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Wartości odżywcze

Wartość energetyczna 100 gramów siemienia lnianego wynosi 
około 2234 kJ (534 kcal), z czego: białka stanowią 18,29 g, wę-
glowodany 28,88 g, tłuszcze 42,16 g, zaś woda 6,96 g.  Ziarna są 
również bogate w witaminy z grupy B oraz C, A, D, E i K, makro-
elementy: fosfor, wapń magnez, potas i sód oraz mikroelementy: 
żelazo, miedź, cynk, mangan i selen.
Wśród składników odżywczych, które możemy znaleźć w siemie-
niu lnianym, warto również wyróżnić substancje bioaktywne:
•	 błonnik, który ma korzystne działanie na florę bakteryjną jelit 
i obniżanie cholesterolu,
•	 lignany, które mają działanie przeciwnowotworowe i osłono-
we na wątrobę,
•	 lignina SDG, wspiera przyrost masy kostnej i  ma korzystny 
wpływ na gospodarkę hormonalną kobiet,
•	 kwasy tłuszczowe omega-3 obniżają poziom trójglicerydów,
•	 substancje śluzowe, mające pozytywny wpływ na układ po-
karmowy i wydalniczy,
•	 sterole roślinne (chronią przed wolnymi rodnikami).

Korzyści zdrowotne spożywania 
siemienia lnianego

Spożywanie siemienia lnianego jest szczególnie pomocne  
w przypadku następujących dolegliwości i chorób:

Rodzaj schorzenia Działanie siemienia lnianego

wrzody żołądka 	osłania błonę śluzową
	redukuje dyskomfort i ból

refluks 	chroni śluzówkę
	łagodzi pieczenie w przełyku

zaparcia 	reguluje prace układu pokar-
mowego
	działa wspomagająco w  przy-

padku problemów z  wypróż-
nianiem 

zespół jelita drażliwego 	łagodzi dolegliwości
biegunki i wzdęcia 	działa na korzyść prawidłowe-

go układu mikroflory w  jeli-
tach

kaszel 	łagodzi dolegliwości
ból gardła 	nawilża śluzówkę gardła
cukrzyca 	zmniejsza glikemię w cukrzycy 

typu 2
	ogranicza nagłe wahania w stę-

żeniu glukozy
osteoporoza 	hamuje rozwój choroby
choroby układu sercowo-
-naczyniowego 

	redukuje zawartość cholestero-
lu oraz stężenia trójglicerydów
	zmniejsza napięcia ścian na-

czyń krwionośnych
profilaktyka nowotworowa •	 zmniejsza ryzyko rozwoju no-

wotworów u  kobiet w  wieku 
menopauzalnym i  pomeno-
pauzalnym

•	ogranicza ryzyko zmian nowo-
tworowych w  jajnikach i  pier-
siach

Rodzaj schorzenia Działanie siemienia lnianego

zaburzenia hormonalne 
kobiet

•	ogranicza objawy towarzyszące 
zbyt wysokiemu lub za niskie-
mu stężeniu estrogenów w or-
ganizmie

nadwaga, otyłość •	ogranicza apetyt
•	 zwiększa poczucie sytości

Jak jeść siemię lniane?

Dzięki prozdrowotnym właściwościom lnu warto wprowadzić 
je do codziennego jadłospisu. Nasuwa się jednak pytanie: jak 
prawidłowo spożywać siemię, aby wykorzystać wszystkie jego 
zalety? Wiele źródeł podaje, że najkorzystniejsze jest spożywa-
nie mielonych nasion, jednak istotne jest zmielenie ich tuż przed 
spożyciem, tak aby zachować cenne składniki. 

Len zmielony, ale również w całości możemy dodawać m.in. 
do: surówek, sałatek, jogurtów. Świetnie sprawdzi się jako za-
gęszczacz do zup i sosów, gdyż len nie zmienia smaku potrawy. 
Spożywany w takiej formie oprócz dostarczania cennych skład-
ników odżywczych przyczynia się do zmniejszenia uczucia głodu. 

Z nasion lnu możemy również przygotować kisiel. Wystarczy 
2-3 łyżki całych nasion zalać ciepłą wodą i odstawić na godzinę,  
po tym czasie pojawi się śluzowaty płyn, który po odcedzeniu 
najlepiej pić dwa lub trzy razy dziennie, w celu leczenia np. pro-
blemów żołądkowych.

Drugim sposobem spożywania siemienia lnianego w formie 
płynnej jest przygotowanie naparu. W pierwszej kolejności mie-
limy ziarna, dolewamy ciepłą wodę i po około 20 minutach mamy 
już gotowy do spożycia gęsty płyn. Dzięki dużej zawartości sub-
stancji śluzowych działa osłaniająco oraz stabilizująco.

Niektóre źródła podają przepis, zgodnie z którym gotujemy ziarna, 
jednak aby zachować cenne właściwości odżywcze nie jest to pole-
cane, gdyż prowadzi do utleniania wrażliwych składników. Zamiast 
długotrwałego gotowania jest dopuszczalne krótkie podgrzewanie.

Warto wspomnieć, że siemię lniane nie jest zalecane kobietom 
w ciąży ze względu na działanie estrogenne. 

Ważne jest, aby przy spożywaniu siemienia lnianego pić wię-
cej wody, gdyż ziarenka lnu szybko ją pochłaniają i pamiętać, że 
wszystko musi być spożywane zgodnie z zaleceniami specjalistów. 

tekst i zdjęcie: Magdalena Wańtuchowicz, MODR Oddział Płock
magdalena.wantuchowicz@modr.mazowsze.pl    

Źródła:
1.	www.izielnik.pl
2.	www.zikodlazdrowia.org
3.	www.wikipedia.org
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To właśnie zakwas z buraków czerwonych jest uważany za na-
turalny napój, który ma ogromne właściwości zdrowotne. Dziś, 
kiedy ludzie coraz częściej szukają naturalnych sposobów na 
poprawę zdrowia, zakwas zyskuje na popularności. Warto więc 
zastanowić się, dlaczego jest on tak cenny dla naszego organizmu 
i co sprawia, że bywa nazywany „bombą witaminową”. Zakwas 
z buraków powstaje w wyniku fermentacji. Do przygotowania są 
potrzebne jedynie: buraki, woda, przyprawy oraz odrobina cier-
pliwości. Dzięki procesowi kiszenia w napoju pojawiają się natu-
ralne bakterie kwasu mlekowego, które mają korzystny wpływ na 
organizm. To właśnie one sprawiają, że zakwas nie tylko smakuje 
wyjątkowo, ale też działa jak naturalny probiotyk.

 W zakwasie znajdziemy wiele witamin. Przede wszystkim są to 
witaminy z grupy B, które odgrywają ogromną rolę w pracy ukła-
du nerwowego. Dzięki nim możemy lepiej radzić sobie ze stresem 
i zmęczeniem. Kolejną ważną witaminą jest witamina C, która 
wzmacnia odporność, szczególnie potrzebną w okresie jesien-
no-zimowym. Oprócz witamin zakwas dostarcza nam licznych 
minerałów. Buraki są bogate w żelazo, dlatego napój ten poleca 
się osobom cierpiącym na anemię. Obecny w nim potas reguluje 
pracę serca i ciśnienie krwi, magnez wspiera mięśnie i koncentra-
cję, a mangan uczestniczy w procesach metabolicznych. Dzięki 
takiemu bogactwu składników regularne picie zakwasu może 
znacząco poprawić samopoczucie i zdrowie. Nie można zapomi-
nać również o antyoksydantach, które zawiera zakwas. Chronią 
one nasze komórki przed szkodliwym działaniem wolnych rod-
ników, a tym samym spowalniają procesy starzenia. 

Wiele osób, które piją zakwas na co dzień, zauważa poprawę wy-
glądu skóry, włosów i ogólnej kondycji organizmu. Ponadto zakwas 
ma działanie oczyszczające. Pomaga usuwać toksyny z organizmu 
i wspiera pracę wątroby. Dzięki temu jest świetnym wsparciem przy 
diecie odchudzającej lub po chorobie. Co więcej, kiszonki, w tym 
zakwas z buraków, od dawna są uznawane za produkty wzmac-
niające odporność. Nic więc dziwnego, że często przygotowuje się 
go właśnie jesienią i zimą, kiedy najłatwiej o przeziębienia. Nie 
bez znaczenia jest też fakt, że zakwas jest łatwy do przygotowania 
w domu. Nie wymaga skomplikowanych składników ani specjal-
nych umiejętności. Wystarczy kilka buraków, czosnek, przyprawy 
i słoik, aby po kilku dniach otrzymać zdrowy napój. W przeciwień-
stwie do suplementów dostępnych w aptekach, zakwas jest w pełni 
naturalny, a co za tym idzie – bezpieczny dla zdrowia.

Podsumowując: zakwas z buraków czerwonych to nie tylko 
smaczny, ale przede wszystkim zdrowy napój. Zawiera witaminy, 
minerały, probiotyki i antyoksydanty, które wspierają prawidło-
we funkcjonowanie całego organizmu. Pomaga w walce z anemią, 
wzmacnia odporność, poprawia trawienie i opóźnia procesy sta-
rzenia. Jego zaletą jest również prostota przygotowania oraz do-
stępność składników. Warto więc włączyć zakwas do swojej diety 
i sięgać po niego regularnie. To przykład na to, że tradycyjne prze-
pisy naszych przodków kryją w sobie prawdziwe skarby zdrowia. 
W dobie szybkiego życia i sztucznie wytwarzanych suplementów 

zakwas z buraków przypomina nam, że natura najlepiej wie, co 
jest dla człowieka dobre. Dzięki niemu możemy nie tylko zadbać 
o zdrowie, ale także cieszyć się smakiem, który łączy pokolenia.

Zakwas z buraków – przepis

Składniki: 1 kg buraków (4 duże buraki), 5 szklanek wody, 1 ły-
żeczka cukru, 1 łyżeczka soli, 4 ząbki czosnku, 2 liście laurowe, 
garść kminku, 3  ziarenka ziela angielskiego, kromka razowe-
go chleba na zakwasie.

Przygotowanie: wodę z  cukrem i  solą zagotować następnie 
ostudzić. Buraki i czosnek obrać i pokroić na cienkie plasterki. 
W kamiennym garnku ułożyć czerwone buraki, dodać przypra-
wy i zalać wodą, tak aby wszystkie plasterki buraków były pod 
wodą. Włożyć kromkę  chleba razowego na zakwasie lub dolać 
sok z ogórków. Garnek przykryć gazą i zostawić w temperaturze 
pokojowej na 4-5 dni. Należy pamiętać, by całość czymś obciążyć 
(np. talerzykiem), by nic nie wypłynęło! Dzięki tej czynności nie 
powinna wytworzyć się pleśń! Lejek wyłożyć gazą i przelać za-
kwas do butelek. Zamknąć. Przechowywać do 2  tygodni w  lo-
dówce lub chłodnej piwnicy.

Zakwas z buraków może być spożywany 2 razy dziennie po ½ 
szklanki. Jeżeli początkowo nie możesz przyzwyczaić się do jego 
smaku, zmniejsz dawkę i każdego dnia ją zwiększaj. Pamiętaj, 
aby zakwas trzymać w lodówce. Najlepiej smakuje schłodzony.
Ogólnie nie ma przeciwwskazań do stosowania zakwasu z bura-
ków, chociaż ostrożność jest zalecana w przypadku osób cierpią-
cych na choroby nerek (głównie kamicę nerkową), z  uwagi na 
zawartość szczawianów w burakach.

Bogusława Żach, MODR Oddział Ostrołęka
boguslawa.zach@modr.mazowsze.pl

Źródła:

1.	https://zdrowie.wprost.pl/odzywianie/odchudzanie/10264222/zakwas-z-bura-
kow-na-odchudzanie-czy-warto-go-pic.html - dostęp 15.10.2025.
2.	https://regiodom.pl/zakwas-z-burakow-jakie-ma-wlasciwosci-jak-go-zrobic-i-
-spozywac-poznaj-superfood-z-warzywniaka/ar/c9-15517345 - dostęp 15.10.2025.

Burak czerwony to jedno z najbardziej znanych i lubianych warzyw w Polsce. 
Od wieków gości na naszych stołach w postaci: barszczu, sałatek, surówek czy soków. 

Szczególną formą jego wykorzystania jest przygotowanie zakwasu. 

Zakwas z buraków czerwonych
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Kwiat arniki górskiej (Arnica monta-
na) to ceniony surowiec zielarski o silnym 
działaniu przeciwzapalnym, przeciwo-
brzękowym i regenerującym. Tradycyjnie 
jest stosowana zewnętrznie w formie: na-
parów, okładów i maści. Pomaga łagodzić: 
obrzęki, stłuczenia, siniaki i bóle mięśnio-
we. Działa kojąco na skórę, wspiera rege-
nerację tkanek i poprawia mikrokrążenie.
Arnika to niezbędny składnik domowej 

apteczki, idealny dla osób aktywnych fi-
zycznie, sportowców i wszystkich, którzy 
chcą naturalnie zadbać o  zdrowie skóry 
i  układu krążenia. Jest bardzo dobrym 
ziołem na wszelkie stłuczenia.
Sposób użycia: kwiat arniki należy zalać 
wodą w rondelku i od momentu zagotowa-
nia gotować 2 minuty. Odczekać 20 minut, 
a  następnie przecedzić przez sito. W  tak 
przygotowanym wywarze można namo-
czyć bandaż lub czystą szmatkę i  zrobić 
okład, najlepiej 2-3 razy dziennie.

Nagietek lekarski

Ma działanie przeciwzapalne, przeciw-
bakteryjne i antywirusowe. Wyróżnia się 
spośród innych roślin ze względu na bo-
gactwo prozdrowotnych składników. Jest 
źródłem flawonoidów, które działają jak 
antyoksydanty,  chronią przed wolnymi 

Zioła są wspaniałym, naturalnym lekarstwem służącym zdrowiu człowieka, które działają 
skutecznie, a zastosowane prawidłowo nie powodują skutków ubocznych. 

Korzystajmy więc z darów natury. 

Zioła na stłuczenia i na rany

rodnikami oraz toksycznymi substan-
cjami. Wzmacnia odporność. Jest bogaty 
w pierwiastki mineralne, takie jak magnez 
i mangan oraz w witaminę C. Ma właści-
wości rozkurczające. Doskonale działa na 
skórę, nawilża i regeneruje. Oleje i kwasy 
w roślinie okazały się skuteczne w zwal-
czaniu patogenów, a także objawów can-
dida, a  nawet opornych na antybiotyki 
szczepów bakterii.

Nagietek ma również działanie anty-
septyczne. Jest wykorzystywany w prepa-
ratach do: gojenia ran, zadrapań, oparzeń, 
spierzchniętej skóry. Pomaga zwiększyć 
przepływ krwi i tlenu do ran i zainfe-
kowanych obszarów, co pomaga orga-
nizmowi w wyhodowaniu nowej tkanki  
i w szybszym gojeniu. Jego silne właści-
wości przeciwzapalne sprawiają, że jest 
lekarstwem na wszelkiego rodzaju zapa-
lenia, takie jak: zapalenie skóry, infekcje 
ucha, wrzody, ból gardła. Krople zawiera-
jące nagietek są również stosowane w le-
czeniu infekcji oka czy ucha.

Nagietek lekarski może pomóc w zapo-
bieganiu i rozluźnieniu skurczów mięśni. 
Jest przydatny w skurczach brzucha i za-
parciach oraz bólach menstruacyjnych.

Nagietek jest także wykorzystywany 
w kosmetyce jako składnik kremów czy 
balsamów. Nawilża oraz regeneruje skórę 
suchą i wymagającą. Jest idealnym dodat-
kiem do preparatów przystosowanych do 
pielęgnacji dla dzieci i niemowląt. Pozy-
tywnie działa na błony śluzowe, dlatego 
stał się popularnym dodatkiem past do 
zębów i płynów do płukania jamy ustnej, 
ze względu na silne działanie przeciwbak-
teryjne i przeciwdrobnoustrojowe. Poma-
ga zmniejszyć zapalenie dziąseł. Jest także 

środkiem ściągającym, który zwalcza bak-
terie w jamie ustnej.

Uwaga! Osoby z alergiami powinny za-
chować ostrożność w przypadku nagietka, 
ponieważ alergiczna reakcja krzyżowa na 
rośliny z rodziny Asteraceae jest powszechna.

Aloes zwyczajny

Zdrowotne właściwości aloesu są znane 
od wieków. Delikatny, pachnący miąższ 
przypominający żel jest doskonałym środ-
kiem łagodzącym podrażnienia skóry. 
Miąższ aloesowy przyspiesza gojenie ran 
i może być stosowany jako naturalny kosme-
tyk dla każdego. Sok aloesowy wzmacnia 
odporność, poprawia trawienie i oczyszcza 
organizm. Aloes jest bogaty w cenne dla 
zdrowia substancje. Jest wykorzystywany 
zarówno w medycynie, jak i w kosmetyce. 

Żywokost lekarski

Zioło to potrafi zagoić rany powierzch-
niowe, nie pozostawiając na skórze nawet 
najmniejszej blizny. Za właściwości leczni-
cze żywokostu odpowiada alantoina, czyli 
substancja wspomagająca rozrost tkanek. 
Przyłożenie do rany świeżego zioła szybko 

zasklepia uszkodzoną skórę i nie dopusz-
cza tym samym do infekcji. Na trudno 
gojące się rany można przygotować okład 
ze sproszkowanego korzenia żywokostu 
z niewielką ilością wody.

Zofia Rutkowska, MODR Oddział Bielice 
zofia.rutkowska@modr.mazowsze.pl

Źródło: 
Ożarowski A., Rośliny lecznicze i  ich praktyczne za-
stosowanie
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Czosnek na nadciśnienie, jeżyna na nerwy, mięta na trawienie, 
maliny na przeziębienie, nalewka miodowa na zgagę i nudności, 
jarzębina na pęcherz – to tylko kilka przykładów leczniczych na-
lewek domowej roboty.

Z cebuli, czosnku, dzikiej róży czy jarzębiny nasze babcie robiły róż-
ne specyfiki. Troszkę starsze osoby na pewno pamiętają ukryte w głębi 
kredensu karafki, w których trzymano tajemne trunki, będące pana-
ceum na wszystkie dolegliwości ciała i ducha. W porównaniu z inny-
mi opcjami, nalewki są łatwo przyswajalne, skoncentrowane i mają 
długą trwałość. Mogą przetrwać kilka lat, będąc prostym i skutecz-
nym sposobem na wydobycie z owoców i ziół tego, co najcenniejsze.

Oto podstawowe etapy, które należy przejść, aby stworzyć wła-
sną prozdrowotną nalewkę:
•	 Wybór wody: Powinna być czysta. Ta z kranu, o ile nie mamy 
dobrej studni – na niewiele się zda. Dobrym rozwiązaniem jest za-
kup wody o stosunkowo małej zawartości mikroelementów. Przed 
użyciem powinniśmy po prostu przelać ją przez filtr do wody.
•	 Wybór składników: Kluczowe jest dobranie świeżych, doj-
rzałych owoców oraz ziół. Im lepsza jakość użytych składników, 
tym lepszy smak i aromat nalewki.
•	 Przygotowanie składników:  Owoce dokładnie myjemy, 
ewentualnie usuwamy z nich pestki i kroimy, co pozwoli nam na 
lepsze wydobycie ich smaku i  aromatu. Zioła można stosować 
w całości lub drobno posiekane.
•	 Macerozacja: Pokrojone składniki umieszczamy w słoju, zale-
wając je spirytusem 70% lub wódką. Czas maceracji trwa zazwyczaj 
od kilku dni do kilku tygodni, w zależności od wybranej receptury.
•	 Filtracja: Po zakończeniu okresu maceracji nalewkę przefil-
trowujemy przez gazę lub gęste sitko, aby oddzielić płyn od reszty 
składników.
•	 Dosładzanie: Warto dodać syrop cukrowy lub miód, aby zła-
godzić smak nalewki. Ilość dosłodzenia powinna być dostosowa-
na do indywidualnych preferencji.
•	 Leżakowanie: Gotową nalewkę warto odstawić na kilka mie-
sięcy w ciemne, chłodne miejsce, aby smaki mogły się przegryźć 
i zharmonizować.

Nalewka z czarnej porzeczki

Nalewka z  czarnej porzeczki ma liczne właściwości proz-
drowotne, doskonały smak i aromat. Pomaga w zaburzeniach 
trawienia, nieżycie górnych dróg oddechowych, przeziębie-
niu i bólu gardła. Dzięki dużej zawartości witaminy C dzia-
ła również antybakteryjnie i  opóźnia procesy starzenia. Na-
lewka na owocach czarnej porzeczki jest bardzo łatwa do 
przygotowania, ale potrzebuje trochę czasu na leżakowanie.  

Składniki: 1 kg dojrzałych i świeżo zebranych owoców czarnej 
porzeczki, 500 ml spirytusu rektyfikowanego 95%, 500 ml wódki 
40 lub 45%, 500 g cukru lub mniej.
Przygotowanie: umyte, oczyszczone z  gałązek i  szypułek po-
rzeczki wsypujemy do słoja. Lekko rozgniatamy owoce, aby al-
kohol mógł dostać się do środka i lepiej pracować. Wlewamy do 
słoja spirytus i wódkę w stosunku 1 do 1. W ten sposób otrzymu-
jemy alkohol o mocy około 70%, idealny do maceracji owoców. 
Alkohol powinien zakryć owoce. Słój zakręcamy i  odstawiamy 
w  ciemne miejsce na 3  tygodnie. Po tym czasie owoce zalane 
alkoholem powinny oddać kolor i  swoje właściwości nalewowi. 
Odlewamy płyn do innego słoja, używając sitka, aby oddzielić 
owoce. Porzeczki zasypujemy cukrem. Słój z owocami odstawia-
my na dwa tygodnie, w tym czasie cukier powinien się całkowicie 
rozpuścić. Aby mu w tym pomóc, warto od czasu do czasu po-
trząsnąć słojem. Gdy cukier się rozpuści, powstaje słodki syrop, 
który trzeba odlać i  połączyć z  nalewem. Nalewkę zostawiamy 
na parę dni, aby się odstała i sklarowała. Gdy na dnie pojawi się 
osad, można ją przefiltrować, zlewając klarowną część nalewki 
znad osadu. Nalewka ma głęboką, ciemną barwę. Pięknie pach-
nie, jest bardzo delikatna i zrównoważona. Ładnie się prezentuje 
w butelkach. Trzeba ją odstawić na 3 miesiące.

O zdrowotnych i leczniczych właściwościach nalewek wiadomo 
było już w średniowieczu. 

Jeśli nie mamy poważnych problemów zdrowotnych, bezpiecz-
ną dzienną dawką nalewki jest ok. 40 gramów dla mężczyzn i ok. 
30 gramów dla kobiet. Działa to pod jednym warunkiem: dawki 
w żadnym wypadku nie należy znacząco zwiększać.

Podsumowanie
Nalewek na spirytusie nie stosujemy doustnie w czasie przyj-

mowania leków, bo mogą wchodzić z nimi w interakcje. Nie 
powinny być także stosowane przez kobiety w ciąży oraz kar-
miące piersią. Picie nalewek może przynieść wiele korzyści 
zdrowotnych, zwłaszcza jeśli są przygotowane z odpowiednich 
owoców, ziół i stosowane z umiarem. Warto jednak pamiętać, że 
nalewki nie zastąpią konwencjonalnego leczenia i powinny być 
stosowane jako uzupełnienie zdrowego stylu życia. 

Tomasz Rostkowski, MODR Oddział Siedlce
tomasz.rostkowski@modr.mazowsze.pl 

Źródła:
1.	Jakimowicz-Klein B., Wina i nalewki lecznicze, 2003.
2.	Gorzkowska M., Zioła, nalewki, syropy i inne przepisy, 2022.
3.	https://www.poradnikzdrowie.pl/ 
4.	https://lecznaturalnie.pl/
5.	https://wyrobynaturalne.com/ 

Nalewki są nie tylko sposobem na szybkie rozluźnienie organizmu po stresującym dniu, 
ale również są przyjemne w smaku, aromatyczne i rozgrzewające. Trunki te mają 

właściwości lecznicze, przez co pomagają przy wielu chorobach. Łagodzą objawy sezonowych 
infekcji, pomagają w problemach żołądkowych, poprawiają krążenie, usprawniają pracę 

serca, a poza tym po prostu poprawiają samopoczucie. 

Korzyści zdrowotne nalewek
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„Święta Katarzyna pokazuje, jaką pogodę nam …”.„Święta Katarzyna pokazuje, jaką pogodę nam …”.

Rozwiązanie prosimy nadsyłać na kartkach pocztowych do 24 listo-
pada 2025 r., na adres: MODR Oddział Siedlce, 08-110 Siedlce, ul. Ka-
zimierzowska 21 lub na mail: redakcja@modr.mazowsze.pl z dopiskiem 
„Krzyżówka nr 10".

Książki dla dzieci funduje Mazowiecki Ośrodek Doradztwa Rolnicze-
go – wydawca miesięcznika.

Rozwiązanie Krzyżówki nr 8 - GDY WRZESIEŃ Z POGODĄ 
ZACZYNA, ZWYKLE PRZEZ MIESIĄC POGODA SIĘ TRZYMA 

Nagrody książkowe wylosowała: Agnieszka Micarska. 
Gratulujemy! Nagrody wyślemy pocztą.

Rozwiązanie Rebusu 8 - WRZESIEŃ CHODZI PO ROSIE, 
ZBIERA GRZYBY WE WRZOSIE

Nagrody książkowe wylosowała: Izabela Tokarska.
Gratulujemy! Nagrody wyślemy pocztą.

Odgadnięte hasło prosimy nadsyłać na kartkach pocztowych do  
24 listopada 2025 r., na adres: MODR Oddział Siedlce, 08-110  
Siedlce, ul. Kazimierzowska 21 lub na mail: redakcja@modr.mazowsze.pl 
z dopiskiem „Rebus 9".

Nagrody książkowe dla dzieci funduje Mazowiecki Ośrodek  
Doradztwa Rolniczego – wydawca miesięcznika.

Rebus 10

PYTANIA:
1.	 Nasza ojczyzna

Kącik  dla  dzie ci

2.	 Waga towaru bez opakowania
3.	 Śpiewany na baczność
4.	 Śmieszna anegdota
5.	 Ptak w polskim godle
6.	 Kwarcowy, słoneczny lub nakręcany
7.	 Ma flagę, herb i hymn
8.	 Solenizant z 30 listopada
9.	 Najeźdźca, agresor
10.	144 sztuki
11.	Atrybut czarownicy
12.	Pierwszy Marszałek Polski od 1920 roku
13.	Widmo, upiór
14.	Pierwiastek chemiczny o symbolu Ag

Wieś Mazow ie cka
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