
z piersi indyka wazacy 150 g to tylko 126 kcal.

protein. The heat treatment (cooking, frying,
roasting) of turkey meat does not cause a de-
crease in the nutritional value of the protein
presentin it. A turkey breasted weighing 150
g have only 126 calories.




Mieso indycze awiera wazne
mikroelementy:
- fosfor - regulujacy gospodarke wodna;
+ potas - odpowiedzialny za sprawnos$¢
kos¢ca, uwalnianie energii i wchtanianie
sktadnikéw odzywczych;
+ magnez - wspomagajacy dotlenienie
komorek;
+ zelazo oraz cynk, ktéry wspiera system
immunologiczny i reguluje zmyst

smaku.

Mieso indycze zawiera réwniez znaczne ilosci
witamin z grupy B:

niacyne, ryboflawine i tiamine, niezbednych
do wzrostu.

Dietetycy zalecajq je do spozycia przez:

«  mate dzieci,

+ kobiety ciezarne i karmiace,

» rekonwalescentéw, osoby starsze,

» osoby odchudzajace sie

+ osoby cierpigce na miazdzyce, otytos¢,
nadcisnienie, cukrzyce

» polecane jest przy dietach
antyalergicznych i niskokalorycznych
oraz przy dietach odchudzajacych.

Jesli  uprawiasz  sport,  koniecznym
sktadnikiem Twojej diety powinno by¢
petnowartosciowe  biatko  pochodzace
z chudego miesa drobiowego. To ono
przyczynia sie do rozbudowy masy
miesniowej oraz  odnowy  komorek
organizmu. Mieso drobiowe zalecane jest
przy zwiekszonym wysitku fizycznym, nie
tylko profesjonalnym sportowcom, ale takze
amatorom uprawiajacym jakas aktywnosc.
Osobom ¢wiczacym zaleca sie spozywanie
na dobe 2-3 g biatka na kilogram masy ciata.

Contains important micro-elements:

+ phosphorus - regulating water mana-
gement;

« potassium - responsible for skeletal
efficiency, energy release and nutrient
absorption;

« magnesium - aiding oxygenation;

+ iron and zinc, which supports the im-
mune system and regulates the sense
of taste.

Turkey meat also contains significant amo-
unts of B vitamins: niacin, riboflavin and thia-
mine, essential for growth.

Dieticians recommend them for con-
sumption by:
« small children,
« pregnant and lactating women,
« convalescents, the elderly,
«  people who lose weight
« people suffering from atherosclerosis,
obesity, hypertension, diabetes
« recommended for anti-allergic and
low-calorie diets and for weight loss
diets.

If you are a sports player, you need a full-fat
protein from lean poultry meat. It contribu-
tes to the development of muscle mass and
the regeneration of body cells. Poultry meat
is recommended for increased physical ac-
tivity, not only for professional athletes but
also for amateurs. Athletes are advised to
consume 2-3 grams of protein per kilogram
daily.




FESTIWAL,

BIEGOW

PKO Festiwal Biegowy to jedna z najwigk-
szych imprez biegowych w Polsce i Europie
Srodkowo-Wschodniej.

W 2017roku Festiwal odbedzie sie w dniach
8-10 wrzesnia.

Festiwal biegowy skupia wszystkich fascyna-
téw tego sportu, zaréwno osoby poczatku-
jace jak i uprawiajace ten sport zawodowo,
profesjonalnie, kobiety, mezczyzn, dzieci,
biegaczy ulicznych i gorskich, $redniody-
stansowcéw i ultraséw. Statych bywalcow
biegéw w Krynicy jak i debiutantow.
Festiwal Biegdw to réwniez jedno z naj-
wiekszych wydarzen sportowych dla rodzin
w Polsce.

Sportowy program imprezy 8 PKO Festiwal
Biegowy obejmie ponad 30 biegéw i mar-
széw, na dystansach od 300m do 100 km,
afaczna dtugosé tras przekroczy 300 km.
Najbardziej prestizowe konkurencje Festi-
walu to Bieg 7 Dolin na trzech dystansach
- 34, 64 i 100 km, Zyciowa Dziesiatka, Koral
Maraton i Pétmaraton, Bieg na Jaworzyne
czy biegowa etapéwka Iron Run.
Najweselsze starty to z kolei Bieg Przebie-
rancéw, Bieg Kibica czy Bieg z krawatem.

PKO Festival is one of the biggest cross-coun-
try events in Poland and Central and Eastern
Europe.

In 2017roku Festival will take place from 8 to
10 September.

The Jogging Festival brings together all of
the fascination of this sport, both beginners
and professionals, women, men, children,
street and mountain runners, middlemen
and ultras. Regular regulars in Krynica as
well as debutants.

The Grotto Festival is also one of the big-
gest sports events for families in Poland.The
sports program of “8 PKO Racing Festival”
will cover more than 30 runs and marches at
distances from 300m to 100km, and the to-
tal length of the routes will exceed 300 km.
The most prestigious competitions of the
Festival are the 7 Valleys Run on three dis-
tances - 34, 64 and 100 km, Life Tenth, Coral
Marathon and Half Marathon, Jaworzyna
Run and Iron Run. The funny take offs are the
Runner’s Gear, Fan Run, and Run with Tie.
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KURCZAK W SOSIE CURRY 1 POMIDORAMI

CHICKEN IN CURRY SAUCE WITH TOMATOES

Sktadniki:
+ pierszkurczaka 400 g
+ pomidory z puszki - 1 szklanka
« jogurt naturalny 0% tluszczu -
1 szklanka

czosnek - 2 szt.

cebule -2 szt.

sok z cytryny - 3 tyzki

kmin rzymski - 2 tyzeczki
kurkuma - 2 tyzeczki
gorczyca - 1tyzeczka
ziarna kolendry - 1 fyzeczka
mielone chili - 1 tyzeczka
kardamon - 1 tyzeczka
gozdziki - 20 ziaren

imbir - 1 fyzka

pieprz

tluszcz do smazenia-100g

Sposéb przygotowania:

1.

. Podsmaz wszystko przez

Wymieszaj 3/4 szklanki jogurtu natu-
ralnego 0% ttuszczu z sokiem

z cytryny, kminem rzymskim, kurkuma,
chili i pieprzem.

. Pokréj mieso w sredniej wielkosci kost-

ke, wiéz do marynaty na minimum
1 godz. Pokréj cebule w cienkie plastry.
Posiekaj czosnek i imbir.

. Rozgrzej masto i dodaj ziarna gorczycy,

kardamonu, gozdziki, kolendre. Gdy
przyprawy zbrazowieja, dodaj cebule.
Po zeszkleniu cebuli, dorzu¢ posiekany
czosnek oraz imbir, na koniec dodaj po-
midory.

chwile,
nastepnie wrzu¢ kurczaka z mary-
natg. Gotuj tak dtugo, az kurczak
bedzie miekki, a z reszty sktadni-
kéw powstanie gesty sos. Podawaj
zjogurtem.

Components:

chicken breast 400 g
tomatoes fromatin- 1 cup
Natural yogurt 0% fat - 1 cup
garlic- 2 pcs

onions - 2 pcs

lemon juice - 3 tablespoons
Roman cumin - 2 teaspoons
turmeric - 2 teaspoons
mustard - 1 teaspoon
coriander seeds - 1 teaspoon
ground chili- 1 tsp
cardamom - 1 teaspoon
cloves - 20 grains

ginger - 1 thsp

Pepper

frying fat- 100 g

A method of preparing:
1.

Mix 3/4 cup natural yoghurt 0% fat
with lemon juice, Roman cumin, tur-
meric, chili and pepper.

. Cut the meat in medium-sized cubes,

put in the marinade for a minimum of
1 hour. Cut the onions into thin slices.
Chop garlic and ginger.

. Heat butter and add mustard seeds,

cardamom, cloves, cilantro. When the
spices are browned, add the onions.
Add the chopped garlic and ginger to
the onion, add tomatoes at the end.
Stew everything for a while, then toss
the chicken with marinade. Cook until
the chicken is soft and the dough is
thickened with the rest of the ingre-
dients. Serve with yogurt.






KURCZAK I WARZYWAMI

CHICKEN WITH VEGETABLES

Sktadniki na 4 porcje:
+ 1lyzka oliwy z oliwek
+ 2 2zabki czosnku
+ 1lyzka $wiezego imbiru
+ 500 g piersi z kurczaka
+ 1 $rednia cebula
+ 1 marchewka
+ 10 cm biatej rzodkwi
+ 1 czerwona papryka
+ 100 g groszku cukrowego
+ 4lyzkituskanego stonecznika
+  Vaszklanki sosu sojowego
+  2lyzeczki maki kukurydzianej
+ 1 szklanka bulionu z kurczaka (opcjo-
nalnie woda)
+ natka pietruszki

Sposdb przygotowania:

Rozgrza¢ oliwe na duzej patelni na $red-
nim ogniu nastepnie doda¢ wycisniety
przez praske czosnek i starty na tarce im-
bir. Smazy¢ przez 1 minute. Dodac¢ piersi
kurczaka pokrojone w 1 cm paski i sma-
zy¢ 3 - 4 minuty, az sie zarumieni, caty
czas mieszajac. Doda¢ cebule pokrojong
w pidrka, marchew i biata rzodkiew w pa-
seczki oraz papryke w krazki. Smazy¢ przez
1 minute. Nastepnie doda¢ obrany groszek
cukrowy i sos sojowy catos¢ mieszac jesz-
cze przez 3 minuty. W szklance rozpuscic
make kukurydziang z bulionem z kurczaka
i przelac na patelnie. Dusi¢

Components for 4 portions:
« 1teaspoon of olive oil
« 2garlic cloves
« 1teaspoon fresh ginger
+ 500g chicken breast
+ 1 medium onion
- 1carrot
+ 10 cm white radish
« 1red pepper
» 100 g sugar peas
« 4 tablespoons of shelled sunflower
« Vacup soy sauce
« 2teaspoons of corn flour
« 1 cup chicken broth (optional water)
+ parsley

Preparation:

Heat the oil in a large pan over medium heat,
then add the garlic and garlic ginger pressed
into the pan. Fry for 1 minute. Add the chic-
ken breast cutin 1 cm strip and fry for 3-4 mi-
nutes, until flushed, stirring constantly. Add
onion sliced in pen, carrots and white radish
in stripes and paprika in toerts. Fry for 1 mi-
nute. Then add the peas and sugar and soy
sauce until the mixture is stirred for another
3 minutes. In a glass dissolve the cornflour
with chicken broth and pour over the pan.
Stir for 2 minutes until the sauce thickens. At
the end sprinkle with shelled sunflower and
parsley.






FASOLA Z RYZEM | KIELBASA I INDYKA

BEAN WITH RICE AND TURKEY SAUSAGE

Sktadniki na 6 porgji:
+ 5 kubkéw rosotu drobiowego
2 kubki brazowego ryzu
« zielona papryka pokrojona w kostke
+ czerwona papryka pokrojona w kostke
+ 2 cebule, drobno pokrojone
+ 2 2zabki czosnku, drobno posiekane
+  21yzki oliwy z oliwek
+ 1/2 kg wedzonej kietbasy z indyka,
pokrojonej w krazki grubosci 1 cm
« 2 puszki fasoli (400 g)
+ puszka krojonych pomidoréw (400 g)
+ tyzeczka tymianku
« lis¢laurowy
+ mielony pieprz do smaku
+ ostry sos paprykowy do smaku

Sposoéb przygotowania:

W garnku w rosole zagotuj ryz, az zacznie
wrze¢. Nakryj garnek, zmniejsz gaz do mate-
go i gotuj ryz, az wchtonie rosét

(ok. 40 min). Podsmaz na mocno rozgrzanej
oliwie papryke, cebule i czosnek, az zmiek-
na. Dodaj kietbase i smaz ja, az zacznie sie
brazowi¢. Dodaj fasole i jeden kubek zale-
wy z fasoli, pomidory razem z sokiem, ty-
mianek i lis¢ laurowy. Du$ przez 20 minut,
mieszajac od czasu do czasu. Przypraw
pieprzem i sosem do smaku. Dodaj ryz
i wszystko wymieszaj.

Components for 6 portions:

+ 5cups poultry broth

+  2cups brownrice

« green pepper diced

« red pepper diced

« 2o0nions, cut

» 2garlic cloves, chopped

« 2tablespoons of olive oil

« 1/2 kg of smoked turkey sausage,
cutinto 1 cm thick discs

« 2bean cans (400 g)

« can of cut tomatoes (400 g)

+ teaspoon of thyme

- Bay leaf

« ground pepper to taste

- Spicy pepper sauce to taste

Preparation:

Boil the rice in a saucepan and cook until it
starts to boil. Cover the pot, reduce gas to
small and cook rice until the chicken broth
(about 40 minutes). Stir fry on hot olive oil,
peppers, onions and garlic until soft. Add the
sausage and fry it until browned. Add beans
and one cup of beans, tomatoes along with
juice, thyme and bay leaf. Drain for 20 minu-
tes, stirring occasionally. Spice pepper and
sauce to taste. Add rice and mix everything






Krajowa Federacja Hodowcéw Drobiu i Producentow Jaj
The National Federation of Poultry Farmers and Producers of Egg
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Krajowa Federacja Hodowcéw Drobiu i Pro-
ducentéw Jaj jest ogoélnopolskim zwigzkiem
rolniczych zrzeszenn branzowych. Celem
Federacji jest skuteczna reprezentacja $ro-
dowiska drobiarskiego na forum krajowym
i miedzynarodowym

Celem Federadji jest:

1. reprezentacja i obrona praw i intereséw
hodowcéw drobiu oraz producentéw jaj na
forum krajowym poprzez m.in.:

a) przedstawianie organom administracji
panstwowej i samorzadowej wnio-
skow i postulatow w zakresie produkgji
drobiarskiej,
opracowywanie  wiasnych  projek-
tow aktéw normatywnych oraz
decyzji dotyczacych produkcji dro-
biarskiej, a takze opiniowanie pro-
jektéw przygotowanych przez or-
gany  administracji panstwowej
i samorzadowej,

c) wystepowanie w charakterze
podmiotu na  prawach  strony
w postepowaniach dotyczacych praw
i intereséw hodowcow drobiu,
wspotprace z organizacjami spoteczny-
mi,

b

=
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The National Federation of Poultry Farmers
and Producers of Egg is a nationwide agri-
cultural trade associations. The aim of the
Federation is the effective representation of
the members on the national and internatio-
nal level

The aim of the Federation is:

1.representation and defense of the rights
and interests of poultry farmers and egg pro-
ducers on the national level

a) presenting to the bodies of state admi-
nistration and local government reque-
sts and demands in the field of poultry
production,

b) developing their own draft legisla-
tion and decisions concerning poultry
production, as well as opinions on the
draft prepared by the state administra-
tion and local government,

c) acting as an entity as a party in proce-
edings concerning the rights and inte-
rests of poultry breeders,

d) cooperation with social organizations,

2.representation and defense of the rights
and interests of poultry farmers and egg pro-
ducers in the international arena



2. reprezentacja i obrona praw i intereséw
hodowcéw drobiu oraz producentéw jaj na
arenie miedzynarodowej poprzez m.in.:

a) zajmowanie stanowiska w sprawach
dotyczacych statusu polskiej hodowli
drobiarskiej na forum Unii Europejskiej,

b) dzynarodowymi organizacjami zrze-
szajagcymi hodowcéw drobiu,

3. dziatalnos¢ na rzecz podniesie-
nia poziomu produkcji  drobiarskiej
i popularyzowania wsréd hodowcéw fa-
chowej wiedzy w zakresie nowoczesnych
metod gospodarowania uwzgledniajacych
potrzebe ochrony $rodowiska naturalnego
poprzez m.in.:
a) organizacje szkolen i konferencji,
b) organizacje wystaw i konkurséw,
c) organizacje doradztwa specjalistycz-
nego,
d) dziatalnos¢ wydawnicza,
e) wspdtprace z instytucjami naukowymi
w kraju i za granica,

4. popularyzacja specjalistycznej wiedzy na
temat hodowli drobiarskiej, w szczegdlnosci
wsréd oséb prowadzacych ocene wartosci
uzytkowej i hodowlanej drobiu i jego pro-
duktéw poprzez organizacje szkolen specja-
listycznych,

5. stworzenie forum dla integracji, debaty
i wymiany do$wiadczen pomiedzy
hodowcami drobiu i producentami jaj
z terenu catego kraju,

6. stworzenie forum dialogu pomiedzy
hodowcami drobiu i producentami jaj
a ubojniami zwierzat, producentami pasz
i sieciami handlowymi.

Krajowa Federacja Hodowcow Drobiu
i Producentow Jaj

Lubicz Gérny

ul. Rzemieslnicza 4

87-162 Lubicz

tel. +48 506 758 319

a) taking a stand on matters relating to
the status of Polish breeding poultry in
the European Union,

b) affiliation and cooperation with inter-
national organizations of poultry bre-
eders,

3. activities to improve the level of poultry
production and popularization among bre-
eders expertise in modern farming methods
taking into account the need to protect the
environment by
a) organization of training courses and
conferences,
b) the organization of exhibitions and
competitions,
¢) organization of specialized consultan-
<y
d) publishing,
e) cooperation with scientific institutions
in the country and abroad,

4. popularize expertise on poultry farms,
especially among persons conducting per-
formance evaluation and breeding of poul-
try and its products through the organiza-
tion of specialized training,

5. to provide a forum for integration, debate
and exchange of experiences between bre-
eders, poultry and egg producers from all
over the country,

6. to provide a forum for dialogue between
the breeders of poultry and egg producers
and slaughterhouses animal feed manufac-
turers and retail chains.

National Federation of Poultry Farmers
and Producers of Eggs

Lubicz Gérny

RzemiesInicza 4 street

87-162 Lubicz

Mobil phone +48 506 758 319



wiecej informacji na:
www.drobjedz.pl

lub sledz nas na:

Kl facebook.com/drobjedz
@) instagram.com/drobjedz
© twitter.com/drobjedz
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