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Obecnie panujgca kultura marnotrawstwa,
przepychu oraz zycia w przekonaniu: im wie-
cej, tym lepiej, spowodowata wszechobecny,
globalny kataklizm zasmiecania $wiata. Prak-
tycznie trudno znalez¢ miejsce, ktore bedzie
czyste, dziewicze, nieskazone ludzka ingeren-
¢ja i ignorancja. Morza, lasy i parki pelne sa
butelek, kubkéw, stomek, reklaméwek i in-
nych jednorazowych gadzetéw. Cala ziemia
tonie w oceanie ,,polimerowej wody’.

Sa setki sposoboéw na ograniczenie plastiko-
wego zycia. Wystarcza szczere checi i powol-
ne wprowadzanie zmian w naszym mysleniu.
Dom, szkola, zaklad pracy to szerokie pole do
wprowadzania pierwszych rewolucji $mie-
ciowych. Zaczynajac edukowa¢ najmlodsze
pokolenia, mamy szanse na wyhamowanie
nadprodukeiji plastiku i wypracowanie zdro-
wego podejscia do jego uzytkowania.

Szukajac inspiracji do zapoczatkowania
naszej przygody w walce z polimerowym
wrogiem zerknijcie do internetu, przeczy-

o Kupujcie wielkie paki. Unikajcie pro-
duktéw pojedynczo pakowanych w folie
czy produktow, ktore tatwo mozna przy-
gotowaé w domu. Czesto widzimy gotowe
obrane juz marchewki, rzepe czy rzod-
kiewki w minipaczuszkach, jabtka pako-
wane po kilka sztuk lub pojedynczy ugo-
towany buraczek. Kupujac wielopaki lub
duze pojemnosci, oszczedzacie nie tylko
pieniadze, ale réwniez przyrode.

o Pijcie wode filtrowana z dzbankéw lub
butelek szklanych, metalowych a nawet pla-
stikowych wielokrotnego uzytku. Nie gene-
ruja one pelnych woréw butelek PET, ktore
czesto widzimy przy segregacji $mieci.

« Starajcie si¢ kupowa¢ produkty biode-
gradalne i nieszkodliwe dla srodowiska.
Zastgpcie plastikowg szczoteczke do ze-
béw bambusows, stomki do napojéw ku-
pujcie papierowe lub metalowe.

« Sami przygotowujcie w domu produkty.
Wiele srodkéw czystosci da si¢ przygotowad
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Kazdy z tych punktow jest czescia sklado-
wa Waszego sukcesu. Zastandwcie sie, czy
jest to dla Was bariera nie do pokonania, czy
poczatek dobrej zabawy z dzie¢mi a nawet
z calg rodzing, klasa, kolezankami. Efekty
moze poczgtkowo bedg malo spektakular-
ne, ale przyniosa korzyéci naszej planecie
i ogromng satysfakcje nam samym.

Sq ludzie, ktérzy zdecydowali sie na styl
zycia zero waste. Maksymalne ograni-
czenie odpadow jest ich dewizg, ktdra dla
wielu z nas moze by¢ kolejnym wyzwa-
niem i tematem do opisania.

Musicie mie¢ $wiadomo$¢, ze plastik,
ktéry wykorzystujecie dzisiaj, zostanie
z Wami do konca zycia i na kilka pokolen
do przodu. Liczby sa przerazajace, niepo-
zostawiajace zadnych zludzen. Wystarczy
chwila zastanowienia sie nad problemem,
ktory zostawicie i ktéry bedzie narastat do
granic mozliwosci. Rozktad plastiku trwa
dziesiatki, setki a nawet tysiace lat.

Plastik to potoczna nazwa tworzyw sztucznych, ktore skladaja sie z syntetycznych polimerow,
wytworzonych sztucznie przez czlowieka lub zmodyfikowanych polimerow naturalnych oraz
dodatkéw modyfikujgcych. Plastik sam w sobie nie jest zly. Tani, tatwy w przetwarzaniu,
wytrzymaly. Wykorzystywany w madry sposob moze by¢ przydatny przez kilka, a nawet
kilkanascie lat. Wydawac by sie moglo, ze jest niezastgpiony w medycynie, farmacji i innych
specyficznych kierunkach rozwoju. Jednak to my jesteSmy generacja jednorazowek.

Justyna Niedziatek

justyna.niedzialek@modr.mazowsze.pl

tajcie dobry artykul, obejrzyjcie ciekawy
program i zacznijcie sie zmieniac. Zmiany
te poczatkowo bedg malo widoczne, moze
nawet trudne do zrealizowania, ale z cza-
sem okazg si¢ bardzo satysfakcjonujace.
Pamietajcie, ze kazda, nawet najmniejsza
inicjatywa ratuje nasza Ziemie przed eko-
logiczna zaglada. Juz dzisiaj podejmijcie
wyzwanie i zrébcie pierwszy krok.
Podpowiem Wam kilka bardzo latwych
sposobdéw na poczatek, abyscie nie zniechecili
si¢ do dalszej pracy nad czyszczeniem $wiata.
o Zaopatrzcie sie w torby wielokrotnego
uzytku z pl6tna czy sznurka. W sklepach
jest dostepnych mnoéstwo réznych: toreb,
siatek i workéw materialowych. Mozemy
réwniez sami pobawi¢ si¢ w krawcowa i je
uszy¢ lub wydzierga¢ na drutach.
« Uszyjcie sobie woreczki do pakowania
w sklepie, zamiast wykorzystywac kilka
foliowych woreczkéw. Woreczki wielo-
krotnego uzytku szyjemy z plétna, tiulu
lub nieuzywanej juz firanki.
o Korzystajcie z kartonow w sklepie, jesli
zapomnieli$cie zabra¢ torby na zakupy.

w domu. Wykorzystajcie naturalne produk-
ty, takie jak ocet czy soda. Sprobujcie sami
zrobi¢: tonik, peeling czy ziotowe mydto.

« Segregujcie odpady. Bardzo waznym ele-
mentem dbania o czysto$¢ jest segregowa-
nie odpadéw. Rozstawcie kosze na réznego
rodzaju odpady. Pokoje dziecigce zaopa-
trzcie w kosz na papier i plastik, w tazience
na odpady higieniczne. Kuchnia powinna
mie¢ pelne spektrum segregacji.

» Kupujcie rzeczy z drugiej reki. Ubrania,
buty czy torebki to cz¢sto piekny, koloro-
wy, zwiewny plastik imitujacy len, bawel-
ne, jedwab i skoére. Korzystajac z rzeczy
uzywanych, nie napedzamy rynku modo-
wego, ktéry w znacznym stopniu zanie-
czyszcza naszg Ziemie.

« Wymieniajcie sie. Nowa - stara moda, ktd-
ra w ostatnim czasie triumfuje w mediach
spolecznoéciowych. Juz nasze babcie wy-
mienialy sie: ubraniami, chustami, ciuszkami
dla dzieci w zaleznosci od potrzeb. Obecnie
wymiana to bardzo ciekawy sposéb na posia-
danie czego$ nowego i zarazem pozbycie sie
czegos, co nie jest juz nam potrzebne.

Oto kilka przykladéw orientacyjnego
czasu rozktadu:
» Worki foliowe, reklaméwki — od 300 do
500 lat
« Butelka typu PET - od 100 do nawet
1000 lat
« Pampersy - okofo 500 lat
» Opony samochodowe — od 50 do 80 lat.
Podsumowujac ten artykul, trzeba
uswiadomi¢ sobie, ze plastik to cichy za-
bdjca. Wszechobecne mikroczasteczki sg
juz w: powietrzu, wodzie, glebie i wielu
produktach zywnosciowych. Plastik zabi-
ja zwierzeta, ryby i inne Zywe organizmy.
Ten cywilizacyjny problem nie zniknie,
jesli nie zaczniemy z nim walki od zaraz.
Zach¢cam Was do pracy nad soba i swo-
imi nabytymi, ztymi wyborami, zachowa-
niami i przyzwyczajeniami. Podejmijcie
probe zmniejszenia globalnego $miecio-
wiska. Jesli nie uda sie¢ Wam za pierwszym
razem, kazde kolejne podejscie bedzie ma-
tym sukcesem. Nigdy si¢ nie poddawajcie,
a $wiat bedzie pigkniejszy.

Wies Mazowiecka, styczen 2021
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Spacerkiem Ho
powiecie siedleckim

gmz'na ﬂzeamyﬂ, cz. 1

Trzymane przez Panstwa w reku czasopismo ,,Wies Mazowiecka” to zbior porad
technologicznych, prawniczych czy zwyklych informacji przydatnych rolnikom oraz
wszystkim mieszkancom wsi. Wsi, ktora w ostatnich czasach bardzo dynamicznie si¢
zmienia. Nie trzeba gleboko siega¢ w przeszlosc, by te zmiany zauwazy¢. Wystarczy
zastanowic sie i cofng¢ pamiecia o dziesiec lat. Ale wies mazowiecka to nie tylko rolnictwo,
nie tylko zabudowa z coraz nowoczesniejszg infrastruktura, nie tylko sprzet rolniczy
pracujacy w polu... To takze przyroda, kultura, turystyka, ludzie i historia.

Wiestaw Tarkowski
wieslaw.tarkowski@modr.mazowsze.pl

W rozpoczynajacym sie dzi$§ cyklu ,,Spacerkiem po powiecie
siedleckim” przedstawie Panstwu gminy powiatu siedleckiego.
Zaciekawie ich historia oraz zachece do ich odwiedzenia — czy
to celowo podczas weekendowego wyjazdu ,,za miasto’, czy przy
okazji przejezdzania gdzie§ w poblizu. Na pierwszy ogien wy-
bralem gmine Przesmyki. Zaczynam od niej przez sentyment
- bowiem tu si¢ urodzilem, wychowalem, tu spedzilem swoje
dziecinstwo i mlodos¢. Na terenie tej gminy mam swoja rodzi-
ne, bliskich, kolegéw i znajomych.

Krotki rys historyczny

Geneza nazwy wsi Przesmyki wywodzi sie prawdopodobnie
z czasOw najazdow plemion jacwieskich, a przynajmniej z tym
okresem wigze ja tradycja. Legenda méwi o wyprawie Leszka
Czarnego przeciw owym plemionom w 1282 roku. Stad nazwe
by¢ moze wywodza réwniez pobliskie: Mordy (na pamigtke licz-
nych mordéw), Wojnéw (gdzie stoczona bylta wojna) czy Czo-
fomyje (tu podobno wojownicy myli skrwawione czota w prze-
plywajacej tu niewielkiej rzeczce). Mieszkancy Przesmyk mieli
strzec przej$cia (przesmyku) przez lasy i przyja¢ na siebie pierw-
sze uderzenie najezdzcow.

Inne nazwy miejscowosci istniejacych do dzi§ to Zawady
(przeszkoda, na jaka natkneli si¢ najezdzcy), Kukawki — po roz-

gromieniu Jaéwingéw przez wojska polskie niedobitki bigkajace
sie po lasach nawolywaly sie za pomoca specyficznych gwizd-
kow — kukawek. Z tym tez okresem i wydarzeniami wiaze sie
genealogia miejscowo$ci potozonej kilkadziesiat kilometréw od
Przesmyk - Budzieszyna w gminie Mokobody.

Bardziej prawdopodobna wersja legendy moéwi, ze nazwa
miejscowosci pochodzi od zalozycieli wsi — rodu Przesmyckich.
Do dzi$ to nazwisko jest stosunkowo czesto spotykane wsrod
mieszkanicow najblizszych okolic. Juz w XV wieku w dokumen-
tach pojawialy si¢ nazwiska Przesmyckich — wlascicieli majatku
gniazdowego Przesmyki'. Inng ,,starg miejscowo$cig” polozong
na terenie gminy jest Tarkéw. Od nazwy tej miejscowosci i rodu
Tarkowskich zapewne wywodzi si¢ i moje nazwisko.

Kiedys, zglebiajac historie swego rodu, natknalem sie w inter-
necie na informacje o Tarkowskich bioracych udzial w bitwie
pod Grunwaldem. Moze to i prawda, bo Rycerz o nazwisku
Tarkowski pojawil sie w filmie historycznym ,,Jagietto”. Pewne
za$ jest kilkukrotne wystapienie nazwiska Tarkowski w ksie-
gach kancelarii sagdu w Drohiczynie, datowane na druga polowe
XV w. W latach 1472-1482 jest wzmiankowany jako pierwszy
Mikotaj Tarkowski zwany Cholewa. W 1477 r. wymienia si¢ go
ponownie, tym razem z sasiadem Markiem Pliszka, a w 1483
pojawia sie Piotr Tarkowski z Tarkowa herbu klamry®.

Najwazniejsze zabytki

Dwor w Dabrowie. Znajduje si¢ na terenie dawnego fol-
warku Natolin, we wsi, ktéra historycznie nosita inng nazwe
(w tym miejscu ja przemilcze) — miejscowi jg znaja, ale nie-
chetnie do niej wracaja. Nazwa Dabrowa zaistniata w roku
1930 i nie odnosi si¢ bynajmniej do lasu debowego. Pocho-
dzi od nazwiska nauczyciela, pana Jana Dgbrowskiego, ktory
wnioskowal o zmiane nazwy. Dwor to budynek parterowy,
murowany, otynkowany, dobrze zachowany. Stanowi przy-
ktad typowego staropolskiego dworku. Zostal wzniesiony
na piwnicach o sklepieniu kolebkowo-krzyzowym. W po-
mieszczeniu bocznym zachowaly sie $lady kominka. We-
wnatrz znajduje sie salon z wyjSciem do ogrodu. Dworek
zostal wzniesiony w 1852 roku dla Dobrzynskich. Pdzniej
jego wlascicielami byli Bujalscy, a w latach 1908-1945 Igna-
cy Fonberg. Nieopodal znajduje si¢ dawna oficyna dworska,
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usytuowana pod katem prostym do dwo-
ru, na zachdéd od podjazdu. Parterowa.
Zbudowana z cegly i kamienia.

Po II wojnie $wiatowej dwor byt przezna-
czony na budynek szkolny - do ktérego
ja uczeszczalem przez 3 lata. Obecnie
ma nad nim piecz¢ Muzeum Regionalne
w Siedlcach, ktore adaptowalo budynek
na Muzeum Ziemianstwa, dokonujac jego
przebudowy wewnetrznej i zmieniajac
nieznacznie réwniez wyglad zewnetrzy.
Dwor, znajdujaca sie obok oficyna oraz
caly park wraz ze stawem prezentuja sie
bardzo okazale. Muzeum jest otwarte dla
zwiedzajacych.

Dwor w kysowie - a raczej to, co po
nim zostato. Tak naprawde zostalo nie-
wiele, zarys fundamentéw ukrytych wsrod
zaro$li i aleja lipowa, pamietajaca $wiet-
nos$¢ dworu i jego mieszkancéw. W latach
1889-1890 (dokladniej od 2 grudnia 1889
roku do 17 sierpnia 1890 roku) we dwo-
rze w Lysowie przebywat Stefan Zeromski
jako nauczyciel syna owczesnej wiasci-
cielki Anieli z Dobrzynskich Rzgzewskiej,
Adama. Bardziej zaznajomieni z tworczo-
§cig i zyciorysem Zeromskiego zapewne
wiedza o burzliwym romansie miodego
guwernera z wdowa — wlascicielka dworu.
Ale to juz zupelnie inna historia. Proces

dewastacji dworu rozpoczal sie w latach
50. XX w. Umieszczono w nim wowczas
lokatoréw, nie podejmujac w nim jednak
zadnych prac naprawczych. W 1973 roku
rungt dach dworku. Po$rodku wybruko-
wanego podjazdu do dworu istnial kiedys
okragly, trawnikowy klomb, na ktérym
rosly 4 $wierki. Wykorzystujac spadek te-
renu, utworzono takze pie¢ stopni tarasu,
obszernie porosnietego trawa, niegdys
zapewne kwiatami. Aleja lipowa prowa-
dzaca do dworu istnieje do dzis. Stawy
pod dworem nazywaly sie Gopto, Jadwiga
i Rubin (od krwistego odbicia w nim za-
chodzacego stonca). Tu mata ciekawostka
- ot6z pod koniec lat 70. XX w., a moze
na poczatku lat 80. (nie pamietam do-
ktadnie) nowy prywatny wiasciciel, prze-
prowadzajac czyszczenie i poglebianie
stawow w celu ich zarybienia, wyciagnat
z mutu kilka ,,czarnych debow” ,Czarny
dab” to zwykly dab zatopiony w wodzie,
w mule na kilkaset lat bez dostepu tlenu
ulega swoistej ,,przemianie’, jego drewno
staje sie czarne (polski heban). Nie musze
mowi¢, jak cenne jest to drewno. Znale-
zione deby nie mogty by¢ ,,skarbem” no-
wego wlasciciela, bo z mocy prawa byly
wlasnoscig panstwa. Ale to nie koniec
historii debéw. Drewno z tych deboéw do

Spacerkiem po
powiecie siedleckim

dnia dzisiejszego znajduje si¢ w Zamku
Krélewskim w Warszawie - wkompono-
wane w meble, w boazerie, parkiet czy
inne wyposazenie wnetrza. Nie wiem, czy
wszyscy Czytelnicy wiedza, ze decyzje
o odbudowie Zamku Krélewskiego pod-
jeto dopiero w 1971 r., a wyposazanie go
trwato do konca lat 80. XX w.

I w tym miejscu przejde do historii
ziemi przesmyckiej tej nieudokumento-
wanej, a przekazywanej z pokolenia na
pokolenie, z ust do ust, w formie legend
i podan. A tych na tym terenie jest na-
prawde duzo. Wiele z nich mozna by
umiesci¢ w zbiorze ,Klechdy Polskie”
Niektore sg tak ciekawe, straszne i niesa-
mowite, ze stuchajac ich, dostaje sie gesiej
skorki. Na tych terenach znane sa poda-
nia o tym, jak powstal las Kasijan? Jak
powstala wies Kaliski i rzeka Kotodziej-
ka? Jak powstaly Rzewuski? Przedstawie
tylko jedna z nich, najbardziej mi znang,
bo bezposrednio zwigzang ze mng i miej-
scem mego pochodzenia.

Zrédia:

L. http://www.przesmyki.com.pl.

2. Biblioteka-Forum. Dynamiczny Herbarz Rodzin
Polskich.

3. http://www.przesmyki.com.pl.

Ie:yenc[a o zatgaz'onej karczmie

odobmo niegdys na skrzyzowaniu drdg migdzy Kaliskami i Dgbrowg a drogg prowadzqeq z Kamianek Nickich przez las i pola w kienunku Raczyn a dalej do

samych Losic. W tym korzystuym potozeniu zavadny Zyd postawit kavczmg. Co Sroda trakt z Kamianek do £osic zapehuiat si¢ wozami gospodarzy jadgcych

na targ do Eosic, wiozqcych zboze na sprzedaz, prowadzqcych krowy czy kowie wa rynek. zavadny karczmarz wychodzit do dragi i misko si¢ aniajgc, witat
pracjeidiajgcych. Nie byt to bezinteresowny gest grzecomosci, ale wyrachowane przygladanie sig bystrym okiem towarom przezaczonym na sprzedaz. Popohuduiu, gy
chilopi wracali z tavgu, majac pienigdze po sprzedazy towarw — prachieghy kavczmarz szevoko otwierat wrota do karczy 1 jeszcze nizej sig ktaniajgc, zapraszat do srodka.
Bywato, z¢ wielu z nich zostawiato tu caty zavobiony grosz, topige wszystko w alkohobi. Droga ta szybko zostata nazwana ,drog ptacz. Nazwe te nadano od wylanych
praez niewiasty ez, ktdrych mezowie 1 ojcowie bywali w tym budynk. Modty, a takie dovzeczenia i prackleristwa kierowane w kienunku niewczciwego Zyda pewnego dnia
sig ,omaterializowaly” Podczas burzy, jaka si¢ wtedy rozpetata, piorun wderzyt w kavcomg 1 jg spalit, a wichura © wlewny deszcz dokonaly vesaty muiszezenia. Karezma
wraz z kavezmarzem zapadla sig pod ziewig, a na jef micjscu powstat dot wypehiiony wods. Tyle mowi podanie hudowe. Ale faktem jest, ze droga z Kamianek przez las
W kierunku £osic istuicje do dnia dzisiefszego. Nie ma wigkszego znaczenia komunikacyjuego i fest nazywana zwyczajowo drogy nickoskg. Miejsce, gizie miata stac karcz-
i, tez istnicje (111). Dzis jest to uroczysko zabagione, poroshigte krzakami i drzewami. Droga z Praesmyk przez Kaliski do Dabrowy réwniez istuicje i nabrata jeszeze
wigkszego znaczenia konninikacyjuego niz w przeszhosci.

Doy te, 2 Podraczynia do Praesmyk, pokonywatem tysigee vazy rowerem, a zimg nawet pieszo, uczgszezajgc do Gminnej Szkoly Podstawowef w Przesmykach,
zawsze starajge si¢ jak najszybciej mingc to” micjsce. Bywato, ze wracajgc czasem wieczorowg porg, czasem nocq — styszatem muzyke i wesoty gwar, dobywajgce
sig jakby z podziemi, innym vazem — najczgscie przy bezwietrznej pogodzie, kiedy wokdt panowata cisza, stychac bylo jakby cichy placz. Najgorzej bylo, gdy wial
wiatr i padat deszcz — tak jak w dnin zapaduigeia si¢ karczmy — wtedy stychaé byto jek 1 zawodzenie Zyda, ktdry krgiyt po uroczysku, przepraszajgc za swoje

Winy. Cheecie — wierzcie, cheecie — nie wierzcie — Ja wiem swoje.

. -.J'L o

O innych legendach i podaniach, ktérych tu z braku miejsca nie moge spisac, mozecie Paristwo poczytac na stronie’, prowadzonej przez Izabele Pucyk.
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Wywiad

,2Witamina ducha” szansg dla
osob wykluczonych spotecznie

Sledzimy losy Wicemistrza konkursu ,,Agroliga 2019” Rafala Nowaka, ktéry rok temu
obiecal nowe przedsiewziecie. Czy udato mu sie zrealizowa¢ marzenie sprawdza Edyta
Trojanowska z MODR 0ddziat Ptock.

edyta.trojanowska@modr.mazowsze.pl

Edyta Trojanowska: Panie prezesie, co to jest ,Witamina Du-
cha” i skqd pomyst na takq inicjatywe?

Rafal Nowak: To pomyst mojego przyjaciela Mariana Glu-
chowskiego - wiceprezesa zarzadu naszego Stowarzyszenia,
ktory od kilku lat mysélal, poszukiwal, marzyt i udato sie. Pod-
czas wspdlnej podrozy do Warszawy zrodzil si¢ z naszej roz-
mowy pomyst otwarcia Stowarzyszenia ,Witamina Ducha’.
Stowarzyszenia dla oséb, ktére znalazly si¢ w trudnej sytuacji
zyciowej. Poniewaz nasze stowarzyszenie jest ,,non profit’, musi
samo zarobi¢ na swoje utrzymanie i dlatego utworzylismy przy
nim warsztaty tloczenia oleju na zimno.

Zaczgto sie od zarejestrowania Stowarzyszenia. Wiceprezes
wniost jako wklad wlasny do stowarzyszenia budynki, ktére zo-
staly catkowicie zmodernizowane. Tak naprawde zaczynalismy
od golych $cian. Modernizacja, wyposazenie zgodne z wymo-
gami, zaplecze techniczne, zaplecze socjalne, biura. Tak, aby
uczestnicy warsztatow pracowali w godnych warunkach. Na to
wszystko musieliémy pozyskaé srodki zewnetrzne. Pisali$my
projekty, staraliémy si¢ o dotacje. Wspdlpracujemy $cisle z Ma-
zowieckim Centrum Polityki Spofecznej w Warszawie, urzedem
wojewodzkim, urzedem pracy, miejscowym osrodkiem pomo-
cy spoleczne;j.

O\\ itamina Ducha

STOWARZYSZENIE WITAMINA DUCHA

CENTRUM INTEGRACJI SPOLECZNEJ
W BRUDZENIU DUZYM

Wies Mazowiecka, styczen 2021

Wojewoda mazowiecki nadal nam na 5 lat status Centrum In-
tegracji Spolecznej. Zakupiliémy calg infrastrukture, potrzebna
do produkgji oleju. Staramy sig, aby stowarzyszenie generowa-
to jak najmniej kosztéw i bylo w stanie utrzymac¢ si¢ samo, stad
montaz paneli fotowoltaicznych i pomp ciepla, aby znacznie ob-
nizy¢ koszty dziatalnosci stowarzyszenia. Obok warsztatu ttocze-
nia oleju na zimno mamy takze warsztat ogrodniczo-porzadkowy
i warsztat opieki nad osobami niesamodzielnymi. Mamy pi¢knie
urzadzona sale konferencyjng, ktdra mozemy wynajmowaé na
spotkania, szkolenia czy imprezy okolicznosciowe.

Jakie wyglgda proces powstawania olei?

Proces tloczenia polega na mechanicznym wyciskaniu oleju z na-
sion rzepaku na zimno, bez ich podgrzewania. W procesie opraco-
wanym przez ,Witaming Ducha” oleje s3 tloczone w temperaturze
nieprzekraczajacej 35°C. Olej rzepakowy jest olejem z pierwszego
tloczenia, co oznacza, Ze nasiona rzepaku wykorzystujemy tylko
raz, a pozostalosci z procesu tloczenia, tzw. makuchy, stanowia
cenna pasze dla zwierzat. Olej jest nierafinowany i nieoczyszczony,
dzigki czemu zachowuje wszystkie naturalne i cenne wlasciwos$ci
biologiczne. Olej jest badany i certyfikowany przez Instytut Bio-
technologii Przemystu Rolno-Spozywczego w Warszawie.




Co wyréznia wasze produkty na tle innych?

Najlepsze surowce. Nasz olej tloczymy ze starannie wyselekcjo-
nowanych polskich nasion. W nasiona te zaopatrujemy si¢ u spraw-
dzonych dostawcdw, do ktérych mamy zaufanie. Olej rzepakowy jest
tloczony wylacznie z rzepaku uprawianego w moim gospodarstwie.
Nie stosuje glifosatu. Wiemy, ze tylko z najlepszej jakosci surowca
otrzymamy olej spozywczy, ktéry bedzie miat petnie smaku.

Poza tym nasz olej wyrdznia si¢: bezwzgledng $wiezodcig -
wszystkie oleje ttoczymy niemal codziennie, na biezaco, w ma-
tych porcjach odpowiadajacych zapotrzebowaniu. Dzieki temu
mozemy wysyla¢ do Paristwa najswiezszy olej.

No i mala skala, dzigki czemu mozemy w pelni kontrolowaé
jako$¢, warunki przechowywania i czas transportu naszych pro-
duktow.

Jakie oleje oferujecie potencjalnym odbiorcom?

Olej rzepakowy OLIWA POENOCY - to jeden z najzdrow-
szych olejow na $wiecie, jest potrzebny czlowiekowi ze wzgledu
na obecno$¢ niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych
- linolowego Omega-6 i linolenowego Omega-3. Nasz organizm
potrzebuje ich do dobrej pracy serca i funkcjonowania uktadu
krwionos$nego, pracy nerek, kondycji skory.

Olej z ostropestu — swoje bezcenne wlasciwosci zawdziecza
sylimarynie. Skladnik ten ma wlasciwosci przeciwzapalne, anty-
oksydacyjne, dziala rozkurczowo, zélciopednie i zétciotworczo.
Oprdcz sylimaryny, olej z ostropestu zawiera réwniez kwasy or-
ganiczne, ktore odgrywaja wazng role w przemianach weglowo-
danéw. Fitosterole, kolejny sktadnik oleju z ostropestu, zmniej-
szajg poziom zlego cholesterolu LDL. Obnizajg w ten sposéb
ryzyko powstania: miazdzycy, udaru i zawalu serca.

Olej z czarnuszki - w ziarnach czarnuszki znajdujg si¢ osiem
z dziewieciu niezbednych do funkcjonowania organizmu biatek,
weglowodany, zréznicowane kwasy ttuszczowe, oprocz tego olejki
eteryczne i szeroki wachlarz witamin: witamina A, witamina E, wita-
mina B1, witamina B3 oraz witamina B6. Sg takze bogate w sktadni-
ki mineralne: wapn, magnez, Zelazo, cynk, potas i selen. Czarnuszka
dziata przeciwalergicznie. Wzmacnia nasza odporno$¢. Naukowcy
potwierdzaj tez jej dziatanie przeciwnowotworowe.

Olej konopny - jest lekiem na powszechnie wystepujace dzis
choroby cywilizacyjne i nieoceniong skarbnicg dla: kosmetolo-
gow, dietetykow, kucharzy i lekarzy. Cieszy si¢ coraz wiekszym
zainteresowaniem nie tylko wsréd fanéw zdrowego odzywiania,
ale i tych, ktérzy borykaja sie z powaznymi chorobami skory.
Ma zastosowanie w profilaktyce antynowotworowej i naturalnie
wspomaga odpornos¢.

Olej Iniany - zrodlo wielonienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych i witamin niezwykle waznych dla organizmu. Potwier-
dzono, ze jest lekiem na powszechnie wystepujace dzi§ choroby
cywilizacyjne. Cieszy si¢ coraz wigkszym zainteresowaniem nie
tylko wsrod fanéw zdrowego odzywiania, ale i tych, ktérzy bo-
rykaja sie z powaznymi chorobami serca, uktadu krazenia czy
nadwaga.

Sq jeszcze makuchy - cenna pasza dla zwierzat.

Gdzie mozna naby( Patistwa produkty?
W sprzedazy internetowej i wysylkowej. Wieksze zamoéwienia

dowozimy do klientéw. Nasze oleje ciesza si¢ duzym zaintere-
sowaniem na lokalnym rynku zbytu. Zaopatrujemy w nie takze

Wywiad
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sklepy w stolicy. Marketing szeptany i zadowolony klient s3 naj-
lepsza reklamg. Oleje mozna kupowa¢ w pojedynczych butelkach
a takze pieknie zapakowane w zestawy prezentowe.

Ale dobre oleje to nie wszystko. Wiem, ze Stowarzyszeniu przy-
Swieca wspaniala idea. Prosze jg przyblizyc...

Najwazniejsza dla nas jest pomoc osobom wykluczonym
spolecznie, z ré6znych przyczyn - czy to choroby czy uzaleznie-
nia, ktdre znalazly sie w trudnej sytuacji zZyciowej. A to ozna-
cza: wsparcie tych oséb w cigzkim dla nich czasie, zmotywowanie
do dalszej pracy nad soba, pomoc w zaistnieniu na rynku pracy,
wskazanie drogi wyjscia z sytuacji, dowarto$ciowanie, ugrunto-
wanie zalet tych osoéb, predyspozycji, umiejetnosci i wskazanie
mozliwoséci wykorzystania zalet, jakimi dysponuja.

W naszym otoczeniu coraz wiecej jest ludzi, ktérym zycie sie
pogmatwatlo. Nigdy nie wiemy, czy sami nie znajdziemy sie w po-
dobne sytuacji. Ped zycia jest coraz wigkszy, problemy rézne, wy-
padki, choroby... Kazdy wspélczuje takim ludziom, ale oni tak
naprawde potrzebujg nie wspoélczucia a szansy na lepsze zycie,
potrzebuja pomocy. Dlatego zatrudniamy wykwalifikowanych
specjalistow, m.in.: kierownika warsztatéw, psychologa czy do-
radce zawodowego, ktdrzy pracuja z naszymi sze$cioma (na ra-
zie) uczestnikami warsztatow.

Jak widzi Pan dzialalnos¢ stowarzyszenia w dalszej perspekty-
wie?

Pandemia pokrzyzowala nasze plany i zmienita bieg wyda-
rzen. PlanowaliSmy i planujemy oficjalne otwarcie, oczywi-
$cie jak dotad jest to niemozliwe. Ale bardzo cieszymy sie, ze
juz pomagamy ludziom, uczestnikom warsztatéw, ze robimy
co$ dla innych. Mimo pandemii udaje nam si¢ tloczy¢ oleje
i funkcjonowa¢, oczywiscie z zachowaniem wszelkich obostrzen
i wytycznych sanepidu. To palec Bozy, ze wystartowali$my dzien
przed wybuchem pandemii i dziatamy. Mamy nadziej¢ dziata¢ pel-
ng parg. Kolega spelnil swoje marzenie. Ja takze czuje sie usatysfak-
cjonowany jako rolnik, ktérym bylem, jestem i bede. Czuje sie do-
warto$ciowany, ze z mojej pszenicy jest bardzo dobra maka, z moich
burakéw bardzo dobry cukier, a z mojego rzepaku najlepszy ole;j.

Zadaniem kazdego chrzescijanina jest pomoc blizniemu i my
wlagnie chcemy pomagac¢ i bedziemy pomaga¢. Dla nas zawsze
byl, jest i bedzie wazny drugi cztowiek.

Edyta Trojanowska: Zycze z calego serca od siebie i MODR

Warszawa, aby tak pigkna idea stuzyla lokalnej spolecznosci,
a Panom przyniosta wiele satysfakcji. Dzigkuje za rozmowe.

Wies Mazowiecka, styczen 2021
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Zdrowie

Ole] n9 zdrowie!

Marta Czarnecka—Kedzierska
marta.czarnecka-kedzierska@modr.mazowsze.pl

Majac coraz wieksza Swiadomosé, jak istotne znaczenie dla naszego zdrowia ma dieta, znacznie czesciej
niz kiedys siegamy po zywnos¢ nieprzetworzona. Na szczegolng uwage zastuguja tu oleje roslinne, ktére
majg szereg wiasciwosci zdrowotnych.

Najzdrowsze sg oleje ttoczone na zimno, ktére sg otrzymywa-
ne za pomocg mechanicznego wyciskania roslin oleistych. Majg
one niezwykle wysoka wartos¢ odzywczg oraz jakos$¢. Jedynym
ich minusem jest brak odpornosci na przechowywanie. Niektore
oleje sg rzadko spotykane, np. olej z orzechéw wtoskich, jednak
warto po nie siegna¢ ze wzgledu na korzysci ptynagce dla zdrowia.
Przyjrzyjmy sie zatem poszczegdélnym typom olejow i ich wtasci-
wosciom zdrowotnym.

Olej rzepakowy

Najpopularniejszy olej, wystepujgcy praktycznie w kazdej
kuchni. Prawdopodobnie jest najzdrowszy —ma najwiekszg ilos¢
jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych i najmniej kwaséw
nasyconych oraz delikatny smak i zapach. Nadaje sie zaréwno
do smazenia, jak i do satatek. Wspomaga odpornosé, dziata an-
tyoksydacyjnie. Wykazuje dziatania poprawiajgce koncentracje,
opoznia procesy degeneracyjne moézgu, zmniejsza podatnosc na
infekcje oraz ryzyko pogorszenia wzroku.

Olej stonecznikowy

Wytwarzany w procesie ttfoczenia na zimno pestek stoneézni=
ka. Ma tagodny smak i zapach. Nadaje sie zaréwno do satatek,
jak i wypiekdéw. Jest bogatym zrédtem witaminy K.

Olej z czarnuszki

Wytwarzany w procesie ttoczenia na zimno nasion czarnuszki.
Ma wysokg zawartos¢ nienasyconych kwasow ttuszczowych. Jest
stosowany na zimno jako dodatek do sosow, kasz, satatek i zup.
Whptywa na odpornosé, dziata antyseptycznie, fagodzi skutki ast-
my i reumatyzmu, przyspiesza proces gojenia sie ran i stanow
zapalnych skory.

Olej z pestek dyni

Wytwarzany w procesie tfoczenia na zimno. Ma ciemny ko-
lor i intensywny smak. Stosowany na zimno jako dodatek do:
satatek, past, lodéw. Cechuje sie silnym dziataniem antyoksy-
dacyjnym. Obniza poziom cholesterolu, ma dziatanie przeciw-
nowotworowe, poprawia funkcjonowanie gruczotu krokowego
u mezczyzn. Przyspiesza procesy regeneracyjne skory.

Olej Iniany

Wytwarzany w procesie tfoczenia na zimno. Ma tagodny smak
i 26ttg barwe. Jest stosowany jako dodatek do satatek i deserow.
Wykazuje witasciwosci odpornosciowe, wspiera uktad krgzenia
w utrzymywaniu wtasciwego poziomu cholesterolu.

Olej z orzechow laskowych

Otrzymywany w wyniku ttoczenia na zimno. Ma delikatny,
orzechowy smak i zéttoztoty kolor. Najczesciej znajduje zastoso-
wanie jako dodatek do: ciast, deserow, lodow. Spozywany syste-
matycznie obniza cisnienie krwi oraz stezenie ztego cholesterolu
LDL. Pozytywnie wptywa na nawilzenie skdry.

Olej arachidowy

Wytwarzany z orzeszkdéw ziemnych. Rafinowany jest pozba-
wiony aromatu i smaku, natomiast wytwarzany w procesie tto-
czenia na zimno ma z6tty, intensywny posmak orzechow. Jest
spozywany na zimno jako dodatek do suréwek i dressingéw.

Wies Mazowiecka, styczen 2021

Wspomaga walke z odchudzaniem, poniewaz powoduje uczucie
sytosci przez dtuzszy czas. Ma wtasciwosci przeciwnowotworo-
we, wspomaga uktad nerwowy oraz pozytywnie wptywa na ské-
re.
Olej z orzechéw wtoskich

Ma intensywny orzechowy smak z nutg karmelu oraz zétty
kolor. Jest jednym z cenniejszych olejow. Spozywa sie go jako
dodatek do satatek z orzechami, biatego miesa, ryb i warzyw.
Zrédto kwaséw omega-3 i 6, witaminy E. Wptywa korzystnie na
obnizenie ci$nienia tetniczego oraz poziomu ztego cholesterolu.
Sprzyja w walce z tradzikiem i chorobami skdry. Zmniejsza ryzyko
powstawania nowotwordw oraz korzystnie wptywa na pamiec.

Olej z pinii

Wytwarzany z orzeszkdw piniowych. Ma delikatny, stodkawy
smak i sosnowy aromat. Idealnie sprawdza sie jako: baza do
pesto, dodatek do grillowanych ryb, zup, soséw na bazie wina.
Ttoczony na zimno jest bogaty w magnez, ktéry wspomaga dzia-
tanie uktadu nerwowego i uspokaja oraz w cynk wptywajacy na

—ukfad rozrodczy i skore.

Olej z awokado
Ttoczony na zimno. Ma ciemnozielong barwe. Smakiem jest
zblizony do oliwy. Najczesciej stosuje sie go jako dodatek do:
safatek, soséw, pieczenia i gotowania. Zrédto kwaséw nienasy-
conych, skwalenu i lecytyny. Sprzyja ochronie zofadka i watro-
by, usprawnia krazenie krwi oraz wspomaga proces koncentracji
i zapamietywania.
Olej sezamowy
Cechuje sie charakterystycznym ciemnobrgzowym kolorem
i mocnym aromatem. Jest spozywany jako dodatek do: soséw,
satatek, deserow. Wykazuje dziatania rozgrzewajace i oczyszcza-
jace. Sprzyja obnizeniu cisnienia krwi. Korzystnie wptywa na kon-
dycje stawow i kosci — stosowany w profilaktyce osteoporozy.
Olej konopny
Otrzymywany z ttoczonych na zimno nasion konopi siewnej.
Ma lekko gorzki korzenny smak i zapach oraz zielonobrgzowa
barwe. Sprawdza sie jako dodatek do: kasz, ziemniakéw i surd-
wek. Dzieki zawartosci witaminy K wykazuje wtasciwosci prze-
ciwkrwotoczne, odpowiada za prawidtowa krzepliwosé¢ krwi. Ma
rowniez wiasciwosci: przeciwgrzybiczne, antybakteryjne, prze-
ciwbdlowe oraz przeciwzapalne.
Olej z pestek winogron
Ma Zzéttozielong lub zielonkawa barwe. Jest spozywany jako
dodatek do: sosow, deserow i satatek. Wptywa pozytywnie na
obnizenie ztego cholesterolu LDL oraz podwyzszenie dobrego
cholesterolu HDL. Dziata antyoksydacyjnie.

Zrédla:

1. https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/oleje-ktore-lecza-15-0-
lejow-o-wyjatkowych-wlasciwosciach-aa-Hfz9-uGKo-g8Bn.html.

2. https://zdrowie.trojmiasto.pl/Zanim-kupisz-olej-sprwadz-jak-ich-uzywac-i-kto-
ry-ma-wartosciowe-skladniki-n134626.html.
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Krzyiowka nr 1

Krzyiowke uzupetnij odgadnietymi hastami, a litery 7 zaznaczonych pol utworzq rozwiqzanie.

L PYTANIA:
1. Razem z babcig
2. 2. Gorka nawianego Sniegu
, 3. Dbanie o kogos
. 4. Stodkie danie po obiedzie
4. 5. Moze by¢ mydlana
. 6. Buja w nich niepoprawny marzyciel
. 7. Czarny ..., jezioro w Tatrach Wysokich
6. 8. Przeciwienistwo czerni
9. Nalezy je umy¢ przed jedzeniem
7.
10. Wycigga krélika z kapelusza
8.
Rozwigzanie prosimy nadsyta¢ na kartkach pocztowych do 28 grud-
9. nia 2020 r., na adres: MODR Oddziat Siedlce, 08-110 Siedlce, ul. Kazimie-
rzowska 21 lub na redakcja@modrmazowsze.pl z dopiskiem ,,Krzyzowka
10. nr 11"
00 0 0 00 0000000000000 0000000000000 0O0CGOCOINOINOGIOIOIGINOIIDOS
1z L]
. Rozwigzanie Krzyzowki nr 10 - NIEPODLEGLOSC. :
Ksigzki dla dzieci funduje Mazowiecki Osrodek Doradztwa Rolni- Nagrody ksiagzkowe wylosowata: Amelia Burek .
czego — wydawca miesiecznika M Gratulujemy! Nagrody wyslemy pocztg. .
g y g ) 00 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0

Rebus 1

ty = odzenie

p=b p..t CZ ... mesy rys = odnie
Nagrody ksiqz'kowe dla dziecifunduje Mazowiecki Ojrodek 00 0 0 0000000000000 0000000000000 000000000000O0C0OCF

Doradztwa Rolniczego - wydawca miesigeznika. Rozwiazanie Rebusu 10 - DAWNIEJ IZBE OSWIETLANO

LUCZYWEM, POZNIEJ UZY WANO SWIEC.
Nagrody ksigzkowe wylosowata: Marta Czarnecka-Kedzierska
Gratulujemy! Nagrody wyslemy pocztg.

Odgadniete hasto prosimy nadsyla¢ na kartkach pocztowych do
28 grudnia 2020 r., na adres: MODR Oddziat Siedlce, 08-110
Siedlce, ul. Kazimierzowska 21 lub na redakcja@modr.mazowsze.pl

z dopiskiem ,Rebus 11".

Wies Mazowiecka, styczen 2021
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Laszczep sie - vratuj siebie i innych!
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