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SENIORZY ZAWIESZAJA DYZURY

Informujemy, Ze Gminna Rada Senioréw w listopadzie br. zawiesza dyzury z powodu
pandemii koronawirusa i wprowadzonych nowych obostrzen.
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Kto zasmieca

sciezke rowerowa?

Publikujemy list otwarty
wolontariuszy przy Szkole
Podstawowej nr 1 w Kozu-
chowie, ktory miodziez prze-
stata do naszej redakcji.

W poprzadnim tygodniu brali-
smy udziat w trashchallengu -
sprzataniu $wiata. Za cel obra-
lismy sobie $cieike rowerowa
- jedno z pieknigjszych migjsc
rekreacyjnych naszej gminy.
Tam lubimy spedzaé czas na
spacerach, rowerach, z przyja-
ciétmi. To bardzo uczeszczane
migjsce. Cheielibysmy, aby byto
czyste. Posprzatalismy dwukrot-
nie, od przejécia przy sklepie
Chata Polska w jedng i druga
strone. Mamy poczucie dobrze
wykonangj roboty tym bardziej,
Zze za kazde nasze sprzatanie
kozuchowskie schronisko dla
pstw otrzymuje 10 kilo karmy

dla swoich podopiecznych, 10
workdw $mieci zebranych i ode-
branych przez parmera projek-
tu, spotke Uskom. Kilkunastu
ucznidw poswiecito swadj wolny
czas nha poprawe estetyki wy-
gladu sciezki. Niestety, w tym
sukcesie jest kropla goryczy. Kto
wyrzuca smieci na sciezce rowe-
rowej? Dlaczego na przestrzeni
niecatego kilometra znalazto sie
10 wielkich workdw? Przeciez to
nasze wspdlne dobro. Kto ma
tyle czasu, aby zasmiecac ten
teren? Analiza workdw nie pozo-
stawia watpliwoéci. To amatorzy
niewielkich napojéw alkoholo-
wych, puszek z réznymi napoja-
mi i napojdw na bazie chmielu.
Panie i panowie - duzo musicie
mie¢ czasu, aby taka iloé¢ od-
paddw po Waszej konsumpcii
wyprodukowad. [ niestraszna

Wam pogoda, ani inne zakidce-
nia. To moze znajdZcie czas, aby
te wszystkie puszki, buteleczki
posprzatac? Wynies¢ do $miet-
nika? Poprosi¢ kogos z urzedu o
ustawienie pojemnikéw na szklo,
plastik i metal w takiej ilosci, aby
wystarczyto na Wasze potrzeby?
Réwniez mndstwo rowerzystow
Zostawia po sobie: plastikowe
butelki, papierki po batonikach
i czekoladkach. Wstyd. Po za-
kohczeniu ostatmiego sprzatania
mielismy pogawedke z panem,
ktdry wtasnie konsumowat jeden
Z napojéw na éciezce. Pochwalit
nasza prace i zapewnit nas, e on
nigdy nie wyrzuca puszek i bute-
lek na sciezke. To przeciez kwe-
stia kultury. Zgadnijcie, co zrobit
po zakoficzeniu? Z impetem wy-
rzucit puszeczke w krzaki.
Wolontariusze

INWESTYCJE NA KOLEJNE LATA

Przedsiebiorstwo Ushug
Komunalnych USKOM
zaplanowato inwestycje na
kolejne lata, ktére zawarto w
Wieloletnim Planie Rozwo-
jui Modemizacji Urzadzen
Wodociggowych i Kanaliza-
cyinych.

We wtorek, 27 pazdziemika, Rada
Miejska w Kozuchowie uchwalita
Wieloletni Plan Rozwoju i Moder-
nizacji Urzadzen Wodociagowych
i Kanalizacyjnych, bedacych w
posiadaniu spotki USKOM  na
lata 20212023, ktéry opracowa-
no i Ztozono zgodnie z Ustawa o
zhiorowym zaopatrzeniu w wode
i zbiorowym odprowadzaniu scie-
kéw z dnia 7.06.2001 r. (tj. Dz.
U. 2019.0.1437 ze zm.). Wsrdd
planowanych zadan na najblizsze

lata w wieloletnim planie rozwoju

znalazta sie: modernizacja sta- |

cji uzdatniania wody w Mirocinie
Srednim, przebudowa pompowni
wody w Czciradzu, budowa od-
cinka sieci kanalizacji sanitarnej
w ul. Zagafskiej w Podbrzeziu
Gornym, budowa kanalizacji sa-
nitarnej w ulicy 1 Maja (odcinek
od ulicy Rynek do skrzyzowania
ul. 1 Maja z Chopina oraz odci-
nek od skrzyzowania ul. Zagan-
skigj/1 Maja z Kwiatowa do skrzy-
Zowania 1 Maja z Chopina) oraz
w ul. Chopina, pl. Ewangelickim,
ul. Lterackiej, Glowackiego, z
uwzglednieniem budowy kana-
lizacji sanitarmej w przylegtych
ulicach; odprowadzenie sciekdw
poprzez ul. Spacerowa do Zielo-
nogérskiej, a takze wymianaf
przebudowa sieci wodociago-
wej w ul. 1 Maja (odcinek od

\

ul. Rynek do skrzyzowania ul. 1
Maja z Chopina oraz odcinek od
skrzyzowania ul. Zaganskiej/1
Maja z Kwiatowa do skrzyzowa-
nia ul. 1 Maja z Chopina) oraz
w ul. Chopina, pl. Ewangelickim,

ul. Literackiej, Glowackiego, z
uwzglednienierm budowy sie-
ci wodociggowej w przylegtych
niezwodociagowanych.
Na realizacje tych zadan spdtka
planuje przeznaczy¢ 10 min 200

ulicach

tys. 140 zt netto, z czego 3 min
192 tys. 719 zt stanowié bedzie
dotacja z UE, a pozostata kwo-
ta w wysokosci 7 min 7 tys. 421
2t finansowana bedzie ze Zrddet
whasnych USKOM-u.
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Koniec z opr6znianiem szamb

Wielu mieszkancow ul.
Drzymaty, Kolorowej,
Okarzei, pl. Kopemika, pl.
Zwyciestwa, Kraszewskie-
go, Zielonogorskiej i Garbar-
skiej w Kozuchowie czekato
na ten moment wiele lat.
Wiasnie zakonczyly sie
prace zwigzane z budows
kanalizacji sanitarnej na ich
ulicach, a co za tym idzie -
beda mogli przytaczyc sie
do sieci.

W piatek, 30 pazdziernika, Przed- |

siebiorstwo Ustug Komunalnych
Uskom”, przy udziale prezesa
zarzadu Stawomira  Trojanow-
skiego, odebrato zadanie nr 2,
w ramach ktdrego wykonano
kanalizacje sanitarng w ulicach:
Drzymaty, Kolorowej, Okrzei, pl.
Kopernika, pl. Zwyciestwa, ul.
Kraszewskiego, Zielonogdrskiej
i Garbarskigj. Inwestycja swoim
zakresem obejmowata budowe
sieci kanalizacyjnej o tacznej dhu-
gosci 1,5 km, wraz z lokalnym
punktem ttocznym usytuowanym
przy ulicy Drzymaly. Wylkonawea
zadania byla zielonogdrska firma
JManwod, za$ nadzdr inwestorski
prowadzit Zbigniew Liberek. Cat-
kowita wartos¢ inwestycji to 2
min 127 tys. 900 2. Jak przyznaje
prezes Stawomir Trojanowski, w
dobie obecngj sytuacji epidemio-
logicznej, terminowe zakonczenie
prac przez wykonawce bylo nie
lada wyzwaniem. Jednak firma
<Kanwod” staneta na wysokosci
zadania, dzieki czemu mieszkar-
cy jeszcze w tym roku maja moz-
liwos¢ podlaczenia sie do nowo
wybudowanej sieci kanalizacji
sanitarngj.

Korzysci dla mieszkancow

Spdtka USKOM, w ramach reali-
zacji zadan whasnych, wykonala
sied kanalizacyjna do granic nie-
ruchomoéci, za$ zgodnie z obo-
wiazujacym prawem, na wihasci-
cielach nieruchomosci spoczywa
ohowiazek utrzymania czystosci
i porzadku, poprzez przylaczenie
nieruchomosci do istniejacej sie-
ci kanalizacyjngj wraz z likwidacja
istnigjacych zbiornikdw na scieki. -
Zachecamy lokalna spotecznosd do
podiaczenia swoich gospodarstw
domowych do sieci kanalizacji sa-
nitarnej, ze wzgledu na korzysci,
jakie z tego plyng zardwno dla
samych mieszkancow, jak i $ro-
dowiska — wyjasnia prezes. O ja-
kich korzysciach mdwi Stawomir
Trojanowski? Podtaczajac posesje
do sieci kanalizacyjnej, chronimy
wody gruntowe oraz lokalne rzeki,
oszczedzamy na kosztach zwigza-
nych z oprdznianiem szamb, od-
prowadzanie sciekdw do kanalizacji
sanitarnej jest tansze niz whasciwe

utrzymanie szczelnego zbiornika
bezodplywowego. Do tego skana-
lizowana posesja to koniec klopo-
téw z przepelnionym szambem,
odpada jednoczesnie problem
czuwania nad terminowym zama-
wianiem ustug wywozu sciekow
samochodem asenizacyjnym.
Podtaczajac posesje do kanali-
zacji sanitarngj, podnosimy jej
standard, co ma wplyw na war-

toé¢ nieruchomosci, w przypadku
ewentualngj sprzedazy. W tym
migjscu warto takze wspomnied
o korzyséciach lokalnych, a s3 to
dostosowanie gospodarki  wod-
no-éciekowej naszej gminy do
standarddw europejskich oraz
poprawa bezpieczenstwa i stanu
srodowiska naturalnego w naszym
otoczeniu. W przypadku pytan
zwigzanych z mozliwoscia przyla-

czania sie do sieci kanalizacyjnej,
mieszkancy moga sie kontaktowad
telefonicznie z dziatem technicz-
nym ZWIK pod numerem telefonu
68 355 22 08 wew. 27.

Milionowa inwestycja

Frojekt  pn. Uporzadkowanie
gospodarki - wodno-sciekowej  w
aglomeracji Kozuchdw — etap II”
wspotfinansowany jest ze srodkéw

Unii Europejskiej z Programu Ope-
racyjnego Infrastruktura i Srodowi-
sko na lata 2014-2020, Narodowe-
go Funduszu Ochrony Srodowiska
oraz  Wojewddzkiego Funduszu
Ochrony Srodowiska | Gospodarki
Wodnej w Zielonej Gdrze. Poziom
dofinansowania stanowi 63,75
proc. kosztow kwalifikowanych, a
catkowita wartos¢ projektu wyno-
si 34 min 462 tys. 288,07 2t
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Nowe drogi

SfE ] |

Zakonczyta sie budowa drog,
chodnikow i sieci deszczowej
w ulicach Brzechwy i Tuwima
w Podbrzeziu Dolnym.

Byt to pierwszy etap prac w Fod-
brzeziu Dolnym. Zadanie obejmo-
wato m.in.: budowe jezdni z kost-
ki betonowej, a takze nawierzchni
Zjazddw indywidualnych z kostki
betonowej, budowe chodnikdw

ioiki

i*/";r_'}' =l

z kostki i kanalizacji

deszczowej,
dojs¢ do furtek o szerokosci 1
m pomiadzy jezdnia lub chodni-
kiem a granicami nieruchomosci
prywatnych, regulacje istnigjacej
infrastruktury i wykonanie stalej

organizacji ruchu. Wykonawca
bylo Przedsiebiorstwo Drogowe
Bud-Drdg Sp. z 0.0. w Podbrzeziu
Dolnym. Inwestycja kosztowala
851 tys. 244,28 zt brutto.

Salado

Podpisano aneks. W Za-
mku KsiaZat Piastowskich
zostanie wyremontowana
salanr 14,

Przypomnijmy, ze sejmik woje-
wédztwa lubuskiego 23 kwietnia
br., zgodnie z uchwata w sprawie
udzielenia z budzetu wojewddz-
twa w roku 2020 dotacji celowych
na prace konserwatorskie, re-

Sk

stauratorskie lub roboty budow-
lane przy zabytkach wpisanych
do rejestru zabytkdw, potozonych
na terenie wojewddztwa, udzielit
Centrum Kultury ,Zamek” w Ko-
zuchowie 6 tys. zlotych dotacji
na remont sali kameralngj (nr 9).
W pazdzierniku zostat podpisany
aneks do umowy, dzieki czemu
rozszerzono zadanie o remont
sali regionalngj (nr 14). Instytu-

remontu

cja otrzymata na ten cel 4 tys.
Zlotych  dotacji. Pomieszczenia
zostana odmalowane oraz wy-
konana bedzie aranzacja okien.
tacznie zadanie pn. ,Poprawa
stanu substancji zabytkowej po-
przez remont wnetrza sali kame-
ralngj nr 9 oraz sali regionalnej nr
14 w zamku w Kozuchowie” zosta-
to dofinansowane z wojewddztwa
lubuskiego kwote 10 tys. ztotych.,

Oswietlone
Podbrzezie
Dolne

Przy ulicy Bocznej w Podbrzeziu
Dolnym jest juz nowe oswietle-
nie. Koszt inwestycji to pohad 26
tysiecy ztotych. Zadanie obejmo-
wato budowe cswietlenia drogo-
wego. Srodki na ten cel pochodza
z funduszu soleckiego.

POWSZECHNY

SPIS ROLNY
1.09.-30.11.2020

Spiszmy sie,
jak na rolnikow

przystato!

@ internetowo
@ przez telefon
@ Przyjmujac rachmistrza

Powszechny
Spis Rolny 2020
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AKTYWIZACJA CYFROWA
MIESZKANCOW

Fundusze _
Europejskie
Polska Cyffowa

Unia Europejska
Ewropejski Fundusz

Rzeczpospolita
Polska Rozwolu Reglonalneas

Projekt wspotinansowany z Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego w ramach

Programu Operacyjnego Polska Cyfrowa na lata 2014-2020, O¢ Priorytetowa nr 3 ,,Cyfrowe

kompetencje spoleczeiistwa”, Dziatanie nr 3.1 ,Dzialania szkoleniowe na rzecz rozwoju

Gmina Kozuchdw znalazta sie
w gronie realizatordw unijne-
go projektu grantowego pn.
"E-aktywni mieszkancy woje-
wddztwa dolnoélaskiego i lu-
buskiego”, Funduszu Rozwoju
Regionalnego, w ramach Pro-
gramu Operacyjnego Polska
Cyfrowa na lata 2014-2020.
Celem projektu bylo pod-
niesienie  poziomu kompe-

Kompetencji cyfrowych”,

tencji cyfrowych niezbednych
do skutecznego korzystania z
medidw cyfrowych w celach
zawodowych, edukacyjnych i
rekreacyjnych, w tym popra-
wa umiejetnosci korzystania
z Internetu i e-ustug publicz-
nych. Partnerem projektu byta
Fundacja Wspierania Zréwno-
wazonego Rozwoju. Udziat w
nim wzieto 151 osdb z naszej

gminy. Na realizacje inicjatywy
aktywizacji cy frowej mieszkan -
céw koZzuchowski samorzad
otrzymat dotacje w wysokosci
84 tys. zt. W ramach przyzna-
nych $rodkéw odbylo sie 19
szkolen. Ostatnie, finalhe juz
szkolenie odbyto sie w formie
zdalngj, ze wzgledu na epide-
mie. Udziatl w warsztatach byt
bezptatny, a skorzysta¢ mdgt

TYRS

kazdy, kto ukonczyt 25. rok
zycia. Na zakonczenie szkolen
wszyscy uczestnicy otrzyma-
li certyfikaty, potwierdzajace
udziat w projekcie. W zales-
nosci od potrzeb, realizowano
cztery moduty: rodzic w Inter-
necie, moje finanse i transak-
cje w sieci, dziatam w sieciach
spotecznosciowych, rolnik w
sieci. W ramach unijnego pro-

W gminie podsumowano
realizacje projektu ,E-aktywni
mieszkaricy Kozuchow”.,

jektu, zakupiono 10 nowych
laptopdw, ktdre byly uzywa-
ne do przeprowadzania szko-
len, a nastepnie zostaty prze-
kazane Szkole Podstawowej
nr 1 w Kozuchowie. - Jeszcze
raz dziekujemy za obecnosé
na szkoleniach i zaangaZo-
wanie. Do zobaczenia w na-
stepnym projekcie — mowia
organizatorzy.
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Wybory do Samorzadu Uczniowskiego
W Zespole Szkolno-Przedszkolnym w Styputowie, w Srode, 21 paZdziernika, odbyly sie wybory do Samorzadu Uczniowskiego. Prze-
wodniczaca szkoty zostata Tatiana Namiel, zastepca Andrzej Kasietczuk, protokolantem Zuzanna Derecka oraz Wiktoria Kutakow-

ska. Gratulujemy! Na opiekuna samorzadu wybrano Anne Pawtowska-Janik.

Zabaw, muzyka i dyhla

W Zespole Szkolno-Przedszkol-
nym w Stypulowie, w piatek, 30
pazdziernika, obchodzono Dzien
Dyni. Najmiodsi uczniowie szko-
ty przygotowali jesienne ozdoby

i dekoracje. Wspdlnie zaprojekto-
wali dyniowe" opaski i brali udziat
w zabawach integracyjnych przy
muzyce, ktdrych hastem prze-
wodnim bylo stowo .dynia”.

-—

—
=

- ”, : i arr, () .
Széstoklasiscilgfosnolczytalil
W Zespole Szkolno-Przedszkolnym dzieci wziety udziat w glos-
nym czytaniu, W pigtek, 23 paZdziemika, uczniowie klasy 6 przed-

szkolakom czytali bajki i basnie.
o AT
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Korona Kozuchow
rozegrata kolejne
mecze.

Mtodsze druzyny Korony za-
graty z Akademia Pitkarska Fa-
lubaz. Poniedziatkowe mecze
(19 pazdziernika) zakonczyly
sie remisem dla miodzikdw i
orlikéw. Kohcowy wynik spot-
kania mtodzikdw wynidst 2:2.
Obie bramki strzelit Olaf Ba-
rylak. Wynik orlikdw po ostat-

nim gwizdku sedziego to 5:5.
Bramki dla kozuchowian zdoby-
li Gabriel Murawski, Ignacy Pi-
lichaty, Sebastian Duda i dwie
Cezary Saja. W srode (21.10.)
orliki nie mieli sobie réwnych i

Z Nowej Soli. Mecz wyjazdowy
zakonczyt sie dla nich impo-
nujacym wynikiem 16:2. Cel-
nie w $wiatto bramki strzelali
m.in. Gabriel Murawski, Ceza-
ry Saja, Sebastian Duda, Alan

Fatek, Ignacy Pilichaty i Adrian
Zamroziewicz, Miodzi pitkarze
kolejne zwyciestwo na swoim
koncie odnotowali, pokonujac
na wyjezdzie 25 pazdziernika
druzyne UKS Sokét Ciosaniec
6:2. Bramki zdobyli: Sebastian
Duda, Cezary Saja i Ignacy Pi-
lichaty. Hat-tricka strzelit tym
razem Gabriel Murawski. W
ten sam weekend, 24 pazdzier-
nika, w Modrzycy z Kora Nie-
doradz zagrali mtodzicy. Mecz

zakohczyt sie bezbramkowym
remisem, W czwartek, 29 paz-
dziernika, orliki podejmowali
u siebie lidera tabeli — Odre
Bytom Odrzafski. Mtodzi za-
wodnicy minimalnie przegrali
5:7. Bramki dla naszej druzyny
strzelili: cztery Ignacy Pilichaty
i jedna Wojciech Pronkiewicz.
MKS Korona Kozuchdw w so-
bote, 24 pazdziernika, zagra-
ta w Zbaszynku kolejny mecz
w ramach IV Ligi Lubuskiej.

Mecz zakoficzyt sie remisem
1:1. Bramke dla kozuchowian
strzelit Mateusz Buganik. Ty-
dzien pdzniej kozuchowianie
byli gospodarzami spotkania,
podejmujac Arke Nowa Sdl.
Mecz zakohczyt sie zwycie-
stwem 1:0. Celnie do bram-
ki przeciwnika trafit Dawid
Ciegla. Gratulujemy! Kolejny
mecz juz w najblizsza sobote,
7 listopada. Korona zagra na
wyjezdzie z Odra Nietkow.

15.11.2020 | 18:00

Zamek Ksigzat Piastowskich w

chowie

CZTERECH

SAKSOFONISTOW
NA SCENIE

W Zamku KsiaZat Piastow-
skich wystapit Saxformers
Quartet.

Niedzielny koncert (25.10.) rozpo-
zat sie od zyczen i specjalnej de-
dykacji dla pan. Wszystko dlatego,
Ze pierwotnie koncert Andrzeja
Jiwiaka, Czestawa Nowakowskie-
go, Roberta Chyly i Mirostawa Je-
drzejewskiego zaplanowany byt na
Dzien Kobiet. Muzycy zagrali mite
dla ucha, znane i lubiane utwory z
pogranicza jazzu i muzyki klasycz-

ngj. Ponadto, artysci opowiedzieli
widowni o swoich instumentach.
Drzieki temu mozna byto sie dowie-
dziec, czym sie rdinig saksofony
alowy, barytonowy, sopranowy i
tenorowy. Okazalo sie, Ze pasja do
muzyki moze potaczyé artystow z
réznych czesci wojewddztwa — Ko-
2uchowa, Nowsj Soli, Miedzyrzecza
i Gorzowa Wielkopolskiego. Ze sce-
ny bita rados¢ wspdlnego grania i
pozytywna energia, ktora udzielita
sie publicznosci., Dowodem tego
byly dwa bisy.
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r., ktéry bardzo lubi towarzy-

Azor, Filip, Diablo i Bila

Pieskie zycie w przytulisku

stwo ludzi. Kolejny piesek to
Filip. Do przytuliska trafit 30
lipca br. To sredniej wielko-
sci piesek. Szuka wtasciciela,
z ktdrym bedzie mogt chodzic
na dhugie spacery oraz umili mu
zabawe na Swiezym powietrzu.
Najweselszym i najbardziej roz-
brykanym psiakiem jest Diablo.
Szuka wihadciciela aktywnego,
ktdremu bedzie mogt towa-
rzyszyé  podczas  spacerdw,
bowiem uwielbia sie bawic.
Najdhuzej w przytulisku, bo od
20 kwietnia br., jest towarzyska
i przeurocza sunia Bila. Jesli
ktos jest zainteresowany ad-
opcjg pieska, zapraszamy do
kontaktu pod nr tel. 502 489
030 lub 68 355 22 08 wew. 25.

to pieski z naszego przy-
tuliska, ktore czekaja na
nowy dom.

Przedsiebiorstwo Ustug Ko-
munalnych ,USKOM"™ Sp. z
0.0. posiada pod swojg opie-
ka przytulisko znajdujace sie
na Skladowisku Odpaddw
Komunalnych w Styputowie.
Na nowy dom czekaja 4 pie-
ski porzucone przez wlasci-
cieli lub takie, ktdre zagubity
droge do domu. Na co dzien
o ich dobro dba Ryszard
Kondratowicz - opiekun przy-
tuliska, ktdremu dwa razy w
migsiacu pomagaja wolonta-
riusze. Zwierzaki sa sprag-
nione mitosci i miejsca, w
ktdrym poczuja sie bezpiecz-
nie. Jednym z nich jest Azor -
w przytulisku od 11.08.2020

Najweselszym i najbar-
dziej rozbrykanym psia-
kiemn jest Diablo. »>

Najdiuzejw przytulisiu
jest towarzyska i przeu-
rocza suniaBila.

Burmistrz Kozuchowa Pawel Jagasek
oraz
Centrum Kultury ""Zamek"
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SWIETO NIEPODLEGOSCI

zapraszajg na koncert z okazji

HISTORIA ZAKLETA W PIOSENKACH

widowisko stowno-muzyczne

Piosenki z repertuaru:

Mieczystawa Fogga, Stawy Przybylskiej, Jeremiego
Przybory, Wojciecha Mtynarskiego, Stanistawa
Sojki, Grzegorza Ciechowskiego i Grzegorza
Turnaua

CENTRUM KULTURY "ZAMEK"
GODZ.15.30

Jesienne przepisy

k' [ X ]
Dietetyk Dagmara Lewicka z
poradni Na Zdrowie opo-
wiada nam, dlaczego cukinia
jest tak dobra dla osob na
diecie redukcyjnej.

Cukinia swoim wygladem przypo-
mina duzego ogorka. I tu nasza
wiedza nieco sie konczy. Dlate-
go o wiecej informacji na temat
whasciwosci  cukinii  poprosilismy
dietetyk Dagmare Lewicka. — Cu-
kinia przede wszystkim wyroznia
sie duza zawartoscia witamin: A,
C, B6 czy foliandw. Wsrdd skkad-
nikéw mineralnych zawartych w
tym warzywie nalezy wymienic
magnez, potas i miedZ, a takze
niewielkie iloéci Zelaza, wapnia i
cynku — wymienia jednym tchem
pani Dagmara. I jak dodaje, cuki-
nia jest produktem niskokalorycz-
nym, 100 g to zaledwie 17 kcal, i 1
gram btonnika. - Idealnie sprawdzi
sie dla 0séb na diecie redukcyjnej
- mowi. Dania z cukinia sa syca-
ce, co pozwala utrzymaé poziom
sytosci w trakcie stosowania diet.
- Badania pokazuja, 7e osoby spo-
ywajace wieksza ilosc warzyw,
rzadzigj zapadaja na nadwage czy
otytosé. Cheac skutecznie obnizyd
mase ciata, warto wybiera¢ wa-
rzywa niskoskrobiowe i ciemno-
zielone — tumaczy dietetyk. Pani
Dagmara naszym mieszkancom
podpowiada sprawdzone przepisy
na dania z cukinii, m.in. czekala-
dowe brownie z cukinii czy placki.
Samacznego!

Czekoladowe brownie z cukinii:
» 2 szklanki startej

na jarzynéwee cukinii,

» 2 szklanki maki,

¢ 1/2 szklanki kakao,

o 1/2 szklanki cukru trzcinowego,
ksylitolu lub innego stodzika,

o 2 fyzeczki proszku do pieczenia,
¢ 1 fyzeczka sody oczyszczonej,

+ nasiona z jednej laski wanilii,

» 1/2 szklanki oleju

kokosowego lub innego,

o 2 fyzki soku z cytryny,

¢ kilka sliwek,

¢+ 1 czekolada gorzka 100 g

Sktadniki suche mieszamy ze soba.
Cukinie mieszamy z olejem, so-
kiem cytrynowym, dorzucamy do
suchych sktadnikow i mieszamy ze
soba. Do catosci dodajemy drobno
posiekang czekolade. Mass prze-
ktadamy do blaszki (25cm x 20cm)
wyloZonej papierem do pieczenia.
W ciasto wciskamy potdwki sli-
wek. Pieczemy przez 30 minut w
temperaturze 180 stopni.

Plackd z cukinii:

¢ 1 érednia cukinia

« 1 érednia cebula

e 1/3 opak. sera feta

* 2 jajka

& 34 fyzki maki

+ natka pietruszki lub koperek
« 50l, pieprz do smaku

+ olgj do smazenia

Cukinie i cebule obraé, nastepnie
zetrzed na tarce o grubych ocz-
kach. Posoli¢ i odstawi¢ na 15
min, az puéci sok. Odcisnaé go.
Dodaé odrobine fety, jajka, make
do uzyskania odpowiedniej kon-
systencji. Na koniec dodaé drob-
no posiekang natke pietruszki lub
koperek. Doprawi¢ do smaku solg
i pieprzem. Smazyé na matej ilosci
thuszezu.



