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Obecnie panująca kultura marnotrawstwa, 
przepychu oraz życia w przekonaniu: im wię-
cej, tym lepiej, spowodowała wszechobecny, 
globalny kataklizm zaśmiecania świata. Prak-
tycznie trudno znaleźć miejsce, które będzie 
czyste, dziewicze, nieskażone ludzką ingeren-
cją i ignorancją. Morza, lasy i parki pełne są 
butelek, kubków, słomek, reklamówek i  in-
nych jednorazowych gadżetów. Cała ziemia 
tonie w oceanie „polimerowej wody”. 

Są setki sposobów na ograniczenie plastiko-
wego życia. Wystarczą szczere chęci i powol-
ne wprowadzanie zmian w naszym myśleniu. 
Dom, szkoła, zakład pracy to szerokie pole do 
wprowadzania pierwszych rewolucji śmie-
ciowych. Zaczynając edukować najmłodsze 
pokolenia, mamy szansę na wyhamowanie 
nadprodukcji plastiku i wypracowanie zdro-
wego podejścia do jego użytkowania. 

Szukając inspiracji do zapoczątkowania 
naszej przygody w walce z polimerowym 
wrogiem zerknijcie do internetu, przeczy-

tajcie dobry artykuł, obejrzyjcie ciekawy 
program i zacznijcie się zmieniać. Zmiany 
te początkowo będą mało widoczne, może 
nawet trudne do zrealizowania, ale z cza-
sem okażą się bardzo satysfakcjonujące. 
Pamiętajcie, że każda, nawet najmniejsza 
inicjatywa ratuje naszą Ziemię przed eko-
logiczną zagładą. Już dzisiaj podejmijcie 
wyzwanie i zróbcie pierwszy krok. 

Podpowiem Wam kilka bardzo łatwych 
sposobów na początek, abyście nie zniechęcili 
się do dalszej pracy nad czyszczeniem świata.
• Zaopatrzcie się w torby wielokrotnego 
użytku z płótna czy sznurka. W sklepach 
jest dostępnych mnóstwo różnych: toreb, 
siatek i  worków materiałowych. Możemy 
również sami pobawić się w krawcową i je 
uszyć lub wydziergać na drutach.
• Uszyjcie sobie woreczki do pakowania 
w  sklepie, zamiast wykorzystywać kilka 
foliowych woreczków. Woreczki wielo-
krotnego użytku szyjemy z  płótna, tiulu 
lub nieużywanej już firanki.
• Korzystajcie z kartonów w sklepie, jeśli 
zapomnieliście zabrać torby na zakupy.
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Plastik to potoczna nazwa tworzyw sztucznych, które składają się z syntetycznych polimerów, 
wytworzonych sztucznie przez człowieka lub zmodyfikowanych polimerów naturalnych oraz 

dodatków modyfikujących. Plastik sam w sobie nie jest zły. Tani, łatwy w przetwarzaniu, 
wytrzymały. Wykorzystywany w mądry sposób może być przydatny przez kilka, a nawet 

kilkanaście lat. Wydawać by się mogło, że jest niezastąpiony w medycynie, farmacji i innych 
specyficznych kierunkach rozwoju. Jednak to my jesteśmy generacją jednorazówek.

Justyna Niedziałek
justyna.niedzialek@modr.mazowsze.pl

• Kupujcie wielkie paki. Unikajcie pro-
duktów pojedynczo pakowanych w  folię 
czy produktów, które łatwo można przy-
gotować w domu. Często widzimy gotowe 
obrane już marchewki, rzepę czy rzod-
kiewki w  minipaczuszkach, jabłka pako-
wane po kilka sztuk lub pojedynczy ugo-
towany buraczek. Kupując wielopaki lub 
duże pojemności, oszczędzacie nie tylko 
pieniądze, ale również przyrodę.
• Pijcie wodę filtrowaną z  dzbanków lub 
butelek szklanych, metalowych a nawet pla-
stikowych wielokrotnego użytku. Nie gene-
rują one pełnych worów butelek PET, które 
często widzimy przy segregacji śmieci.
• Starajcie się kupować produkty biode-
gradalne i nieszkodliwe dla środowiska. 
Zastąpcie plastikową szczoteczkę do zę-
bów bambusową, słomki do napojów ku-
pujcie papierowe lub metalowe.
• Sami przygotowujcie w domu produkty. 
Wiele środków czystości da się przygotować 

w domu. Wykorzystajcie naturalne produk-
ty, takie jak ocet czy soda. Spróbujcie sami 
zrobić: tonik, peeling czy ziołowe mydło.
• Segregujcie odpady. Bardzo ważnym ele-
mentem dbania o czystość jest segregowa-
nie odpadów. Rozstawcie kosze na różnego 
rodzaju odpady. Pokoje dziecięce zaopa-
trzcie w kosz na papier i plastik, w łazience 
na odpady higieniczne. Kuchnia powinna 
mieć pełne spektrum segregacji. 
• Kupujcie rzeczy z drugiej ręki. Ubrania, 
buty czy torebki to często piękny, koloro-
wy, zwiewny plastik imitujący len, baweł-
nę, jedwab i  skórę. Korzystając z  rzeczy 
używanych, nie napędzamy rynku modo-
wego, który w  znacznym stopniu zanie-
czyszcza naszą Ziemię.
• Wymieniajcie się. Nowa – stara moda, któ-
ra w  ostatnim czasie triumfuje w  mediach 
społecznościowych. Już nasze babcie wy-
mieniały się: ubraniami, chustami, ciuszkami 
dla dzieci w zależności od potrzeb. Obecnie 
wymiana to bardzo ciekawy sposób na posia-
danie czegoś nowego i zarazem pozbycie się 
czegoś, co nie jest już nam potrzebne.

Każdy z tych punktów jest częścią składo-
wą Waszego sukcesu. Zastanówcie się, czy 
jest to dla Was bariera nie do pokonania, czy 
początek dobrej zabawy z dziećmi a nawet 
z  całą rodziną, klasą, koleżankami. Efekty 
może początkowo będą mało spektakular-
ne, ale przyniosą korzyści naszej planecie 
i ogromną satysfakcję nam samym. 

Są ludzie, którzy zdecydowali się na styl 
życia zero waste. Maksymalne ograni-
czenie odpadów jest ich dewizą, która dla 
wielu z  nas może być kolejnym wyzwa-
niem i tematem do opisania. 

Musicie mieć świadomość, że plastik, 
który wykorzystujecie dzisiaj, zostanie 
z Wami do końca życia i na kilka pokoleń 
do przodu. Liczby są przerażające, niepo-
zostawiające żadnych złudzeń. Wystarczy 
chwila zastanowienia się nad problemem, 
który zostawicie i który będzie narastał do 
granic możliwości. Rozkład plastiku trwa 
dziesiątki, setki a nawet tysiące lat. 

Oto kilka przykładów orientacyjnego 
czasu rozkładu:
• Worki foliowe, reklamówki – od 300 do 
500 lat
• Butelka typu PET – od 100 do nawet 
1000 lat
• Pampersy – około 500 lat
• Opony samochodowe – od 50 do 80 lat.

Podsumowując ten artykuł, trzeba 
uświadomić sobie, że plastik to cichy za-
bójca. Wszechobecne mikrocząsteczki są 
już w: powietrzu, wodzie, glebie i  wielu 
produktach żywnościowych. Plastik zabi-
ja zwierzęta, ryby i inne żywe organizmy. 
Ten cywilizacyjny problem nie zniknie, 
jeśli nie zaczniemy z nim walki od zaraz. 

Zachęcam Was do pracy nad sobą i swo-
imi nabytymi, złymi wyborami, zachowa-
niami i  przyzwyczajeniami. Podejmijcie 
próbę zmniejszenia globalnego śmiecio-
wiska. Jeśli nie uda się Wam za pierwszym 
razem, każde kolejne podejście będzie ma-
łym sukcesem. Nigdy się nie poddawajcie, 
a świat będzie piękniejszy.
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Spacerkiem po 
powiecie siedleckim

W rozpoczynającym się dziś cyklu „Spacerkiem po powiecie 
siedleckim” przedstawię Państwu gminy powiatu siedleckiego. 
Zaciekawię ich historią oraz zachęcę do ich odwiedzenia – czy 
to celowo podczas weekendowego wyjazdu „za miasto”, czy przy 
okazji przejeżdżania gdzieś w pobliżu. Na pierwszy ogień wy-
brałem gminę Przesmyki. Zaczynam od niej przez sentyment 
– bowiem tu się urodziłem, wychowałem, tu spędziłem swoje 
dzieciństwo i młodość. Na terenie tej gminy mam swoją rodzi-
nę, bliskich, kolegów i znajomych. 

Krótki rys historyczny

Geneza nazwy wsi Przesmyki wywodzi się prawdopodobnie 
z czasów najazdów plemion jaćwieskich, a przynajmniej z tym 
okresem wiąże ją tradycja. Legenda mówi o  wyprawie Leszka 
Czarnego przeciw owym plemionom w 1282 roku. Stąd nazwę 
być może wywodzą również pobliskie: Mordy (na pamiątkę licz-
nych mordów), Wojnów (gdzie stoczona była wojna) czy Czo-
łomyje (tu podobno wojownicy myli skrwawione czoła w prze-
pływającej tu niewielkiej rzeczce). Mieszkańcy Przesmyk mieli 
strzec przejścia (przesmyku) przez lasy i przyjąć na siebie pierw-
sze uderzenie najeźdźców. 

Inne nazwy miejscowości istniejących do dziś to Zawady 
(przeszkoda, na jaką natknęli się najeźdźcy), Kukawki – po roz-

Trzymane przez Państwa w ręku czasopismo „Wieś Mazowiecka” to zbiór porad 
technologicznych, prawniczych czy zwykłych informacji przydatnych rolnikom oraz 

wszystkim mieszkańcom wsi. Wsi, która w ostatnich czasach bardzo dynamicznie się 
zmienia. Nie trzeba głęboko sięgać w przeszłość, by te zmiany zauważyć. Wystarczy 

zastanowić się i cofnąć pamięcią o dziesięć lat. Ale wieś mazowiecka to nie tylko rolnictwo, 
nie tylko zabudowa z coraz nowocześniejszą infrastrukturą, nie tylko sprzęt rolniczy 

pracujący w polu… To także przyroda, kultura, turystyka, ludzie i historia. 

Wiesław Tarkowski
wieslaw.tarkowski@modr.mazowsze.pl

Gmina Przesmyki, cz. 1

gromieniu Jaćwingów przez wojska polskie niedobitki błąkające 
się po lasach nawoływały się za pomocą specyficznych gwizd-
ków – kukawek. Z  tym też okresem i wydarzeniami wiąże się 
genealogia miejscowości położonej kilkadziesiąt kilometrów od 
Przesmyk – Budzieszyna w gminie Mokobody. 

Bardziej prawdopodobna wersja legendy mówi, że nazwa 
miejscowości pochodzi od założycieli wsi – rodu Przesmyckich. 
Do dziś to nazwisko jest stosunkowo często spotykane wśród 
mieszkańców najbliższych okolic. Już w XV wieku w dokumen-
tach pojawiały się nazwiska Przesmyckich – właścicieli majątku 
gniazdowego Przesmyki¹. Inną „starą miejscowością” położoną 
na terenie gminy jest Tarków. Od nazwy tej miejscowości i rodu 
Tarkowskich zapewne wywodzi się i moje nazwisko. 

Kiedyś, zgłębiając historię swego rodu, natknąłem się w inter-
necie na informację o  Tarkowskich biorących udział w  bitwie 
pod Grunwaldem. Może to i  prawda, bo Rycerz o  nazwisku 
Tarkowski pojawił się w filmie historycznym „Jagiełło”. Pewne 
zaś jest kilkukrotne wystąpienie nazwiska Tarkowski w  księ-
gach kancelarii sądu w Drohiczynie, datowane na drugą połowę 
XV w. W latach 1472–1482 jest wzmiankowany jako pierwszy 
Mikołaj Tarkowski zwany Cholewa. W 1477 r. wymienia się go 
ponownie, tym razem z  sąsiadem Markiem Pliszką, a  w 1483 
pojawia się Piotr Tarkowski z Tarkowa herbu klamry².

Najważniejsze zabytki 

Dwór w Dąbrowie. Znajduje się na terenie dawnego fol-
warku Natolin, we wsi, która historycznie nosiła inną nazwę  
(w tym miejscu ją przemilczę) – miejscowi ją znają, ale nie-
chętnie do niej wracają. Nazwa Dąbrowa zaistniała w roku 
1930 i nie odnosi się bynajmniej do lasu dębowego. Pocho-
dzi od nazwiska nauczyciela, pana Jana Dąbrowskiego, który 
wnioskował o zmianę nazwy. Dwór to budynek parterowy, 
murowany, otynkowany, dobrze zachowany. Stanowi przy-
kład typowego staropolskiego dworku. Został wzniesiony 
na piwnicach o  sklepieniu kolebkowo-krzyżowym. W  po-
mieszczeniu bocznym zachowały się ślady kominka. We-
wnątrz znajduje się salon z  wyjściem do ogrodu. Dworek 
został wzniesiony w  1852 roku dla Dobrzyńskich. Później 
jego właścicielami byli Bujalscy, a w latach 1908–1945 Igna-
cy Fonberg. Nieopodal znajduje się dawna oficyna dworska, Dwór w Dąbrowie - siedziba Muzeum Ziemiaństwa
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Legenda o zatopionej karczmie

Podobno niegdyś na skrzyżowaniu dróg między Kaliskami i Dąbrową a drogą prowadzącą z Kamianek Nickich przez las i pola w kierunku Raczyn a dalej do 

samych Łosic. W tym korzystnym położeniu zaradny Żyd postawił karczmę. Co środa trakt z Kamianek do Łosic zapełniał się wozami gospodarzy jadących 

na targ do Łosic, wiozących zboże na sprzedaż, prowadzących krowy czy konie na rynek. Zaradny karczmarz wychodził do drogi i nisko się kłaniając, witał 

przejeżdżających. Nie był to bezinteresowny gest grzeczności, ale wyrachowane przyglądanie się bystrym okiem towarom przeznaczonym na sprzedaż. Popołudniu, gdy 

chłopi wracali z targu, mając pieniądze po sprzedaży towaru – przebiegły karczmarz szeroko otwierał wrota do karczy i jeszcze niżej się kłaniając, zapraszał do środka. 

Bywało, że wielu z nich zostawiało tu cały zarobiony grosz, topiąc wszystko w alkoholu. Droga ta szybko została nazwana „drogą płaczu”. Nazwę tę nadano od wylanych 

przez niewiasty łez, których mężowie i ojcowie bywali w tym budynku. Modły, a także złorzeczenia i przekleństwa kierowane w kierunku nieuczciwego Żyda pewnego dnia 

się „zmaterializowały”. Podczas burzy, jaka się wtedy rozpętała, piorun uderzył w karczmę i ją spalił, a wichura i ulewny deszcz dokonały reszty zniszczenia. Karczma 

wraz z karczmarzem zapadła się pod ziemię, a na jej miejscu powstał dół wypełniony wodą. Tyle mówi podanie ludowe. Ale faktem jest, że droga z Kamianek przez las 

w kierunku Łosic istnieje do dnia dzisiejszego. Nie ma większego znaczenia komunikacyjnego i jest nazywana zwyczajowo drogą nickoską. Miejsce, gdzie miała stać karcz-

ma, też istnieje (!!!). Dziś jest to uroczysko zabagnione, porośnięte krzakami i drzewami. Droga z Przesmyk przez Kaliski do Dąbrowy również istnieje i nabrała jeszcze 

większego znaczenia komunikacyjnego niż w przeszłości. 

Drogę tę, z Podraczynia do Przesmyk, pokonywałem tysiące razy rowerem, a zimą nawet pieszo, uczęszczając do Gminnej Szkoły Podstawowej w Przesmykach, 

zawsze starając się jak najszybciej minąć „to” miejsce. Bywało, że wracając czasem wieczorową porą, czasem nocą – słyszałem muzykę i wesoły gwar, dobywające 

się jakby z podziemi, innym razem – najczęściej przy bezwietrznej pogodzie, kiedy wokół panowała cisza, słychać było jakby cichy płacz. Najgorzej było, gdy wiał 

wiatr i padał deszcz – tak jak w dniu zapadnięcia się karczmy – wtedy słychać było jęk i zawodzenie Żyda, który krążył po uroczysku, przepraszając za swoje 

winy. Chcecie – wierzcie, chcecie – nie wierzcie – ja wiem swoje. 

O innych legendach i podaniach, których tu z braku miejsca nie mogę spisać, możecie Państwo poczytać na stronie3, prowadzonej przez Izabelę Pucyk.

usytuowana pod kątem prostym do dwo-
ru, na zachód od podjazdu. Parterowa. 
Zbudowana z cegły i kamienia. 
Po II wojnie światowej dwór był przezna-
czony na budynek szkolny – do którego 
ja uczęszczałem przez 3  lata. Obecnie 
ma nad nim pieczę Muzeum Regionalne 
w  Siedlcach, które adaptowało budynek 
na Muzeum Ziemiaństwa, dokonując jego 
przebudowy wewnętrznej i  zmieniając 
nieznacznie również wygląd zewnętrzy. 
Dwór, znajdująca się obok oficyna oraz 
cały park wraz ze stawem prezentują się 
bardzo okazale. Muzeum jest otwarte dla 
zwiedzających.
Dwór w Łysowie – a  raczej to, co po 
nim zostało. Tak naprawdę zostało nie-
wiele, zarys fundamentów ukrytych wśród 
zarośli i  aleja lipowa, pamiętająca świet-
ność dworu i jego mieszkańców. W latach 
1889–1890 (dokładniej od 2 grudnia 1889 
roku do 17 sierpnia 1890 roku) we dwo-
rze w Łysowie przebywał Stefan Żeromski 
jako nauczyciel syna ówczesnej właści-
cielki Anieli z Dobrzyńskich Rzążewskiej, 
Adama. Bardziej zaznajomieni z twórczo-
ścią i  życiorysem Żeromskiego zapewne 
wiedzą o  burzliwym romansie młodego 
guwernera z wdową – właścicielką dworu. 
Ale to już zupełnie inna historia. Proces 

dewastacji dworu rozpoczął się w  latach 
50. XX w. Umieszczono w  nim wówczas 
lokatorów, nie podejmując w nim jednak 
żadnych prac naprawczych. W 1973 roku 
runął dach dworku. Pośrodku wybruko-
wanego podjazdu do dworu istniał kiedyś 
okrągły, trawnikowy klomb, na którym 
rosły 4 świerki. Wykorzystując spadek te-
renu, utworzono także pięć stopni tarasu, 
obszernie porośniętego trawą, niegdyś 
zapewne kwiatami. Aleja lipowa prowa-
dząca do dworu istnieje do dziś. Stawy 
pod dworem nazywały się Gopło, Jadwiga 
i Rubin (od krwistego odbicia w nim za-
chodzącego słońca). Tu mała ciekawostka 
– otóż pod koniec lat 70. XX w., a może 
na początku lat 80. (nie pamiętam do-
kładnie) nowy prywatny właściciel, prze-
prowadzając czyszczenie i  pogłębianie 
stawów w  celu ich zarybienia, wyciągnął 
z  mułu kilka „czarnych dębów”. „Czarny 
dąb” to zwykły dąb zatopiony w  wodzie, 
w mule na kilkaset lat bez dostępu tlenu 
ulega swoistej „przemianie”, jego drewno 
staje się czarne (polski heban). Nie muszę 
mówić, jak cenne jest to drewno. Znale-
zione dęby nie mogły być „skarbem” no-
wego właściciela, bo z  mocy prawa były 
własnością państwa. Ale to nie koniec 
historii dębów. Drewno z tych dębów do 

dnia dzisiejszego znajduje się w  Zamku 
Królewskim w  Warszawie - wkompono-
wane w  meble, w  boazerie, parkiet czy 
inne wyposażenie wnętrza. Nie wiem, czy 
wszyscy Czytelnicy wiedzą, że decyzję 
o  odbudowie Zamku Królewskiego pod-
jęto dopiero w 1971 r., a wyposażanie go 
trwało do końca lat 80. XX w. 

I w  tym miejscu przejdę do historii 
ziemi przesmyckiej tej nieudokumento-
wanej, a  przekazywanej z  pokolenia na 
pokolenie, z  ust do ust, w  formie legend 
i  podań. A  tych na tym terenie jest na-
prawdę dużo. Wiele z  nich można by 
umieścić w  zbiorze „Klechdy Polskie”. 
Niektóre są tak ciekawe, straszne i niesa-
mowite, że słuchając ich, dostaje się gęsiej 
skórki. Na tych terenach znane są poda-
nia o  tym, jak powstał las Kasijan? Jak 
powstała wieś Kaliski i  rzeka Kołodziej-
ka? Jak powstały Rzewuski? Przedstawię 
tylko jedną z nich, najbardziej mi znaną, 
bo bezpośrednio związaną ze mną i miej-
scem mego pochodzenia. 

Źródła:
1. http://www.przesmyki.com.pl.
2. Biblioteka-Forum. Dynamiczny Herbarz Rodzin 
Polskich.
3. http://www.przesmyki.com.pl.
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Śledzimy losy Wicemistrza konkursu ,,Agroliga 2019”  Rafała Nowaka, który rok temu 
obiecał nowe przedsięwzięcie. Czy udało mu się zrealizować marzenie sprawdza Edyta 

Trojanowska z MODR Oddział Płock.  

edyta.trojanowska@modr.mazowsze.pl 

,,Witamina ducha” szansą dla 
osób wykluczonych społecznie

Edyta Trojanowska: Panie prezesie, co to jest „Witamina Du-
cha” i skąd pomysł na taką inicjatywę?

Rafał Nowak: To pomysł mojego przyjaciela Mariana Głu-
chowskiego – wiceprezesa zarządu naszego Stowarzyszenia, 
który od kilku lat myślał, poszukiwał, marzył i udało się. Pod-
czas wspólnej podróży do Warszawy zrodził się z  naszej roz-
mowy pomysł otwarcia Stowarzyszenia „Witamina Ducha”. 
Stowarzyszenia dla osób, które znalazły się w  trudnej sytuacji 
życiowej. Ponieważ nasze stowarzyszenie jest „non profit”, musi 
samo zarobić na swoje utrzymanie i dlatego utworzyliśmy przy 
nim warsztaty tłoczenia oleju na zimno.

Zaczęło się od zarejestrowania Stowarzyszenia. Wiceprezes 
wniósł jako wkład własny do stowarzyszenia budynki, które zo-
stały całkowicie zmodernizowane. Tak naprawdę zaczynaliśmy 
od gołych ścian. Modernizacja, wyposażenie zgodne z wymo-
gami, zaplecze techniczne, zaplecze socjalne, biura. Tak, aby 
uczestnicy warsztatów pracowali w godnych warunkach. Na to 
wszystko musieliśmy pozyskać środki zewnętrzne. Pisaliśmy 
projekty, staraliśmy się o dotacje. Współpracujemy ściśle z Ma-
zowieckim Centrum Polityki Społecznej w Warszawie, urzędem 
wojewódzkim, urzędem pracy, miejscowym ośrodkiem pomo-
cy społecznej. 

Wojewoda mazowiecki nadał nam na 5 lat status Centrum In-
tegracji Społecznej. Zakupiliśmy całą infrastrukturę, potrzebną 
do produkcji oleju. Staramy się, aby stowarzyszenie generowa-
ło jak najmniej kosztów i było w stanie utrzymać się samo, stąd 
montaż paneli fotowoltaicznych i pomp ciepła, aby znacznie ob-
niżyć koszty działalności stowarzyszenia. Obok warsztatu tłocze-
nia oleju na zimno mamy także warsztat ogrodniczo-porządkowy 
i warsztat opieki nad osobami niesamodzielnymi. Mamy pięknie 
urządzoną salę konferencyjną, którą możemy wynajmować na 
spotkania, szkolenia czy imprezy okolicznościowe. 

Jakie wygląda proces powstawania olei?

Proces tłoczenia polega na mechanicznym wyciskaniu oleju z na-
sion rzepaku na zimno, bez ich podgrzewania. W procesie opraco-
wanym przez „Witaminę Ducha” oleje są tłoczone w temperaturze 
nieprzekraczającej 35°C. Olej rzepakowy jest olejem z pierwszego 
tłoczenia, co oznacza, że nasiona rzepaku wykorzystujemy tylko 
raz, a  pozostałości z  procesu tłoczenia, tzw. makuchy, stanowią 
cenną paszę dla zwierząt. Olej jest nierafinowany i nieoczyszczony, 
dzięki czemu zachowuje wszystkie naturalne i cenne właściwości 
biologiczne. Olej jest badany i  certyfikowany przez Instytut Bio-
technologii Przemysłu Rolno-Spożywczego w Warszawie. 
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Co wyróżnia wasze produkty na tle innych?

Najlepsze surowce. Nasz olej tłoczymy ze starannie wyselekcjo-
nowanych polskich nasion. W nasiona te zaopatrujemy się u spraw-
dzonych dostawców, do których mamy zaufanie. Olej rzepakowy jest 
tłoczony wyłącznie z rzepaku uprawianego w moim gospodarstwie. 
Nie stosuje glifosatu. Wiemy, że tylko z najlepszej jakości surowca 
otrzymamy olej spożywczy, który będzie miał pełnię smaku. 

Poza tym nasz olej wyróżnia się: bezwzględną świeżością – 
wszystkie oleje tłoczymy niemal codziennie, na bieżąco, w ma-
łych porcjach odpowiadających zapotrzebowaniu. Dzięki temu 
możemy wysyłać do Państwa najświeższy olej. 

No i mała skala, dzięki czemu możemy w pełni kontrolować 
jakość, warunki przechowywania i czas transportu naszych pro-
duktów. 

Jakie oleje oferujecie potencjalnym odbiorcom?

Olej rzepakowy OLIWA PÓŁNOCY – to jeden z najzdrow-
szych olejów na świecie, jest potrzebny człowiekowi ze względu 
na obecność niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych 
– linolowego Omega-6 i linolenowego Omega-3. Nasz organizm 
potrzebuje ich do dobrej pracy serca i  funkcjonowania układu 
krwionośnego, pracy nerek, kondycji skóry.

Olej z  ostropestu – swoje bezcenne właściwości zawdzięcza 
sylimarynie. Składnik ten ma właściwości przeciwzapalne, anty-
oksydacyjne, działa rozkurczowo, żółciopędnie i żółciotwórczo. 
Oprócz sylimaryny, olej z ostropestu zawiera również kwasy or-
ganiczne, które odgrywają ważną rolę w przemianach węglowo-
danów. Fitosterole, kolejny składnik oleju z ostropestu, zmniej-
szają poziom złego cholesterolu LDL. Obniżają w  ten sposób 
ryzyko powstania: miażdżycy, udaru i zawału serca. 

Olej z  czarnuszki – w  ziarnach czarnuszki znajdują się osiem 
z  dziewięciu niezbędnych do funkcjonowania organizmu białek, 
węglowodany, zróżnicowane kwasy tłuszczowe, oprócz tego olejki 
eteryczne i szeroki wachlarz witamin: witamina A, witamina E, wita-
mina B1, witamina B3 oraz witamina B6. Są także bogate w składni-
ki mineralne: wapń, magnez, żelazo, cynk, potas i selen. Czarnuszka 
działa przeciwalergicznie. Wzmacnia naszą odporność. Naukowcy 
potwierdzają też jej działanie przeciwnowotworowe. 

Olej konopny – jest lekiem na powszechnie występujące dziś 
choroby cywilizacyjne i nieocenioną skarbnicą dla: kosmetolo-
gów, dietetyków, kucharzy i  lekarzy. Cieszy się coraz większym 
zainteresowaniem nie tylko wśród fanów zdrowego odżywiania, 
ale i  tych, którzy borykają się z  poważnymi chorobami skóry. 
Ma zastosowanie w profilaktyce antynowotworowej i naturalnie 
wspomaga odporność.

Olej lniany – źródło wielonienasyconych kwasów tłuszczo-
wych i  witamin niezwykle ważnych dla organizmu. Potwier-
dzono, że jest lekiem na powszechnie występujące dziś choroby 
cywilizacyjne. Cieszy się coraz większym zainteresowaniem nie 
tylko wśród fanów zdrowego odżywiania, ale i tych, którzy bo-
rykają się z  poważnymi chorobami serca, układu krążenia czy 
nadwagą.
Są jeszcze makuchy – cenna pasza dla zwierząt. 

Gdzie można nabyć Państwa produkty?

W sprzedaży internetowej i wysyłkowej. Większe zamówienia 
dowozimy do klientów. Nasze oleje cieszą się dużym zaintere-
sowaniem na lokalnym rynku zbytu. Zaopatrujemy w nie także 

sklepy w stolicy. Marketing szeptany i zadowolony klient są naj-
lepszą reklamą. Oleje można kupować w pojedynczych butelkach 
a także pięknie zapakowane w zestawy prezentowe.

Ale dobre oleje to nie wszystko. Wiem, że Stowarzyszeniu przy-
świeca wspaniała idea. Proszę ją przybliżyć… 

Najważniejsza dla nas jest pomoc osobom wykluczonym 
społecznie, z różnych przyczyn – czy to choroby czy uzależnie-
nia, które znalazły się w trudnej sytuacji życiowej. A to ozna-
cza: wsparcie tych osób w ciężkim dla nich czasie, zmotywowanie 
do dalszej pracy nad sobą, pomoc w zaistnieniu na rynku pracy, 
wskazanie drogi wyjścia z sytuacji, dowartościowanie, ugrunto-
wanie zalet tych osób, predyspozycji, umiejętności i  wskazanie 
możliwości wykorzystania zalet, jakimi dysponują. 

W naszym otoczeniu coraz więcej jest ludzi, którym życie się 
pogmatwało. Nigdy nie wiemy, czy sami nie znajdziemy się w po-
dobne sytuacji. Pęd życia jest coraz większy, problemy różne, wy-
padki, choroby… Każdy współczuje takim ludziom, ale oni tak 
naprawdę potrzebują nie współczucia a szansy na lepsze życie, 
potrzebują pomocy. Dlatego zatrudniamy wykwalifikowanych 
specjalistów, m.in.: kierownika warsztatów, psychologa czy do-
radcę zawodowego, którzy pracują z naszymi sześcioma (na ra-
zie) uczestnikami warsztatów. 

Jak widzi Pan działalność stowarzyszenia w dalszej perspekty-
wie?

Pandemia pokrzyżowała nasze plany i  zmieniła bieg wyda-
rzeń. Planowaliśmy i  planujemy oficjalne otwarcie, oczywi-
ście jak dotąd jest to niemożliwe. Ale bardzo cieszymy się, że 
już pomagamy ludziom, uczestnikom warsztatów, że robimy 
coś dla innych. Mimo pandemii udaje nam się tłoczyć oleje  
i funkcjonować, oczywiście z  zachowaniem wszelkich obostrzeń 
i  wytycznych sanepidu. To palec Boży, że wystartowaliśmy dzień 
przed wybuchem pandemii i działamy. Mamy nadzieję działać peł-
ną parą. Kolega spełnił swoje marzenie. Ja także czuję się usatysfak-
cjonowany jako rolnik, którym byłem, jestem i będę. Czuję się do-
wartościowany, że z mojej pszenicy jest bardzo dobra mąka, z moich 
buraków bardzo dobry cukier, a z mojego rzepaku najlepszy olej.

Zadaniem każdego chrześcijanina jest pomoc bliźniemu i my 
właśnie chcemy pomagać i będziemy pomagać. Dla nas zawsze 
był, jest i będzie ważny drugi człowiek.

Edyta Trojanowska: Życzę z  całego serca od siebie i  MODR 
Warszawa, aby tak piękna idea służyła lokalnej społeczności,  
a Panom przyniosła wiele satysfakcji. Dziękuję za rozmowę.
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Najzdrowsze są oleje tłoczone na zimno, które są otrzymywa-
ne za pomocą mechanicznego wyciskania roślin oleistych. Mają 
one niezwykle wysoką wartość odżywczą oraz jakość. Jedynym 
ich minusem jest brak odporności na przechowywanie. Niektóre 
oleje są rzadko spotykane, np. olej z orzechów włoskich, jednak 
warto po nie sięgnąć ze względu na korzyści płynące dla zdrowia. 
Przyjrzyjmy się zatem poszczególnym typom olejów i ich właści-
wościom zdrowotnym.

Olej rzepakowy
Najpopularniejszy olej, występujący praktycznie w  każdej 

kuchni. Prawdopodobnie jest najzdrowszy  – ma największą ilość 
jednonienasyconych kwasów tłuszczowych i  najmniej kwasów 
nasyconych oraz delikatny smak i  zapach. Nadaje się zarówno 
do smażenia, jak i do sałatek. Wspomaga odporność, działa an-
tyoksydacyjnie. Wykazuje działania poprawiające koncentrację, 
opóźnia procesy degeneracyjne mózgu, zmniejsza podatność na 
infekcję oraz ryzyko pogorszenia wzroku.

Olej słonecznikowy
Wytwarzany w procesie tłoczenia na zimno pestek słoneczni-

ka. Ma łagodny smak i zapach. Nadaje się zarówno do sałatek, 
jak i wypieków. Jest bogatym źródłem witaminy K. 

Olej z czarnuszki
Wytwarzany w procesie tłoczenia na zimno nasion czarnuszki. 

Ma wysoką zawartość nienasyconych kwasów tłuszczowych. Jest 
stosowany na zimno jako dodatek do sosów, kasz, sałatek i zup. 
Wpływa na odporność, działa antyseptycznie, łagodzi skutki ast-
my i  reumatyzmu, przyspiesza proces gojenia się ran i  stanów 
zapalnych skóry.

Olej z pestek dyni
Wytwarzany w  procesie tłoczenia na zimno. Ma ciemny ko-

lor i  intensywny smak. Stosowany na zimno jako dodatek do: 
sałatek, past, lodów. Cechuje się silnym działaniem antyoksy-
dacyjnym. Obniża poziom cholesterolu, ma działanie przeciw-
nowotworowe, poprawia funkcjonowanie gruczołu krokowego 
u mężczyzn. Przyspiesza procesy regeneracyjne skóry.

Olej lniany
Wytwarzany w procesie tłoczenia na zimno. Ma łagodny smak 

i żółtą barwę. Jest stosowany jako dodatek do sałatek i deserów. 
Wykazuje właściwości odpornościowe, wspiera układ krążenia 
w utrzymywaniu właściwego poziomu cholesterolu. 

Olej z orzechów laskowych
Otrzymywany w  wyniku tłoczenia na zimno. Ma delikatny, 

orzechowy smak i żółtozłoty kolor. Najczęściej znajduje zastoso-
wanie jako dodatek do: ciast, deserów, lodów. Spożywany syste-
matycznie obniża ciśnienie krwi oraz stężenie złego cholesterolu 
LDL. Pozytywnie wpływa na nawilżenie skóry.

Olej arachidowy
Wytwarzany z  orzeszków ziemnych. Rafinowany jest pozba-

wiony aromatu i smaku, natomiast wytwarzany w procesie tło-
czenia na zimno ma żółty, intensywny posmak orzechów. Jest 
spożywany na zimno jako dodatek do surówek i  dressingów. 

Wspomaga walkę z odchudzaniem, ponieważ powoduje uczucie 
sytości przez dłuższy czas. Ma właściwości przeciwnowotworo-
we, wspomaga układ nerwowy oraz pozytywnie wpływa na skó-
rę.

Olej z orzechów włoskich
Ma intensywny orzechowy smak z  nutą karmelu oraz żółty 

kolor. Jest jednym z  cenniejszych olejów. Spożywa się go jako 
dodatek do sałatek z  orzechami, białego mięsa, ryb i  warzyw. 
Źródło kwasów omega-3 i 6, witaminy E. Wpływa korzystnie na 
obniżenie ciśnienia tętniczego oraz poziomu złego cholesterolu. 
Sprzyja w walce z trądzikiem i chorobami skóry. Zmniejsza ryzyko 
powstawania nowotworów oraz korzystnie wpływa na pamięć.

Olej z pinii
Wytwarzany z orzeszków piniowych. Ma delikatny, słodkawy 

smak i  sosnowy aromat. Idealnie sprawdza się jako: baza do 
pesto, dodatek do grillowanych ryb, zup, sosów na bazie wina. 
Tłoczony na zimno jest bogaty w magnez, który wspomaga dzia-
łanie układu nerwowego i uspokaja oraz w cynk wpływający na 
układ rozrodczy i skórę.

Olej z awokado
Tłoczony na zimno. Ma ciemnozieloną barwę. Smakiem jest 

zbliżony do oliwy. Najczęściej stosuje się go jako dodatek do: 
sałatek, sosów, pieczenia i gotowania. Źródło kwasów nienasy-
conych, skwalenu i  lecytyny. Sprzyja ochronie żołądka i wątro-
by, usprawnia krążenie krwi oraz wspomaga proces koncentracji 
i zapamiętywania.

Olej sezamowy
Cechuje się charakterystycznym ciemnobrązowym kolorem 

i mocnym aromatem. Jest spożywany jako dodatek do: sosów, 
sałatek, deserów. Wykazuje działania rozgrzewające i oczyszcza-
jące. Sprzyja obniżeniu ciśnienia krwi. Korzystnie wpływa na kon-
dycję stawów i kości – stosowany w profilaktyce osteoporozy.

Olej konopny
Otrzymywany z  tłoczonych na zimno nasion konopi siewnej. 

Ma lekko gorzki korzenny smak i  zapach oraz zielonobrązową 
barwę. Sprawdza się jako dodatek do: kasz, ziemniaków i suró-
wek. Dzięki zawartości witaminy K wykazuje właściwości prze-
ciwkrwotoczne, odpowiada za prawidłową krzepliwość krwi. Ma 
również właściwości: przeciwgrzybiczne, antybakteryjne, prze-
ciwbólowe oraz przeciwzapalne.

Olej z pestek winogron
Ma żółtozieloną lub zielonkawą barwę. Jest spożywany jako 

dodatek do: sosów, deserów i  sałatek. Wpływa pozytywnie na 
obniżenie złego cholesterolu LDL oraz podwyższenie dobrego 
cholesterolu HDL. Działa antyoksydacyjnie.

Źródła:
1. https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/oleje-ktore-lecza-15-o-
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.

Marta Czarnecka–Kędzierska 
marta.czarnecka-kedzierska@modr.mazowsze.plOlej na zdrowie!

Mając coraz większą świadomość, jak istotne znaczenie dla naszego zdrowia ma dieta, znacznie częściej 
niż kiedyś sięgamy po żywność nieprzetworzoną. Na szczególną uwagę zasługują tu oleje roślinne, które 

mają szereg właściwości zdrowotnych.
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Rozwiązanie prosimy nadsyłać na kartkach pocztowych do 28 grud-
nia 2020 r., na adres: MODR Oddział Siedlce, 08-110 Siedlce, ul. Kazimie-
rzowska 21 lub na redakcja@modr.mazowsze.pl z dopiskiem „Krzyżówka 
nr 11".

Książki dla dzieci funduje Mazowiecki Ośrodek Doradztwa Rolni-
czego – wydawca miesięcznika.

Rozwiązanie Krzyżówki nr 10 - NIEPODLEGŁOŚĆ.
Nagrody książkowe wylosowała: Amelia Burek

Gratulujemy! Nagrody wyślemy pocztą.

Rozwiązanie Rebusu 10 - DAWNIEJ IZBĘ OŚWIETLANO 
ŁUCZYWEM, PÓŹNIEJ UŻYWANO ŚWIEC.

Nagrody książkowe wylosowała: Marta Czarnecka-Kędzierska
Gratulujemy! Nagrody wyślemy pocztą.

Odgadnięte hasło prosimy nadsyłać na kartkach pocztowych do  
28 grudnia 2020 r., na adres: MODR Oddział Siedlce, 08-110  
Siedlce, ul. Kazimierzowska 21 lub na redakcja@modr.mazowsze.pl 
z dopiskiem „Rebus 11".

Nagrody książkowe dla dzieci funduje Mazowiecki Ośrodek  
Doradztwa Rolniczego – wydawca miesięcznika.
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PYTANIA:
1. Razem z babcią
2. Górka nawianego śniegu
3. Dbanie o kogoś
4. Słodkie danie po obiedzie
5. Może być mydlana
6. Buja w nich niepoprawny marzyciel
7. Czarny …, jezioro w Tatrach Wysokich
8. Przeciwieństwo czerni
9. Należy je umyć przed jedzeniem
10. Wyciąga królika z kapelusza

Krzyżówka „Nr 1” 
Krzyżówkę uzupełnij odgadniętymi hasłami, a litery z zaznaczonych pól utworzą 
hasło. 
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PYTANIA: 

1. Razem z babcią. 
2. Górka nawianego śniegu. 
3. Dbanie o kogoś. 
4. Słodkie danie po obiedzie. 
5. Może być mydlana. 
6. Buja w nich niepoprawny marzyciel. 
7. Czarny …, jezioro w Tatrach Wysokich. 
8. Przeciwieństwo czerni. 
9. Należy je umyć przed jedzeniem. 
10. Wyciąga królika z kapelusza. 

 Gdy w Narodzenie Pana pogodnie, będzie tak cztery tygodnie. 
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Innowacje

Zaszczep się - uratuj siebie i innych!


