Podziemny parking w centrum
A Gdyni pod Placem Grunwaldzkim

- wjazd od ul. Wybickiego
P - przystosowany dla osdb

niepetnosprawnych, z bezposrednim
wejsciem do Teatru Muzycznego.
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»Oddajemy w Wasze rece nowy
miesigcznik pod tytutem ,Gdyn-
ski IKS”. W podtytule ,,Informa-
cje - Kultura - Spoleczeristwo”
zawiera si¢ problematyka, jakg
poruszac bedziemy na naszych
famach.  Chcialabym  jednak
przyblizyé przestanie, z jakim kie-
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zytywne mysli, dobre wiesci i po-
kazywac to, co pigkne wokét nas.
Dlatego znajdziecie tutaj infor-
macje o tym, co dobre, pigkne, po-
zytywne, warte zauwazenia i na-
sladowania”
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Biznes z prawdziwej pasji — wyjatkowe
pomysly firm rodzinnych z Gdyni

Pomysty na nowy biznes w Gdyni zdarza sie, ze powstajq bardzo spontanicznie, zdarza sie takze, ze ich
geneza wynika z silnej empatii oraz potrzeby dzielenia sie na co dzien z innymi swojg pozytywna energia.

CZEC Ksigzki i upominki - to pomyst na
firme, ktory powstat z prawdziwej pasji

Przedsigbiorstwo zostalo zalozone 16 lat temu przez
malzenstwo: Malgorzate Badkowska oraz Andrzeja
Buslera i ma trzy gtéwne obszary dziatan. Pierwszym
jest prowadzenie ksiggarni, zwigzanej przede wszyst-
kim z regionem Kaszub, Kociewia, Zulaw i Powisla oraz
oczywiscie - z Gdynia. Ksiggarnia dziata online, ale...
mozna takze przyjs¢ do siedziby firmy przy ul. Stonecz-
nej na Witominie, aby obejrze¢ ksigzki lub doradzi¢ sie
w ich sprawie. Jak méwi nam Pan Andrzej: - Choc nie je-
stesmy zlokalizowani w centrum miasta, to odwiedza nas
bardzo wielu klientow. To osoby bardzo sprofilowane na
Gdynig i Pomorze, pasjonaci tej tematyki.

Drugim polem dzialania przedsiebiorstwa jest pro-
jektowanie i produkcja lokalnych pamiatek i upomin-
kow zdobionych wzornictwem etnodesignu kaszubskie-
go i kociewskiego. Za te¢ czgs¢ dziatalnosci odpowiada
Pani Malgorzata, bedaca absolwentka Akademii Sztuk
Pieknych. Etnopamigtki sprzedawane sg gtéwnie droga

Andrzej Busler i Matgorzata Badkowska

internetowgy, ale mozna je réwniez naby¢ w kilkudziesie-
ciu punktach rozsianych na calym Pomorzu - w muze-
ach, punktach informacji turystycznej itp.

Trzecim filarem dzialalnoséci przedsiebiorstwa jest

prowadzenie warsztatéw plastycznych zwigzanych z ka-
szubskimi, kociewskimi, czy szerzej — pomorskimi re-
gionalizmami. To oczywiscie réwniez ,domena” Pani
Malgorzaty. Waznym i czesto odwiedzanym dzialem
CZEC jest blog, gdzie znajdziemy dziesigtki artykuléw
nawiazujacych do tematyki kaszubsko-pomorskiej.

Jak wida¢, Gdynia, Kaszuby i Pomorze to dla Malgo-
rzaty i Andrzeja niezwykle wazna czes$¢ ich zycia, wy-
kraczajaca daleko poza pasj¢. Jak mowi nam ten ostatni:

Trudno jest u nas oddzieli¢, kiedy mamy czas wolny, kiedy |~

jestesmy w pracy, a kiedy dziatamy spolecznie. Obydwo-
je z zong od lat jestesmy bowiem zwigzani z wieloma lo-
kalnymi organizacjami. Nie narzekam jednak - cieszeg sie,
Ze moje Zycie potoczylo sie tak, jak sie potoczyto. Strona
ksiegarni: www.facebook.com/czecpl/

Przedszkole Inkluzywne Bullerbyn

Jak méwi nam jego zalozycielka, Anna Bielawska,
»stworzenie przedszkola bylo moim marzeniem od za-
wsze. Cale moje zycie pokierowalam w taki sposéb, by
osiggnac ten cel. Zdobytam odpowiednie wyksztalcenie,
a wokol siebie miatam zawsze ludzi, ktorzy we mnie wie-
rzyli - moja rodzing”

Przedszkole zajmuje sie organizacja alternatywnej
edukacji przedszkolnej dla dzieci w wieku 2,5-6 lat. Wy-
korzystuje metode projektu Mali Badacze, by edukacja
byta dla przedszkolakéw wspaniala przygods. Wsrod
dewiz Bullerbyn znajduja si¢ m.in. ksztaltowanie postaw
empatycznych opartych na zaufaniu oraz komunikacja
bez przemocy w podejsciu bliskosciowym. Organizacja
przestrzeni do zabawy jest inspirowana metoda Montes-
sori. W przedszkolu do grup réwiesniczych sg wlaczane

Przedszkole Inkluzywne Bullerbyn

dzieci ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi, by mo-
gly jak najlepiej poradzi¢ sobie w przysztosci.

Anna przyznaje, ze we wcieleniu w zycie pomystu
zalozenia przedszkola bardzo duzo pomogli jej rodzi-
ce, te$ciowie i maz. To na ich barkach znajdowala si¢
wigkszo$¢ prac budowlano-montazowych. W codzien-
nej pracy przedszkola moze tez liczy¢ na pomoc swojej
mlodszej siostry, studiujacej obecnie psychologie, ktora
towarzyszy specjalistom w prowadzeniu terapii dzieci ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi.

Jak to jest prowadzi¢ firme rodzinng? Anna nie
ma watpliwosci, ze ,to duzy komfort moc dzieli¢ tru-
dy i rado$ci prowadzenia firmy z najblizszymi”. Strona:
www.facebook.com/InkluzywnePrzedszkoleBullerbyn

Gdynski Szlak Modernizmu - sezon Archi Spaceréw rozpoczety

Bez znaczenia czy miejscem zbiorki jest ,,Biblioteka
z Pasja” przy PPNT w Gdyni Redlowie, Gdynia InfoBox,
czy placyk przy Kosciele Franciszkanéw. O wyznaczonej
porze, pod wskazane miejsce zbiorki nadciagajg z roz-
nych czesci Gdyni grupy mito$nikéw modernistycznych
spaceréw oraz fotografii architektonicznej. W grupach
od 40 do nawet ponad 100 osdb, niepisana zasadg jest
uwazno$¢, cierpliwos¢ oraz dyscyplina grupy, szczegol-
nie przy wejsciach tak licznych grup do wybranych bu-
dynkoéw i kamienic.

Wiosna w tym roku rozpoczeta sie wyjatkowo kapry-
$nie, ale gdy tylko zbliza sie termin Archi-Spaceru Gdyn-
skiego Szlaku Modernizmu, to jakby za dotknigciem
cudownego przycisku w ,auto-pilocie”, geste chmury
pierzchaja poza horyzont, zas na niebie pozostaja je-
dynie lekkie, kiebiaste cumulusy, delikatnie filtrujace
wiosenne stonce. Tak przynajmniej bylo w kwietniu,
miesigcu premierowych trzech Archi-Spaceréw Gdyn-
skiego Szlaku Modernizmu - w tym jednego Foto-Spa-
ceru (21 kwietnia) oraz dwoch w cyklu ,, Architektura

dzielnic Gdyni” (2 kwietnia - ,Modernizm Wzgérza Fo-
cha” oraz 23 kwietnia ,Modernizm na Wzgérzu”). Kaz-
dy ze spaceréw stanowil oddzielne mikro-wydarzenie,
polaczone z autorska opowiescia - narracja przewodni-
kéw lub autorska koncepcja pleneréw fotograficznych.
Projekty byly poprzedzone drobiazgowymi, wielogo-

dzinnymi kwerendami w archiwach, a takze wizjami
lokalnymi na trasie, w tym rozmowami z wlascicielami,
administratorami i mieszkanicami budynkéw, w ktérych
zaplanowane byly wejscia do klatek lub mieszkan. Moz-
liwo$¢ obejrzenia niektérych miejsc, takze od wnetrza,
pozwolita przekona¢ i uswiadomi¢ wielu gdynianom
range oraz znaczenie ochrony obiektéw modernistycz-
nych. Decydujace w ich skutecznej ochronie bywaja de-
tale architektoniczne. Bowiem jesli dostrzezemy skale
mikro modernizmu, w tym wielokolorowe ceramiczne

- plytki popularnie nazywane ,gorsecikami’, pomarsz-

czone lamperie okreslane ,,bycza skorg’, czy wymagajace
najczesciej profesjonalnej interwencji konserwatorskiej
- oryginalne stolarki okienne i drzwiowe, to wspdlnie
uda nam si¢ ochroni¢ i uratowac znacznie wigcej.

Najblizsze planowane spacery w ramach projektu

Gdynski Szlak Modernizmu:

7 maja, g. 12:30 Chylonia, 25 czerwca, g. 11:00 Oksywie
Wiecej: facebook.com/ModernizmGdyni
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Depozyt sadowy

Wystepuja w prawie sytuacje, gdy do-
chodzi do zdarzen, na podstawie ktérych,
zamiast splaci¢ dlug, zachodzi koniecz-
no$¢ zlozenia $wiadczenia do depozytu
sagdowego. Taka okoliczno$¢ zwigzana
jest przede wszystkim z pozostawaniem
w zwloce wierzyciela, ktory nie odbie-
ra $wiadczenia od dtuznika albo, ktory
nie kwituje tego $wiadczenia tj. nie po-
twierdza, ze zostalo ono dokonane lub
wykonane. I tak w mysl prawa, przede
wszystkim jezeli wierzyciel odmawia po-
kwitowania, dfuznik moze powstrzymac
sie ze spelnieniem $wiadczenia albo
zlozy¢ przedmiot $wiadczenia do depo-
zytu sadowego. Jezeli wierzyciel odma-
wia zwrotu dokumentu lub uczynienia
na nim odpowiedniej wzmianki albo pi-
semnego o$wiadczenia o utracie doku-
mentu, dtuznik moze powstrzymac si¢
ze spelnieniem $wiadczenia albo zlozy¢
jego przedmiot do depozytu sadowego.
Poza wypadkami przewidzianymi w in-
nych przepisach, diuznik moze zlozy¢
przedmiot $wiadczenia do depozytu
sadowego, jezeli wskutek okolicznosci,
za ktére nie ponosi odpowiedzialnosci,
nie wie, kto jest wierzycielem, albo nie
zna miejsca zamieszkania lub siedzi-
by wierzyciela, jezeli wierzyciel nie ma
pelnej zdolnosci do czynnosci praw-
nych ani przedstawiciela uprawnionego
do przyjecia $wiadczenia, jezeli powstal
spor, kto jest wierzycielem, jezeli, z po-
wodu innych okolicznosci dotyczacych
osoby wierzyciela, $wiadczenie nie moze
by¢ spelnione.

O zlozeniu przedmiotu $wiadczenia
do depozytu sadowego diuznik powi-

nien niezwlocznie zawiadomié wie-

rzyciela, chyba ze zawiadomienie na-
potyka trudne do przezwyciezenia
przeszkody. Zawiadomienie powinno
nastgpi¢ na pismie. W razie niewykona-
nia powyzszego obowiazku, dtuznik jest
odpowiedzialny za wyniklg stad szkode.
Dopoki wierzyciel nie zazadal wyda-
nia przedmiotu §wiadczenia z depozy-
tu sagdowego, dluznik moze przedmiot
zfozony odebra¢. Jezeli diuznik odbie-
rze przedmiot $wiadczenia z depozytu
sadowego, zlozenie do depozytu uwaza
sie za niebyte. Wazne zlozenie do de-
pozytu sadowego ma takie same skutki,
jak spelnienie $wiadczenia i zobowigzuje
wierzyciela do zwrotu dluznikowi kosz-
tow zlozenia.

W sprawach o zlozenie przedmio-
tu $wiadczenia do depozytu sadowego
wlasciwy jest sad miejsca wykonania
zobowigzania. Jezeli miejsca tego nie
da si¢ ustali¢, wlasciwy jest sad miejsca
zamieszkania wierzyciela, a gdy wie-
rzyciel jest nieznany lub gdy nie jest
znane miejsce jego zamieszkania — sad
miejsca zamieszkania dluznika. Jezeli
zobowigzanie jest zabezpieczone wpi-
sem w ksiedze wieczystej, wlasciwy jest
sad miejsca polozenia nieruchomosci.
We wniosku o zlozenie przedmio-
tu $wiadczenia do depozytu sadowego
nalezy okregli¢ zobowiazanie, przy wy-
konaniu ktérego sktada si¢ przedmiot,
przytoczy¢ okolicznosci uzasadniajace
zozenie, dokladnie oznaczy¢ przed-
miot, ktéry ma by¢ zlozony, wskaza¢
osobe, ktorej przedmiot ma by¢ wyda-
ny, oraz warunki, pod ktérymi wydanie
ma nastgpi¢. W postepowaniu o zlozenie
przedmiotu $wiadczenia do depozytu

sadowego sad nie bada prawdziwosci
twierdzen zawartych we wniosku,
ograniczajac si¢ do oceny, czy wedlug
przytoczonych okolicznoéci zlozenie do
depozytu jest prawnie uzasadnione.

ZYozenie przedmiotu $§wiadczenia do
depozytu sagdowego moze by¢ dokonane
dopiero po uzyskaniu zezwolenia sadu.
Jezeli jednak przedmiotem $wiadczenia
sg pienigdze polskie, zlozenie do de-
pozytu moze by¢ dokonane réwniez
przed uzyskaniem zezwolenia sadu.
W takim wypadku dluznik powinien
réwnoczesnie ze zlozeniem pieniedzy
zglosi¢ wniosek o zezwolenie na ztozenie
do depozytu. W razie uwzglednienia
tego wniosku, zlozenie do depozytu
uwaza sie za dokonane w chwili, w ktorej
rzeczywiscie nastapilo. Jezeli przedmio-
tem $wiadczenia sa pienigdze, zlozenie
do depozytu sadowego nastepuje przez
wplate na rachunek depozytowy Mini-
stra Finansow.

Jezeli wierzyciel lub jego miejsce za-
mieszkania nie s3 znane, o zezwoleniu
na zlozenie przedmiotu $§wiadczenia do
depozytu sadowego sad oglosi publicz-
nie w budynku sagdowym oraz w loka-
lu organu gminy. Ponadto sad zarzadza
umieszczenie ogloszenia w dzienniku
o zasiegu ogolnopolskim lub podaje je
w inny sposéb do wiadomosci publicz-
nej; moze je réowniez oglosi¢ w Moni-
torze Sadowym i Gospodarczym. Jezeli
wierzyciel lub jego miejsce zamieszkania
nie s3 znane, sad ustanawia kuratora.

Sad moze zazada¢, aby depozyt zostat
zfozony w odpowiednim opakowaniu.
Przed przyjeciem kosztownosci do de-
pozytu sadowego poddaje si¢ je opisowi

ioszacowaniu przez biegltego w obecnosci
dluznika lub wyznaczonej przez niego
osoby. Jezeli dluznik jest zobowigzany
do $wiadczen powtarzajacych sie,
a zachodza warunki do zlozenia do de-
pozytu sadowego $wiadczen juz wyma-
galnych, sad moze zezwoli¢ dluznikowi
na skladanie w przysziosci do depozytu
dalszych $wiadczen w chwili, gdy stang
sie wymagalne. O zlozeniu kazdego
$wiadczenia sad zawiadamia wierzyciela.
Na wniosek wierzyciela sad uchyli po-
stanowienie o zezwoleniu dluznikowi na
sktadanie do depozytu §wiadczen na za-
sadach okreslonych w § 1, jezeli wierzy-
ciel wyrazi gotowo$¢ przyjmowania i po-
kwitowania odbioru dalszych §wiadczen
wymagalnych. Po przyjeciu depozytu,
sad wyda dtuznikowi pokwitowanie.

Na zadanie dluznika, sad zwro-
ci mu depozyt, jezeli wierzyciel nie
zazadal wydania depozytu. Jezeli wnio-
sek dluznika o zwrot depozytu i wniosek
wierzyciela o wydanie zostaly zgltoszone
réwnoczes$nie, sad postanowi wyda¢ de-
pozyt wierzycielowi. W razie zlozenia
depozytu na skutek orzeczenia sadu lub
innego organu, depozyt nie moze by¢
zwrdécony dluznikowi bez zezwolenia
sadu lub innego organu, ktory wydat to
orzeczenie, chyba ze z orzeczenia wy-
nika co innego. Na zadanie wierzycie-
la, sad postanowi wyda¢ mu depozyt,
jezeli zachodza warunki okreslone we
wniosku o zlozenie do depozytu. Jezeli
zobowigzanie bylo zabezpieczone wpi-
sem w ksiedze wieczystej, a na skutek
zlozenia przedmiotu $wiadczenia do de-
pozytu nastapito wykreslenie tego wpisu,
dluznik moze zada¢ wydania mu depo-
zytu tylko za zgoda wierzyciela, chyba ze
przepis szczegélny stanowi inaczej. Na
zadanie diuznika, zgloszone przed wy-
daniem przez sad postanowienia o wy-
daniu depozytu, sad przyzna mu od wie-
rzyciela zwrot kosztow postepowania.

adw. dr Tomasz A. Zienowicz

Teatr Miejski im. Witolda Gombrowicza zaprasza

TADEUSZ ROZEWICZ PULAPKA

Teatr Miejski
im. Witolda Gombrowicza
w Bdyni

i

Rezyseria: Krzysztof Babicki

Scenografia: Marek Braun
Kostiumy: Hanna Szymczak

Wspétpraca kostiumograficzna: Zuzanna Kubicz

Muzyka: Marek Kuczynski

Ruch sceniczny: Katarzyna Migata
Swiatto: Marek Perkowski
Asystent rezysera: Maciej Wizner
Premiera: 7 maja 2022

Intrygujgca opowiesc¢ o zyciu jednego z najwiekszych pisa-
rzy XX wieku. O jego nieoczywistych zwiazkach, burzliwych
rozstaniach, fascynujacych kobietach, trudnych relacjach
rodzinnych i wizjach przysztosci, ktére sie ziscity.

Obsada:
Franz — Piotr Michalski

Maks — Dariusz Szymaniak

Ojciec - Grzegorz Wolf

Matka - Beata Buczek-Zarnecka

Ottla — Marta Kadtub
Valli - Martyna Matoliniec

Elli — Weronika Nawiesniak

Felicja — Agnieszka Bata
Greta - Monika Babicka

Jana Stowik/Kelnerka - Olga Barbara Dtugonska
Jézia/Szewcowa - Elzbieta Mroziiska

Szewc - Rafat Kowal

Fryzjer — Bogdan Smagacki

Pan Radca/Ojciec Felicji — Mariusz Zarnecki

Pani z ksigzka/Matka Felicji - Agata Moszumanska
Franek/Syn Grety — Krzysztof Berendt

Zenek - Jacek Bata

Duszyczka - ***

Wyrostek Jézek — Szymon Sedrowski
Sprzedawca — Maciej Wizner
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Spotkania kreatywnych

kobiet w Fundacji FLY

Kim sg osoby kreatywne?
To te, ktore swoimi
dziataniami, postawami

i mysleniem poprawiaja
nasz swiat, rozwigzujg
problemy, postugujac

sie nieszablonowym
mysleniem.

Sa otwarte na nowe rozwigzania, s3
tworcze, niezalezne i empatyczne. Zdol-
ne do wspotodczuwania szukajg rozwia-

zan poprawiajacych jako$¢ zycia innych g
0s6b. Lubig zmiany i nie boja si¢ podaza¢

ku nowym celom. Prowadzg zycie zaan-
gazowane i tworcze, nie znosza ruty-

ny. Maja potrzebe przekraczania siebie, |
siegania po rzeczy nowe. Nie rezygnuja 3
z marzen, przyjemnosci i tworczosci. Sa=%
to osoby wysoko wrazliwe - widzg wigcej®
niz inni.

rf
:!,“’11- i’

=rial AR

Uczestniczki spotkania z Robertem Gonera

Dla sprawniejszego dzialania wazne
sa relacje z innymi ludZmi. Dobre kon-
takty buduja autentyczne wigzi, dzigki
czemu zyskujemy poczucie zrozumie-
nia i motywacje¢ do dzialania. Od kilku
lat w Fundacji odbywaja si¢ cotygodnio-
we spotkania kobiet, ktore zainspirowa-
ne otoczeniem, sztukg, nauka i tym, co

wzbudza emocje, zainteresowanie, roz-
mawiajg o sprawach istotnych, o tym, co
jest dla nich wazne.

Rozmowy tocza si¢ w atmosferze
wspierajacej i petnej zyczliwosci. W tym
roku spotkania prowadzi Ewa Ostatek,

milo$niczka teatru. Tematem spotkan
bywa wigc czesto teatr, rozmawia sig
o rzeczach trudnych lekko i z dystansem.

W marcu kreatywne panie spotka-
ty si¢ z Robertem Gonera, aktorem fil-
mowym i teatralnym, znanym z takich

filméw jak ,,Dlug’ ,Gry uliczne’, twor-
ca Migdzynarodowego Festiwalu Sce-
narzystow we Wroctawiu. Obecnie gra
Wolanda w Teatrze Muzycznym w Gdy-
ni w inscenizacji ,,Mistrz i Malgorzata”
Spotkanie mialo miejsce w ,,Cafe Klaps”,
nieduzym lokalu w centrum Gdyni. Jest
to urokliwe miejsce, w ktérym klimat
buduja stare meble, ksigzki i liczne fo-
tografie na $cianach. Wnetrzu charak-
ter nadaja stare kamery, szpule filmowe
i liczne opinie oraz autografy gosci na
$cianach kawiarni. Mozna tu spotkac
gwiazdy filmowe i teatralne, zjes¢ dobry
obiad lub napi¢ sie kawy.

Interesujace spotkanie trwato kilka
godzin, podczas ktérych rozmawiano
o pracy aktora, o budowaniu roli, do-
$wiadczaniu postaci i emocjach zwig-

| zanych z gra. Aktor opowiadal o swoich

zainteresowaniach historycznych, pracy
na planie filmowymi i najblizszych pro-
pozycjach zawodowych.

Takie spotkania to mozliwo$¢ pozna-
nia samego siebie, bycia w swojej praw-
dzie i poszerzenia wlasnych horyzontéw,
dzielenia si¢ wlasnymi uczuciami z in-
nymi. Kreatywne kobiety, rozmawiajac
ze sobg, uczy sie, ze $wiat wokot nie jest
prosty, jest pelen réznorodnosci i jedy-
nie w dialogu z innymi poprzez odmien-
ne punkty widzenia i przekraczanie wla-
snych lekéw mozna zyska¢ nowy punkt
widzenia i motywacje do dzialania.

Jolanta Krause

Ksigzki o tematyce sportowe;

Ksigzki o tematyce sportowej sa bardzo popularne wsrod czytelnikéw interesujacych sie
sportem. Szczegodlnie ksiagzki biograficzne sg chetnie czytane, ze wzgledu na mozliwos¢
poznania sportowca z innej strony. Jednak nie tylko one sa warte uwagi.

Biografie

Biografie 0s6b publicznych sg niezwykle
popularne, nie inaczej jest w przypadku
0sob zwigzanych ze sportem. Czytelnicy
czesto siegaja po tego typu literaturg po
to, aby mdc poznac ciekawe historie spor-
towcow, o ktorych do tej pory nie mogli
uslysze¢ w mediach. Biografie czgsto po-
zwalajg nam pozna¢ sportowca na nowo,
doskonalym przyktadem jest tutaj postac
szwedzkiego pitkarza Zlatana Ibrahimo-
vicia, ktéry przez media jest kreowany
na osobe arogancka i zbyt pewna siebie.

Po przeczytaniu jednej z jego ksiazek to
zdanie szybko moze si¢ zmieni¢ badz tez
utwierdzi nas w tym, ze media maja ra-
cje. Na pewno jednak poznamy powody
kazdego jego zachowania. Czytanie bio-
grafii sportowych pozwoli nam spojrze¢
na sportowca inaczej niz dotychczas, by¢
moze sprawi, ze zmienimy calkowicie
o nim zdanie i po raz kolejny potwier-
dzi sie¢ przystowie ,,Nie oceniaj ksigzki po
okladce”. Postacie takie jak Zlatan Ibra-
himovic czy Goerge Best sprawialy, ze
ksigzki o nich pisaly si¢ same, ze wzgle-
du na to jaki tryb zycia prowadzili i ile

interesujacych rzeczy dzialo si¢ w ich zy-
ciu, zaré6wno w tym sportowym, ale takze
pozasportowym. Wiele historii moze do-
prowadzi¢ nas do lez, ale tez i wiele z nich
moze doprowadzi¢ do tego, ze bedziemy
pokiadac sie ze $miechu, zycie sportowca
przeciez nie moze by¢ nudne.

Technika, taktyka i inne tajemnice

Sport mozna roztozy¢ na wiele elemen-
tow, co za tym idzie, tematéw do opisania
w ksigzkach jest wiele. Jednym z autoréw,
ktory catkowicie odizolowat si¢ od pisa-

nia biografii sportowych, jest brytyjski
pisarz Michael Cox, ktory swoja uwage
w sporcie skupil na niuansach i proble-
mach taktycznych w $wiecie pilki nozne;.
Tego typu ksigzki pozwalaja nam lepiej
zrozumie¢ pitke nozng, poréwnatbym
czytanie takiej pozycji do rozmowy z tre-
nerem, ktéry przedstawia czytelnikom
swoj plan taktyczny na dany mecz. Prze-
czytanie chociazby jednej ksigzki taktycz-
nej pana Coxa sprawi, ze ogladanie meczu
juz nigdy nie bedzie takie samo. Pozwoli
nam bardziej zaglebic¢ sie w mecz od stro-
ny taktycznej i bedziemy ogladac z jesz-
cze wigkszym skupieniem i zainteresowa-
niem niz dotychczas. Pitka nozna to nie
jedyny sport bedacy w zainteresowaniu
autoréw. Tego typu ksigzki wydawane sg
tez dla innych dyscyplin i bardzo dobrze,
poniewaz pozwalajg one wnie$¢ nasze za-
interesowanie dang dyscypling na jeszcze
Wyzszy poziom.

Jakub Nowakowski
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Wedrujac z Fundacja FLY

Jednodniowa wycieczka
dla dziatkowcow

Serdecznie zapraszamy mito$nikéw ogrodéw, ogrédkow

i dziatek, kwietnikéw, skalniakéw, drzew i krzewdw na
jednodniowa wycieczke do Ogrodéw Frank-Raj, Arboretum
w Wirtach i stadniny koni w Starogardzie Gdanskim.
Ogrody Frank-Raj - systematycznie rozwijajace sie od 1990
roku, staja sie najwiekszg atrakcja tego typu na Pomorzu.
Na powierzchni okoto 2 ha zatozono dwanascie ogrodéw
réznego stylu, w tym historyczne takie jak: w stylu japon-
skim, $redniowiecznym, barokowo-angielskim, barokowym,
neorenesansowym, romantycznym, modernistycznym. Inna
forma sg ogrody wspotczesne takie jak: ogrod botaniczny
typu bylinowego, ogréd wiejski, ogréd wodny ze skarpa
oraz ogrod ziot i ciekawych owocdw, a takze palmiarnia.
Ekspozycja ta pozwala zwiedzajacym na przesledzenie
bogatego rozwoju polskiej sztuki ogrodowej. Na miejscu
prowadzona jest uprawa ponad 600 rodzajow roslin
ozdobnych i owocowych, ktére mozna zakupic i otrzy-
mac fachowe porady odnosnie ich prowadzenia.
Arboretum w Wirtach - najstarszy w Polsce Le$ny

Ogrod Dendrologiczny, zatozony w latach 1975-1980.

Na powierzchni 33,61 ha ros$nie tu 450 gatunkéw drzew

i krzewow. Ogréd zdecydowanie miesci sie w pierwszej
dziesiatce tego typu w Polsce, a na Pomorzu nie ma sobie
réwnych. Uwienczeniem pobytu w Arboretum bedzie
ognisko z kietbaskami.

Stadnina Koni w Starogardzie Gdanskim znana jest
przede wszystkim ze znajdujgcego sie w niej Stada
Ogieréw. Budynki stadniny powstaty w latach 1890-1896.
Poczatkowo konie hodowane byty na potrzeby wojska.
Pézniej zaczeto organizowac tutaj préby hodowlane, poka-
zy, wystawy, zawody jezdzieckie.

W stajniach Stadniny znajduja sie dzisiaj ponad 70 ogie-
réw réznych ras, m.in.: czystej krwi arabskiej, petnej krwi
angielskiej. Stado zajmuje sie kompleksowg praca nad
konmi, zaréwno mtodymi - zajezdzanie pod siodto i do
bryczki — jak rowniez specjalistycznymi treningami w dys-
cyplinie skokéw i ujezdzania. Zawodnicy Stada zdobywali
medale na Mistrzostwach Polski w ujezdzaniu, skokach
oraz powozeniu, a takze reprezentowali Polske na arenie
miedzynarodowej.

Wycieczka odbedzie sie 14 czerwca (wtorek). Koszt: 110
zt. Zapisy w biurze Fundacji FLY w Gdyni, ul. Swietojanska
36/2. Liczba miejsc ograniczona.

Karkonosze, Dolina Patacow
i Ogrodow oraz Drezno

Kotlina Jeleniogérska swoje walory zawdziecza wyjat-
kowo malowniczemu potozeniu w sgsiedztwie karkono-
skich szczytéw, znakomitej bazie turystycznej i atrakcjom,
ktérych czesto nie spotkamy w innych czesciach kraju.

To Dolina Krélow i Cesarzy, ktérzy budowali tu swoje
zamki i patace, poréwnywane do francuskich Zamkéw nad
Loara. tu odnajdujemy czar przedwojennych uzdrowisk

- Szklarskiej Poreby (miejsca naszego zakwaterowania)
oraz Swieradowa Zdroju i Cieplic Zdroju, z ich parkami

i domami zdrojowymi oraz lecznicza woda.

Fot. wikimedia

Odwiedzimy pieknie potozona Jelenia Gére z jej zabyt-
kami, kryjacy skarby kosciét w Lubomierzu, Karpacz ze
Swiatynia Wang, Doline Patacéw i Ogrodéw pretendu-
jaca na Liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO, Ogréd
Japonski i Muzeum Samuraja w Przesiece. W programie
takze poznanie szklarskich tradycji regionu - zwiedzanie
Huty Szkta Krysztatowego Julia w Piechowicach i Manu-
faktury Ceramiki w Bolestawcu. Bedziemy podziwia¢ cud
natury - Wodospad Szklarki.

Wybierzemy sie réwniez do naszych zachodnich sasia-
dow. Odwiedzimy Drezno - piekna stolice Saksonii. Nasza
szczegdblng uwage zwrécimy tu na Zamek Krélewski, Plac
Zamkowy, Zwinger, barokowy luteranski Ko$ciét Mariac-
ki, tarasy Bruhla, rynek Starego Miasta. Kotlina Jele-
niogorska zapewni udany wypoczynek nawet najbardziej
wymagajacym turystom polskim i zagranicznym.

Termin 19 - 24 czerwca 2022 .

Cena 1,675 zt (zawiera wszelkie koszty: przejazdy
komfortowym autokarem z Gdyni, zakwaterowanie w ho-
telu ***, pokoje 2-3 osobowe z tazienka, wyzywienie HB,
wstepy do zwiedzanych obiektéw, opieke pilota, lokalnych
przewodnikéw, system tourguide, ubezpieczenie NNW
oraz ubezpieczenie KL podczas wyjazdu do Drezna)

Suwatki, augustowskie noce,
Patac Pacai... Wilno

Zapraszamy do ciekawego, péthocno-wschodniego zakat-
ka Polski. Suwalszczyzna jest odrebna kraing historyczno-
-geograficzng i chociaz nalezy do woj. podlaskiego, nie jest
czescig Podlasia, ani tez Mazur. Dlatego tez poswiecamy
jej osobna tygodniowa wycieczke. Kraina ta powstata w XV
wieku po rozbiciu i eksterminacji przez Krzyzakéw i Pola-
koéw plemion Jaéwingoéw — pierwotnych mieszkancow tej
ziemi. Jeziora, doliny, wzgorza, obszerne ptaszczyzny

- wszystko to skupione na niewielkim obszarze. W cza-

sie wycieczki odwiedzimy Augustéw, najstarsze miasto

w regionie. Stad poptyniemy Kanatem Augustowskim
szlakiem Jana Pawta Il. Poznamy réwniez Suwatki, miasto
Marii Konopnickiej oraz krasnoludkéw, miasto wielu kultur.
Znajduje sie tu sze$¢ cmentarzy roznych wyznan, ratusz

i XIX-wieczne kamieniczki.
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Fot. wikimedia

W Wigrach zobaczymy zesp6t poklasztorny Kamedutow,
w Sejnach - Bazylike Mniejsza pw. Nawiedzenia NMP,
klasztor podominikanski, Biata Synagoge, kapliczki $w.
Agaty. Zwiedzimy réwniez Punsk - stolice polskich Li-
twindw, Stanczyki — najwyzsze wiadukty w Polsce przy-
pominajace rzymskie akwedukty. Bedziemy réwniez nad
Jeziorem Hancza - najgtebsze w Polsce (108,5 m), Gérze
Cisowej w Smolnikach - piekna panorama z okolicznych
wzgorz, w Szeszupie - zesp6t jezior — tu nagrywano sceny
do filméw ,Dolina Issy” oraz,,Pan Tadeusz’, na ozie turtul-
skim - ciaggu pagorkéw pochodzenia polodowcowego.
Bedac na pograniczu polsko — litewskim nie sposéb pomi-
nac¢ naszych sasiaddw. Zatem wybierzemy sie rowniez na
Litwe. W Wilnie obejrzymy najcenniejsze zabytki Starego
Miasta oraz Cmentarz na Rossie, w Trokach - srednio-

wieczny Zamek Wielkich Ksigzat Litewskich. tu réwniez po-
smakujemy stynne karaimskie kibiny - regionalna potrawa.
Suwalszczyzna - kraina jak basi. Tym hastem reklamuje sie
powiat suwalski. Wybierzmy sie zatem w basniowa podrdéz.
Termin 12-17 lipca 2022 .

Cena 1,600 zt (zawiera wszelkie koszty: przejazdy
komfortowym autokarem z Gdyni, zakwaterowanie w ho-
telu ***, pokoje 2-3 osobowe z tazienka, wyzywienie HB,
wstepy do zwiedzanych obiektéw, opieke pilota, lokalnych
przewodnikéw, system tourguide, ubezpieczenie NNW
oraz ubezpieczenie KL podczas wyjazdu na Litwe).

Od tysej Gory po Sandomierz
swietokrzyskie z nami przemierz

Swietokrzyskie perly to nie tylko rzecz stuzaca ozdobie,
ale réwniez synonim bogatej oferty turystycznej, ktéra
ten region ma do zaoferowania. Piekne krajobrazy, szata
roslinna, bogactwo skat i mineratéw, mnogos¢ pomnikéw,
miejsc historycznych, zabytkéw kultury i sztuki, waznych
z punktu widzenia historii Polski - to wszystko sprawia, ze
Swietokrzyskie jest swoista perta.

Na poczatku odwiedzimy Wachock, a w nim zespét ko-
Scielno-klasztorny cysterséw z Xll w. oraz pomnik znanego
z dowcipow sottysa. Zobaczymy niezwykta przyrode regio-
nu - piekna Jaskinie Raj, Swietokrzyski Park Narodowy

1z gotoborzami, tak charakterystycznymi dla Gér Swieto-

krzyskich. Zwiedzimy wazne zabytkowe miejsca: Kielce

z jego atrakcjami i Kadzielnig — urokliwym kamienioto-
mem, Sandomierz — Wzgérze Zamkowe, Wawoz Krélowe;j
Jadwigi, Rynek z ratuszem, katedre.

Odwiedzimy malownicze ruiny zamku w Checinach oraz
zamku Krzyztopor w Ujezdzie oraz Opatéw z romariska
kolegiata $w. Marcina. Udamy sie do Krzemionek Opa-
towskich, gdzie znajduje sie rezerwat archeologiczny,
chroniacy zespot neolitycznych kopalni krzemienia pasia-
stego (na liscie Swiatowego dziedzictwa UNESCO). Bedzie-
my w jednym z wazniejszych miejsc w Polsce — Zespole
Klasztornym na Sw. Krzyzu, inaczej zwanym Lysa Géra
(595 m n.p.m.), z klasztorem zatozonym przez benedykty-
now, Puszcza Jodtowa oraz gotoborzem.

W Kurozwekach zobaczymy hodowle bizonéw oraz patac
Popieléw z XIV wieku, w Rytwianach - Pustelnie Ziote-
go Lasu i Muzeum Filmu,Czarne Chmury”. Odwiedzimy
kolebke polskiej porcelany w Cmielowie. Na deser udamy
sie do dworku H. Sienkiewicza w Oblegorku.

Ten, kto méwi,,S'wie;tokrzyskie czaruje” nie do konca musi
mie¢ na mysli czarownice. Warto sprawdzi¢, dlaczego Ze-
romski i Staszic szczegdlnie umitowali Kielecczyzne.
Termin 25 -30 lipca 2022r.

Cena 1,600 zt (zawiera wszelkie koszty: przejazdy kom-
fortowym autokarem z Gdyni, zakwaterowanie w hotelu
**¥* pokoje 2-3 osobowe z fazienka, wyzywienie HB, wstepy
do zwiedzanych obiektéw, opieke pilota, lokalnych prze-
wodnikéw, system tourguide, ubezpieczenie NNW).

INFORMACIJE | ZAPISY w biurze Fundacji FLY, Gdynia,
ul. Swietojanska 36/2 (czynne od poniedziatku do piagtku
w godz. 8.30-15.00).
FF
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Po prostu wykonujemy
SW0Ja prace

Z panig Jolantg Ztoch, dyrektorka Szkolnego Schroniska Mtodziezowego w Gdyni,
o uchodzcach przebywajacych w schronisku rozmawia Danuta Balcerowicz.

Pani dyrektor, od kiedy dziata Schro-
nisko Mlodziezowe w Gdyni i jakie sa
cele dziatania tej instytucji?

Szkolne Schronisko Mlodziezowe w Gdyni
dziata od 1990 roku. Poczatkowo miescito
sie ono przy ulicy Morskiej, a w roku 1999
przeniesiono je do budynku przy ulicy
Energetykéw. Organem prowadzacym jest
Urzad Miasta Gdyni, a nadzorujacym Ku-
ratorium Os$wiaty i Wychowania w Gdan-
sku.

Szkolne Schroniska Mlodziezowe to pla-
cowki oswiatowe $wiadczace noclegi wy-
cieczkom szkolnym, uczniom, studentom
oraz nauczycielom. Nasze schronisko po-
siada 132 miejsca noclegowe w pokojach
3-4 osobowych z tazienkami oraz 6-8 oso-
bowych z wezlem sanitarnym na korytarzu,
kuchnie samoobstugowe catkowicie wypo-
sazone, a takze pralnie.

Jakie wyzwania spadly na pracowni-
kow Schroniska po wybuchu wojny

w Ukrainie?

Szkolne Schronisko Mlodziezowe to ina-
czej hostel udzielajacy noclegéw, a charak-
ter pracy si¢ nie zmienil. Jako pracownicy
obiektu turystycznego wykonujemy swoja
prace. Do naszego panstwa zaczeli przy-
bywa¢ licznie Ukraincy z objetych woj-
ng terenéw. W Polsce znalezli bezpieczne
schronienie. Wtadze panstwa polskiego
rozpoczely dzialania majace na celu im
pomoc. Bardzo szybko zorganizowano
i przystosowano placowki do przyjecia
uchodzcéw. Schronisko jako hostel stato si¢
pierwsze przejsciowa baza noclegowa dla
uchodzcow.

llu uchodzcow przebywato i aktualnie
przebywa w schronisku?

Do naszego schroniska trafifo do tej pory
437 uchodzcow: dorostych i dzieci. Aktu-
alnie przebywaja w nim 52 osoby. Znaczna
ilos¢ Ukraincéw znalazta zakwaterowanie
w domach mieszkancéw Gdyni, zas czes¢
wyjechala za granice do Szwecji, Danii,
Norwegii, Niemiec.

Z jakimi nowymi problemami musiata
sie pani zmierzy¢ w ostatnich tygo-
dniach?

Przede wszystkim musieliémy nakarmic
kilkaset ludzi, zadba¢ o miejsca noclegowe,
zabezpieczy¢ potrzeby zdrowotne. Dzieci
byly wyziebione, odwodnione, potrzebo-
waly lekarstw, odpoczynku. Potrzebne byly

Fot. D. Balcerowicz

),

16zeczka dla maluchow, wozki dla nie-
mowlakéw, odzywki, mleko itd.

Wszystkie te potrzeby zostaly zaspokojone
dzigki wspanialym mieszkanicom naszego
miasta oraz naszym wlodarzom.
Gdynianie sg po prostu cudowni! Serdecz-
nie dziekujemy:

Budimexowi S.A., panu Jedrzejowi
Gontarczykowi, Gdynskiemu Conta-
iner Terminal SA Sp. z o. o., fundatoro-
wi produktow zywieniowych, Cukierni
Rodzinnej Wenta za dostarczanie co-
dziennie pieczywa, Panistwu Malgorzacie
i Tomaszowi Krupa - wlaécicielom Bistro

Rafalowi Juszczykowi, dyrektorowi Szko-
ly Podstawowej w Pogorzu, pani Agniesz-
ce Kokorzyckiej, pani Annie Szymbor-
skiej, dyrektorce Szkoly w Mostach, pani
Barbarze Latocha, dyrektorce CKUiZ
nr 3, pani Zanecie Gugala, dyrektorce
Przedszkola nr 36, gdynskim nauczycie-
lom, Granicznemu Inspektoratowi Sani-
tarno Epidemiologicznemu, panu Grze-
gorzowi Nonna, pani Jolancie Panaciuk,
panu Tomaszowi Wirkusowi, pani Miro-
stawie Gmerek, Wolontariuszom: Natalii
Sadowskiej, Joannie Magiera, Marzenie
Toszek, Annie Myszka i wielu innym.

Nauczyciele gdynscy i z gminy Kosakowo
funduja nadal: mleko, makarony, kasze itp.
produkty oraz pampersy i srodki czystosci.
Wiele rzeczy pochodzi od anonimowych
gdynian, ktérzy ruszyli z niesamowita po-
mocg. Dostarczano nam: posciele, podusz-
ki, buty, klapki, reczniki, kosmetyki, che-
mie, ubranka dla dzieci, i zaznaczam, ze
wszystko bylo nowe.

W jakim stanie zdrowia sg uchodzcy?
Jaka jest opieka medyczna?

. Teraz jest znacznie lepiej, ale w pierwszych

dniach byto duzo chorych. Szczegélnie cho-

. rowaly dzieci. Byly dni, ze mieliémy po dzie-

sigcioro dzieci z wysoka goraczka, wymio-
tujacych, wymeczonych. Z pomoca ruszylo
Gdynskie Centrum Zdrowia. Codziennie
odwiedzali nas studenci pielegniarstwa,
studenci ratownictwa, ratownicy medyczni,
czasem lekarze. Opiekuja si¢ oni chorymi,
ale tez zaopatrujg nas w niezbedne leki.

3 Jak przebiega i kto sie zajmuje znaj-

PORT, pani dyrektor Miejskiego Osrod-
ka Pomocy Spolecznej w Gdyni, Kata-
rzynie Stec, pani Monice Ksiezopolskiej
oraz wszystkim Pracownikom, panu Ja-
kubowi Ubychowi, wiceprzewodniczace-
mu Rady Miasta Gdyni, Radzie Miasta
Gdyni, pani dyrektor Gdynskiego Cen-
trum Zdrowia, Annie Melki, pani Zdzi-
stawie Haci, przewodniczacej Komisji
Miedzyzakladowej NSZZ ,,Solidarnos¢”
pracownikow oswiaty i wychowania,
panu Markowi Haci, pani Agnieszce Ta-
nas, WTIZ Gdynia, PSONI kolo w Gdy-
ni, Warsztatom Terapii Zajeciowej, panu

dowaniem lokali dla uchodzcéw

w gdynskich domach?

W urzedzie powstalo kilka zespoléw do
szukania mieszkan u prywatnych wilasci-
cieli lokali, ktérzy zgodzili sie na wynajem
na warunkach zawartych w umowie. Zaj-
muje si¢ tym pani Dominika Zabrocka.

Najstarszy i najmlodszy uchodzca?
Najstarszy uchodzca ma 86 lat, najmlodsze
s3 bliznieta trzydziestodniowe. Sila i deter-
minacja ukrainskich matek jest po prostu
niezwykta.

Czego oczekuje pani od wtadz samo-
rzagdowych i panstwowych?

Pragne wyrazi¢ wdzigcznos¢ i szacunek dla
naszych wladz miejskich. Wszyscy spraw-
dzili si¢ w godzinie proby. Od wladz pan-
stwa oczekuje wsparcia finansowego na
biezace dzialanie placowki.

Dziekuje za rozmowe.
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Mama to
najpiekniejsze
Swiata

stowo

Wiele jest swiat

w naszym kalendarzu, ktére
celebrujemy z mniejszym lub
wiekszym zapatem. Znajduja
sie tam Swieta panstwowe,
organizowane przez wiadze

i Zpompa promowane

dla podtrzymania ducha
wspoélnoty w narodzie.
Pomiedzy nimi pojawiaja

sie Swieta koscielne, ktorych
organizacjq i promocja
zajmuja sie rowniez
stosowne wladze. Jednak
istniejg w kalendarzu daty
wazniejsze od catej reszty.
Dla mnie osobiscie jednym

z takich swiatecznych dni,
jest Dzien Matki.

Jest to swieto, ktorym wy-
razamy szacunek, zrozumie-
nie oraz zwyczajna mito$¢ na-
szym mamom i ich nielatwej
roli w otaczajacym nas Swie-
cie. W Polsce jest to swieto

rodzinne, podczas ktérego
dzieci przygotowuja drobne
upominki dla mam. Sa to

wlasnorecznie robione laurki,
obrazki i Zyczenia. Jest to row-
niez dzien, w ktéorym dzieci
przedstawiaja si¢ jako tworcy

i arty$ci. Spiewajg piosenki, re-
cytuja wiersze i robig calg mase
innych przedstawien. Niestety,
w przeciwienstwie do innych
krajow, dzien ten w Polsce nie
jest $wietem narodowym i nie
przypada w weekend, a wigc nie
jest dniem wolnym od pracy
i szkoty, a szkoda.

Dzien Matki we wszyst-
kich krajach aczy jedno, jest to
chwila, gdy dzieci spedzajg czas
z mamami i staraja sie w kazdy
mozliwy sposéb uczcié ich cigz-
ka prace i zaangazowanie w wy-
chowanie.

Kilka rad jak obchodzi¢
Dzien Matki:

Zaproszenie na obiad - mamy
spedzaja sporo czasu w kuchni,
w ten jeden dzien zabierz mame
z domu do restauracji czy baru
na cos$, co wiesz, ze lubi.

Zabierz mame na spacer - za-
miast siedzie¢ w domu zabierz
mame na dlugi i ciekawy spacer.
Moze to by¢ park lub pobliskie
muzeum. Wazne jest to, byscie
robili co$, na co w zwykly dzien
nie ma czasu. Fajnym pomystem
jest zabra¢ mame, o ile to moz-
liwe, na spacer po miejscach,

ktére odwiedzaliscie wspdlnie,
gdy bytes dzieckiem. Po drodze
mozna zatrzymac si¢ na kawe,
lody czy zjes¢ ciastko w niedale-
kiej cukierni.

Przypomnij mamie co chcia-
ta robi¢ dawniej, lecz nigdy nie
miala na to czasu. Takie niespo-
dzianki sg najfajniejsze. Przypo-
mnij sobie o czym rozmawiali-
$cie z mamag, o tym co chciala by
zrobi¢, ale codziennos¢ nie po-
zwalala. Moze to by¢ wyprawa
rowerowa, wizyta w sitowni czy
relaks w SPA. Mozesz tez zorga-
nizowac¢ spotkanie z jaj starymi
przyjaciétmi i znajomymi.

Dzienn Matki Ciekawostki
Pierwszy Dzien Matki w Polsce
odbyt sie w Krakowie w roku
1914.

Polska jako jedyny kraj na $wie-
cie obchodzi Dzien Matki 26
maja.

W niektéorych panstwach na
$wiecie Dzien Matki obchodzo-
ny jest wspdlnie z Dniem Ko-
biet. Dzieje si¢ tak miedzy in-
nymi w Rosji, Bulgarii, Armenii
czy na Bialorusi.

W USA Dzien Matki jest $wie-
tem narodowym. Na ulicach

Fot. Jonathan Borba, Unsplash
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pojawiaja sie flagi, ktore sg sym-
bolem Amerykanskich Matek
Narodu.

We Francji Dzien Matki zostal
zapoczatkowany przez Napole-
ona.

W Anglii i Szkocji $wieto to na-
zywane jest Niedzielg u Matki
- Mothering Sunday.

W starozytnosci Dzien Matki
byt dniem poswigeconym bogini
matce, a czesto rowniez obcho-

i
WY |

dom towarzyszyly zabawy zwia-
zane z nadejsciem wiosny i no-
wym zyciem.

Najwczesniejsze zrodla dotycza-
ce Dnia Matki pochodzg ze sta-
rozytnego Egiptu.

Dla pierwszych ludzi moment

narodzin nowego zycia byt
czym$ mistycznym. Dlatego ro-
dzace matki otrzymywaly nie-
mal boski status.

Dorota Kitowska

Kobiety w Egipcie

Przed moim pierwszym wyjazdem
do Egiptu zastanawialam sie¢ jak wy-
glada tam zycie kobiet. Od oséb, ktore
juz odwiedzily ten kraj, styszalam same
negatywne komentarze na ten temat, w in-
ternecie rowniez nie znalazlam artykuléw
moéwigcych o tym, ze dobrze im si¢ tam zyje.
Uslyszatam i przeczytalam same stereotypy
np. ze musza stucha¢ si¢ meza, nie moga
same wychodzi¢ z domu czy nie wolno im
pracowac. Z tego mozna bylo wywniosko-
wad, ze kobieta jest niewolnica.

Po przyjezdzie szybko okazalo sie, ze
wecale tak nie jest. Bylo to dla mnie mile za-
skoczenie, widzialam na ulicach kobiety,
ktéorym wcale nie towarzyszyli mezczyzni,
czg$¢ z nich nie nosila réwniez hijabu (chu-
sta zastaniajaca wlosy). Moga one takze pra-

cowad, wlasciwie maja takie same prawa jak
ple¢ przeciwna. Po powrocie zaczetam sie
jeszcze bardziej interesowac tym tematem.
Znalaztam wiele ciekawych profili na Insta-
gramie prowadzonych przez Polki mieszka-
jace w Egipcie. Pokazuja one tam swoje co-
dzienne zycie, obalajg stereotypy na temat
kobiet czy opowiadaja ciekawostki o samym
Egipcie. Wiele 0s6b mysli Zle o mezczyznach
tego kraju, poniewaz kieruja si¢ wiasnie ste-
reotypami, a nie powinno si¢ w ten sposéb
wyrabia¢ opinii na ten temat, najlepiej jest
postucha¢ kogos, kto zyje tam na co dzien
i wie jak to wyglada lub pojechac i przeko-
na¢ si¢ samemu. Wszystkim polecam taki
wyjazd lub obejrzenie ktéregos z instagra-
mowych profili.

Alicja Krol

Fot. Marylou Fortier, Unsplash
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Majowka w Poznaniu

Poznan jest pigtym pod wzgledem ludnosci miastem
w Polsce. Jest to historyczna stolica Wielkopolski.

Ostrow Tumski

Ostrow Tumski to najstarsze |
miejsce Poznania, tutaj narodzit |

sie Poznan, tu zaczela si¢ Polska,
na wyspie pomig¢dzy ramionami
Warty i Cybiny. Juz sama nazwa
zdradza, ze to wyspa, bo Ostrow
w jezyku staropolskim to wyspa,
a tum to katedra. Czyli po pro-
stu wyspa katedralna. Ostréow
Tumski, cho¢ potozony prawie
w centrum miasta, to jednak
jest na uboczu. Najstarsze miej-
sce znajduje si¢ w okolicach ko-
$ciétka NMP in summo. To ten
maly koscidtek, stojacy od stro-
ny Warty, ktory wyglada jakby
byt ,uciety”. Wokot niego zoba-
czycie instalacje ze szkla, ktora
pokazuje zarys palatium ksigcia
Mieszka i kaplicy Dobrawy.

Brama Poznania ICHOT

Stosunkowo nowa atrakcja,
gdzie przy pomocy multime-

diéw i audioprzewodnika mozna g%
przespacerowac sie¢ przez 800 lat Ei
historii Poznania, poznajac dzie-

je miasta. Dostepna jest w wer-

. WI

sji dla dorostych i dla dzieci. Ze
wzgledu na ograniczong ilos¢
audioprzewodnikéw, w pelni
sezonu warto zarezerwowac so-
bie wczesniej bilety na okreslong
godzine. Przy ladnej pogodzie
z tarasu na dachu wida¢ tadna
panorame¢ Ostrowa Tumskiego
z katedrg. Brama Poznania ma
tez atrakcyjna oferte edukacyj-
ng dla rodzin z dzie¢mi, dlatego
warto ja sprawdzi¢ przed przy-
jazdem do Poznania.

Stary Rynek

Stary Rynek to serce miasta od
1253 r. kiedy przeniesiono Po-
znan z Ostrowa Tumskiego (lo-
kalizacja na wyspie uniemoz-
liwiala rozwdj terytorialny).
Wytyczono wtedy kwadratowy
rynek wraz z szachownica ota-
czajacych go uliczek i pasem
muréw miejskich. I od tego

: czasu uklfad ten pozostal prak-

tycznie niezmieniony. Na prze-
strzeni dziejow rozebrano mury
miejskie, przebudowano stare
i postawiono nowe budowle, ale
zasieg 1 uklad Starego Miasta,
jest taki sam jak w XIII wieku.

Ratusz w Poznaniu
Zwiedzanie Starego Rynku roz-

poczyna sie najczesciej od ratu-
sza, ktdry z racji swojej wloskiej

loggi jest nazywany najpiek-
niejsza $wiecka renesansowa
budowlg na péinoc od Alp. Ta
niezwykly fasade ratusz otrzy-
mal w wyniku przebudowy po
pozarze w 1536 r. Zatrudnio-
no wtedy wloskiego architekta
Jana Baptyste Quadro, ktory
»poplynal” z projektem. Miasto
go zaakceptowalo i dzieki temu
mamy absolutnie unikalny ra-
tusz w Polsce. Z czaséw prze-
budowy wewnatrz zachowala
sie Wielka Sien - bezsprzecznie
unikalne wnetrze z renesanso-
wymi zdobieniami. Zobaczy-
cie wérdd nich herby Poznania
i Jagiellonéw oraz przerazajacy
herb krolowej Bony (!). Wnetrze
to, ktore jest czescia Muzeum
Historii Miasta Poznania be-
dzie ponownie dostepne po za-
konczeniu prac remontowych.

Poznanskie koziotki

Niezaleznie od pogody, wraz
z wybiciem dwunastu uderzen
zegara, dwa koziotki trykaja sie
na oczach gawiedzi, po czym
chowaja sie za metalowymi
drzwiczkami. W okresie Boze-
go Narodzenia koziotki majg
ubrane czerwone kubraczki.
Ten osobliwy spektakl przyciaga
o jednej porze wszystkich tury-
stow z Poznania

Mikotaj Niczyporowicz

Gdansk to nie tylko plaze

Turysci z calej Polski,

ale tez ze Swiata, myslac

o Gdansku wyobrazaja sobie
wielkie piaszczyste plaze,
molo a takze ciepta wode

w Battyku. Oczywiscie sg

to poprawne skojarzenia
lecz nalezy pamietac iz
Gdansk moze nas zaskoczy¢
wieloma atrakcjami, ktore
niekoniecznie zwigzane sg
zmorzem i plaza.

Uwazam, Ze jedna z najwaz-
niejszych atrakcji Gdanska jest
ulica Dluga. Ta gléwna trasa tu-
rystyczna rozpoczyna si¢ przy
ZYotej Bramie a wraz z Dlugim
Targiem tworzy tzw. Droge Kro-
lewska. W poblizu znajduje si¢
muzeum bursztynu oraz kamie-

nice wybudowane nawet 600 lat
temu. Wzdluz calej ulicy moze-
my wstapi¢ do klimatycznych
kawiarni czy restauracji z prze-
pysznym jedzeniem. Diugi Targ
oferuje réwniez stynna fontan-
ne Neptuna, Brame Zielong czy
rzeke Motlawe.

Kolejnym punktem obo-
wigzkowym jest Westerplat-
te. Uwaza sie je za symbolicz-
ne miejsce rozpoczecia 11 WS,
a takze uosobienie polskiego
ruchu oporu przeciw III Rzeszy.
Teraz znajduje si¢ tam szlak tu-
rystyczny z licznymi pomnika-
mi upamigtniajacymi zolnierzy.

Kontynuujac watek histo-
ryczny nalezy wspomnie¢ o in-
teraktywnym Muzeum II Wojny
Swiatowej otwartym na poczat-

ku 2017 roku. To jedno z najbar-
dziej nowoczesnych, a jednocze-
$nie najbardziej poruszajacych
muzedw w Polsce. Mozna tam
zobaczy¢ liczne zabytki z czasow
wojny, rekonstrukeje ulic a takze 5
filmy ze wspomnieniami uczest-
nikéw wojny.

Dla  mito$nikéw

Gdansk oferuje liczne parki £

i zbiorniki wodne. Najbardziej £
popularny jest Park Oliwski. Jest =
to zabytkowy park nad Poto-<
kiem Oliwskim. 19 marca 2022
r. odbylo sie uroczyste otwarcie
Palmiarni.

Kolejnym punktem na mapie
Gdanska jest Ogrod Zoologicz-
ny. Zajmuje powierzchni¢ 123
hektaréw Trojmiejskiego Parku
Krajobrazowego, co czyni z nie-

go najwieksza, pod wzgledem
powierzchni, placowke tego
typu w Polsce. W drodze do zoo
warto odwiedzi¢ wzgdrze Pa-
chotek z wiezg widokowa.
Powyzsze przyklady atrak-
cji potwierdzaja, ze w Gdansku

wolny czas mozemy spedzaé na
wiele sposobow, nie tylko na
plazy. Zachecamy do odwiedze-
nia tych urokliwych miejsc oraz
odkrywania zakatkéw Gdanska.

Karolina Piecka
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Cichy zabéjca.

Biaty, brazowy, trzcinowy, buraczany,
wszechobecny, wszechstronny pod rézng postacia.
Czy rzeczywiscie jest on taki zty, jesli tak, to czy
kazdy? A moze istniejg zdrowe zamienniki cukru?

A moze by tak zamiennik,
ale w postaci syropu?

Wsréd syropéw popular-
nych w Polsce znajduje si¢ sy-
rop z agawy i syrop klonowy.

Syrop klonowy jest produk-
tem importowanym z Kanady.
Doskonale si¢ sprawdza jako
dodatek do tostow, placusz-
kow i gofrow. Ma wiele cennych
dla zdrowia wlasciwosci. Jest
to zrédlo polifenoli oraz ma-
kro- i mikroelementéw. Duza
zawarto$¢ antyoksydantow
sprawia, Ze moze wspomagac
proces leczenia nowotworéw,
a takze zapobiegac ich rozwojo-
wi. Ponadto syrop klonowy ni-
weluje stany zapalne organizmu
i zapobiega rozwojowi innych
powaznych schorzen.

Ciekawym $rodkiem zastep-
czym dla cukru jest réwniez
syrop z agawy, ktory zyskuje
w ostatnim czasie na popular-
nosci. Pozyskuje si¢ go z nekta-
ru. Jest bardzo stodki, dlatego
nalezy go stosowa¢ w niewiel-
kich ilosciach. Syrop z agawy
zawiera naturalnie wystepuja-
ce w nektarze z agawy skfadni-
ki odzywcze. Jest odpowiedni
dla os6b na diecie, diabetykow
i 0s6b zmagajacych si¢ z nad-
waga. Jest naturalnym pre-
biotykiem. Ponadto zawiera
inuline, ktora wspiera prace
ukladu pokarmowego. Zawie-
ra rowniez duzo blonnika,
mineratow (potas, sdd, zelazo,
wapn) oraz witamin (witami-
naK, CiE).

Podsumowujac, nie kaz-
da stodycz to same zlo. Wrecz
przeciwnie, pokusze si¢ nawet
na stwierdzenie, iz odpowied-
nio dobrany do osobistych pre-
ferencji i zapotrzebowania na-
szego organizmu zamiennik,
moze wplyna¢ na poprawe na-
szego zdrowia, samopoczucia
fizycznego i psychicznego. Pa-
mietajmy jednak, iz kluczem
do sukcesu w dbaniu o zdrowie
jest umiar.

A na deser cos$ z specjalnego

Z okazji zblizajacego sie
Tlustego Czwartku przygoto-
watam dla Was co$ specjalnego!
Pieczone fit paczki z dzemem,
mieciutkie i delikatne, po pro-
stu mniam!

Oczywiste jest to, Ze nie sma-
kuja jak te sklepowe, w koncu nie
s3 smazone i nie zawieraja cho-
ciazby bialej maki. Malo tego, je-
zeli macie ochote zjes¢ w Tlusty
Czwartek zwyklego paczka, jak
najbardziej Was do tego zache-
cam. W koncu to tradycja!

Pieczone fit paczki
zdzemem

Skladniki na zaczyn:

25 g $wiezych drozdzy

50 ml cieplego mleka

2 lyzki maki pelnoziarnistej
tyzeczka ksylitolu

Skladniki (na ok. 10 paczkow):
2 szklanki maki pelnoziarnistej
(ja dalam mix pszennej i orki-

szowej) + ewentualnie dodat-
kowe 0,5 szklanki do podsy-
pywania podczas zagniatania
ciasta

1 szklanka maki ryzowej

200 ml cieptego mleka
szczypta soli

1 jajko i 2 zo6ltka

1/3 szklanki ksylitolu

35 g prawdziwego masta

dzem ze 100% owocéw do na-
dziewania

Przygotowanie:

Najpierw przygotowujemy
zaczyn. Do szklanki kruszy-
my drozdze, zalewamy cieptym
mlekiem (podgrzane w 30 se-
kund w mikrofali), dodajemy
ksylitol i make. Mieszamy i od-
stawiamy na 15 minut do wyro-
$niecia.

W miedzyczasie make prze-
siewamy do miski (obowigz-
kowo!) i mieszamy ze szczypta
soli. W osobnym naczyniu mik-
sujemy jajko i zottka z ksylito-
lem na gladka mase. Rozpusz-
czamy maslo. Do miski z maka
dodajemy wyrosniety zaczyn,
cieple mleko i mase jajeczna.
Wyrabiamy ciasto przez ok. 5
minut. Dodajemy rozpuszczo-
ne masto i wyrabiamy ciasto, az
odklei nam sie od rgk. Formu-
jemy kule, zostawiamy w misce
i przykrywamy $ciereczky. Od-
stawiamy na godzine w ciepte
miejsce (ja postawilam pod ka-
loryferem) do wyro$niecia.

Wyktadamy ciasto na blat
i dfonmi rozgniatamy delikat-
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Fot. Nadine Primeau, Uns,

nie. Duzg szklankg wykrawa-
my kotka i jeszcze rozgniata-
my je odrobinke na boki. Na
$rodek jednego kotka dodajemy
tyzeczke dzemu zel00% owo-
cow, przykrywamy go drugim

kotkiem, dobrze zagniatamy
boki i formujemy Uformowane
paczki ktadziemy na blasze wy-
fozonej papierem do pieczenia,
przykrywamy $ciereczka i po-
nownie odstawiamy na ok. 45
minut do lekkiego wyros$niecia.

w
e

Wkiadamy blache z pacz-
kami do piekarnika nagrzane-
go do 180 °C i pieczemy ok. 15
minut. Po przestygnieciu moze-
my ozdobi¢ paczki fit lukrem,
ktéory przygotujecie z jednej
tyzki wody i dwdch tyzek pudru
z ksylitolu.

Zycze smacznego!
Justyna Miaskowska
Dietetyk

Specjalista ds. coachingu
dietetycznego

postanowilismy

zorganizowa¢  kolejne

Zapraszamy na kolejne warsztaty witrazu

Warsztaty witrazu to zaproszenie do
Swiata pelnego $wiatla i kolorow. Pieknego
i tajemniczego. Uczestnicy krok po kroku
zostaja wprowadzeni w arkana sztuki two-
rzenia witrazu w stynnej technice Tiffa-
nyego. Ten amerykanski artysta nie tylko
zrewolucjonizowal istniejaca od X wieku

tradycje wykonywania witrazy, ale takze po
raz pierwszy, nadal im nieznanej im wcze-
$niej przestrzennosci. To pod jego palca-
mi wyszly budzgce zachwyt do dzi$ lampy
oraz wazony witrazowe (zwane tiffany).
Warsztaty witrazu organizujemy z mysla
o osobach, ktére doceniaja unikatowe

pickno tej wyjatkowej techniki. Wlasnie
z t3 technika chcemy Panstwa zapozna¢ na
proponowanych przez nas trzydniowych
warsztatach witrazu. Zapraszamy osoby
dorosle oraz mlodziezy licealng.
Poniewaz poprzednie edycje warszta-
tow cieszyly sie duzym zainteresowaniem,

w terminie 19-21.05.2022 ($roda, czwartek,
piatek) godz. 15.00 - 18.00. Liczebno$¢ gru-
py: 6 — 8 0s6b. Cena trzydniowych warsz-
tatow (9 godzin) - 270 zi. Zapewniamy
wszystkie materialy potrzebne do wykona-
nia witrazu. Zapisy przyjmowane sg w biu-
rze Fundacji FLY (ul. Swigtojariska 36/2).

Uczestnicy poznajg caly proces powsta-
wania witrazu — od projektu do pracy kon-
COWe;j.
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Gdynski IKS po raz setny

Z tym przestaniem przystepowalismy do tworzenia
kolejnych numeréw. Jestem przekonana, ze naszg misje
wypetnialismy z najwiekszym zaangazowaniem.

Nasz wolontarystyczny ze-
spot redakeyjny tworza pasjona-
ci, ludzie w réznym wieku, réz-
nych profesji, a nawet na réznych

szczeblach edukacji (od uczniéw |

gimnazjéw po stopien doktora).
W tym miejscu sktadam wszyst-
kim naszym Redaktorom, Ko-
rektorom, Wspdlpracownikom,
w szczegolnoéci wykonujagcemu

sklad naszej gazety od pierwszego
numeru panu Lukaszowi Bieszke

— ktdrzy tworzyli i tworza nasza-
Wasza gazete, najserdeczniejsze
podziekowania za wspanialg, pel-
ng zaangazowania i pozytywnej
energii prace.

Przegladajac  pierwszy nu-

mer wracam wspomnieniami do &

poruszanych tematéw. Chcieli-
$my pokazac, jak aktywna grupa

s3 gdynscy Seniorzy. Na jedynce -

(pierwsza strona gazety) pisalismy =

o napietym kalendarzu Seniordéw,
wymieniajac kilka ostatnich wy-3

darzen, w ktérych gdynscy Se—D'“*
niorzy wzieli gremialny udziat —:

spektakl ,,Siostrunie” wystawiony
na Nowej Scenie Teatru Muzycz-
nego w rezyserii Andrzeja Ozgi
i Sebastiana Gonciarza, spektakl
»Chlopi” réwniez w Muzycznym,
»Kabaret na podwieczorek” wy-
stawiony na deskach Teatru
Miejskiego, bal na 50 par w ,La
Palomie” na Obluzu z okazji An-
drzejek, a takze wspdlne wyjscie
do kina ,Helios” na glosny film
Joanny Kos-Krauze i Krzysztofa
Krauze o cyganskiej (romskiej)
poetce Bronistawie Wajs. W nu-
merze znalazla si¢ recenzja spek-
taklu ,Chlopi” piéra Barbary
Kality i Weroniki Peek oraz in-
formacje o 38 Festiwalu Polskich
Filméw Fabularnych, ktére zebra-

=

- k 3
= =
—
%=

Dorota Maria Kitowska

fa Katarzyna Radkowska. O po-
zytywnym wplywie aktywnosci
fizycznej — biegania i nordic wal-
kingu - pisata Agnieszka Czupry-
niak. Alina Zielinska przedstawita
ksigzki dla dzieci, ktére odpowia-
daja na zadawane przez nie trudne
pytania, np. skad sie biora dzieci
albo co to jest demokracja. Za-
prosifa takze uczniéw gimnazjum
do prezentacji na naszych famach
swoich krétkich wypowiedzi na
rézne tematy i tak zapoczatkowa-
fa ciekawy cykl trwajacy do lipca
2016 roku! Agnieszka Gondek
w artykule ,,O czym moéwisz, gdy

ZAPROSZENIE

Wyslij swoje zgtoszenie na adres
redakcja@gdynskiiks.pl i napisz,
jakie tematy chcesz poruszac.
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w Kalendarz

’g% semora

nie uzywasz stow?” opisata mowe
ciala. M9j przepis na placek po
cygansku zapoczatkowal trwajacy
do dzi§ cykl ,IKS w kuchni’
w ktérym przedstawiam proste,
kilkuskladnikowe i sprawdzone
przepisy, ktére otrzymuje od na-
szych Seniorek - Czytelniczek,
uczestniczek zajec.

W pierwszym  numerze
przedstawilismy takze Wydawce
~Gdynskiego IKS-a” - zalozona
w czerwcu 2012 roku Fundacje
FLY. Prezes Fundacji Radostaw
Daruk napisat artykut ,,Mozemy
gory przenosi¢”. Tytul jest mot-

tem Fundacji FLY, a tre$¢ przybli-
za bogatg dzialalno$¢ Fundacji juz
w rok po jej zalozeniu. Katarzyna
Andruszkiewicz opisata zaloze-
nia Klubu Mlodziezowego FLY,
w ktorym do dzisiaj mlodziez
z niezamoznych rodzin otrzymu-
je bezptatna pomoc w nauce.
Nie mogto takze zabrakna¢
informacji o zapisach na za-
jecia dla Senioréw i malej
autoreklamy Sklepu Chary-
tatywnego ,,Z glebokiej szu-
flady”.. Osiem stron pierw-

’?" *t szego numeru. Osiem stron
WK pozytywnych wartosci, emo-

Gji, informagiji... Sto kolejnych
numerow...
e Nasza gazeta ,dla Senio-
réw i ich rodzin” ma na celu
promowanie aktywnego spe-
dzania czasu, promowanie
wydarzen kulturalnych, przy-
blizanie waznych tematow

e=s  spolecznych, wreszcie infor-

mowanie mieszkancéw Gdyni
i sgsiednich miejscowosci o dzia-
talnosci Fundacji FLY. Dzisiaj tak
trudno przebi¢ si¢ w mediach
z pozytywnymi informacjami,
pomystami, dzialaniami. To nie-
medialne, nie szokuje, nie podno-
si wynikéw czytalnoci, stuchal-
nosci, ogladalnosci. Ale jest tak
bardzo potrzebne... I chociaz cza-
sopisma wydawane na papierze
s3 w regresie, to jesteSmy dumni
z tego, ze ,,Gdynskiego IKSa” moz-
na wzig¢ do reki i poczytaé przy
szklance herbaty, czy filizance
kawy. I jeszcze mozna np., jak za
dawnych dobrych czaséw, wyciac
ciekawy przepis i mie¢ go pod reka
w kuchennej szufladzie...
Przyjetych na poczatku zatozen
trzymamy sie do dzisiaj. Wypel-
niajac nasza misje chcemy gosci¢
w Panstwa domach przez kolejne
lata, niosac usmiech i odrobine ra-
dosci w tych trudnych czasach.
Kochani Czytelnicy! Dzigkuje-
my za to, Ze z nami jestescie...
Dorota Kitowska
Redaktor Naczelna

Jezeli masz cos do przekazania,
masz pasje, ktorg chciatabys/
chciatbys dzieli¢ z innymi, jezeli
lubisz pisa¢, a nasza misja jest

Ci bliska i chciatabys/chciatby$
wspottworzy¢ nasz miesiecznik,
serdecznie zapraszamy do naszego
Zespotu Redakcyjnego.

Gdynski
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WIESCI Z FUNDACJI FLY

NAUCZ INNYCH
MOWIC PO POLSKU

W zwigzku z ogromnymi po-
trzebami uchodzcéw z Ukrainy
uczenia sie jezyka polskiego
poszukujemy wolontariuszy do
prowadzenia zajec. Szczegdlnie
osoby majace doswiadczenie

w uczeniu jezyka polskiego lub
obcego, jednak formalne kwalifi-
kacje nie sg konieczne. Blizszych
informacji udzielamy i zgtoszenia
przyjmujemy mailowo: rekruta-
cja@fundacjafly.pl.

REHABILITACJA
DLA KAZDEGO

Centrum Rehabilitacji przy Fun-
dacji FLY (ul. Swietojanska 32/13)
serdecznie zaprasza na bezpfatne
konsultacje prowadzong przez
mgr fizjoterapii. Informacje i zapi-
sy pod numerem tel. 798 179 942
oraz przez strone www.rehabilita-
cja.fundacjafly.pl.
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IKS W KUCHNI

Nowalijki w kuchni

Maj to miesigc, w ktérym przyroda budzi sie do zycia. Jest coraz wiecej stonecznych dni, a co za tym
idzie — rozkwita wiele roslin, w tym te, ktére dajg pyszne warzywa i owoce.

Sezonowe warzywa - co jes¢ w maju?

Rzodkiewka - bogata w witaminy i mineraty, a uboga w... kalorie. Najlepiej smakuje

W swej najprostszej postaci — np. na kanapce, z twarozkiem i szczypiorkiem czy w sa-
tatce. Mozna z niej zrobic takze idealne na gorace dni chfodnik, koktajl czy suréwke. Po
rzodkiewke warto siegac nie tylko ze wzgledu na niskokaloryczno$¢. Pomaga oczyszcza¢
organizm z toksyn, ma dziatanie antyzapalne i wspiera prace watroby.

Bob - zwlaszcza w sezonie, jest pyszny sam w sobie. Mozna go dodawac do réznych zup,
satatek, pierogdw, jako czesc kilkusktadnikowego obiadu. Béb, jak to straczki, zawiera
bardzo duzo biatka, potasu, kwasu foliowego, witaminy C.

Szparagi — podobnie jak bob sg pyszne same w sobie i nie wymagaja specjalnych dodat-
kow. Oczywiscie nie brakuje ciekawych sposobdw na wykorzystanie szparagéw, zaréwno
zielonych, jak i biatych. Mozna z nich zrobi¢ zupe szparagowa, dodawac je do satatek,
zapiekanek i tart, a nawet pizzy.

Szparagi s lekkostrawne i niskokaloryczne. Przeciwdziatajg tworzeniu sie nowotwordw,
wspieraja prawidtowy rozwoj ptodu i sg jednym z najlepszych afrodyzjakéw. Przygotowu-
jac je, pamietaj o odcieciu twardych koncéw.

Mtlode ziemniaki - by nie stracity cennych wtasciwosci, trzeba je odpowiednio przygoto-
wac — gotowaé w mundurkach lub upiec w folii. Jedli nie ma takiej koniecznosci, nie obie-
raj ich. Najwiecej mineratéw znajduje sie tuz pod skoérka. Czasami wystarczy doktadnie

je umyé¢. Swietnie smakuja z mastem, kefirem, zsiadtym mlekiem czy jogurtem greckim.
Czesto podaje sie je tez z jajkiem sadzonym czy szparagami. Nieodzownym kompanem
miodych ziemniakéw jest swiezy koperek. Poza klasyka, mtode ziemniaki mozna tez
opieka¢, grillowac, nadziewac warzywami i serem feta czy wkraja¢ do satatek.

Zawierajg cenne sktadniki: potas, beta—karoten, witamine C oraz fosfor.

Kurczak z warzywami

Przygotowanie:

Mieso myjemy i oczyszczamy z blon. Czosnek
siekamy i wrzucamy na patelnie zzimna oliwa.
Stawiamy na srednim ogniu. Kiedy thuszcz

Sktadniki:
2 piersi kurczaka
2 zabki czosnku

2 tyzki oliwy zacznie skwiercze¢, wkladamy kurczaka i sma-
1 peczek zielonych szparagow zymy po 3-4 minuty z kazdej strony, az bedzie
1 cukinia zZtocisty. Szparagi kroimy na kawatki o dtugosci
2 pomidory 4 cm (twarde koricowki wyrzucamy), cukinie

sol i pomidory —w kostke. Dorzucamy warzywa do

$wiezo mielony pieprz kurczaka, solimy, pieprzymy i dusimy na wolnym
ogniu 10-15 minut, az powstanie sos (warzywa
powinny by¢ chrupiace). Podajemy z mfodymi
ziemniakami oraz satatg z winegretem.

Rukola - choc jej listki s mniejsze od safaty, rukola jest réwnie swietng baza satatek

i suréwek. Jest tez popularnym dodatkiem do makarondw, pizzy, zapiekanek, etc. Mozna
z niej zrobi¢ réwniez pyszna, wiosenng zupe krem. Rukola wspiera prace zotadka, po-
maga ztagodzi¢ wzdecia i béle brzucha. Wzmacnia tez nerki i caty uktad odpornosciowy.
Zawiera m.in.: biatko, btonnik, wapn, zelazo i wapnia, kwas foliowy, witaminy A, B, Ci K.
Salata mastowa - w maju pojawia sie pierwsza saftata mastowa. Satata wspomaga
trawienie i chroni organizm przed dziataniem wolnych rodnikéw. Jest popularng bazg
wiosennych satatek i dodatkiem do kanapek. Mozna z niej zrobi¢ réwniez pyszna, kremo-
wa zupe, a nawet gofabki. Zawiera m.in.: wapn, potas, magnez, miedz, witaminy z grupy

B, witaminy C, Ai E

Kalarepa - zawiera m.in.: miedz, potas, magnez i witamine C. Kalarepa jest wsparciem
dla uktadu trawiennego i uktadu nerwowego. Z kalarepy mozna zrobic¢ nie tylko satatke

czy suréwke, ale tez np. zapiekanke.

Szpinak - pojawia sie w polskich kuchniach czesto, przez caty rok, ale wiasnie teraz jest
najpyszniejszy. Swiezy, mtody szpinak moze by¢ $wietng baza wiosennych safatek, sur6-
wek, koktajli czy zupy krem. Poza tym mozna z niego zrobic klasyczny sos do makaronu czy
kaszy, zapiekanke, nadzienie do nalesnikéw itd. Szpinak w diecie pomaga zapobiec m.in.
miazdzycy. Zawiera kwas foliowy, potas, zelazo, luteine, cenny beta—karoten i witamine C.
Mtoda kapusta - w przeciwienstwie do tej z sezonu jesiennego, nie wymaga dtugotrwa-
tej obrébki termicznej. Poza takimi klasykami jak bigos, kapusniak czy gotabki, z mtodej
kapusty mozna robi¢ tez rézne satatki, suréwki, koktajle i zapiekanki. Cho¢ uchodzi za
ciezkostrawnag, tak naprawde wspiera dziatanie zotadka i jelit. Jest zrédtem witaminy A, E,

B, fosforu, zelaza, wapnia oraz magnezu.

Omlet ze
szpinakiem

Sktadniki:

100 g S$wiezego szpinaku

2 tyzki masta

1/2 zabka czosnku

3 duze jajka

5 tyzek mleka

sél i pieprz

40 g tartego sera (np. mozzarella, parme-
zan, gouda)

kilka pomidorkéw koktajlowych
opcjonalnie szczypiorek lub dymka do
posypania

Przygotowanie:
Szpinak optukac i osuszy¢. Na patelni
o $rednicy dna ok. 24 cm podgrzac tyzke
masta, dodac starty czosnek i chwile pod-
smazy¢. Whozy¢ szpinak i mieszajac smazyc¢
go przez ok. 1-2 minuty az zwiednie. W mie-
dzyczasie doprawi¢ sola. Jajka energicznie
roztrzepac¢ widelcem z dodatkiem mleka,
soli i pieprzu (w ten sposéb napowietrzamy
mase jajeczng). Dodac szpinak z patelni
oraz starty ser, wymieszac tyzka. Na patelni
podgrzac druga tyzke masta, rozprowadzi¢
je po catej powierzchni patelni. Wla¢ mase
jajeczng ze szpinakiem i pouktadac potéwki
pomidorkéw koktajlowych. Ustawi¢ maty
ogien, przykry¢ patelnie pokrywa i podgrze-
wac az masa sie zetnie przez ok. 5 minut.
Alternatywnie — dla jeszcze lepszego efektu
- po dwdch minutach podsmazania (bez
przykrycia) mozna tez wstawic¢ patelnie do
piekarnika nagrzanego do 180 st. C.
Smacznego! Dorota Kitowska
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