DO RODZICIELSTWA PODCHODZI Z DYSTANSEM | HUMOREM. TRACI JE, GDY KTOS
mieam MOWI, ZE BICIE DZIECI JEST W PORZADKU. SWOIMI WPISAMI DAJE WSPARCIE
ﬁzﬁ%’ RODZICOM PRZYTLOCZONYM OCZEKIWANIAMI SPOLECZNYMI.
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TYLE JEST WSPANIALYCH KOBIET, O KTORYCH WARTO PISAC | MOWIC. BO KOBIETA MA SILE! | POTRAFI
INSPIROWAC. DLACZEGO WIEC NIE CZERPAC Z TEGO GARSCIAMI? ZNACIE TAKIE PANIE?
A MOZE TWOJA HISTORIE POWINNISMY OPISAC? PISZCIE DO NAS: REDAKCJA@GAZETAOLSZTYNSKA.PL

MODA, KTORA POMOZE NASZEMU BUDZETOWI

PANDEMIA COVID-19
ZMUSItA WIELU
KONSUMENTOW

W CAtEJ EUROPIE,
TAKZE W POLSCE, DO
ZACISNIECIA PASA

| SKRUPULATNIE]-
SZEGO ZARZADZANIA
BUDZETEM
DOMOWYM. KRYZYS
SPRAWIt, ZE AZ 83
PROC. POLAKOW
ZAMIERZA ZACZAC
0SZCZEDZAC PO JEGO
ZAKONCZENIU.

oduszka finansowa,
jaka mozemy zbu-
dowaé¢ regularnie
oszczedzajac, daje
nam bezpieczenstwo
w nieprzewidzianych, ,awa-
ryjnych” sytuacjach. Jednak
obecnie oszczedzanie moze
by¢ trudniejsze niz dotych-
czas. Jak pokazuja wyniki
raportu Intrum ,European
Consumer Payment Report
2020. Special Edition Whi-
te Paper”, dochody 71 proc.
konsumentéw w naszym
kraju ulegly zmniejszeniu sie
wskutek pandemii. Ponad 6
na 10 osob przyznaje rowniez,
ze ich dobrobyt finansowy po-
gorszyl sie. Nie dziwi wiegc,
ze 64% deklaruje, ze obec-
nie oszczedza mniej pienie-
dzy na przyszlos¢, niz przed
korona-kryzysem. Oszcze-
dza¢ mozna, a nawet trzeba.
W codziennym zyciu warto
wdrozyé tzw. smart oszcze-
dzanie, ktore nie wymaga od
nas duzo wysitku, awdluzszej
perspektywie czasowej daje
pozadane efekty. Ma ono
wiele wspolnego z filozofig
,Zero waste”.
Jak wskazuja dane pocho-
dzace zraportu Intrum, pan-

demia Covid-19 ikonsekwen-
cje, ktore ze soba przyniosla,
wplynely negatywnie na pla-
ny polskich konsumentow
zwigzane z oszczedzaniem.
Nie tylko przeszlo 6 na 10
0s6b przyznaje, ze z powodu
koronawirusa odklada zde-
cydowanie mniej pieniedzy
na przyszto$é, niz to mialo
miejsce weze$niej. Az 76%
respondent6w nie jest zado-
wolonych z kwoty, ktora jest
w stanie oszczedzaé co mie-
sigc. Polacy cheg oszczedzad,
ale wobliczu realnego spadku
dochodow, trzeba siegnac po
nowe sposoby, dzieki ktorym
mozna to robié.

- Regularne odkladanie
czeSci zarobkéw dla wielu
konsumentéw nie jest te-
raz mozliwe. Mozemy za
to wdrozy¢ w codziennym
zyciu proste czynnoéci, kto-
re pozwola nam wydawac
mniej pieniedzy na jedzenie
czy inne kwestie zwiagzane
zutrzymaniem, ktore zawsze
pochlaniaj najwiecej domo-
wego budzetu. Konsekwen-
tne dzialanie przyniesie re-
alne oszczednoS$ci. Mowa tu
o podejsciu zero waste. Dla
jednych to ,moda” rozpo-
wszechniona przez pokolenie
»Z, adla drugich to po pro-
stu nowa nazwa na to, zczego
na co dzien korzystaly nasze
babcie. Wazne, ze dziala
i pomoze naszym finansom
w kryzysie. W tym przypad-
ku korzy$c jest podwojna,
poniewaz praktykujac zero
waste i robimy co§ dobrego
dla srodowiska - wyja$nia
Katarzyna Jarmoc, ekspert
Intrum.

NA CZYM WIEC DOKLADNIE
POLEGA PODEJSCIE ZERO
WASTE?

Zero waste w dostownym
tlumaczeniu oznacza ,zero
marnowania/brak $mieci”.
W ogélnym, pierwotnym zna-
czeniu, to styl zycia, wedlug
ktorego staramy si¢ wytwa-
rza¢ jak najmniej odpadow,
by nie zanieczyszczaé §ro-

8 o -

Fot. Freepik

dowiska, co mozna uzyskaé
przede wszystkim dzieki roz-
sadnemu kupowaniu. Ten
efekt zero waste w postaci
bycia bardziej ,eko” jest bar-
dzo istotny. Statystyczny Po-
lak marnuje rocznie az 247
kg zywnosci, co lokuje nas na
piatym miejscu sposrod kra-
jow UE, gdzie Srednia wynosi
173 kg. Pamietajmy rowniez,
Ze razem ze ZmMarnowanym
jedzeniem, do kosza trafia-
ja réwniez nasze pieniadze.
Wraz zrozwojem tego ruchu,
postepowanie wedlug tejze
Jflozofii” zaczelo po prostu
oznaczac¢ bycie swiadomym
konsumentem, ktéry ,ma-
drze” kupuje iszanuje rzeczy,
ktore nabywa. ,Skutkiem
ubocznym” stosowania zero
waste w praktyce, jest wiek-
sza suma pieniedzy, ktora zo-
staje nam wportfelu kazdego
miesiaca.

Wijaki sposéb zatem nie tyl-
ko robi¢ zakupy, ale w ogdle
prowadzi¢ gospodarstwo
domowe, by jednocze$nie
zy¢ oszczedniej i dbaé o Sro-
dowisko naturalne? Warto

- T
- e~

na co dzien kierowaé sie 4
zasadami zero waste, tzw. re-
gulami ,4R”: Refuse, Redu-
ce, Repair (Recycle) i Reuse.
To proste wskazowki, ktore
kazdy znas moze natychmiast
weieli¢ worganizacje codzien-
nego zycia:

REFUSE - ,odmawiajmy”
rzeczy, ktorych nie potrze-
bujemy. Idac po zakupy,
zawsze zabierajmy ze sobg
liste i ograniczmy sie do
tego, co faktycznie jest nam
konieczne, nie kupujmy pod
wplywem chwili, dajac sie
ponieé¢ emocjom i wydajac
niepotrzebnie pieniadze. Inie
zapominajmy o torbach wie-
lokrotnego uzytku. Moze si¢
to wydawac nieistotne, ale za
kazdym razem, kiedy jeste-
$my na zakupach ibierzemy
kolejne torby do zapakowania
produktéw, nawet za te ekolo-
giczne, np. papierowe, placi-
my drobne sumy, ktore wska-
li miesiaca daja juz konkretne
kwoty. Za takie postepowania
podzigkuje nam réwniez Mat-
ka Natura.

REDUCE - ta zasada mowi
ozredukowaniu liczby przed-
miotéw, ktorych potrzebuje-
my kazdego dnia

- ograniczmy np. ilo§¢ ku-
powanych kosmetykéw czy
gadzetow. Zastanowmy sie
np. czy oprocz laptopa

1 najnowocze$niejszej ko-
moérki potrzebny jest nam
rowniez tablet? Po co ku-
pujemy film na DVD, jezeli
korzystamy juz z 3 serwiséw
streamingowych, w ktorych
glownie ogladamy filmy?
Niestety, zakupy czesto trak-
tujemy jako czynnosé¢, ktora
pomaga nam si¢ odstresowac.
To blad, poniewaz skutki nie-
przemyslanego, kompulsyw-
nego kupowania przewaznie
maja negatywny wplyw na
nasze finanse.

REPAIR | RECYCLE - czyli
naprawiajmy i korzystajmy
dalej. Jak zaznacza Katarzy-
na Jarmoc, ekspert Intrum:

- Bierzmy przyklad z na-
szych babé oraz dziadkow
izawsze starajmy sie wpierw-
szej kolejnoéci naprawié to,
co nie dziala, zamiast wy-
bra¢ sie¢ do sklepu po kolejny,
nowy egzemplarz. Dotyczy
to sprzetéw RTV/AGD (za-
wsze warto tez rzuci¢ okiem
na gwarancje, bo by¢ moze
wogole nie bedziemy musieli
placi¢ za naprawe), réznego
rodzaju elektroniki, ale takze
np. ubran. Nie do$¢, ze bedzie
to rozwiazanie korzystne dla
naszego portfela, to dodatko-
wo przyjazne dla Srodowiska.
Ijeszcze mamy szanse dac ko-
mu$ prace, wesprze¢ lokalny
biznes, co w obecnej sytuacji
jest bardzo wazne.

REUSE - wykorzystujmy
rzeczy ponownie — niektore
przedmioty, kiedy przestana
nam shluzy¢ w swojej pier-
wotnej funkeji, nie zawsze od
razu musza trafiaé do kosza.
Zastanéwmy sig, czy moze-
my da¢ im ,drugie zycie”,
a by¢ moze nawet dodatko-
wo na tym zarobi¢? Zamiast

wyrzucaé co$, co wydaje sie
nam niepotrzebne, oddajmy
lub sprzedajmy to komus, kto
zrobi ztego uzytek. Doskona-
lym przykladem sa ubrania.
Jesli wnaszej szafie znajduja
sie rzeczy, ktorych nie nosimy,
asa jeszcze wdobrym stanie,
zastan6wmy sie, jak je wyko-
rzysta¢. Obecnie w sieci jest
wiele aplikacji, ktérych mo-
zemy uzy¢ do wymiany lub
sprzedazy, nie tylko ubran,
ale iprzedmiotow codzienne-
go uzytku, elektroniki, mebli,
itp. — Zawsze dobrym pomy-
stem jest r6wniez podzielenie
sie ,;nadmiarem” rzeczy z po-
trzebujacymi. Przekazmy nie-
noszone ubrania czy niepo-
trzebne juz zabawki naszych
dzieci jednej z organizacji
charytatywnych. Z pewnos-
cig znajdzie sposob na to, jak
z takich rzeczy zrobi¢ dobry
uzytek - dodaje Katarzyna
Jarmoc. Zreszta, ta zasada
dziala w druga. Zeby miec
nowe rzeczy, wecale nie musi-
my ciagle kupowa¢ ,nowego”.
Pomy$lmy np. owizycie wse-
cond-handach - przezywaja
one ostatnio prawdziwy re-
nesans. Mozna wnich znalez¢
prawdziwe perelki.

Jakie dodatkowe ekonawyki
warto wprowadzi¢ wzycie, by
oszczedzi¢ pieniadze? Staraj-
my porusza¢ si¢ po mieScie
komunikacja miejska, (takze
rowerem lub pieszo, kiedy jest
to mozliwe) - bilet miesieczny
jest na pewno bardziej opla-
calny niz kupno paliwa, aprzy
tym zadbamy o $rodowisko.
W obecnej sytuacji, kiedy za-
grozenie zwiazane zCovid-19
jeszcze nie minelo, pamietaj-
my o zachowaniu niezbed-
nych zasad bezpieczenstwa.
Zrezygnujmy z kupowania
wody w plastikowych butel-
kach na rzecz picia tej zkranu
-wwielu miastach taka woda
jest rownie czysta, co ta butel-
kowana. Wystarczy bidon lub
butelka wielorazowego uzytku
zfiltrem i$wieza wode zawsze
mozemy miec przy sobie.

opr. bar, mat. lighscape.pl

REDAKTORZY WYDANIA
Barbara Barczuk 895397502
Artur Dryhynycz sport@gazetaolsztynska.pl

WYDANIE ONLINE ~ 895397483
internet@gazetaolsztynska.pl

REDAKTOR NACZELNY
Igor Hrywna

ZASTEPCY REDAKTORA
NACZELNEGO

Monika Nowakowska
Bartosz Orlifski

GAZETAOLSZTYNSKA.PL
redakcja@gazetaolsztynska.pl
tel. 8953974 83

REKLAMA W OLSZTYNIE
ul. Tracka 5

PRENUMERATA E-WYDAN
prenumerata@gazetaolsztynska.pl
895397663

ul. Partyzantéw 28,
tel. 8953974 80, 81,82

tel. 8953974 53,89539 7777
reklama@gazetaolsztynska.pl

CENTRALNE BIURO OGLOSZEN

REDAKCJA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35

82-300 Elblag

tel. 5561146 00
gazeta@dziennikelblaski.pl

REKLAMA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35

82-300 Elblag

tel. 5523618 02, 55 611 46 01
reklamy@dziennikelblaski.pl

WYDAWCA
GRUPAWM Sp.zo.0.
ul. Tracka 5

10-364 Olsztyn

DRUK

Drukarnia Prasowa
GRUPYWM Sp.zo.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7
tel. 8953974 21

PREZES
Jarostaw Tokarczyk
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CHCA ZYC AKTYWNIE | SPEENIAC MARZEN

KAZDA KOBIETA CHCE BYC ZADOWOLONA

Z 7YCIA. CZESTO PASJA KOBIET JEST PRACA,
ALE JEST WIELE TAKICH, KTORE POCHtANIAJA
JESZCZE INNE DZIAtANIA DAJACE SATYSFAKCIE.
| MUSI TO GRAC NIE TYLKO W JEDNYM
ASPEKCIE, ALE WE WSZYSTKICH. BO CZASAMI
JEST TAK, ZE ODDAJAC SIE SWOJEJ PRACY BEZ
RESZTY, GUBI SIE COS ISTOTNEGO.

JUSTYNA MOZDZEN:

Szczesliwa kobieta to taka, ktora zna swoja warto$¢ inie szu-
ka jej potwierdzenia uinnych. To wolna kobieta, ktéra umie
iwie kiedy odpoczaé. Zatrzymac sie. Kobieta, ktéra odkryta,
ze szczescie to stan umyshy, anie che¢ posiadania. To kobieta,
ktora wie, ze bycie nieidealna to nic zlego. I czuje sie wolna
ztego powodu. Majaca przy sobie osoby, ktore kochaja ja, anie
oceniaja. Daje jej to spokdj i cieplo. Tym samym ogromne
poklady szczescia, ktore moze przekazywac dalej. Bo kobieta
szczeSliwa to $wiatlo i cieplo. Taka kobieta wspiera innych.
Nie ocenia. Daje zsiebie tyle, ile moze. Ale tez wie, ze zeby
by¢ dla innych, musi by¢ dla siebie. Pielegnuje swoje pasje.
I pomaga je rozwija¢ innym. Spelnia marzenia, zeby uczyc
dzieci tego samego.

KRYSTYNA CHOLUBSKA:

Zycie kobiety moze by¢ zrédlem przyjemnosci w kazdym
momencie. Na kazdym jego etapie pojawiaja si¢ inne potrze-
by. Wazne jest, by umie¢ je odnalez¢ i czerpaé pelna radosé

zich zaspokajania. Zy¢ pelnia zycia. Chcialabym, zeby kobiety
zrozumialy, ze moga by¢ niezalezne, ze nie musza zawieszac
sie na facetach iuzaleznia¢ swojego zycia od mezczyzny. Zeby
uwierzyly, ze moga niezaleznie robié swoje rzeczy, czegokol-
wiek nie wymy$la. Nie powinny mys$leé, zeby zlapaé bogatego
meza, ale zeby sie rozwijaé, ksztalcic icoé fajnego zrobi¢ dla
siebie, podaza¢ wlasna droga. Znam wiele zagubionych oséb,
ktoére nie wiedza co zrobic ze swoim zyciem. Boja si¢ kolejnego
dnia. Nie probuja wyjs$¢ naprzeciw problemom ani walczyé
omarzenia. Mechanizm przyjemnosci jest prosty, azarazem
tajemniczy, bo to, co dla jednego jest przyjemnoscia, dla dru-
giego wcale nig by¢ nie musi. Wazne jest by sie realizowac.
Tego zycze wszystkim kobietom!

KAROLINA WASILEWSKA:

Fot. Arch. prywatne
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Silne, aktywne, ambitne, pracowite iwielozadaniowe - takie
jesteSmy my, kobiety. Realizujemy si¢ jako matki, spelniamy
zawodowo, wolny czas spedzamy aktywnie, bo kochamy sport
izdrowy styl zycia. Dla nas nie ma rzeczy niemozliwych! Bo ko-
bieta to przeciez silna, anie staba pleé. Szczesliwa izadowolona
kobieta dojrzala to kobieta spelniona, ktora ma rodzine i$wia-
domoé¢, ze ma w niej oparcie. Wydaje mi sie, ze w ostatnim
czasie bardzo duzo si¢ zmienito. Na dobre. Znacznie zwigkszyla
sie swiadomoé¢ dojrzalych kobiet co do ich mozliwoéci i po-
tencjaly, icoraz $émielej po nie siegaja. Coraz tez wiecej kobiet
wtym wieku podnosi glowe idomaga sie naleznych im praw
oraz szacunku. Cheg zy¢ aktywnie irado$nie, spelnia¢ marze-
nia irealizowac swoje zainteresowania. I méwia otym glosno.
Inie dotyczy to tylko wielkich miast, ale rowniez mniejszych
miejscowosci iterenéw wiejskich. W zyciu tak naprawde liczy
sie to, zeby ludzie, byli szcze§liwi i zdrowi. Zeby umieli sie
szanowac 1 potrafili sie tolerowaé. Dlatego wszystkim zycze
duzo zdrowia itolerancji.

DANUTA KUROWSKA:

Zyjemy w czasach, gdy wszystko sie zmienia w mgnieniu
oka. Trzeba by¢ otwartg na chloniecie wiedzy, na ustawicz-
ne zwigkszanie swoich kompetencji. By¢ odwazna i nie bac¢
sie¢ zmian. Uczy¢ sig, rozwija¢ swoje zainteresowania, pasje
ihobby. Nie ograniczaj¢ sie¢ do jednej dziedziny. To ile mo-
zesz zrobi¢, zalezy tylko od ciebie. Itrzeba mie¢ dobry kontakt
zdrugim czlowiekiem. Miejsce kobiety jest... dokladnie tam,
gdzie jest ona szczeSliwa. Milo$é, szacunek ilojalno$¢ to nie
sg jakie$§ bonusy. To podstawowe elementy zdrowej, partner-
skiej relacji zukochanym. Szczero$é izaufanie nalezg si¢ nam
w przyjazni. Zaslugujemy na to wszystko, co najlepsze. Jesli
W to uwierzymy, przestaniemy zadowala¢ sie potsrodkami
idocenimy zalety zdrowej asertywnosci. Bedziemy na najlep-
szej drodze do samoéwiadomosci - rozpoznania i zrozumie-

Fot. Arch. prywatne

nia swoich potrzeb. Cho¢ kazdy znas szuka réznych drog do
osiagniecia cel6w igubi sie podejmujac nowe decyzje, wszyscy
chcemy czué sie potrzebni i kochani. Potrzebujemy poczucia
bezpieczenstwa, ciepla i nadziei w cigzkich chwilach. Trzeba
kierowac sie wlasnym sercem, lecz mie¢ na uwadze rady przy-
jaciol. Jesli kogos wkurza to, co robisz —atobie sprawia przy-
jemnos¢ — czym sie przejmujesz? Wyrzuc z glowy negatywne
emocje inie daj innym wchodzi¢ zbutami wTwoje zycie. Nie
przezyja go za ciebie.

ANNA CHOJNOWSKA:
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Kobieta XXI wieku walczy o swoja pozycje. Jest wyksztal-
cona, dba o siebie, zna kilka jezykow. Niezaleznie od wieku
chcemy weiaz sie rozwijaé, ciagle uczy¢ sie czego$ nowego.
Wilaénie to wyrdznia pewne siebie kobiety z szarego ttumu.
Pierwszym krokiem do bycia kobieta sukcesu, jest... poko-
chanie siebie. Musisz czu¢ sie dobrze sama ze soba, nie mie¢
sobie do zarzucenia, ze moglas dla siebie zrobi¢ wiecej. MySle,
ze kobieta sukcesu musi by¢ kobieta spelniona. Sklada sie na
to: macierzynstwo, zadowolenie zzycia osobistego irodzinnego.
Natomast sukces zawodowy wiaze sie zrealizacja swoich pla-
néw ipasji. Ja czuje sie spelniona. Moja rodzina to moje naj-
wigksze szczeScie ito ono pozwala mi by¢ kobieta, ktora nigdy
nie rezygnuje z marzen. Wiem, ze wszystko mozna osiagnaé
ciezka praca i pozytywnym nastawieniem do zycia.

j.karzynska@gazetaolsztynska.pl
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GEODNY SWIATA ZAWITAL NA WARMIE | MAZURY

MIAL, JAK SAM
MOWI, KORPOETAT
| BEZPIECZNA
PRZYSTAN. CZEGOS
MU JEDNAK
BRAKOWALO.

W KONCU PODJAt
DECYZJE 0 TYM,

BY ZASPOKOI(C
CORAZ BARDZIE)
ODCZUWALNY APETYT
NA PODROZE | NOWE
SMAKI. Z FILIPEM
TUROWSKIM,
AUTOREM BLOGA
GtODNY SWIATA",
KTORY NIEDAWNO
ODWIEDZIt
WARMIE | MAZURY,
ROZMAWIA DARIA
BRUSZEWSKA-
PRZYTUtA.

—Jak smakujg Warmia

i Mazury?

— Pierwsze skojarzenia? Od
serca, lokalnie i sezonowo.
Czuje sie tu wplywy kuchni,
ktora miala ludzi dotadowag,
dlatego jest doéc¢ kaloryczna.
To, co jedliémy w czasie po-
bytu na Warmii i Mazurach,
kojarzy mi sie z takim obia-
dem na wsi ubabci.

—Jak sie wraca od babci, to

brzuch jest az przepetniony

nadmiarem dobraoci...

— Musze przyznad, ze Pa-
trycja, z ktora odwiedzalem
Warmie i Mazury, po powro-
cie do domu przeszla nawet
na detoks sokowy ija sam tez
to rozwazalem. Tak byliSmy
przez was wszystkich solidnie
nakarmieni! (§miech)

— Co byto warte tego, by

ryzykowa¢ przejedzeniem?

— Mnie si¢ bardzo podobaly
typowe, proste, ale wdziecz-
ne smaki: np. stynki smazo-
ne wcaloéci, apodane zsosem
czosnkowym, farszynki ztwa-
rogiem czosnkowym, plince
zpomocka, czyli faszerowane
placki ziemniaczane. Swietny
byl tez placek szarpany, kto-
rego probowalem w Rynie,
a ktory byl puszystym om-
letem rwanym na nieduze
kawalki. Zdarzalo nam sie
tez je$¢ bardziej wymySlne
potrawy, np. zurek rybny,
ktorego nigdy wezesniej nie

probowalem, czy posmako-
wacé $wietnej kawy, ktore jest
wypalana w Moragu.

— A kawa to akurat staty

element twoich podrdzy, bo

wizyty w kawiarni sobie nie
odmawiasz...

— To prawda! Uwazam, ze
kawiarnia to $wietne miejsce
do podgladania, a przez to
i poznawania, ludzi. Moz-
na zaobserwowac, jakie sa
relacje spoleczne lokalsow,
jak spedzaja czas wtego typu
miejscach: czy umawiaja sie
wkawiarni ze znajomymi, czy
wpadaja do niej, zeby sie po-
uczy¢ lub popracowac. Apoza
tym mozna tez sprawdzi¢, co
sie do tej kawy podaje. Bo
wiadomo, ze we Francji to
bedzie croissant, ale na przy-
klad wTajlandii raczej ciastko
nawiazujace do tradycyjnego
tajskiego deseru, czyli mango
sticky rice.

— A jak sie podglada Pola-

kéw w kawiarni, to co mozna

zaobserwowac?

— Mysle, ze podobne rze-
czy, jak w przypadku innych
zachodnich spoleczenstw.
W polskich kawiarniach,
szczeg6lnie tych nowych,
serwujacych kawe speciali-
ty parzona alternatywnymi
metodami, bardzo dobrze
widag, ze jeste$my coraz bar-
dziej otwarci na probowanie
nowych smakéw. Widze to tez
po swoim blogu, bo jak pisze
co$ o alternatywnych sposo-
bach parzenia kawy, to jest
tym duze zainteresowanie.

— Czyli rozumiem, nie jeste$

cztowiekiem, ktéry wpada do

kawiarni po kawe na wynos?

— Zdecydowanie. Oczywi-
$cie, zdarza sie, ze nie mam
na to czasu i wowczas biore
kawe do swojego kubka ter-
micznego albo bambusowego.
Ale jesli tylko moge, to jednak
siadam zlaptopem wkawiar-
ni i obserwuje to, co sie wo-
kol dzieje.

— Zamiast korzysta¢ z jed-

norazowego kubka, przycho-

dzisz do kawiarni ze swoim.

Czyli dbasz tez o ekologie.

— Staram sig, bo to jest
temat, ktory jest mi bliski.
Zwracam na to uwage takze
przy okazji moich podrozy,
co jest szczegélnie wazne,
kiedy na przyklad jestem
w Azji, wktorej $mieci sa du-
zym problemem. Mysle, ze
idziemy wdobrym kierunku,
bo jest coraz wiecej miejsc,
w ktérych rezygnuje sie np.
ze stomek (albo zastepuje je
bardziej ekologicznymi niz
plastikowe), czy w ktorych
nie trzeba kupowaé wody

Fot. glodnyswiata.pl

butelkowanej, ale poprosié¢
oszklanke kranowki.

— Twoim rodzinnym

miastem jest Biatystok, ale

twojg bazg wypadowa jest
chyba Warszawa?

— To prawda. Bialystok
jest moja malg ojczyzna, ale
Warszawa pod wzgledem
logistycznym jest lepszym
miejscem do rozpoczynania
podroézy - choéby zuwagi na
blisko$¢ lotniska.

— | ztej Warszawy wtasnie

wyruszyte$ w podroz, ktéra

wszystko zmienita.

— Tak. Bylem czlowiekiem
pracujacym na korpoetacie,
mialem bezpieczng prace,
ktora lubilem, ale mialem
tez poczucie, ze czego$ mi
brakuje. Wracalem z urlopu
ijuz tesknilem za kolejnym,
za kolejna podrbéza. W tym
czasie zaczatem sie zaczyty-
waé w ksiagzkach podrozni-
czych, ktére opowiadaly tak-
ze o do$wiadczeniach ludzi,
ktorzy rzucili prace na etacie
iwybrali si¢ w podréz zycia.
I pojawila sie mysl, zeby tez
czego$ takiego sprobowac.
Ona troche kietkowala, ale
jak juz pojawila sie decyzja,
to po niej naprawde szybko
przyszla tez realizacja.

— | kupite$ bilet w jedng

strone. Do Tokio.

— Tak. Poszedlem za cio-
sem i znalazlem si¢ w Azji
znieduzym plecakiem. Iten
plecak towarzyszyl mi przez
niemal caly rok, bo moja po-
droz dookola swiata trwala 12
miesiecy bez tygodnia.

—Co cidata ta podréz?

— Zyskalem dzieki niej
dzien zycia.

— To jest naprawde cos!

— No tak, przelecia-
lem przeciez glob dookola
(§miech).

— A pamietasz jeszcze

ten czas przed tg wielkg

podréza? Bliscy ci jej nie

odradzali?

— Mialem duzego farta, bo
nie. Chociaz chyba na poczat-
ku skwitowali mé6j pomyst
stwierdzeniem w stylu ,aha,
dobrze”, ktére mialo chyba
wpodtekécie pewne wyparcie
pod tytulem ,znowu co$ wy-
myslil”.

— Mieli nadzieje, ze ci przej-

dzie?

— Moze tak (Smiech). Ale
wystarczylo im wytlumaczy¢,
jaki mam plan, by spotka¢ sie
wylacznie ze wsparciem. Nie
czekaly mnie zadne demoty-
wujace komentarze.

— Ty tez dzisiaj wspierasz

innych, ktérzy marzg o takiej

wielkiej podrézy? Radzisz,

jem na mojej liScie w czasie

zeby i$¢ za gtosem serca?

— Oczywiscie! Kazdemu,
kto wpada na podobny po-
mysl, powtarzam, ze niewaz-
ne, co sie pozniej stanie: czy
wrbca do tego samego miej-
sca, czy odmienia swoje zycie,
ze zawsze warto. Ja mialem
wygodne, poukladane zycie,
wiec mysle, ze gdyby nie ta
podroéz, to nie bylbym wtym
miejscu, wktorym jestem, nie
mialbym wlasnej firmy, nie
prowadzilbym warsztatow,
nie zabieral ludzi wpodroze.

— No wtasnie. Korzystasz

z wtasnych doswiadczen, by

zaoferowaé innym wyprawe

z tobg w roli przewodnika.

— Tak, to jest propozycja
dla ludzi, ktorzy nie chca po-
daza¢ tropem katalogowych
wycieczek organizowanych
przez biura podrézy, ale kto-
IZy nie czuja sie np. tez go-
towi, by wyjechaé na wlasna
reke. Razem z kolega stwo-
rzyliémy projekt Foodkrywecy,
wramach ktorego organizuje-
my podréze do naszych ulu-
bionych miejsc i odwiedzamy
np. szkoly gotowania, ktore
wiemy, ze mozna polecié,
knajpy, stragany na targach,
cukiernie itd. Dzielimy sie
tym, co przez lata poznali$my,
zapoznajemy zludZmi, z kto-
rymi si¢ przyjaznimy. Ito faj-
nie dziala. OczywiScie, wna-
szych podroézach nie brakuje
tez czasu na to, co wazne na
urlopie, wiec nie tylko jemy
i smakujemy, ale tez lezymy
troche na plazy, odwiedzamy
ciekawe miejsca, chodzimy na
imprezy. Kiedy sie rozstajemy
po takiej podrézy, uczestnicy
tych naszych wypraw czesto
przyznaja, ze bardzo zaluja,
ze to juz koniec, ze za krotko,
ronig 1ze. To dodaje skrzydel.

— Przypomina mi sie twdj

wpis, w ktérym padto takie

zdanie, ze w czasie podrdozy
+Przestaniesz sie brzydzié,

a twoje wymagania sie

zmniejszg". Pamietasz chwi-

le, ktére bytyby ilustracja
tych tez?

— Oczywiécie! Drugim kra-

tej rocznej podrdzy byla Ko-
rea Poludniowa. Zatrzyma-
lem si¢ na nocleg w hostelu
i okazalo sie¢, ze nie mam
klapek. Musialem wiec p6jsé
do niezbyt czystej wspolnej
lazienki i1 wziaé prysznic na
boso, co nie bylo szczegél-
nie przyjemnym dos$wiad-
czeniem. Tego typu sytuacje
nauczyly mnie, ze trzeba
spuécié z tonu, zweryfikowaé
swoje oczekiwania.
—Ajedzenie?
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— Moja znajoma z Erasmu-
sa, ktora poznalem w Sztok-
holmie pare lat wezeéniej, za-
brata mnie na najwiekszy targ
rybny w Korei i zaserwowala
mi danie zmlodej o§miorni-
cy, ktora sie sieka, niestety, na
zywca. Aprzez to, ze jej macki
sg bardzo mocno unerwione,
kawalki tych macek rusza-
ja sie jeszcze na talerzu. Ite
macki si¢ macza wdressingu
ilyka. Kiedy ten talerz stanal
przede mna, w mojej glowie
musialo doj$¢ do napraw-
de wielkiego kompromisu...
Takie sytuacje wyciagaja ze
strefy komfortu...

—Przyznam, ze juz samg

opowies¢ znosze z trudem.

Swoim ,foodkrywcom” ser-

wujecie podobne atrakcje?

— Staramy sie proponowaé
co$ podobnego, ale na inna

skale. Zachecamy do prébo-
wania potraw, oktorych wie-
my, Ze nie s3 niczym strasz-
nym, ale sa ciekawe, inne,
czasem troche obrzydliwe.
Dajemy taka szanse, ale ni-
komu niczego nie wciskamy
na site. Stalym punktem jest
na przyktad wachanie i/lub
smakowanie duriana, o kto-
rym sie mowi, ze jest najbar-
dziej $mierdzacym owocem
Swiata. Sa ludzie, ktorzy po
powachaniu mowia, ze juz
dzigkuja, a sa i tacy, ktorzy
zjadaja kawalek. Reakcje sa
rozne iciekawe.

— Gdzie najczesciej latasz

zinnymi ludZzmi?

— Glownie poruszamy sie
po Azji, naszym konikiem
jest Tajlandia, a moim takze
Malezja, ktéra zjezdzilem
wzdluz i wszerz. Czesto la-

FILIP TUROWSKI

zwiedzat i poznawat smaki
Warmii i Mazur na zaproszenie
Warminsko-Mauzrskiej Regio-
nalnej Organizacji Turystycznej.
Wspétpraca, jakg nasz rozméw-
ca nawigzat z WMROT, to efekt
akcji ,Warmia i Mazury oczami
blogeréw”, do ktdrej zaproszo-
no autoréw czterech blogéw.
Poza autoramibloga ,Gtodny
Swiata", w akcji brali udziat
blogerzy odpowiadajacy za
,Szalone Walizki", ktorzy przed-
stawili miejsca z klimatem,
prowadzaca blog ,Travelover”,
ktéra pokazywata, jak na
Warmii i Mazurach spedzi¢
aktywnie czas, oraz Kamila

i Pawet Florczakowie z ,Ready
for Boarding”, z ktérymi tydzien
temu rozmawialiSmy o turysty-
ce rodzinne;j.

tamy na Bali, pokazujac, ze
nawet wtak pelnym turystow
miejscu mozna uciec od thu-
moéw iznalezé rozne smaczki.
Czesto latamy tez do Wietna-
mu i Kambodzy.

— A gdzie lecisz, zeby

posmakowac $wiata w sa-

motnosci albo z bliskimi ci
osobami?

— Wybieram miejsce, ktore-
go zupelnie nie znam, tak jak
bylo z grudniowym wylotem
na Sri Lanke, ktora wybrali
mi ludzie obserwujacy mnie
na Instagramie, albo wyjez-
dzam do miejsc, ktére do-
skonale znam. Wtedy moge
spokojnie polozy¢ si¢ na ha-
maku zksiazka, bo nie mam
ci$nienia, zeby odkrywaé to
miejsce, itylko wypoczywam.

—Jak czuje sie cztowiek,

ktory jest gtodny Swiata,

a ktérego pandemia uziemita

w domu?

— To jest trudne. Z wy-
ksztalcenia jestem psycholo-
giem spolecznym, wiec sam
na sobie przeprowadzilem
co$§ wrodzaju eksperymentu
ibardzo dokladnie si¢ przy-
gladalem swoim reakcjom.
Mnie pandemia zastala na
Bali, wiec po powrocie trafi-
lem na dwutygodniows izola-
cje, zmachaniem policji wroli
gléwnej. Najpierw byto to tak
inne, ze az ciekawe, ale poz-
niej pojawil sie trudniejszy
moment zwigzany zzakazem
przemieszczania sie.

— Syndrom odstawienia?

— Troche tak. Musialem
to przepracowac, co zbieglo
sie w czasie z poluzowywa-
niem ograniczen, wiec kiedy
w moim kalendarzu pojawil

sie np. wyjazd na Warmie
i Mazury, to pojawilo si¢ tez
takie uczucie, jakie si¢ ma
po zakupie biletu lotniczego,
nawet takiego na podréz za
pot roku.

— A jak bedziesz miat okazje

wrdcié¢ do naszego woje-

wddztwa, to jakie zakatki
odwiedzisz?

— Najchetniej zszedlbym
zutartego szlaku, bo ostatnio
bytem w miejscach, ktoére sa
do$é znane. Tak bylo zMiko-
lajkami, Rynem, Moragiem
czy nawet Galinami, ktore
moze nie sa bardzo popular-
ne, ale dos¢ dobrze kojarzone
dzieki pysznej kuchni. Ateraz
chcialbym zboczyé jeszcze
bardziej, odwiedzié¢ jeszcze
wiecej takich miejsc, jak pa-
sieka w Purdzie, na pogra-
niczu Warmii i Mazur, gdzie

serwowano miody, jakich ni-
gdy nie jadlem. Zjechalbym
wiec z asfaltowej drogi i po-
platal sie troche po tych nie-
co bardziej dzikich Mazurach
ipo tej Warmii, ktorej jeszcze
nie mialem zobaczy¢.

— A nas zapraszasz na swoje

rodzinne Podlasie?

— Zdecydowanie! Powta-
rzalem takie zaproszenie
kazdej osobie spotkanej na
Warmii i Mazurach. Jestem
ambasadorem swoich rodzin-
nych stron. Miedzy naszymi
regionami jest troche roz-
nic, ale jest tez sporo podo-
bienstw, ajednym znich jest
na naturalna glusza, dzieki
ktorej mozna znalez¢ sie sa-
memu na polu czy w lesie
icieszy¢ sie widokiem pigknej,
polskiej przyrody. No iludzie
sa tak samo fajni!

REKLAMA
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STAD NAD MORZE JEST BARDZO BLIS

CZUJE, ZE JEST

WE WtASCIWYM
MIEJSCU. STAROWKA,
PARK DOLINKA

Z WODOSPADAMI

| BRAK
WIELKOMIEJSKIEGO
ZGIELKU, BLISKOSC
MORZA... TO
WtASNIE DLATEGO
AGNIESZKI PISMIO
PIEC LAT TEMU
RAZEM Z RODZINA
POSTANOWItA
oPUSCIC WROCEAW
| ZAMIESZKAC
WEASNIE

W ELBLAGU.

— Nie pochodzi pani stad.
Skad zatem przyjechata pani
w nasze strony?

— Kto chociaz raz nie ma-
rzyl, zeby zostawi¢ wszystko
i wyjechaé... w Bieszcza-
dy. Moim marzeniem, jako
mieszkanki Dolnego Slaska,
bylo wyjecha¢ nad morze.
Mimo ze przemieszkalam we
Wroclawiu 20 lat i darze go
ogromna sympatia, to jednak
odleglos$é od morza sklaniata
do mysli o przeprowadzce.
Itak 5 lat temu, wraz z me-
Zzem i synem, zostawiliSmy
wszystko iprzyjechaliémy do
Elblaga. Ja wiem, ze rdzenni
elblazanie sie dziwia, ze prze-
ciez miasto nie lezy nad mo-
rzem, ale jak ma sie 40 km do
plazy, anie 600 km, to jednak
punkt widzenia si¢ zmienia.

— Skad pomyst, zeby

zamieszkac¢ wtasnie w El-

blagu?

— To byl w zasadzie zbieg
okolicznoS$ci. Maz zostal za-
proszony na rozmowe kwalifi-
kacyjna do jednej zelblaskich
spotek. Wykorzystaliémy to
zaproszenie i przyjechali-
$my na kilka dni do miasta.
Zauroczyla nas Staréwka,
park Dolinka z cudownymi
wodospadami, brak wielko-
miejskiego zgielku i wlasnie

blisko$¢ morza i jezior. Kie-
dy okazalo sig, ze warunki
wspolpracy odpowiadajg na-
szym oczekiwaniom, postawi-
lismy wszystko na jedna karte
izdecydowali$my si¢ na prze-
prowadzke.

— Co takiego jest w tym

morzu, ze postanowita pani

zamieszkac tak daleko od
rodzinnych stron?

— Morze dziala na mnie ko-
jaco iinspirujaco. Uwielbiam
je okazdej porze roku. Kiedy
spaceruje po plazy, wszystkie
problemy dnia codziennego
jakby maleja. Nad morzem
czuje sie prawdziwie wolna,
a pomysly same wpadaja do
glowy. W mojej dzialalno$ci
to bardzo wazne.

— Po tylu latach mieszkania

blisko morza nie znudzito sie

ono pani?

— Absolutnie, weciaz chee
wiecej i wiecej. Najwigkszym
marzeniem jest dom wpierw-
szej linii brzegowej, z wido-
kiem na wode iszumem fal.
P6ki co zostaja wycieczki, na-
wet po kilka razy wtygodniu.

— Poszta pani o krok dalej

i mito$¢ do morza zaczeta

~wykorzystywa¢" artystycz-

nie...

— Po ojcu odziedziczylam
chyba zamilowanie do two-

L

rzenia. Nie dostalam takiego
talentu jak on, zeby rzezbié¢
w drewnie, ale wla$nie dzie-
ki przeprowadzce nad morze
znalazlam uj$cie moich arty-
stycznych zapedoéw. Z paty-
kow i kamykow znalezionych
na plazy ukladam obrazki,
ktoére opowiadaja rézne ro-
dzinne historie. Smieje sie, ze
tworze dekoracje do wnetrz
Z,,0wocOwW morza”.

— W koncu pasja stata sie

niejako zawodem?

— Tak, bo to daje mi
ogromna satysfakcje. Mysl,
Ze moje prace wisza w do-
mach i mieszkaniach w ca-
lej Polsce i za granica, ze
stanowia ozdobe niejednego
salonu, pokoju dzieciecego
czy sypialni jest szalenie
motywujaca. Moje prace
zamawiane sg takze jako pa-
miatka waznych wydarzen:
Slubow, narodzin, zareczyn,
sakramentow $wietych. Nie
ma nic przyjemniejszego, od
tego, gdy klienci przesylaja
zdjecia moich prac wswoich
domach. Kiedy z ich reko-
mendacji pojawiaja sie nowe
zamoéwienia. To daje poczu-
cie, ze jestem we wla$ciwym
miejscu i czuje sie spelnio-
na. W najblizszym czasie
planuje rozszerzy¢ swoja

dzialalno$¢ o wyroby bizu-
teryjne z wykorzystaniem
,owocOw morza”.

— Byt czas, kiedy prowadzi-

ta pani bloga dla mam...

— Tak, kiedy si¢ przepro-
wadziliémy i zaczeliSmy po-
znawac okolice okazywalo
si¢, ze odkrywamy tereny
i atrakcje nieznane nawet
mieszkancom Elblaga. Dla-
tego postanowilam sie nimi
dzieli¢ na lamach bloga.
Dzieki temu nawigzalam
wiele nowych, ciekawych
znajomosci. Ci, ktoérzy zna-
lezli u mnie co$ ciekawego,
podrzucali w rewanzu po-
mysly na kolejne wyprawy.
Zwiedziliémy naprawde
wiele miejsc w okolicy. Do-
wiedzieliSmy si¢, w ktéorym
jeziorze jest najczystsza
woda, gdzie najlepsza ryba,
ktéra plaza nie jest zatlo-
czona nawet w sezonie ico
warto zwiedzi¢ zdzieckiem.
W ostatnim czasie brakuje
mi czasu na publikowanie
wpiséw, ale material wciaz
skrzetnie gromadze.

— Jak teraz zareklamowa-

taby pani Elblag?

— To wspaniala baza wy-
padowa do krétkich i dhuz-
szych wycieczek. Blisko stad
do Tréjmiasta, nad morze
i na Mazury. Okolica jest
ciekawa krajoznawczo i ar-
chitektonicznie. Miasto ma
wszystko czego aktywnym
ludziom potrzeba, duzo
parkoéw, zieleni, miejsc do
rekreacji, bogate zaplecze
gastronomiczne i rozryw-
kowe.

Ja mam bardzo dobre zda-
nie o mieszkancach miasta,
sa uczynni i pomocni. Dzieki
zaangazowaniu wielu obcych
mi wtedy os6b, odzyskalam
swoja obraczke, ktora zgu-
bilam zaraz po przepro-
wadzce. Za sprawg mam
zrzeszonych wjednej z grup
facebook-owych latwiej mi
bylo zintegrowac sie zlokal-
na spolecznoécia, trafitam
do dobrego przedszkola,
lekarza, weterynarza. Do-
wiedzialam sie, gdzie kupié¢
Swieze warzywa i mieso od
sprawdzonych dostawcow.
To bardzo wazne, szczegdl-
nie kiedy zostaje si¢ w no-
wym miejscu bez rodziny
iznajomych.

Jedyne co mogloby sie
zmieni¢ jeszcze na plus to
oferta miejsc pracy, bo obec-
nie jest ona do$¢ ograniczo-
na. Mam nadzieje, ze nowe
inwestycje wzbudza popyt
na specjalistow z réznych
branz. NA




B-/00rsel)

KUCHNIA Z CHARAKTEREM|

SOBOTA\\NIEDZIELA 127-2810612020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

-

GOTOWANIE TWORZY RODZINNE RISTORIE

OLGA SMILE,
BLOGERKA
KULINARNA,
FOTOGRAF

| DIETETYK RAZEM

Z CORKA WERONIKA,
ROWNIEZ
BLOGERKA,
NAPISALY KSIAZKE
+ROSLINNA KUCHNIA
RODZINNA".
KUCHNIA POLAKOW
JEST ZNACZNIE
BARDZIE]
UROZMAICONA NIZ
20-30 LATTEMU

— ZAPEWNIAJA.

— W wiekszosci polskich do-
mow krdluja pierogi i scha-
bowy. Tymczasem Weronika
w ksigzce napisata, ze u was
w domu to roslinna zupa tom
yum. Czy przekonujemy sie
do innych smakéw?

Olga i Weronika Smile: —
Mysle, ze codzienna kuchnia
Polakow jest znacznie bar-
dziej urozmaicona niz jesz-
cze 20-30 lat temu. W duzej
mierze przyczynit sie do tego
internet. Dostepno$é infor-
macji, aco za tym idzie takze
latwo$é zdobywania wiedzy,
mozliwo$¢ zakupu produktow
iwycieczki zagraniczne, zkto-
rych wracamy z glowa pelna
pomyslow. OtworzyliSmy
sie na nowe smaki, produk-
ty i polaczenia skladnikéw.
Jeszcze 15 lat temu malo kto
styszal o hummusie, teraz jest
on dostepny wwielu sklepach.
Podobnie ma sie rzecz zpomi-
dorami suszonymi, tofu, orze-
chami nerkowca czy chociaz-
by zmakaronem ryzowym.

— Kt6ry z przepisow

z ksigzki wzbudzit najwiecej

dyskusji?

Olga: — Wiele przepisow
wzbudza nasze emocje. Moze
nie tyle sama jego podstawa,
ale sposob doprawienia. Ja
lubie wersje pikantne, ostre
i wyraziste. Corka wybiera
kuchnie bardziej lagodna,
stonowana, ale jednak zcha-
rakterem. Weronika uwielbia
tofu ikazdy jej przepis moze

zawiera¢ ten skladnik. Ja na-
tomiast wybieram straczki.
Z tego powodu, za kazdym
razem mamy jakie§ nowe
pomysly na dania oraz na
nowe polaczenia smakoéw. To
wlaénie jest cudowne wgoto-
waniu, ze jedno danie moze
mieé tak wiele smakow.

— Weronika od urodzenia

jest na diecie weganskiej

i bezglutenowej. Niektdrzy

moéwia, ze dieta roslinna jest

bardzo droga. To prawda?

Olga: — To zalezy. Produk-
ty ekologiczne sg dos¢ drogie,
poniewaz produkowane sg
z wigkszym udzialem ludzi,
czesto bez srodkéw ochrony
ro§lin. Na szczeScie dobrej
jakosci owoce iwarzywa mo-
zemy teraz kupi¢ wmarketach
imniejszych sklepach osiedlo-
wych. Nawet patrzac na eko-
logiczne produkty, to mimo
wszystko warzywa zawsze sa
tansze. Daja tez znacznie wie-
cej mozliwos$ci wykorzystania
wkuchni ikreowania nowych
dan. Mamy takie powiedzenie
wdomu, ze ,warzywa i przy-
prawy ratuja smak miesa’”.
Powtarzam to czesto na blo-
gu, gdy ktos uparcie twierdzi,
ze migso jest podstawg dobrej
diety. To warzywa sa podsta-
wa kazdego dania. Roso6l bez
miesa, przygotowany jest na
samych warzywach, smakuje
Swietnie. Za to taki przygoto-
wany wwodzie tylko zmigsa,
bez warzyw, nie da sie zje$¢.

— To waszym zdaniem ide-

alna ksigzka do wspélnego

gotowania z nastolatkiem.

Pani corki pewnie nie trzeba

byto dtugo namawia¢ do

wspoélnego eksperymento-
wania w kuchni. A co zrobi¢

z tymi opornymi?

Olga: — Moja corka goto-
wala ze mna od najmlodszych
lat. Gdy nie prowadzila jesz-
cze swojego bloga vegemi.pl,
pomagala mi podczas duzych
sesji zdjeciowych. Jest za-
prawiona w pracy i przeszia
juz przez kuchenne porazki
i sukcesy. Potrafi zorganizo-
waé sobie miejsce do pracy
oraz potrafi mysle¢ krea-
tywnie iwazne jest to, Zze ma
checi. Gdy przyjezdzaja do
nas znajomi, dzieci naszych
przyjaciol bardzo chetnie go-
tuja znami wkuchni. Czesto
okazuje sig, ze kuchnia to dla
nich zupelnie nowe miejsce
wdomu. Wtakich sytuacjach,
zaczynamy od podstaw, od
wyrobienia ciasta na chleb, od
pizzy, od tego, co najbardziej
lubia jes¢. Makaron z sosem
lub pomidoréwka ma wziecie
wlaSciwie zawsze. C6Z moge
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Warzywa i owoce sg zdrowe, ze
powinny stanowic trzon zdrowego
odzywiania — zapewniajg Olga

i Weronika Smile.

radzié, jesli dziecko nie chce
gotowaé? Pozostaje zacheca-
nie, pozytywne motywowanie.
Jak w zyciu, zazwyczaj sami
musimy da¢ dobry przyklad,
wykaza¢ sie cierpliwo$cia ina-
gradza¢ dobrym slowem. Nie
kazde dziecko ma talent do
gotowania, ale wazne jest to,
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ze kazde poradzi sobie zugo-
towaniem smacznego jedze-
nia, je$li bedzie trzymac sie
przepis6w znaszych ksiazek.

Weronika: — Moge sie
wypowiedzie¢ przytaczajac
historie moich znajomych.
Wielu znich nie bylo wogoéle
zainteresowanych gotowa-
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niem. Czeé¢ z nich nie zna-
la nawet zadnych podstaw.
Gdy dowiadywali sie onaszej
diecie i kuchni, to sie zmie-
niato. Gdy slyszeli o r6znych
sktadnikach czy przyprawach,
ktorych nie jedli, chcieli ich
sprobowaé. Gdy nocuja
u mnie goscie, czesto robie
im $niadanie. Widza wtedy,
ze proces przyrzadzania wcale
nie musi by¢ trudny, by danie
wyszlo pyszne. Mam wraze-
nie, ze wystarczyto rozbudzi¢
wnich ciekawos¢.

— Jednak kiedy sie juz prze-

konamy, co daje to wspélne

gotowanie?

Olga: — To czas spedzony
w domu na czyms$ przyjem-
niejszym i bardziej pozy-
tecznym niz granie wgry czy
ogladanie zdje¢ na Instagra-
mie. To mozliwo$¢ rozmow
z nastolatkiem w trakcie
przyjemnej pracy. To tak-
ze element rywalizacji. Jest
mozliwo$§¢é wykazania sie,
sprawdzenia wlasnych umie-
jetnosci przez dziecko i gro-
madzenie si¢ przy stole, na
ktorym znajdzie sie wlasno-
recznie przygotowany posilek.
Wspblne gotowanie daje nam
naprawde wiele. Takie wypro-
bowane ilubiane przepisy sa
przekazywane zpokolenia na
pokolenie. Sa symbolem ro-
dzinnych tradycji, ciaglosci
iatmosfery domu. Dla mnie
stanowig niezwykle wazny
element kobiecego — domo-
wego S$wiata. Chcialabym
bardzo, aby moje dziecko
znalo rodzinne przepisy na-
wet w innej, bardziej nowo-
czesnej czy dostosowanej do
mozliwos$ci zdrowotnych wer-
sji i potrafilo o nich opowie-
dzie¢ swoim dzieciom. Wtedy
po ugotowaniu czy upieczeniu
jakiego$ dania czué bedzie te
wewnetrzng radosc i spokdj,
ze jest czastka rodziny, ktora
trwa juz od wielu lat i trwaé
bedzie. To sa wlasnie korze-
nie, aim silniejsze korzenie,
tym okazalsze drzewo.

— Jesli nie gotujecie, w jaki

sposodb lubicie spedzac

wolny czas?

Olga: — JesteSmy aktyw-
ne, ale unas wdomu kazdy
ma swoja wlasna przestrzen
idodatkowe zainteresowania.
Weronika jest uzdolniona
i pieknie rysuje. Interesuje
sie rowniez makijazem, wiec
maluje mnie na przyklad do
sesji zdjeciowych. Wwolnych
chwilach poéwiecamy czas
naszym zwierzetom. Mamy
kilka pséw, z ktérymi cho-
dzimy na spacery. Ogladamy
telewizje, planujemy kolejne

przepisy, dyskutujemy o co-
dziennym zyciu i réznych
problemach.

Weronika: — Wspblnie go-
towanie to zawsze mito spe-
dzony czas. Nie jest to juz tyl-
ko nudne obieranie warzyw.
Zawsze razem rozmawiamy,
Smiejemy sie, tanczymy, Spie-
wamy, puszczamy sobie pio-
senki ioczywiscie plotkujemy
($miech). Wspélne gotowa-
nie jest rowniez inspirujace.
Wymieniamy sie pomystami
i wsp6lnie modyfikujemy
przepis tak, by odpowiada
on nam wszystkim.

— Obie z corka jestescie tez

blogerkami. Wymieniacie sie

pomystami?

Olga: — Oczywiscie, ze tak.
Czesto dyskutujemy, co moz-
na przygotowaé z kupionych
warzyw. Kladziemy na stole
kapuste ico ciekawe, pojawia
sie tyle propozycji, ze czasami
az same si¢ dziwimy. Czasem
mamy podobne pomysly, in-
nym razem zupelnie rozne.
Bez wzgledu na to pomaga-
my sobie w kuchni w goto-
waniu, w robieniu zdjec¢. Ja
mam pamieé¢ smakéw domu,
miesa, klasycznych dan kuch-
ni polskiej. Weronika ich nie
zna, nie dazy wiec do kon-
kretnych polaczen. To fajne,
bo ma bardzo otwarty umyst
izupelnie inne niz ja pomysly.

— Wspdlna ksigzka juz jest,

co dalej?

Olga i Weronika: — Mamy
plany jeszcze na kilka ksia-
zek z serii Smile Food, czyli
roslinnych ibezglutenowych.
Pisanie ich sprawia nam
wielka przyjemno$é i mam
nadzieje, ze beda one réw-
niez sprawialy wiele radoSci
czytelnikom.

KATARZYNA JANKOW-MAZURKIEWICZ
k.jankow@naszolsztyniak.pl

OLGA SMILE

Blogerka kulinarna, dietetyk,
fotograf, intendent, coach
dietetyczny. Plastyczka

i rysowniczka z zamitowania.
Uwielbia tworzy¢ w kuchniina
papierze. Zaraza radoscig go-
towania i tworzenia lepszego,
smaczniejszego zycia! Prowadzi
bardzo popularnego bloga kuli-
narnego www.olgasmile.com.

WERONIKA SMILE

Corka, nastolatka uzdolniona
plastycznie i kulinarnie. Uwiel-
bia zwierzeta, dtugie spacery
z psami oraz $winki morskie.
Prowadzi bloga kulinarnego
www.vegemi.pl na ktérym
opisuje proste przepisy dla
poczatkujgcych wegetarian

i wegan.
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KOBIETA ZRELAKSOWANA
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POTRAFI ROZWALKOWAC STRES

MA W REKACH SILE
| MOC. POTRAFI
ROZBIC STRES NA
MALE KAWALKI.
ULA KRAWCZYK-
JANKOWSKA,
MASAZYSTKA:
ZYJEMY W SWIECIE,
GDZIE STRES

JEST NASZA
CODZIENNOSCIA

| NIESTETY ZRODLEM
BOLU. JESTEM PO
T0, BY LUDZIOM
ULZYE W ICH
CIERPIENIU.

—Masaz masazowi nieréw-

ny. Wiadomo, ze mozna

masowac od czubka gtowy

po koncdwki palcow stop. lle

pacjentow, tyle potrzeb.

- Do kazdego podchodze in-
dywidualnie. Kazdy jest inny,
ma inne schorzenia, kontuzje
ipotrzeby. Kazdy ma tez inny
prog bolu. Czasami niektore
masaze bywaja bolesne inie-
przyjemne, ale przynosza
ulge. Masuje od 4 lat iciagle
podnosze swoje kwalifikacje.
Ale to nie tylko moja praca,
to rowniez pasja. Lubie to co
robie, lubie poszerza¢ swo-
ja wiedze. Jak znajde jakies
szkolenie, ktore mi si¢ podo-
ba, to natychmiast sie na nie
zapisuje. W codziennych ma-
sazach stosuje rozne techniki.
Ze swojej strony zawsze daje
troche wiecej niz oczekuje
pacjent. Bo rodzajéw masazy
jest duzo, ale jezeli widze, ze
gdzies jest jakis problem, poza
pakietem, za ktoéry zaplacil
pacjent to zawsze staram si¢
przynie$¢ ulge stosujac do-
datkowe techniki i metody.
Nawet jezeli czas masazu
nieznacznie si¢ wydtuzy.

—Masaz kojarzy mi sie z ma-

sazem plecow. Jakie techniki

i masaze stosujesz w pracy?

- Jest tego duzo. Same plecy
mozna masowacé na kilka r6z-
nych sposobow. Ale to czym
moge si¢ pochwali¢ to masaz
Kobido - czyli lifting twarzy
bez skalpela. Efekty mozna
zauwazy¢ juz po pierwszym za-
biegu. Takze masaze lecznicze
na ktére mam uprawnienia.
Masaz tkanek glebokich, tera-
pia manualna jest tego troche .
Dodatkowo masaz tajski, Lomi
Lomi Nui, czy réznego rodza-

Fot. archiwum prywatne

\

ju pelne zabiegi na cialo, anie-
bawem masaz prozniowy przy
uzyciu dermomasazera — czyli
modelowanie ciala, redukcja
tkanki tluszczowej, zmniej-
szania cellulitu, ujedrnienie
ciala, niwelowanie rozstepow
itd... . To pozwala mi dostoso-
waé metody itechniki indywi-
dualnie dla kazdego pacjenta.

—Nierzadko powodem nasze-

go bolu jest stres...

- Jest naszym najwiekszym
problemem. Najwiekszym
problemem dla czlowieka jest
stres. W jego wyniku napina-
my migénie, $ciegna. Dostaje-
my przykurczy, zmienia nam
sie postawa, ktora moze powo-
dowac bole kostno-stawowe.
Zaczyna nam doskwieraé bol.
Czasami wystarczy jedna sesja
jezeli sami zareagujemy szyb-
ko i wshuchamy sie w swoje
cialo. Przy dtugotrwalym bolu
potrzeba niestety serii masazy.
Masowanie miejsc bolacych
jest nieprzyjemne. Czasami
nie da sie rozmasowaé na raz

Ula Krawczyk-Jankowska: Wszystko
na biezaco pacjentowi ttumacze, nie
robie nic whrew jego woli

napietego i przykurczonego
mie$nia, czy Sciegna . Gdy
pacjent odczuwa dyskomfort
to automatycznie si¢ napina.
Tutaj do pewnych rzeczy trze-
ba podchodzié¢ etapowo.

—Czy ty sama korzystasz

z pomocy masazysty?

- Uwierz mi, ze tak. Z ra-
cji tego, ze to ciezka fizyczna
praca, wktora wkladam duzo
sily. Przy tym napinaja mi sie
miesnie, ktére potem potrze-
buja rozmasowania i rozluz-
nienia. Potrzebuje takiego
dokladnego rozwalkowania
mnie na czeéei. Ja juz doklad-
nie wiem czego potrzebuje
moje cialo, by osiagnaé stan
rozluznienia irelaksu.

- A pacjenci, ktérzy przycho-

dzg pierwszy razinie bardzo

wiedzg czego potrzebuja. Co

im proponujesz?

- Na poczatku jest oczywi-
Scie dluga rozmowa. Nastep-
nie wykonuje delikatny masaz.
Nie chce nikogo wystraszyc
ani przysporzy¢ mu dodat-

SAMA KORZYSTAM
ZMASAZY

U KOLEGOW

PO FACHU.
MASOWANIE TO
CIEZKA FIZYCZNA
PRACA, W KTORA
WKLADAM DUZO
SILY. NAPINAJA M
SIE WTEDY MIESNIE,
KTORE POTEM
POTRZEBUJA
ROZMASOWANIA

| ROZLUZNIENIA.
POTRZEBUJE
TAKIEGO
DOKEADNEGO
ROZWALKOWANIA
MNIE NA CZESCI,
JAJUZ DOKEADNIE
WIEM, CZEGO
POTRZEBUJE MOJE
CIALO.

kowego bolu. Cenie sobie to,
ze ludzie do mnie wracaja. To
dla mnie najwieksza nagroda.
Wiec pierwsze spotkania za-
wsze sg przyjemne. Z czasem
gdy pacjent si¢ oswoi zmasa-
zami, moge stosowac bardziej
odwazne techniki. Wszystko
na biezaco ttumacze, nie ro-
bie nic wbhrew jego woli. Sa
natomiast sytuacje w ktérych
pewne miejsca wymagaja roz-
masowania ichwila bolesnego
ucisku danej partii przynosi
nam ulge na kilka tygodni.
Czasami naprawde warto. Ale
tak jak mowie. Nic na sile.

-Jakie miejsca wymagaja

specjalnej troski?

- Oczywiscie plecy ikark, bo
tam kumuluje sig stres, ktory
spina nam tez cala potylice
iwchodzi na ramiona. To, co
jest wazne, o ile nie najwaz-
niejsze, a czesto pomijane
to masaz guzoéw kulszowych
ibiodrowych. Wigkszo$¢ ludzi
prowadzi siedzacy typ Zycia
1 niestety te miejsca sg naj-

bardziej narazone na napiecia,
przeciazenia i zwyrodnienia.
Trzeba pamigtaé o tym, ze to
wlasnie wtym miejscu zaczyna
sie prawidlowa postawa ciala.
Jezeli mamy dobrze umigsnio-
ne posladki, to automatycznie
chodzimy bardziej wyprosto-
wani, doznajemy mniej skre-
cen stawow skokowych i ko-
lanowych. Dlatego pomijanie
podczas masazy poS§ladkow
moze poglebia¢ nasze prob-
lemy zwigzane z bdlem kre-
gostupa. Rwa kulszowa jest
idealnym przykladem zanie-
dbania tej czescei ciala. Dlatego
zawsze pytam pacjentow, czy
kiedykolwiek mieli masowa-
ne posladki. Z doswiadczenia
wiem, ze jest to najczeSciej
pomijana strefa, bo powodu-
je skrepowanie i dyskomfort.
Dobra alternatywa, jest auto-
masaz. I prosze mi uwierzy¢,
ze regularne masarze guzow
kulszowych i biodrowych
moga nam pomoée na bdle
wszelkiego rodzaju, o ktérych

wogble nie mieliSmy pojecia.
Staram sie wtedy otoczy¢ pa-
cjenta szczegdlna troska. Bo
jak zaczyna si¢ denerwowac,
to sie spina i wstrzymuje od-
dech, ktéry przy masazu tez
jest bardzo wazny.

—Wtasciwy oddech niweluje

réwniez stres...

- Techniki oddechowe po-
magaja nam sie rozluznié
a przy masazu musimy sie
rozluzni¢ inaczej zabieg jest
bardziej bolesny i nie przy-
niesie zamierzonego skutku.
Oddechy musza by¢ powolne,
nabieramy powietrza az do
przepony. Wdychamy nosem
i wydychamy ustami. Sama
stosuje rozne techniki odde-
chowe, ktore pomagaja mi si¢
uspokoi¢ wroznych stresowych
sytuacjach ito samo proponuje
réwniez moim pacjentom. Zy-
jemy w$wiecie gdzie ten stres
jest nasza codziennoScig inie-
stety Zrodlem bolu.

ROGOZ-NAMIOTKO KAROLINA
k.namiotko@gazetaolsztynska.pl
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CHCE BYC TAKIM TATA JAK TY

DO RODZICIELSTWA
PODCHODZI

Z DYSTANSEM

| HUMOREM. TRACI
JE, GDY KTOS MOWI,
ZE BICIE DZIEC
JEST W PORZADKU.
SWOIMI WPISAMI
DAJE WSPARCIE
RODZICOM
PRZYTtOCZONYM
OBOWIAZKAMI

| OCZEKIWANIAMI
SPOLECZNYMI.

Z KAMILEM
NOWAKIEM, ZNANYM
W INTERNECIE

JAKO BLOG OJCIEC,
ROZMAWIA DARIA
BRUSZEWSKA-
PRZYTUtA.

—Jest pan takim tata,

jakim pan chciat by¢? A jesli

jeszcze nie, to nad czym pan

pracuje?

— Na pewno temat emocji
jest tematem, nad ktérym
pracuje imysle, ze pewnie do
konica zycia bede pracowal,
bo chociaz jest duzo lepiej
niz na poczatku mojej drogi,
to jednak raz na jaki$ czas
w dalszym ciagu zdarza mi
zareagowac nieproporcjo-
nalnie do sytuacji. Niemniej
na pewno lubie w sobie to,
ze potrafie z kazdym z mo-
ich dzieci usia$¢ i po prostu
rozmawia¢, bez poczucia, ze
mnie lub dziecko to nudzi,
atematow do rozmoéw nigdy
nam nie brakuje.

— W swoich wpisach dos$é

czesto wraca pan do tematu

kar cielesnych...

— Jestem zdecydowanie za
tym, by rodzice idzieci mieli
jak najlepsze relacje, wiec re-
zygnacja zkar cielesnych, czy
w ogo6le behawioryzmu i tre-
sury, jest tutaj koniecznoscia.
Nie tylko jest to szkodliwe,
ale tez nieskuteczne.

— Ostatnio zdecydowanie

wiecej pisze pan na Faceboo-

ku niz na blogu...

— Zeby dociera¢ do ro-
dzicow, staram sie¢ by¢ tam,
gdzie sg rodzice, czyli — jak
to obecnie ma miejsce — bar-
dziej w mediach spolecznos-
ciowych, niz na blogach. Jesli

kiedy$ rodzice przeniosa si¢
do wirtualnej rzeczywistosci,
ja rowniez sie tam przeniose.

— Koniec roku szkolnego za-

checa do podsumowan. Jak

przetrwaliScie, jako rodzina,
czas zdalnej nauki?

— Dla nas zachowanie
dzieci, ktore uleglo znacznej
poprawie, bylo ostatecznym
argumentem za tym, by po-
waznie rozwazy¢ edukacje
domowa, i od wrze$nia jedno
znaszych dzieci taki sposob
nauki rozpocznie, a kolejne
mozliwe, ze dotacza do niego
wnastepnych latach.

— A jaka lekcje z tego okresu

powinno wyciggna¢ mini-

sterstwo edukac;ji?

— Ministerstwo powinno
wkoncu sie obudzi¢ z200-let-
niego letargu izaczaé trakto-
wac edukacje tak, jak robi to
Skandynawia, odpowiednio
wynagradzajac nauczycieli,
Sciagac do siebie najlepszych
iu$wiadomi¢ sobie, ze eduka-
cja to jeden znajwazniejszych
obowiazkow panstwa, ktory
wplywa na wszystko w wie-
loletniej perspektywie czasu.

— Przez pandemie utwier-

dzitam sie w przekonaniu,

ze zbyt wielu ludzi nie ma

pojecia, kim sg ich dzieci i jak

spedzac z nimi czas. Zarty

z memow przedstawiajgcych

rodzicow, ktdrzy podstepem

prébuja oddac dziecko do
zamknietej szkoty, bawity
mnie jakis$ czas, pdzniej juz
tylko smucity. Bardzo lubie
pana blog za to, Zze pokazuje
tez rodzicielstwo jako cos,

z czego cztowiek ma czasem

ochote sie wypisac. Ale czy

nie jest tak, ze zbyt wielu ro-
dzicow przyzwyczaito sie do
bycia nimi przez 4-5 godzin
dziennie?

— 4-5 godzin dziennie? Jesli
policzymy, ile warto$ciowego
czasu jeden na jeden spedza
przecietny rodzic zdzieckiem,
to blizej bedzie 4-5 minut.
Szczegodlnie, gdy dzieci sa
starsze. Da¢ telefon, daé lap-
topa, wyrzuci¢ na zewnatrz
ityle go widzieli. Jak najbar-
dziej mamy prawo czué sie
czasami przemeczeni i mnie
te memy o odstawianiu na-
stolatkéw do okna zZycia tez
bawily, ale rowniez przeraza
mnie to, w jak wielu rodzi-
nach wiezi praktycznie nie
istnieja. To jest wla$nie za-
sluga autorytarnego wycho-
wania opartego na systemie
kar inagrod, gdzie nigdy nie
tworzy sie zadna zdrowa wiez
idziecko dopiero gdy sie wy-
prowadzi, to zaczyna napraw-
de zy¢. Ta pandemia doskona-

Fot. Bartosz Pussak

le pokazala, ze $ciezka, ktora
kroczy tak wielu rodzicéw od
tak wielu pokolen, jest $ciez-
ka donikad. Pdzniej widze
tych starszych ludzi, ktéorym
sie wspolczuje, bo tacy biedni,
bo syn czy corka nie dzwonia.
Ja zkolei juz wiem, ze jesli nie
dzwonia, to maja bardzo do-
bry powod, by nie dzwoni¢.
To nie jest niewdziecznosé.
To jest karma.

— Napisat pan ostatnio ,Kra-

ing Nadziei". To opowies$é

i dla dzieci, i dla rodzicow.

Czut pan, ze trzeba ludziom

przypomnie¢, jakie wazne

jest spetnianie marzen?

— Myéle, ze jest to jedna
z najwazniejszych rzeczy, ja-
kie chcialbym innym prze-
kaza¢. Dzieciom, rodzicom,
kazdemu czlowiekowi. Ze
maja wsobie to niespelnione
marzenie, ktore moze i jest
juz gleboko zakopane pod ra-
chunkami, praca, obowiazka-
mi icalg ta dorosloScia, ale ze
nigdy nie jest za p6zno, zeby
sprobowa¢é je na nowo od-
kry¢. Znam zbyt wielu ludzi,
ktorzy nie mieli niczego iim
si¢ udalo, zeby traktowa¢ to
tylko jak legende.

-

—Panjuz pozwolit swoim

skrzydtom wyrosngé?

— Ide ta droga iz kazdym
kolejnym rokiem utwierdzam
sie wprzekonaniu, ze chociaz
na poczatku spelnianie ma-
rzen wiaze sie zwieloma wy-
rzeczeniami, ostracyzmem
spolecznym czy o$miesze-
niem, to jednak zdecydowa-
nie warto.

—Przed ,Kraing Nadziei" wy-

dat pan ksigzke ,Idealny ro-

dzic nie istnieje”. Czy to ona
byta impulsem do zatozenia
wtasnego wydawnictwa?

— Najwiekszym impulsem
bylo to, ze odkrytem jak trak-
towani sg autorzy na polskim
rynku wydawniczym. Nie
tylko oferuje im si¢ Smieszne
pieniadze, ktore czesto wprze-
liczeniu na miesigce pracy, nie
daja nawet pensji minimalnej,
ale i wydawnictwa czesto nie
robia nic, poza wydrukowa-
niem ich ksigzek. Zero sku-
tecznej promocji, zero wspar-
cia, nic. Je$li autor sam o to
nie zadba, to nie ma szans na
to, by ktokolwiek chociazby
przeczytal jego ksiazke. Moim
celem bylo wiec to zmieni¢
iprzyblizy¢ autoréw do ludzi.

Fot. Blog Ojciec

27 maja miata swojg premiere ,Kraina
Nadziei", druga ksigzka Kamila Nowaka

,WYCHOWANIE
DZIECI JEST
BANALNIE
PROSTE... DOPOKI
SIE ICH NIE MA'

(KAMIL NOWAK,
»IDEALNY RODZIC NIE ISTNIEJE")

— A skoro o celach mowa...
»Ja tutaj nie jestem po to,
zeby spetniaé czyjekolwiek
oczekiwania” napisat pan
ostatnio na Facebooku. Dzie-
ci tez nie po to przychodza na
Swiat, prawda?

— Zdecydowanie. Czasami
spotykam si¢ zpodejéciem, ze
dziecko moze np. naprawié
zwiazek, czy ze kogo$ ,da sie
zlapa¢ na dziecko”. To jest ab-
surd. Jesli zwiazek jest watpli-
wy, to dziecko tylko uwypukli
wszystkie jego wady. Zwiazek
musi by¢ solidny, by powoly-
wa¢é dziecko na ten $wiat, bo
inaczej jest to gra wrosyjska
ruletke. Albo sie uda, albo nie.
A na szali jest zZycie nowona-
rodzonego dziecka. Nie jest to
wiec ryzyko, ktore bym pole-
cal.

— W tym samym wpisie

dodat pan, ze bloguje, by sie

rozwijac. | ze odpisuje pan na
ponad setke maili tygodnio-
wo. Ma pan poczucie, ze

to dobry znak? Bo ja sobie

mysle, ze skoro pisza, to

znaczy, ze nie hoja sie spytaé

o porade, ze widzg swoje

problemy... Czego te ktopoty

dotyczg?

— Myséle, ze to bardzo do-
bra cecha, chociaz dalej nie
tak popularna. Wigkszosé
Polakow dalej boi si¢ zapy-
taé, czy p6jé¢ do psychologa,
gdy natrafiaja na problem
wychowaweczy, a ja uwazam,
ze to niczym sie nie rézni od
wizyty udentysty, gdy boli nas
zab. Mamy problem ikorzy-
stamy z pomocy specjalisty
— bardzo dobre podejscie.
Mnie najczesciej rodzice py-
taja o emocje. Te dzieciece,
jak sobie z nimi poradzié,
gdy dzieci wpadaja w placz
czy wzloé¢, oraz o emocje ro-
dzicielskie, czyli jak zdobyé
sie na cierpliwo$¢, gdy wokot
nas trwa istne tornado. Oczy-
wiscie zakres przychodzacych
pytan jest bardzo szeroki, ale
mimo wszystko kazdemu pi-
szacemu rodzicowi staram sie
da¢ poczucie wysluchania,
zrozumienia i, jesli potrze-
buje, jakies wskazowki doty-
czacej tego, co jeszeze moglby
zrobié. Bardzo mi zalezy na
tym, by zaden rodzic nie czut
sie pozostawiony sam sobie.

— Pytatam, czy jest pan

takim tata, jakim chciat by¢,

wiec na koniec zapytam, kto-
ry z popkulturowych ojcéw
jest pana ulubionym?

— Przyznam, Ze nie nada-
zam jako$ bardzo mocno za
Swiatem popkultury, wiec nie
mam specjalnie swojego typu,
ale kiedy$ widzialem $wietne
zdjecie Dwayne’a ,The Rock”
Johnsona, opiekujacego sie
zong, karmiacg dziecko, wiec
mozliwe, ze w pozostalych
sferach opieki nad dzieckiem
irodzing tez staje na wysoko-
Sci zadania.

— Niedawno byt Dzien Ojca.

Ma pan jaki$ wymarzony

prezent na podobne okazje?

— Kiedys$ juz taki prezent
dostalem ibylo nim uslysze-
nie od wlasnego syna stow
skiedy$ chcialbym by¢ takim
tata jak ty”.
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KRZYSZTOF ANTKOWIAK: JESTEM WOLNY

JAK NAPISAC

0 IDOLU? JAK
ROZMAWIAC Z KIMS,
KOGO PODZIWIALO
SIE, A CHWILAMI
NASLADOWALO,
CALE DZIECINSTWO
| POt MtODOSCI?
JAK NAWIAZAC NIC
POROZUMIENIA

Z CZLtOWIEKIEM,
KTOREGO — MAM
CHWILAMI
WRAZENIE — ZNAM
PRAKTYCZNIE CALE
ZYCIE...?

o bedzie podréz do

lat beztroski, siel-

skiego dziecinstwa

i poczatkdéw mojej

przygody z muzyka.
Pamietam jedna zlekcji mu-
zyki wszkole podstawowej, na
ktorej SpiewaliSmy jaki$ do-
wolny utwor, apo ktorej pani
kazala mi zosta¢. Postusznie
zostalam, postusznie stane-
lam przy pianinie, na kto-
rym pani zaczela graé kolejne
dzwiegki, aja mialam powta-
rzac je glosem. Zaczela gdzies
tak wpolowie klawiatury ico
dwa, trzy klawisze posuwala
si¢ w prawo. Ona gra — ja
$piewam. Jeszcze 15-10 to-
né6w ipalce uderza wobudowe
—aja dalej $piewam. Zatrzy-
malam sie mniej wiecej na
tonach z czestotliwoécig bar-
dziej wlasciwa gwizdkom na
psa —niz dla ludzkiego ucha.
Nastepnie operacja powtorzy-
la sie od érodka do lewego
konca klawiatury i przepad-
lo...! Do dzi$ nie pamietam
takiej szkolnej akademii, na
ktorej bym NIE $piewala.
Wrecz przeciwnie — pamie-
tam, ze $piewalam doklad-
nie na wszystkich, wtym raz
zgoraczka iwyciagnieta zosta-
lam zloza chorobowego, ale
dyrekcji zalezalo szczegdlnie,
bo szkole odwiedzaly akurat
jakie§ wieksze fisze...

Ta dowolna piosenka z pa-
mietnej lekcji muzyki to
bylo ,Pokochaj ja z calych
sit”, a w oryginale Spiewal ja
wlaénie on...

—Jak sie czujesz? Czy

wszystko u ciebie w porzad-

ku?

— Tak, dzi$ czuje sie jak naj-
bardziej wporzadku, wszyst-

Fot. Wojciech Liedke

ko dobrze. Pogoda coraz tad-
niejsza...

— Twoje pierwsze muzyczne

wspomnienie...

— Mialem 4 lata, awdomu
bylo pianino itakie stare or-
ganki typu Vermona. I pamie-
tam, gdy dotknalem klawisza
pianina, bardzo spodobal mi
sie fakt, ze instrument wydal
dzwiek. Wtedy, mozna powie-
dzie¢, wkrecilem sie wdzwie-
ki pianina. To pierwsze mu-
zyczne wspomnienie, ktore
dzi$ przychodzi mi na mysl...

— Potem byt Konin, Opole,

»Zakazany owoc", Dyskote-

ka Pana Jacka... Ja sprzed

ekranu telewizora zazdros-
citam ci—w tym sensie, ze
chciatam byé tam i $piewaé
razem z tobg, z wami. Ale to
byta moja perspektywa. Jak
ty wspominasz tamten czas?

Stodko-kwasno byto?

— Bywalo slodko-kwasno...
Dzi$ tamten okres mojego zy-
cia nazwalbym czasem, kie-
dy slodycz z kwasem bardzo
czesto sie mieszala. Wiesz,
wzyciu czlowieka na wszystko
przychodzi czas. W wieku lat
pietnastu postrzegasz Swiat
wsposob bardzo czysty: gene-
ralnie ludzie sa dobrzy, a$wiat
jest wlaéciwie idealny. Pamie-
taj tez, ze zylismy w innych
czasach: Internetu nie bylo,
awszystko bylo prostsze. Bylo

podworko ikoledzy, do szko-
ly jezdzilo si¢ autobusem. Po
czym wciagu ostatnich 20 lat
to wszystko zmienilo sie dia-
metralnie: dzi$ jest latwy do-
step do sieci, zycie zkompu-
terami inatlok informacji. No
itamten moj $wiat 15-latka
wywrdcil sie do gory nogami.
Koncertowanie sprawialo mi
zawsze wielka przyjemnos$é
— do dzi$ tak jest. A ludzie
reagowali roznie: od wielkiej
zywiotowoéci doswiadczalem
tez wielkiej zazdroSci. Rzeczy-
wiscie wiec — slodycz stale
mieszala si¢ zkwasem. I po-
wiem ci, ze ta spora dawka
bardzo ré6znorodnych emocji
dla 15-16-letniego chlopaka
byla trudna do udzwignie-
cia...!

— A czy czegos$ zatujesz? Czy

dzis zrobitbys cos, pokiero-

wat tym wszystkim inaczej?

Gdyby twoje dziecko miato

mozliwos¢ tak weczesnej

kariery...

— Powiedzmy to sobie ot-
warcie: nie zaluje niczego.
Uwazam, ze kazdy ma jaka$
swoja droge do przebycia,
akazde doswiadczenie —bez
wzgledu na to czy jest dobre,
czy zte —ksztaltuje nas. Daje
nam pole do dalszego roz-
woju. Jesli potrafimy czerpaé
tak samo ztych dobrych, jak
izlych doswiadczen, wyciagac

wnioski ipo prostu stale cze-
go$ sie uczy¢ — to przezywa-
nie tych rzeczy, wtym takze
negatywnych, moze stac sie
dla nas blogostawienstwem.
Trzeba pamiegtac, ze zycie
kazdego czlowieka jest nie-
powtarzalne, jedyne wswoim
rodzaju, a kazdy pisze swoja
wlasna historie. Co do dzie-
cka, to trzeba mie¢ na uwadze
tylko jedno: musisz je chro-
ni¢. Obserwowacé je uwaznie
i wiedzieé, co jest dla niego
dobre, a co nie. Duzo z nim
rozmawia¢ na kazdy temat,
takze o tych sytuacjach, wja-
kich ono sie znalazlo, ale na
zasadzie: jest tak ija uwa-
Zam, ze powinniSmy czy po-
winiene$ postapié¢ tak — ale
zrobisz, jak sam uwazasz.
Z pewnoS$ciag 12-13-letnie
dziecko na niektore rzeczy nie
jest gotowe. Wiem, ze moi ro-
dzice chcieli dla mnie zawsze
jak najlepiej, ale oni sami po
prostu nie byli przygotowani
na tak ogromny sukces, kto-
ry mi sie przydarzyl. Nikt nie
byl, nawet tworcy plyty, Jacek
Cygan iKrzesimir Debski nie
przewidzieli, ze ten projekt
odniesie az tak wielki sukces.
Ale szczerze powiedziawszy,
na niewiele rzeczy w zyciu
jesteSmy przygotowani i je-
steSmy sie wstanie przygoto-
waé, chocby na $mieré bardzo

bliskiej osoby. Nawet jak jest
choroba, nieuleczalna ileka-
rze nie zostawiajg zludzen
— ta $mier¢, kiedy juz na-
dejdzie, jest mimo wszystko
jakims zaskoczeniem. Dzi§, ze
swoimi do$wiadczeniami, na
pewno bym z dzieckiem roz-
mawial istaral sie je chronic.
Jednoczes$nie radzilbym ro-
dzicom, ktorych dzieci stara-
ja sie wréznych dziedzinach
zrobi¢ kariere — ze ich dzieci
nie zawsze sg na to gotowe.
Ize trzeba by¢ madrym iroz-
tropnym. Swiadomie nikt
dziecka nie chce skrzywdzic,
ale czasem rodzic moze to
uczyni¢ nieswiadomie, wiec
musi stale by¢ czujny.

— A czy w dziecinstwie mia-

te$ jakie$ zakazy — czego$

bardzo chciates, a nie byto ci
wolno? Bo jak tak na ciebie
patrzytam, zwtaszczana

te wczesng kariere —to

chybarodzice dawali ci wiele

swobody...

— Ja naprawde bylem nor-
malnie chowanym chlopa-
kiem. To muzyka powodowa-
la, ze miala$ takie wrazenie
— ze ja mam tyle swobody.
Natomiast rodzice bardzo
wezesnie zaczeli uczy¢ mnie
pracy. Uczylem sie w szkole
muzycznej, gralem na pia-
ninie i wzwiazku z tym mu-
sialem duzo ¢éwiczy¢. A zaka-

zany owoc — to byly przede
wszystkim dziewczyny . Ado
tego na przyklad sobotnie
kino nocne. Dziesiatki bylo
tych zakazanych owocow...!
A czasem takim owocem byla
plyta winylowa, ktora chcia-
lem zdobyé¢ na poznanskiej
gieldzie — Raya Charlesa albo
Pink Floyd, atrzeba bylo stac
po nig wkilometrowej kolej-
ce...! Ojciec czasem za dwdje
wszkole karal mnie zakazem
wyjécia na mecz, bo wiedzial,
ze to dla mnie $wieto$¢ — od
4. roku zycia kibicuje Le-
chowi Poznan ido dzi$ robie
wszystko, by zadnego meczu
nie opuéci¢. Mowie ci: mno-
stwo zakazanych owocow...!

— A potem byt ,Delfin”

i miatam wrazenie, ze z roku

na rok twoja muzyka staje

sie coraz bardziej niszowa,
ze tworzysz jg dla bardzo
wysublimowanych stucha-
czy. Taki kompletny non-pop.

Dlaczego?

— Mnie kreci bardzo rézna
muzyka. Bardzo obszerny to
jest temat, bo trzeba by bylo
zaczat od tego, czym general-
nie jest polski pop. Albo jak
on wygladala na przestrzeni
lat, dekad. Pop jest muzyka,
ktora zawiera w sobie wiele
gatunkow. Ja sam z pewnos-
cig chcialem po Dyskotece
zrobi¢ gruba kreske iodciaé
sie jakby od tego postrze-
gania mnie wylacznie przez
pryzmat ,Zakazanego owocu’.
Chcialem, by ludzie wiedzie-
li, Zze tez komponuje. Muzyka
to wypadkowa wielu zycio-
wych do$wiadczen ispotkan.
Dla mnie jednym z najwaz-
niejszych byla wspoélpraca
z Grzegorzem Ciechowskim,
ktory mial pomyst na aran-
zacje moich kompozycji. To
on napisal wszystkie teksty
dla ,Delfina”. Czy to byl pop
— czy nie? Nie wiem. Wydaje
mi sie, ze na ,Delfinie” bylo
pare piosenek, ktore mogly
zaistnie¢ szerzej, ale chyba
nie bylo komu zajmowac¢ sie
wtedy promocja tej plyty. Dzi$
nie chce wto wnika¢. Potem
byla DrumMachina: bardzo
ciekawy inowoczesny projekt
jak na tamte czasy. Grali$my
sporo koncertéow i w kraju,
iza granica. Wlasciwie tren-
dy nigdy nie mialy dla mnie
az tak wielkiego znaczenia,
a pop jest tak pojemnym
gatunkiem, ze da si¢ w nim
zmieSci¢ 1 Metallice, 1 Mas-
sive Attack, Sheryl Crow,
iwielu innych wykonawcow
réznych innych gatunkow.
Kiedy bylem malolatem,
popem byl u nas chociazby
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ZtOWI

EKIEM

Lady Punk, Perfect czy Od-
dzial Zamkniety. Wtedy ta-
kiego klimatu, jaki stworzyt
George Michael, Phil Collins
czy Prince — u nas nie bylo.
No i tak dzieki rozmaitym
do$wiadczeniom jestem tu,
gdzie jestem iuwazam, ze jest
mi bardzo dobrze.

— A w miedzyczasie zerwa-

tes$ zakazany owoc i zrobito

sie kiepsko...

— Nie az tak... Zperspekty-
wy lat tez patrze na ten czas
jako taki, ktoérego potrzebo-
walem. Moglem poczué jak
to jest, gdy sie upada, idzi$
dzieki tym doéwiadczeniom
moge czasem komu$ pomoc.
Mam jaka$ wiedze na temat
mechanizméw, ktérymi na-
logi obezwladniaja czlowieka
— bo bez wzgledu na rodzaj
nalogu sa do siebie podobne.
MySle, ze zyjemy w czasach
nalogéw...! Dzi§ prawie kaz-
dy ma zczyms$ problem, choé
niewielu ma odwage powie-
dzie¢ o tym glo$no. Nawet
nie wiem, czemu? Bo trzeba
sie wybiela¢ przed $wiatem?
Czlowiek zawsze moze upasé,
ale wazne, by sie ztego upad-
ku podniesé. Dzi$ patrze na
swoje do$wiadczenia nieco
lepiej, niz patrzylem 6-7 lat
temu, kiedy wciaz sie zczyms$
zmagalem. Jestem czlowie-
kiem, ktéry pewnych rzeczy
sie wyzbyl i ciesze sie, ze mam
to za soba.

— Doksztattowato Cie to...?

— ,Doksztaltowalo” to jest
genialne stowo...!

— Dtugo to trwato?

— Wiesz, to byl proces...
Ja tak wpadalem iwypada-
tem, by znéw wpasé iwypasé
... Dwa, moze cztery lata, juz
nie pamietam. Ale wiedz, ze
wtym czasie gralem tez kon-
certy, zrobilem pare muzycz-
nych projektéw, nagralem
w Szwecji plyte... Do dzi$
z tamtych lat mam w szufla-
dzie mnoéstwo materialow,
ktore predzej czy pdzniej na
pewno zrealizuje do konca.
Wiec to nie bylo tak, ze ja
upadlem i lezalem, jakbym
przestal zyc. Nie, ja caly czas
z tym walczylem i staralem
sie podnosié. Z perspektywy
patrze wiec na ten czas, ze
ok. — on moglby by¢ lepszy,
ale wiesz, to tak jak z plyta.
Nagrasz i zaraz mySlisz, ze
mozna ja bylo zrobié jeszcze
lepiej... W zyciu tak samo: tez
po tym, jak co$ zrobisz, prze-
zyjesz — wiesz, ze mozna to
bylo przezy¢ znacznie lepiej.
Ale trzeba zy¢, co$ robié, bez
ogladania sie na lepiej czy go-
rzej.

— Pomdgt ci Bég i wiara.
Podoba mi sie, jak podkre-
$lasz, ze nikogo do niczego
nie przekonujesz — ze tylko
dajesz Swiadectwo. To jakie
jest to twoje Swiadectwo?

— Moje $wiadectwo jest bar-
dzo proste. Ja przede wszyst-
kim bylem jak taki weeken-
dowy pijaczek: facet, ktory
wciagu tygodnia funkcjonuje
normalnie, a przychodzi pia-
tek i... Nie zawsze inie wkaz-
dy weekend — ale czesto jakby
dopadala mnie potrzeba, by
emocje ztygodnia roztadowaé
alkoholem. Do tego doszlo
do$¢ mocne uzaleznienie od
hazardu —to ono najbardziej
dalo mi wkosé. Do tego stop-
nia, ze w ktéryms$ momencie
dopadla mnie depresja i my-
sli samobojcze. Przyszed! Syl-
wester 2013/2014 ipo prostu
sie pomodlitem. W tej mojej
modlitwie bylo wszystko:
blaganie o pomoc, zal, smu-
tek i desperacja... Wszyst-
kie emocje czlowieka, ktory
przestal widzie¢ sens wzyciu.
Albo moze nawet czlowie-
ka, ktory chce zy¢ — ale nie
tak, jak dotychczas. Najgo-
rzej bylo ztym hazardem, bo
to on rzadzil moim zyciem
izjego powodu mialem duzo
probleméw. To zreszta dziala
tak, jak kazdy nalég — gry
komputerowe, seks, alkohol,
narkotyKki... Po prostu dopro-
wadza do momentu, wktorym
zycie przestaje by¢ czyms,
w czym sie¢ odnajdujesz. Nie
ty kontrolujesz swoje zycie
— nalég przejmuje kontro-
le. Ito w pewnym momencie
doprowadzilo mnie do tak
glebokiej depresji, ze mia-
lem wszystkiego doéc¢. No ita
modlitwa byla wolaniem o po-
moc: Boze, jesli jeste§ —to mi
pom6z. WNowym Roku 2014
wszystko sie zmienilo. Prob-
lemu z hazardem od tamtej
chwili po prostu nie mam.
Owszem, miewalem jeszcze
przez jaki$ czas sny, ze tam
jestem, ze gram — ale to juz
minelo, koniec. M6j duch byt
juz wzupekie innym miejscu.
Zaczalem sig regularnie mod-
li¢, ato sprawialo, ze trafiatem
na ludzi, dzigki ktorym wiele
si¢ nauczylem. I od tamtej
pory wszystko w moim zyciu
zaczelo sie inaczej ukladac.
Ityle...

— A teraz swoim przyktadem

przekonujesz innych?

— Nie, nikogo nie nawra-
cam na site. Ojciec Witko
powiedzial kiedys, ze jesli
chcemy kogo$ nawréci¢ — to
czesto nie Duch Swiety przez
nas przemawia, ale ten zdru-

Fot. Foto Dzemski

giej strony barykady. Jesli
kto$ jest ciekaw i mnie za-
pyta, opowiem mu o swoich
doswiadczeniach. Czlowiek
tylko swoim postepowaniem,
energia itym, kim jest — jest
w stanie zacheci¢ innych do
zmiany, jesli kto§ tej zmiany
potrzebuje. Staram si¢ kazde-
go zrozumie¢, nawet tego, kto
ma poglady diametralnie inne
niz moje. Ja swoich nikomu
nie bede narzucal, ale itego
samego oczekuje. Wiem tez,
ze prawda sie zawsze obroni.

—Czyli dzisiejszy $wiat

podoba ci sie bardziej?

— Dzi$§ codziennie atakuja
nas informacje ze $wiata me-
di6éw, zyjemy w ich natloku.
Ich filtrowanie w taki spo-
sob, by wytuskac¢ prawde, jest
trudne. Chcialbym, bySmy
jako naréd nie byli podziele-
ni, ale szukali wartoSci, ktore
nas lacza. AnajczeSciej dziela
nas nie te prawdziwe $wiaty,
ale te kreowane przez media
— klamliwe narracje, ktore
przedstawiaja nam tylko ja-
ki§ wygodny wycinek praw-

dy. Powinni$my tez walczy¢
o wolno$¢, jedno z naszych
najbardziej fundamentalnych
praw. Ten Bég, ktory do mnie
przyszedl, dal mi tez sile, by
moéwié i postepowac tak, ze
wszyscy widza te moja praw-
de. A wyobraZ sobie, ze od
chwili, kiedy to swiadectwo
dalem — nie spotkal mnie
zaden hejt. Raczej wyrazy
szacunku ito znaprawde roz-
nych stron isrodowisk. To jest
mite, bo ja tylko powiedzia-
lem prawde. Ale rozumiem
tych ludzi, ktérzy szukaja inie
wiedza, od czego zacza¢ —bo
tez tego do$wiadczylem. Cho-
dzi oto, by dotrze¢ do samego
siebie. Dlaczego ludzie ucie-
kaja wnalogi? Bo szukaja mi-
losci, ktorej potrzebuje kazdy.
1dzi$ na te swoje nalogi tez
patrze przez pryzmat wlas-
nego pragnienia milosci. Ata
najwazniejsza, wszechogar-
niajaca mito$¢ to jest mitosé
od Boga, tylko my, ludzie albo
tego nie rozumiemy, albo nie
chcemy rozumie¢. Bo kieruje
nami egoizm i che¢ decydo-

wania o wszystkim. A zaleza
od nas tylko rzeczy ziemskie
— az nagle kto$ odchodzi
lub przytrafia si¢ pandemia
iprzetasowuje szyki. To gdzie
wtym wszystkim jeste$émy my
inasza wiara, ze mamy pra-
wo decydowaé o wszystkim?
Ja sam tego wiele lat nie ro-
zumialem — z braku wiedzy,
z pychy, ignorancji... A ktos,
kto zyje w przekonaniu, ze
moze decydowaé o wszyst-
kim — jest bardzo nieszcze-
Sliwym czlowiekiem. To nie-
prawda iuluda! Bo nawet nie
decydujemy o tym, kiedy sie
urodzimy ikiedy umrzemy...!
Owszem, mamy wplyw na to,
jak postepujemy, kim jeste-
$my, kogo kochamy, czy cos
przetrwa — czy to zniszczymy.
Ale dopiero gdy zrozumiemy,
Ze nasze prawdziwe szczescie
moze zaczaé sie, gdy zawie-
rzymy zycie Bogu, dostanie-
my takie rzeczy, o ktérych
nawet sie nam nie $nilo. Bo
matlo kto o tym pamieta, ale
to zycie pisze najbardziej nie-
samowite, zaskakujace inie-

prawdopodobne scenariusze
— Woody Allen ze Stanleyem
Kubrickiem mogg jedynie
sigé¢, patrzec isie uczyc...

—Moéwisz tez, ze twoje

oczyszczenie nastapito

ot tak, na pstrykniecie.

| ciekawito mnie, jak w ogéle

do tego pstrykniecia doszto

—ale z tego, co méwisz, chy-

ba znam odpowiedz: ze byte$

juz zmeczony trwaniem

w szponach czego$, co ci sie

kompletnie nie podobato.

| to ten stan doprowadzit

cie do tamtej sylwestrowej

rozmowy z Bogiem...

— Dokladnie. Bo naldg
niszcezy, kazdy bez wyjatku.
I bierze goére nad zyciem.
Tyle, ze trzeba by¢ otwartym
na Boga i ufa¢ Mu. Manna
znieba nie zacznie lecie¢, ale
moze sie zdarzyc co$ jesz-
cze lepszego...

— Jak tadujesz baterie?

— O, robie rézne rzeczy.
Czasem plywam, uwielbiam
oglada¢ mecze, staram sig
znajdowac dobre filmy. Lubie
tez pobiegac...

—Plany na przyszto$¢ —czy

koronawirus bardzo ci je

popsut?

— Poczatkowo wydawalo
mi sie, ze przez wirusa rze-
czywiScie sporo moich pla-
noéw trzeba bedzie modyfi-
kowac¢ lub przelozyc. Ale tak
sie nie stalo. Teraz widze, ze
ztej naglej iniespodziewanej
sytuacji zaczynaja rodzi¢ sie
dobre rzeczy. Mysle, ze to je-
den zdobrych aspektow calej
sytuacji z koronawirusem:
ludzie w koncu maja czas,
zaczeli sie zastanawiaé, co
jest dla nich wazne — co nie,
jednoczyé wswoich rodzinach
— lub rozstawaé, bo wkoncu
przestali chcie¢ kontynuowaé
jaka$ farse. Dla mnie to czas
oczyszczenia. Bo czlowiek
powinien zy¢ w zgodzie ze
soba. Na pewno musimy miec¢
Swiadomos§é, ze Swiat nam sie
wlaénie zmienia ize to zycie,
ktore znaliSmy sprzed wiru-
sa — bedzie inne... Ale to od
nas zalezy, czy przekujemy te
doéwiadczenia wco$ dobrego,
czy bedziemy dazy¢ do tego,
co bylo przed — ato juz be-
dzie nieosiagalne. Musimy
pamietaé, ze zawsze mamy
roznorakie mozliwosci. Jest
w nas sporo zla, ale jest tez
duzo dobra. Zaleznie od tego,
w ktéra strone sie skieruje-
my — takie nas rzeczy beda
spotykaé. Kazdy ma w sobie
dobrego izlego wilka: jeste$
tym, ktoérego karmisz.

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl
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PODJADANIE - WROG TWEGO ODCHUDZANIA

WALKE
Z PODJADANIEM
ROZPOCZNIJ OD
SMACZNEGO,
PEENOWARTOSCIO-
WEGO SNIADANIA,
KTORE DA Cl ENERGIE
NA RESZTE DNIA.

A POTEM PAMIETAJ
0 CELEBROWANIU
POSItKOW - TO
NAPRAWDE POMOZE.
NIE OGLADAJ

W TYM SAMYM
CZASIE TELEWIZII,

NIE PRZEGLADAJ
INTERNETU.

est podstepny, spryt-

ny i latwo sie ma-

skuje. Jeden plaste-

rek wedliny, jeden

sera, jeden batonik,
lyzka zupy, bo trzeba spraw-
dzi¢, czy nie za slona. Niby
nic nie jesz, pilnujesz diety,
a efektu nie ma. Na szcze$-
cie wrog twojego odchudza-
nia nie jest anonimowy, ana
imie mu ,,Podjadanie”.

DLACZEGO PODJADAMY?
Podjadamy znudéw, podja-
damy przy telewizorze, jemy
chociaz nie jesteSmy glodni.
Podjadamy nawet, gdy nie
zdajemy sobie ztego sprawy.
Przyczyny sa rozne, ale naj-
prostszym inajczestszym po-
wodem jest ... glod. Postana-
wiasz, ze zrzucisz na wadze,
wiec co robisz? Ograniczasz
kaloryczno$¢ positkow lub
je pomijasz. Albo nawet nie
mys$lisz o odchudzaniu, tyl-
ko tak zwyczajnie ipo ludzku
nie masz czasu iodpuszczasz
sobie §niadanie.
Podjadanie jest podstep-
ne i powoduje niepamie¢,
poniewaz moézg zjedzonego
w biegu, niewielkiego posil-
ku, nie rejestruje jako ... po-
silek. Po prostu pamietasz,
co bylo na obiad ina kolacje,
ale tego co pomiedzy to juz
nie bardzo. Niestety niepa-
miec nie gwarantuje tego, ze
nadprogramowe jedzenie nie
odlozy sie wboczkach. Naj-

Fot. freepik

Fot. freepik
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gorsze jest to, ze najczes-
ciej podjadamy niezdrowo,
chipsy przed telewizorem,
batonik, ciastko wpracy. No
dobrze, doéé juz tego stra-
szenia. Jak sobie poradzié
z podjadaniem? Oto kilka
sposobow, ktore pomoga ci
zwalczyé w sobie ,podjada-
cza’.

PO PIERWSZE, ZEBY NIE
PODJADAC ... TRZEBA JESC
Zjedz smaczne, pelnowar-
toSciowe $niadanie, ktore
da ci energie na reszte dnia.
Do tego zmniejszy ochote na
podjadanie miedzy positka-
mi wynikajaca zwahania sie

Ty

poziomu cukru we krwi. Po-
zywne $niadanie da ci kon-
trole nad apetytem.
Zaplanuj swoje posilki,
chociaz na dwa, trzy dni do
przodu. Jezeli masz taka, po-
trzebe to jedz czeSciej, np.
pie¢ posilkow dziennie, ale
mniejsze porcje. Niezaleznie
od tego ile posilkoéw zjesz,
jedz je ostalych porach.

PODRUGIE
-JEDZ UWAZNIE

Wszystko co jesz, nakladaj
na talerz. I co jest bardzo
wazne - celebruj swoje po-
sitki. Niech mézg wie, ze to
czas na jedzenie. Nie ogladaj

wtym samym czasie telewi-
zji, nie przegladaj interne-
tu. UsiadzZ przy stole i odl6z
laptop, nie czytaj ksiazki.
Wiem, ze w naszych zabie-
ganych czasach nie jest oto
latwo, ale jedz wolno, prze-
zuwaj kazdy kes. Po prostu
- miej Swiadomos¢ tego, ze
jesz ico jesz, skup sie tylko
na tym.

I kolejna rzecz, ktéra wy-
nika z poprzedniego zdania
- nie jedz wbiegu. Tak samo
hot dog, czy hamburger zje-
dzony na ulicy nie zostanie
przez mozg zanotowany jako
posilek. Nie jedz stodyczy, to
bledne kolo. Czujesz gltod,

jesz batonik i szybko znowu
musisz co$ zje$é. Stodkie
przekaski dziataja na chwile.

PO TRZECIE
-PLANUJ SWOJE POSILKI
Kiedy juz wybierzesz sie
na zakupy, to nie idz na nie
z pustym zoladkiem. Wtedy
moze do koszyka wpasé sporo
niezdrowych przekasek. Ko-
niecznie zréb liste zakupow
itrzymaj sie jej. Tutaj dobra
wiadomo$¢, mozesz na niej
zapisaé warzywa, owoce,
orzechy. Takie przekaski sa
dozwolone, poniewaz czlo-
wiek jest tylko czlowiekiem
iczasami naprawde musi co$

PODCZAS
GOTOWANIA,

NIE PODJADAJ.
tATWIEJ CIBEDZIE
POWSTRZYMAC
SIE OD CIAGLEGO
PROBOWANIA
POTRAWY, KIEDY
BEDZIESZ ZULA
GUME.

przekasi¢. Dlatego znacznie
lepiej jest mie¢ w domu co$
do przekaszenia na zdrowo.
Drobna uwaga, nawet naj-
zdrowsze przekaski maja
kalorie, wiec uwazaj na ilos¢.
Co wazne, do podjada-
nia mozna si¢ przygotowac.
Stworz liste ,awaryjnych posil-
kow” imiej zawsze przy sobie
co$, czym mozesz sobie zdro-
wo podjes¢. Prawdopodobnie
nie bedziesz wtedy biega¢ po
mieScie wposzukiwaniu droz-
dzowki lub kebaba. Pamietaj
o0 odpowiednim nawodnieniu
organizmu. Pij wode, herbate
owocowa lub ziolowa, mozesz
je sobie zaserwowac¢ spokojnie
pomiedzy positkami.

PODJADASZ, GDY GOTUJESZ
DLA RODZINY?

Oczywiscie najlepiej, jezeli
nie bedziesz wtedy nadmier-
nie degustowac tworzonej
potrawy. Zeby ulatwié¢ sobie
zadanie - zuj gume w cza-
sie gotowania.

Jezeli jednak wiesz na 100%,
Ze nic, ale to naprawde nic nie
podjadasz, a mimo to nad-
programowe kilogramy nie
odpuszczaja, wtedy siegnij po
dzienniczek zywienia. Zapisuj
wnim na biezaco wszystko co
zjesz danego dnia wraz zilo$-
cia, zwlaszcza wramach prze-
kasek pomiedzy positkami.
Moze si¢ tak zdarzyé, ze nie
pamietasz wszystkiego...
MILENA SUCHOWIECKA, DIETETYK KLINICZNY
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MUZYKA BYtA DLA MNIE WAZNA 0D ZAWSZE

CICHA, SKROMNA,
NIESMIAtA... TO
TYLKO POZORY.
KIEDY ALEKSANDRA
JEZNACH WYCHODZI
NA SCENE, SWOIM
GLOSEM PRZENOSI
StUCHACZY DO
INNEGO WYMIARU.
OKAZJA, ABY SIE

0 TYM PRZEKONAC
BEDZIE 2 LIPCA

0 GODZ. 18.00

W KETRZYNSKIM
CENTRUM KULTURY.

— Na scenie wystepowatas

juz wielokrotnie, réw-

niez w Ketrzynie. Jednak

teraz przed tobg wyjgtkowe

wydarzenie 2 lipca. Jak sie
czujesz przed swoim recita-
lowym debiutem?

— Bardzo sig¢ ciesze na méj
pierwszy recital. Muzyka od
zawsze byla dla mnie wazna.
Wychodzac na scene czuje
ogromne emocje, ktérymi
pragne obdarowa¢ publicz-
no$¢. To niesamowite uczu-
cie, kiedy mozemy by¢ razem
iwspolnie przezywac¢ muzyke.

— Dlaczego wtasnie teraz

zdecydowatas sie na swoj

recitalowy wystep?

— Propozycje koncertu
otrzymalam od Ketrzynskiego
Centrum Kultury. Przystalam
na ten pomyst. Stwierdzilam,
ze to odpowiedni moment.
Zaczyna sie¢ intensywny czas
W moim zyciu, pora przygo-
towac sie do matury. Nieste-
ty w tym roku bede musiala
ograniczy¢ wyjazdy na kon-
kursy. To odpowiednia chwi-
la, aby podsumowaé wszyst-
ko, co do tej pory wydarzylto
sie¢ wmoim artystycznym zy-
ciu.

—Dlaczego ten koncert jest

dla ciebie taki wazny?

— Poniewaz to jeden
zpierwszych wystepow po tak
dlugiej przerwie. Przyznam,
ze bardzo mi tego brakowalo.
Zdradze tez malg tajemnice.
Podczas tego koncertu odbe-
dzie sie premiera autorskiego
projektu, ktéry powstal przy
wspolpracy ze wspanialym
muzykiem, panem Paw-
tem Stankiewiczem.

— Jaki repertuar na ten

wieczdr przygotowujesz?

Podobno pojawig sie tez na

scenie goscie?
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— Wrepertuarze pojawi sie
zbiér utwordw, ktore daly mi
przepustke m.in. do Spotkan
Zamkowych czy do Festiwalu
Agnieszki Osieckiej, ale nie
zabraknie tez nowosci. Tak
to prawda, pojawi sie gosc
— moja przyjaciotka Paulina
Prokop, zktora wspoélnie wy-
konamy utwor.

—Jak to sie stato, ze zacze-

tas Spiewac?

— Zaczelo sie od wystepu
wszkole podstawowej. P6Zniej
przyszed} czas na konkursy,
najpierw na szczeblu miej-
skim, p6zniej wojewodzkim,
ateraz ogolnopolskim. Wraz
z uplywem lat muzyka byla
dla mnie coraz wazniejsza, az
stala sie najwieksza pasja.

— Pamietasz swdj pierwszy

wystep?

— Moj pierwszy wystep to
wlaénie konkurs piosenki
wszkole podstawowej. Wyko-
nalam utwor ,Spiewam itan-
cz¢”. Bylam wtedy w pierw-
szej klasie.

— A pierwszy wystep na

duzej scenie?

— Pierwszy wystep na duzej
scenie byl w roku 2018. Po
raz pierwszy wzielam udzial
wprzestuchaniach do Spotkan
Zamkowych idostatam sie do
dni konkursowych. Wtedy
mialam okazje wystapi¢ na
zamkowym dziedzincu w Ol-
sztynie.

— Co uwazasz za swoj

dotychczasowy najwiekszy

sukces?

— Moim najwiekszym suk-
cesem jest to, ze pomimo
mlodego wieku mialam szan-
se uczestniczy¢ w prestizo-
wych konkursach, zaépiewaé
na naprawde duzych scenach
ze znakomitymi artystami.
Uslyszalam wiele cieplych

— To odpowiednia chwila, aby podsumowac
wszystko, co do tej pory wydarzyto sie
w moim artystycznym zyciu.

stéw od znanych os6b m.in.
Magdy Umer, Mirostawa Baki
czy Jerzego Satanowskiego.
To ogromne wyrbznienie
i docenienie mojej pracy, co
znaczy dla mnie o wiele wie-
cej niz jakakolwiek nagroda.

— Koncert, ktéry na zawsze

zostanie w twojej pamieci

to...

— To dzieh konkurso-
wy w Sopocie na Festiwalu
Agnieszki Osieckiej. Caly
festiwal to wspanialy cykl
koncertéw (Sopot, Wroclaw,
Warszawa, Poznan) iniesamo-
wita przygoda. Jednak tamte-
go dnia panowala cudowna
atmosfera, ktora udzielila sie
calej ekipie. Ten wystep na za-
wsze zostanie wmoim sercu.

— Obserwuje twoje dziatania

juz od wielu lat. Mam wra-

Zenie, wrecz przekonanie,

ze twoi rodzice udzielajg ci

bardzo duzego wsparcia

— Tak, rodzice od samego
poczatku mocno mi kibicuja,
wspieraja na kazdym kro-
ku. Jestem im niesamowi-
cie wdzieczna. Chcialabym
réwniez podziekowaé¢ moim
dziadkom, ktorzy tez mocno
mnie wspieraja i pomagaja
speliaé marzenia.

—Jakie inne osoby sg dla cie-

bie wazne z punktu widzenia

dotychczasowej kariery?

— Na swojej drodze spotka-
lam wielu cudownych ludzi.
Jestem im wdzieczna, bo to
oni sprawili, ze teraz jestem
w tym miejscu. Na kazdym
kroku wspieraja mnie, po-
magaja uwierzy¢ w siebie
irozwija¢ skrzydla. Chce po-
dziekowaé: panu Jaroslawowi
Olejnikowi, Margicie Slizow-
skiej, Dorocie Osinskiej, pani
Barbarze Raduszkiewicz,
calej ekipie z Festiwalu Pa-

mietajmy o Osieckiej. Tych
0s6b jest o wiele wiecej, nie
sposob wymieni¢ wszystkich.
Jestem szcze$liwa, ze mam ich
obok siebie.

— A twoje muzyczne inspira-

cje? Pytam, bo zauwazam,

ze mocno tez chyba w tej

kwestii ewoluujesz...

— Inspiruja mnie rézni ar-
ty$ci m.in. Marcin Januszkie-
wicz, Joanna Lewandowska,
Dorota Osiniska, Jacek Bon-
czyk. To tylko cze$é z nich.
Duzo si¢ zmienilo umnie pod
wzgledem inspiracji i mysle,
ze nadal bedzie sie zmieniad.

— Jakie masz swoje scenicz-

ne, muzyczne marzenie?

— Mam dwa sceniczne ma-
rzenia: duet z panem Mar-
kiem Piekarczykiem, a takze
rola wmusicalu.

— A mi sie marzy twoja

autorska ptytaikoncert

z twoimi utworami. Jest na

to szansa?

— Do autorskiej plyty to
jeszcze bardzo daleko. Duzo
0s6b namawialo mnie, abym
zaczela pisa¢ swoje teksty.
Dlugo sie tego wypieralam,
ale z czasem przyszlo samo.
Zaczelam pisac. To jest pewna
decyzja, do ktérej musiatam
dojrzeé. Chee daé sobie czas.

—Kiedys styszatem, ze

chcesz studiowac medycyne

i chcesz zostac lekarzem. Nie

myslatas, zeby przysztosé

powigzac ze sceng, z muzy-
ka?

— Chcialam studiowaé me-
dycyne, jednak takie studia
wymagaja poSwiecenia duzej
ilosci czasu, aja coraz bardziej
czuje, ze chee, aby moja przy-
sztoé¢ laczyla sie z muzyka.
Nie chce jednak, aby studia
muzyczne byly jedynym kie-
runkiem, ktéry bede studio-

fot. Jarostaw Olejnik
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Ola Jeznach dwukrotnie wystgpita na

Olsztynskich Spotkaniach Zamkowych

~Spiewajmy Poezje", w w 2019 roku
otrzymujgc wyréznienie.

wa¢é. Rozwazam fizjoterapie
ipsychologie. Przyszlo$é poka-
ze. Pozostaje mi tylko czekaé
irobi¢ wszystko co moge, aby
osiagnaé swoj cel.

— Miatas okazje doswiadczy¢

wielu pieknych momentéw

przy okazji swojej muzycznej
dziatalnosci? Ale zatoze sie,
ze byty tez sytuacje niefajne
typu zazdro$é itp. Jak sobie

z tymradzitas?

— Najpiekniejszy moment
W mojej muzycznej dzialal-
nosci to poznawanie nowych
ludzi, wspdlna rozmowa,
wspolne wymienianie sie
doswiadczeniami. Nieste-
ty pojawiaja si¢ tez niemile
momenty, takie jak zazdrosé.
Jest to trudne, ale radze sobie
dzieki wsparciu mojej rodziny
imilo$ci do pasji.

— Plany na najblizszg mu-

zyczng przysztosé?

— Dobrze przygotowac sie
na nadchodzace wystepy ize-
brac¢ sile na nowe projekty.

WOJCIECH CARUK

ALEKSANDRA JEZNACH
ma 17 lat, pochodzi z Ketrzyna.
Juz majac 13 lat zaspiewata
na scenie razem z krélowg
polskiego popu, Sylwig Grzesz-
czak, przed kilkoma tysigcami
ludzi w ketrzynskim amfite-
atrze. Dwukrotnie wystgpita
na Olsztynskich Spotkaniach
Zamkowych ,Spiewajmy
Poezje", gdzie w 2019 roku
otrzymata wyrdznienie jako
jedyna reprezentantka Warmii
i Mazur. Jesienig tego samego
roku zdobyta trzecig nagrode
22. Festiwalu Pamietajmy

o Osieckiej, znajdujac uznanie
w ,uszach” juroréw, m.in. Hanny
Banaszak, Artura Andrusa

i Joanny Trzepiecinskiej.

Jest uczennicg Liceum Ogol-
noksztatcacego w Ketrzynie,
gdzie pod okiem nauczyciela
Jarostawa Olejnika wraz ze
swoimi kolezankami tworzy
grupe wokalng Wrzaski i Krzyki.
2 lipca 0 godz. 18.00 wysta-

pi w Ketrzynskim Centrum
Kultury.
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CZYTANIE WDOBRYM WNETRZU B-280rseti

KSIAZKI NA LATO

NIE BFAN
1WZ NIKOMU

[k LAUBIA
WUHIRK

- =
Klaudia Muniak
NIE UFAM JUZ NIKOMU

Iga, $wiezo upieczona mat-
ka zyje na granicy $wiado-
mosci iurojenia. Poddaje sie
skomplikowanemu leczeniu,
nad ktérym sama pracowa-
la, a ktére moze by¢ dla niej
przepustka do normalnego
zycia. Cho¢ system dopiero
raczkuje, Iga podejmuje le-
czenie. Zgadza sie na wszcze-
pienie w ramie chipu i pota-
czenie go zaplikacja. Jednak
od tego momentu zaczynaja
przesladowac ja halucynacje
izaniki pamieci. Do tego na
ciele jej ukochanego synka
pojawiaja sie siniaki.

Iga przestaje wierzy¢ nie
tylko wto, co méwia lekarze,
ale takze jej najblizsi. Nie wie,
czy moze wierzy¢ sama sobie.
Czy na pewno oddany maz
pragnie tylko jej dobra? Co
jest prawda, a co wytworem
wyobrazni? Czy przyjaciotka
faktycznie jest przyjaciotka?
Klaudia Muniak - pochodzi
z Debicy na Podkarpaciu.
Absolwentka biotechnologii.
Mieszka w Londynie, gdzie
przez piec¢ lat zajmowala sie
naukowo nanotechnologia.
W swoich ksigzkach laczy
wiedze medyczng z tym,
co lubi w powieéciach naj-
bardziej, czyli wywolujaca
dreszcz tajemnica. “Nie ufam
juz nikomu” jest jej czwarta
powiescia.

Premiera: 29 lipca 2020
Wydawnictwo Kobiece

Offline

Mark Boyle
OFFLINE

Zycie bez konta bankowego,
dochodéw i pieniedzy mialo
by¢ jedynie rocznym ekspe-

rymentem, na ktéry w2008
roku zdecydowal sie Irland-
czyk Mark Boyle. Ekspery-
ment szybko stal sie sposo-
bem na zycie, dzigki ktoremu
poczatkujacy biznesmen od-
nalaz} spokdj iszczescie. Go-
lymi rekami zbudowal dom,
nauczy!t sie rozpalaé ogien
iczerpa¢ wode ze strumienia.
Idealnie odnalazl si¢ w pro-
stym zyciu podleglym ryt-
mom slonca ipodr roku. Jego
powr6t do Zrodet wzbudza
gleboka refleksje nad istota
czlowieczenstwa w czasach,
kiedy granice miedzy czlowie-
kiem imaszyna coraz bardziej
sie zacieraja. Swoja historia
przemiany inspiruje izacheca
do zwolnienia tempa ikorzy-
stania zprawdziwych urokow
spokojnego zycia.

Premiera: 15 lipca 2020
Wydawnictwo Mova

Alicja Sinicka
O0TWORZ oCZY

Cena za bycie zong Artura
Jest bardzo wysoka. Jej uko-
chany weciaz patrzy na Lene
tym samym lazurowym spoj-
rzeniem, ale wjego oczach da
sie dostrzec gleboka ciemnoéé
ico$, czego nie zaznala nigdy
wczesniej... Tajemnica, kto-
ra skrywa przed Lena Artur,
wprowadzi do ich wspdlnego
zycia chaos izmieni wszyst-
ko. To ona musi stawié¢ czola
wielkiemu wyzwaniu. To ona
musi podja¢ walke o ich mi-
lo$¢. Musi tez znalezé wsobie
sile i zebraé resztki nadziei
mimo leku i niespodziewa-
nych przeciwnoéci losu. Losu,
ktory zgotowal jej nieobliczal-
ny ukochany.
Premiera: 15 lipca 2020
Wydawnictwo Kohiece

Morgan Audic
JASKOLKIZ CZARNOBYLA
Przez Prype¢, teren dawnej
zony, przetaczaja sie wycieczki
turystow zafascynowanych nu-
klearnym wysypiskiem post-
sowieckiego $wiata. Pod- czas
jednej z wycieczek znalezione
zostaje zmasakrowane cialo
mezczyzny, wktorym znajduja
sie... wypchane jaskolki. Para

policjantéw, Josif Melnyk iGa-
lina Nowak ustalaja, ze cialo
nalezy do Leonida Sokolowa,
syna niegdysiejszego wyso-
kiego funkcjonariusza partii
w Prypeci. Aleksander Rybal-
ko, byly gliniarz, mial osiem
lat, gdy w1986 roku jego ojciec
zginal wkatastrofie wCzarno-
bylu. Pewnego dnia Aleksan-
der przyjmuje prywatne zlece-
nie od Wiktora Sokolowa. Ma
rozwiaza¢ zagadke tajemniczej
$mierci jego syna.

Zaczyna sie wyscig z cza-
sem. Okazuje sig, ze morder-
stwo Leonida wzatrwazajacy
sposob przypomina zbrodnie
dokonana przed laty w noc
wybuchu reaktora jadrowego
numer 4. Jaka prawde prag-
nie zatuszowac¢ zabdjca?
Premiera: 12 sierpnia 2020
Wydawnictwo Mova
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Anna Szezesna. (]

Anna Szczesna
KROKODYL W DONICZCE
Ciepla ipelna humoru opo-
wie§¢ o tym, ze czasem los
stawia na naszej drodze lu-
dzi, bez ktorych nasze zycie
nie byloby pelne. Opowieéc
o tym, ze drugi czlowiek
jest nam bardzo potrzebny.
Szczegolnie w tych czasach.
Ksiazke szczegblnie milo mi
sie czytalo, bo mieszkalam na
tym osiedlu, co bohaterowie.
Moze bylam ich sgsiadka?
Bardzo polecam! To moja
pierwsza przygoda z autor-
ka, ale na pewno nie ostat-
nia - Magdalena Witkiewicz,
bestsellerowa pisarka, mi-
strzyni ksiazki obyczajowe;j.
Aldona, zwawa siedemdzie-
sieciolatka imistrzyni dzierga-
nia na drutach, nie radzi sobie
znapadami gniewu. Pawel jest

autorem jednego bestsellera
iwielu ksigzek, ktore nie odnio-
sty sukcesu. Mloda, przebojo-
wa Kaja wlasnie spetnila ma-
rzenie o wlasnym mieszkaniu.
Laczy ich tylko to, Ze mieszkaja
wjednym bloku. Z czasem sa-
siedzi zaprzyjazniaja sie. Ich
losy splota si¢ podczas coraz
$mielszych poszukiwan spo-
sobu na spehienie pragnien.
Premiera: 15 lipca 2020
Wydawnictwo Kobiece

r ELLEM MARIE l

WISEMAN
TO,CO
ZOSTAW]LN

Ellen Marie Wiseman
TO, CO ZOSTAWILA

Minelo dziesie¢ lat, odkad
matka Izzy Stone zastrzelila
Spiacego meza, pozbawiajac
swoja corke ukochanego ojca.
Przekonana o obledzie matki,
Izzy nie moze jej tego wyba-
czy¢ 1wciaz odmawia odwie-
dzenia kobiety w wiezieniu.
Siedemnastolatka mieszka
wrodzinie zastepczej, awwol-
nych chwilach pomaga przy-
branym rodzicom w porzad-
kowaniu zbioréw lokalnego
muzeum, w ktérym pracuja.
Pewnego dnia w stercie po-
rzuconych i zapomnianych
przedmiotéw Izzy znajduje
zakurzony stos nieotwartych
listow. Jest pierwsza polowa
XX wieku. Osiemnastoletnia
Clara Cartwright czuje sie
rozdarta pomiedzy postu-
szefistwem wobec surowych
rodzicow a szalonag miloScia
do wloskiego imigranta. Oj-
ciec Clary wpada wfurie, gdy
dziewczyna odmawia wstapie-
nia wzaaranzowane malzen-
stwo. Ze wscieklosci wysyla ja
do kosztownego oérodka dla
oblakanych. Wkrétce nad-
chodzi finansowy krach, ktory
pozbawia rodzine Clary calego
majatku iskazuje ja na pobyt
wpublicznym przytultku.

Zamknieta wlistach historia
Clary sprawia, ze Izzy zaczyna
gleboko zastanawia¢ sie nad
wydarzeniami z przesztoSci.
Prowokujaca historia o tesk-
nocie za poczuciem przyna-
leznoéci i tajemnicach, ktore
moga odmieni¢ nawet najbar-
dziej zwyczajne zycie.
Premiera: 26 sierpnia 2020
Wydawnictwo Kohiece

WNETRZA W STYLU LOFTOWYM

Drewno to doskonaty materiat uzupetniajgcy minimali-
styczne przestrzenie loftu. Dzieki niemu wnetrza stajq
sie bardziej przytulne, naturalne i ponadczasowe, bez
utraty ich nowoczesnego charakteru.

f
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LATO W 5tOIKACH

ZA NAMI PIERWSZE
DNI LATA. PORY
ROKU, KTORA
KOJARZY NAM SIE

Z BOGACTWEM
SMAKOW

| AROMATOW
SWIEZYCH OWOCOW
| WARZYW. TO
IDEALNY MOMENT,
BY ZACZAC MYSLEC
0 TYM, KTORE

JEGO SMAKI
CHCEMY ZACHOWAC
W StOIKACH

W POSTACI DZEMOW,
SOKOW, KOMPOTOW
| PRZETWOROW, BY
MOC NIMI 0StoDzI¢
SOBIE JESIENNO-
ZIMOWE DNI.

arto je przygoto-
waé samodziel-
nie. Zrobione
wlasnorecznie
beda gwarancja
nie tylko smaku, ale przede
wszystkim zdrowia. Jak sie
do tego zabraé? Sprawdz, co
koniecznie trzeba wiedziec
odomowych przetworach.

NAJPIERW PLAN

Domowe slodkie przetwo-
ry mozemy przygotowywac
praktycznie od pojawienia
sie sezonowych owocow az
do pazdziernika. Na poczat-
ku wydaje sig, ze czasu jest
sporo, a mozliwo$ci bardzo
duzo. Nie mniej jednak war-
to podejsc do tego rozsadnie
i zaplanowaé, w co chcemy
wyposazy¢ naszg spizarnie.
Po pierwsze: zastandow sie,
jakie smaki i owoce lubisz
najbardziej, i na ktore z nich
jest najwieksze zapotrzebo-
wanie w twoim domu. Je$li
na przyklad nie przepadamy
za kompotami, nie warto ich
robi¢. Mozna takze wzia¢ pod
uwagge aspekt finansowy 1za-
konserwowadé te owoce, ktore
zima sg owiele drozsze, przez
co juz nie tak tatwo dostepne.
Warto takze wczeSniej spraw-
dzi¢, jakie owoce dojrzewa-
ja w danych miesigcach, co
znacznie ulatwi nam prace
ipozwoli ja rozlozy¢ wczasie.

Zestaw samodzielnie przygo-
towanych pysznych dzemoéw,
sokéw 1 przetworéw da nam
szans¢ na chwile zdrowej
i slodkiej przyjemnosci w zi-
mowe poranki oraz pomoze
nam wtym ciezkim dla wielu
czasie zachowaé roéznorodna
diete.

DLACZEGO DOMOWY DZEM
JEST LEPSZY NIZ KUPIONY
W SKLEPIE?

W czasach wysokoprzetwo-
rzonej zywnoSci musimy zwra-
ca¢ szczegdlna uwage na sklad
produktow. Kupujac przetwo-
ry wsklepie, nie mamy pelnej
wiedzy na temat procesu ich
przygotowania. Przetwory
przygotowane w domu nie
zawieraja, sztucznych konser-
wantoéw, zagestnikow, bar-
wnikéw, wzmacniaczy smaku
iaromatow, ktére niestety sa
zwykle obecne wprzetworach
dostepnych na sklepowej
polce. O wyzszosci stodkich
przetwordéw przygotowywa-
nych wdomu $wiadczy takze
to, Zze sami decydujemy otym,
skad ijakiej jakoSci owoce wy-
bieramy. Dzem truskawkowy
z owocOw zebranych tego sa-
mego dnia idodatkowo wyse-
lekcjonowanych bedzie owiele
lepszy niz ten, ktoéry powstal
z truskawek po dlugiej podro-
zy”, od skupu do producenta
czy fabryki. Slodki dZzem spo-

Zywany z umiarem i przygo-
towany ze $wiezych owocow
na pewno nam nie zaszkodzi,
a dostarczy wielu cennych
sktadnikéw odzywezych.

— Domowe przetwory bar-
dzo czesto robimy z mysla
odzieciach, szczegélnie te, po
ktore siegaja one najchetnie;j:
dzemy, kompoty isoki. To bar-
dzo wazne, kiedy przyktadamy
istotna wage do tego, co jedza
nasze pociechy. Domowej ro-
boty przetwory to nie tylko
wyjatkowy smak, ale r6wniez
element wzmacniania odpor-
noéci. W roli witaminowej
bomby doskonale sprawdzi
sie na przyklad sok z czarnej
porzeczki bedacy bogatym
zrodlem m.in. witamin C
i B, zelaza, wapnia i magne-
zu. Sok z malin czy czarnego
bzu, zawierajacy witamine
C i naturalny kwas salicylo-
wy, to doskonale lekarstwo,
kiedy dopadnie nas zimowe
przezigbienie, a pomocne
w przypadku biegunki moga
okazac si¢ jagody. Wiemy
tez, ze najmlodsi, cho¢ doro-
sli rowniez, kochaja stodycz.
W trosce o dobra diete naszej
rodziny warto wiec przygo-
towa¢ dzemy, soki i konfitu-
ry, ktore sa zdecydowanie
zdrowsze od tych dostepnych
na sklepowych potkach. Ktoz
znas podczas ponurych jesien-
no-zimowych dni nie bedzie

mial ochoty na aromatyczna
szarlotke? Na taka moc zdro-
wych stodyczy iowocoéw moz-
na sobie pozwoli¢, oczywiScie
zachowujac zasady slodkiej
rownowagi — wyjasnia die-
tetyk Jadwiga Przybylow-
ska, ekspert kampanii Slod-
ka Réwnowaga.

KLUCZOWA ROLA CUKRU
Warto pamietaé, ze przygo-
towujac przetwory samodziel-
nie, sami mozemy decydowaé
oich stodkoéci. O gustach sie
nie dyskutuje, jedni wola, gdy
cukru jest wiecej, inni mniej.
Jednak trzeba pamietac otym,
ze rola cukru w domowych
przetworach ma kluczowe
znaczenie. Przecietny Polak
uwaza, ze cukier stuzy wy-
lacznie do stodzenia potraw
czy napojow, by byly one
smaczniejsze. Ijest to prawda,
jednak nie powinniémy zapo-
minaé, ze cukier to przede
wszystkim naturalny konser-
want. Sacharoza, zbudowana
zdwoch czasteczek monocu-
krow - glukozy ifruktozy, kt6-
ra potocznie jest utozsamiana
zcukrem, tak naprawde stano-
wi jego gltéwny skladnik ijest
pozyskiwana z burakow cu-
krowych lub trzciny cukrowej.
Jest produktem naturalnym
wystepujacym wowocach czy
warzywach iniczym nie rézni
sie od tej, ktora znajdziemy

PRZETWORY
PRZYGOTOWANE

W DOMU NIE
ZAWIERAJA
SZTUCZNYCH
KONSERWANTOW,
ZAGESTNIKOW,
BARWNIKOW,
WZMACNIACZY
SMAKU | AROMATOW,
KTORE NIESTETY SA
ZWYKLE OBECNE

W PRZETWORACH
DOSTEPNYCH NA
SKLEPOWEJ POt CE.

w ,w ogrodzie”. Cukier prze-
dluza przydatnoéc¢ do spozycia
produktow, dzieki zjawisku
osmozy - wchlania nadmiar
wody, w ktorej rozmnazaja
sie bakterie. Mozna to latwo
zaobserwowaé, umieszcza-

jac owoce w wodzie czystej
iz cukrem. Wwodzie stodkiej
owoce sie skurcza, w czystej
napecznieja. Cukier nalezy
spozywaé z umiarem i takze
przy przygotowywaniu prze-
tworow trzeba kontrolowaé
jego ilosé, pamietajac o stod-
kiej rownowadze.

0CZYM JESZCZE
PAMIETAC?

Pamigtajmy, ze dobra kon-
systencja domowych prze-
tworéw jest wynikiem dhu-
gosci gotowania iiloSci cukru,
ktore zaleza od iloéci pektyn
iwody wowocach. By uzyskac
dobra konsystencje, trzeba
dodac¢ wigcej cukru do owo-
cOw zmniejsza iloscia pektyn,
takich jak truskawki, wisnie,
maliny ijagody. Rozwiazaniem
jest takze wymieszanie owo-
co6w zmala, zawarto$cia pektyn
z tymi, ktore maja ich wiecej
jak jablka, morele, pigwa
czy cytrusy. W zaleznoéci czy
zdecydujemy sie na powidla,
dzem czy marmolade trzeba
pamietac o tym, ze cukru do-
dajemy mniej lub wiecej.

CZY WARTO SIE TRUDZIC?
Koronnym argumentem
przeciwnikéw przygotowy-
wania zimowych zapaséw jest
przekonanie, ze ich wykonanie
jest zbyt czasochlonne, trudne,
a poniesione koszty sa takie
same, jak w przypadku za-
kupow gotowych produktow.
Stereotypowo wydaje nam
sig, ze zapelnianie spizarni
wiaze si¢ zdniami spedzony-
mi w kuchni, pelnymi pracy
od $witu do pdznego wieczo-
ra. To poglad mocno prze-
sadzony. Je$li zaplanujemy
sobie prace juz na poczatku
lata, przetwory mozemy ro-
bi¢ etapami, a prace nie beda
wtedy wymagaly duzego na-
kladu czasu. Mozna réwniez
do wspdlpracy zaangazowac
dzieci, ktore z pewnoscia, po-
czuja sie wyrdznione izchecia
umyja czy pokroja owoce lub
warzywa. Moze sie wiec oka-
zat, ze zamykanie lata wsloiku
bedzie dla nas sposobem na
zacie$nianie rodzinnych wiezi.

KAMPANIA
»SLODKA ROWNOWAGA”
Celem kampanii jest edu-
kacja w zakresie roli cukru
wdiecie czlowieka oraz poka-
zanie, ze produkty zawierajace
cukier mogg stanowic element
zdrowej izbilansowanej diety,
polaczonej z aktywnym try-
bem zycia. Wigcej informacji
na www.uczymyjakslodzic.pl
MAT. PRAS.
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A TO ANANAS...!

JEDEN BOG RACZY WIEDZIEC, SKAD TO PORQWNANIE SMACZNEGO OWOCU DO PIERWSZEGO Z BRZEGU GAGATKA..!
BO ANANAS TO NIE TYLKO PYSZNA I ORZEZWIAJACA PRZEKASKA, ALE TEZ, AMOZE NAWET PRZEDE WSZYSTKIM
— SKARBNICA ZDROWIA.

medycynie
niekonwencjo-
nalnej cenne
wladciwosci
ananasow wy-
korzystuje sie¢ od dawna.
Zjednej strony ten krolew-
ski owoc ma bogate warto-
$ci odzyweze ioczyszczajace,
a z drugiej — r6wnie cenne
wlaéciwosci lecznicze. Od
lat znany jest jako wielkie
wsparcie w odchudzaniu,
ale wspomaga nas tez wtra-
wieniu, pomaga w leczeniu
choc¢by infekeji ukladu od-
dechowego, a pomocniczo
stosuje si¢ go nawet w goje-
niu ran izlaman. Jakby tego
bylo malo, ananas pomoze
nam pozby¢ sie pasozytow
z przewodu pokarmowego.
Lekarze cenig go zwlasz-
cza za liczne zawarte w tym
owocu witaminy, mineraly,
kwasy owocowe, a osobno
za bromelaine (bromelineg)
— grupe enzymoéw o wielu
roéwnie cennych wiaéciwos-
ciach: przeciwzapalnych,
przeciwobrzekowych, odchu-
dzajacych. To wlaénie dzieki
niej ananas zawdziecza tez
swoj specyficzny smak.

OJCZYZNA

Ananasy pochodza z Bra-
zylii i dzi$ tylko tam wyste-
puja w stanie dzikim. Do
Europy trafil oczywiScie
dzieki dzielnemu Krzyszto-
fowi Kolumbowi: legenda
glosi, ze podr6znik pierwsze
ananasy przywi6zl nam kon-
kretnie zGwadelupy. Obecnie
najwiekszymi plantacjami
ananasOw procz ojczyzny
— Brazylii moga szczycit si¢
takze Chiny, Filipiny, Ha-
waje i Meksyk. A w Europie
ananas ro$nie tylko wszklar-
niach. Pierwsze sukcesy na
tym polu zanotowano juz
w XV-wiecznej Anglii, kon-
kretnie w szklarniach ksiez-
nej Cleveland, ktora zlozyla
w prezencie wyhodowany
przez siebie owoc krolowi
Karolowi II. Zkolei we Fran-
cji pierwszego wyhodowa-
nego tam ananasa skoszto-
wal oczywiScie krol Ludwik
XIV. Generalnie cale lata ze
wzgledu na wysokie koszty
hodowli szklarniowej ana-
nasy pojawialy sie jedynie na
krolewskich stotach. Dopiero
wXIX w. zaczal sig ich import
ztropikow.

Fot. pixabay

ANANAS JADALNY

Nazywany tez ananasem
wla$ciwym lub czubatym —to
gatunek byliny uprawnej zro-
dziny bromeliowatych. Lody-
ga ananasa jest silnie skroco-
na idorasta jedynie do 1,5 m.
Liscie ma dlugie, sztywne
iklujace. Kwiaty, jak na taki
owoc, sa bardzo niepozor-
ne, ciasno stloczone, koloru
fioletowego. Owoce osiagaja
mase 1-2, ale bywa, ze i5 kg.
Najpierw sa brunatnozielone,
agdy dojrzeja — staja sie zlo-
tawozolte.

SEKRET BROMELAINY
Wspomniana juz grupa en-
zymow, ktorej wananasie jest
bardzo duzo, ma wlasciwosci
przeciwbélowe i przeciw-
zapalne. Dlatego ceni sia ja
glownie wmedycynie sporto-
wej, do leczenia obrzekow po-
urazowych, zwlaszcza stanéw
zapalnych stawow. Bromelai-
na dziala tez przeciwzapalnie
iprzeciwbo6lowo, bo jest wsta-
nie zahamowa¢ proces synte-
zy prostaglandyn prozapal-
nych, ktore wlasnie bol istany
zapalne wywoluja. Zdaniem
niektérych naukowcéw bro-
melaina ma wrecz bliZniaczo
podobne wlasciwosci do prze-
ciwbodlowych niesteroidowych
leké6w przeciwzapalnych.
I stad ananas rownie dobrze
sprawdza si¢ w przypadku
choroby zwyrodnieniowej
stawow i reumatoidalnego
zapalenia stawow. Bromela-

ina pomaga tez w napadach
dny moczanowej — bo lagodzi
bol i dodatkowo ulatwia usu-
wanie z organizmu nadmia-
ru kwasu moczowego, ktory
stanowi zasadnicza przyczyne
tego schorzenia.

Takze zpowodu bromelainy
ananasy wspomagaja gojenie
sie ran, w tym tych oparze-
niowych i pooperacyjnych,
idzialaja na nie odkazajaco.
W niektorych krajach, np.
wJaponii ina Tajwanie, bro-
melaina jest stosowana takze
na ukaszenia owadéw iugry-
zienia zwierzat.

Jesli chodzi o cenne wspo-
maganie trawienia — zawarta
wowocu bromelaina, ponie-
waz przy$piesza przemiane
materii i rozklada bialka do
polipeptydéw — usprawnia
1 przyspiesza proces trawie-
nia. Warto go wiec stoso-

waé przy niestrawnoS$ciach
islabym wydzielaniu sokéw
zoladkowych. Moze row-
niez zapobiegaé zaparciom
i wzdeciom. Ale jest jeden
warunek: ananasa trzeba jes¢
na surowo. Ponadto bromela-
ina zwieksza przyswajalno$é
bialek, ktore sa materialem
budulcowym migéni —umoz-
liwia ich pelniejsze trawienie
itym samym posrednio przy-
czynia sie do zwiekszenia
masy mieSniowej. Brome-
laina ma takze wlasciwosci
oczyszczajace: poprawia
mikrokrazenie i wspomaga
usuwanie nadmiaru ptynéw
zorganizmu.

Dalej, bromelaina lagodzi
liczne infekcje ukladu od-
dechowego. Pluczac gardlo
Swiezym sokiem z anana-
sa — zlagodzimy kaszel. Ze
wstepnych badan naukow-

cow wynika, ze bromelaina
zmniejsza takze gestosé §lu-
zu, dzigki czemu w przyszloéci
moze okaza¢ si¢ skutecznym
lekiem na astme oraz prze-
wlekle zapalenie oskrzeli.
Jest nadzieja...!

Za to juz udowodniono
naukowo, ze bromelaina
dziala przeciwzakrzepowo:
zapobiega sklejaniu si¢ ply-
tek krwi i rozpuszcza juz
powstale zakrzepy, przez co
zapobiega chorobie wienco-
wej czy zakrzepowemu zapa-
leniu zyl.

Wszystko pieknie, ale jest
jedna uwaga: wszyscy ci, kto-
rzy maja alergie na pszenice,
seler, marchew, koper wtoski
czy pytki traw — moga by¢
takze uczuleni na bromelai-
ne. Stad zananasami powin-
ni uwazac alergicy, ale tez
osoby cierpiace na chorobe
wrzodowsa zoladka i dwu-

nastnicy oraz nadkwasnos¢,
zmagajace si¢ z chorobami
watroby i nerek. Im ani nie
wolno je$¢ owocow, ani pic
z soku z ananasa. Inne ba-
dania naukowe dowiodly, ze
bromelaina wchodzi winter-
akcje z niektorymi lekami,
zwlaszcza z antybiotykami:
tetracykling, amoksycyling
oraz z lekami przeciwza-
krzepowymi i uspokajajacy-
mi. Swiezy ananas zjedzony
razem z tymi lekami moze
zwigkszy¢ wchlanianie przez
organizm substancji czynnych
wnich zawartych, aco za tym
idzie — spotegowaé, czasem
nadmiernie iniebezpiecznie,
ich dzialanie.

MANGAN, ZELAZO | MIEDZ
To kolejne pierwiastki,

ktorych ananas jest cennym

zrodlem, aktére odpowiada-

ja za dobra kondycje naszych
kosci. Konkretnie mangan
ulatwia przyswajanie wapnia
worganizmie ijego wchlania-
nie w tkanke kostna. Z kolei
zelazo zapobiega lamliwoSci
kosci, amiedZ odgrywa waz-
na role w tworzeniu kolage-
nu, czyli biatka wehodzacego
w ich sklad. Latwo sie wiec
domysli¢, ze ananas, chroniac
koSci, pomaga réwniez zapo-
biega¢ osteoporozie.

WITAMINAC

100 g ananasa to 48 mg wi-
taminy C, dzieki czemu za-
spokajamy 80 proc. dzienne-
go zapotrzebowania na kwas
askorbinowy. Ale witamina
C wspomaga nie tylko uktad
odporno$ciowy. Jest takze
podstawowym antyoksydan-
tem organizmu, ktory broni
komorki ciala przed wolny-
mi rodnikami.

T—
-

et

WAZNE!

Wszystkich milo$nikow
zapuszkowanych ananasow
lojalnie ostrzegam: powyzsze
cenne wla$ciwosci posiadaja
wylacznie $wieze i dojrzale
owoce. Niedojrzale natomiast
niepotrzebnie zakwaszaja, or-
ganizm, ate talarki z puszki,
utopione wzalewie cukrowej,
sa gtéwnie bomba kaloryczna,
wyjalowiona prawie catkowi-
cie z witamin i skladnikéw
mineralnych. A1ize Swiezym
ananasem trzeba uwazac, bo
jest przeciez bogatym zrod-
tem cukréow prostych — ich
nadmiar odklada sie wtkance
thuszezowej. Idlatego ananasy
najlepiej je$¢ na $niadanie lub
obiad —tak, by organizm mial
szanse spali¢ je do konca dnia.

Imoze to stad ten synonim
do lobuza...?

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
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aktyle to pono¢ jed-

na z najzdrowszych

przekasek, a niekto-

rzy, zwlaszcza wkra-

jach arabskich wrecz
nazywaja je ,chlebem zycia”.
Nie bez powodu, bo daktyle
sg bardzo zdrowe. Szkopul
jedynie w tym, ze u nas do-
stepne sa najczeSciej dakty-
le suszone, a poniewaz nie
wygladaja zbyt apetycznie
— nie spogladamy zbyt chet-
nie wich strone. Szkoda, bo
daktyle to przede wszystkim
skarbnica blonnika i potasu
oraz witamin i mikroele-
mentow, dzieki czemu maja
szerokie dzialanie prozdro-
wotne. Wiele w nich tez cu-
krow prostych, stad moga by¢
dobrym Zrédlem energii dla
aktywnych fizycznie. Pewnie
dlatego na Swiecie dakty-
le to gléwny skladnik diety
sportowcow oraz wszystkich,
ktorym zalezy na zdrowej,
bogatej w skladniki odzyw-
cze przekasce. Suszone dak-
tyle zapobiegaja natomiast
miazdzycy, dzialaja prze-
ciwzawalowo, pozytywnie
wplywaja na prace ukladu
krwionoénego i nerwowego.
Adodatkowo, procz przekas-
ki, mozna ich uzywaé takze
jako zdrowego dodatku do
ciast ideserow.

ZDAKTYLOWCA...!

Tak, daktyle to wlasnie owo-
ce tego znanego od tysiecy lat
drzewa, ktore naturalnie ros-
nie w Azji, Afryce, Australii
oraz potudniowej czeS¢ Ame-
ryki Pélnocnej. Wysoko$é¢ dak-
tyloweow waha sie od 20 do
40 m, awjednym zbiorze ro-
dza nawet 1,2 tys. podluznych
(do 7 cm dlugosci), stodkich
owocow. W sklepach mozna
kupi¢ daktyle Swieze lub su-
szone. Te suszone maja twarda
skorke, aw $rodku sa miekkie
ikleiste. Istnieja trzy glowne

REKLAMA

DAKTYLE NA ZDROWIE

POCHODZA Z NAJSTARSZEGO DRZEWA OWOCOWEGO NA SWIECIE — | JUZ TYLKO TYM MNIE NECA,.!
POZA TYM WIELE W NICH WARTOSCI ZDROWOTNYCH, A NIEKTORE KULTURY DO DZIS UWZAJA JE ZA AFRODYZJAK.
DLACZEGO JESZCZE WARTO JESC DAKTYLE?

grupy daktyli: twarde, do kt6-
rych nalezy odmiana Thoor,
zwana ,daktylowym chlebem”;
pottwarde —to do nich nalezy
najpopularniejsza ijednoczes-
nie najlepsza odmiana Deglet
Noor; imiekkie — wyjatkowo
duze, maja delikatna, cien-
ka skorke i soczysty miazsz.
Te twarde daktyle stuza jako
skladnik maki, z ktorej wyra-
bia sie chleb pustyni. Zmiek-
kich uzyskujemy zkolei miazsz
zwany miodem daktylowym,
z ktoérego powstaje potem
chleb daktylowy. Generalnie
nauke odmian daktyli pole-
cam, bo wlaénie rézne od-
miany majg roézna zawartos$é
skladnikow odzywczych.
Wspomniana juz, najpopular-
niejsza odmiana Deglet Noor
ma wswoim skladzie odrobi-
ne wit. CiA. Zkolei odmiana
Medjool w swoim skladzie
wit. C nie ma wecale, ale za to
ma calkiem sporo wit. AiB6.
W poréwnaniu do odmiany
Deglet Noor wiecej wniej tez
wapnia i magnezu, ale mniej
kwasu foliowego. Bez wzgle-
du na wybrany gatunek, kazdy
rodzaj daktyli jest doskonatym
zrodlem potasu oraz cukrow
prostych. Takze suszone dak-
tyle zawieraja ogolem mno-
stwo witaminy Aitych z gru-
py B oraz liczne pierwiastki
mineralne: magnez, potas,
zelazo, wapn, bor, cynk, man-
gan... Malo jest owocow, ktore
posiadaja wsobie az tak wiel-
kie bogactwo skltadnikow od-
zywezych. Apoza tym kto chee
poprawi¢ perystaltyke jelit
i polepszy¢ trawienie, powi-
nien siegac zwlaszcza po dak-
tyle suszone: zawieraja duzo
wiecej blonnika niz surowe.

NA UKLAD KRAZENIA
Ktokolwiek ma pecha icier-
pi na choroby krazeniowe,
daktyle powinny na stale
wej$c¢ do jego codziennego
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jadlospisu. Przede wszystkim
dlatego, ze uniemozliwiaja
cholesterolowi odkladanie
sie w $cianach zyl i tetnic,
zapobiegaja zmniejszaniu
sie $wiatla naczyn krwio-
noénych, a co za tym idzie
— powstawaniu miazdzycy.
A dzigki temu zmniejsza si¢
tez ryzyko wystapienia zawa-
tu, udaru mozgu czy choroby
wiencowej. I wogole daktyle
maja tez korzystny wplyw
na przeplyw krwi w naszym
organizmie, zapobiegaja za-
torom i zakrzepom, a dzieki
zawarto$ci salicylanéw ich
dzialanie por6wnywalne jest
do wlaéciwoéci aspiryny, przy
czym —jak to lek — aspiryna
moze wywolaé¢ niepozada-
ne skutki uboczne, a daktyle
sa dla zoladka lagodniejsze.
Dzigki wysokiemu stezeniu
potasu mozemy tez utrzy-
maé prawidlowe ci$nienie
krwi i chroni¢ sie przed nie-
bezpiecznym nadci$nieniem.

NA NERWY
Wszystko przez obecno$c
witamin z grupy B, glownie

witaminy B3 — a to one od-
powiadaja wlasnie za prawid-
lowe dzialanie ukladu ner-
wowego. Daktyle sa ponadto
zrodlem tryptofanu, ktory
odpowiada za odpowiednia
regulacje snu. Ich spozywa-
nie zaleca sie réwniez 0so-
bom zestresowanym oraz
cierpiacym na bezsenno$¢.
Chodzi o obecnoé¢ w suszo-
nych owocach tauryny, na-
turalnego srodka nasennego,
ktory takze koi nerwy idzia-
la antydepresyjnie.

NA UKLAD POKARMOWY
Daktyle prace ukladu po-
karmowego wspomagaja,
bo jak wspomniatlam, sa
bogatym zrodlem blonnika,
poprawiaja zatem perystal-
tyke jelit i pomagaja tym,
ktorzy zmagaja si¢ z zapar-
ciami. Poza tym pomoga tez
zobojetnia¢ kwasy zoladko-
we, dlatego sa zalecane oso-
bom chorym na nadkwasote.
Moga ponadto lagodzi¢ ob-
jawy jelita drazliwego. Znéow
wszystko przez tryptofan,
ktorego przemiany sa zrod-

lem serotoniny, a ta lagodzi
objawy zespolu jelita draz-
liwego.

CUKRZYCA,
ODCHUDZANIE | SPORT
Cho¢ to wlaSciwie sama
slodycz — owoce daktylow-
ca nie wplywaja na wzrost
poziomu cukru we krwi. Co
oznacza, ze nie prowadza tez
do powstania cukrzycy. Kto
jednak juz zpowodu cukrzycy
cierpi, daktyli je$¢ nie moze:
cho¢ obnizaja poziom gluko-
zy we krwi, maja bardzo wy-
soki indeks glikemiczny: 103.
Sek w tym, ze choé nikt ich
wlasciwo$ciom prozdrowot-
nym nie zaprzecza — dakty-
le sg rownocze$nie owocami
kalorycznymi. W100 g jest az
ok. 280 kcal. Ale taka porcja
ok. 30 g — to juz tylko 84
kcal. Dlatego polecam jes$c
daktyle z umiarem i z glo-
wa, ale odchudzajacym sie
nie zabraniam, zwlaszcza ze
wzgledu na blonnik. Z pew-
noscia kilka daktyli dziennie
przyniesie wigcej pozytku niz
gotowe slodycze, bo dla tako-

ci to zdrowy zamiennik, bez
wzgledu na to, czy jesteSmy
na diecie, czy nie. Jednak naj-
lepiej spozywacé je w pierw-
szej czesci dnia, najlepiej na
$niadanie — tak, by cukier
wnich zawarty zostal zuzyty
przez organizm wciagu dnia.
Suszonymi daktylami mozna
tez urozmaici¢ poranna ow-
sianke albo owocowa salatke,
ajuz na pewno — z powodu
duzej zawartoSci blonnika
— wywolaé uczucie sytosci,
ktore wwalce zpodjadaniem
stanowi cenna bron. Tyle
tylko, ze trzeba zachowaé
ten umiar.

Za to, ze wzgledu na duza
zawarto$¢ cukrow prostych,
czyli niezastapionego zrodla
energii — daktyle powinni
jesé sportowcey 1 wszyscy ak-
tywni, takze pracujacy ciezko
fizycznie.

Nie polecam natomiast dak-
tyli osobom, ktérych proble-
mem sa wzdecia — bo moga
je dodatkowo wzmagaé.

SWIEZE KONTRA SUSZONE
OczywiScie, ze $wieze jest
lepsze. A niestety, w Polsce
dostepne daktyle sg przede
wszystkim suszone. I nie by-
loby w tym jeszcze niczego
zdroznego, bo suszone dak-
tyle maja nawet kilka wlasci-
wosci, ktorych prozno szukaé
w Swiezych. Problem polega
jednak na tym, ze te ze sklepu
czesto zawieraja konserwan-
ty, zwlaszcza benzoensam
sodu oraz sorbinian potasu.
A zatem znéw nisko klania
si¢ czytanie etykiet: zanim
kupimy, polecam te lekture,
bo chodzi przeciez o to, by
owoce byly wpeki naturalne,
wartoSciowe inie zaszkodzily,
awspomagaly prace naszego
ukladu pokarmowego i cale-

g0 organizmu.

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl

(i, med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRURGI
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN
A e

zmian skornych eleczenie choréb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego
Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
\89 535 72 80 od godz. 13, 508 36 26 52 )

1900190tbr-A-P

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olszityn
ul. Wojska Polskiego 39
s$roda 17°°-19°
tel. rej. 89 535-72-80
po 13° codziennie
204619otbr-a -0

NZOZ ,,ARTERI

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

I « leczenie operacyjne zylakow

Olsztyn, ul. Kopernika 30 (parter, lok. 14, 15) pn.-pt., rej. w godz. 10%-18%, tel. 89 534-55-65

33 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Specijalisci chirurgii naczyniowej i ogélnej:
Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0

Moda Optyk E.R. Waéjcik

opeyk OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

rok zatozenia 1966

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ
NOWE KOLEKCJE OPRAW

www.modaoptyk.pl

ul. Warminska 17

tel. 89 527 02 01

gl. Mickiewicze 4, tel. 89 542 43 17

onstytucji 3

aja 3, tel. 89

533 42 39

wiezowiec vis a vis dworca

2040190tbr-B-G
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Krzyzowka klasyczna Z has’fem
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Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 30, utworzg rozwigzanie - przystowie:

47

1 2 4 5 6 7 8 10 11 12
23 24 25 26 27 28 29 30
POZIOMO: 1) "Nie-Boska ..." - tytut dramatu Zygmunta Krasinskiego; 2) podanie reki, dioni; 34) wyziewy z kuchni; 35) ma symbol Sm; 36) centralna cze$¢

dokuczliwy, natretny owad; 3) skrzynia na rozsady, przyspiesznik; 4) waluta
Nigerii;  5) opiekun sadéw i winnic; 6) finskie miasto, o$rodek sportow
narciarskich; 7) skérzany do spodni z klamra; 8) celtycki kaptan; 9) kawatek ziemi
pod budowe domu; 10) szklane pojemniki do hodowania rybek; 11) mydlana kula,
szybko peka; 12) ogréd owocowy; 13) wyspiarskie panstwo w Mikronezji, umowna
stolica Yaren; 14) ciezka maszyna drogowa; 15) rzymska bogini ogniska
domowego; 16) Scott, rezyser "Gladiator" "Helikopter w ogniu”; 17) patyczki z
siarka dla palaczy; 18) leczy ludzi; 19) pawie oczko w akwarium; 20) konczy grecki
alfabet; 21) skwarki lub masto na pierogach; 22) autobus turystyczny; 23)
opiekunka dziecka; 24) szklarska masa; 25) siodtany przed jazda; 26)
holenderskie miasto nad IJssel, siedziba wiadz Overijssel; 27) korzysta z
abonamentu; 28) miekki mebel przed telewizor; 29) amerykanski kuzyn zubra; 30)
przed oczami telewidza; 31) miara gruntu; 32) stolica Gruzji; 33) powitalne

atomu; 37) matka Zeusa i Hery; 38) Se dla chemika; 39) najmniejsza $rednica
przewodu lufy broni palnej; 40) taricuch gérski z Gerlachem; 41) karty do wrozb;
42) Kurosawa, japonski rezyser filmowy; 43) gtéwne miasto wyspy Bornholm; 44)
polska wyspa z Miedzyzdrojami; 45) Eiffla lub Babel; 46) Wtoszka z Ankony; 47)
meksykanski suklulent z kolczastymilisémi; 48) tézko z pojemnikiem

PIONOWO: 1) najmniejszy z ptakéw; 2) dzieto kartografa; 3) gaz musztardowy;
12) z Operg Le$ng w tréjmiescie; 14) wyjadacz, rutyniarz, spryciarz; 27) grupa
wysp basenu Morza Karaibskiego; 28) samiec $wini domowej; 31) czarny bocian;
38) stodkie lekarstwo na kaszel; 40) aromatyczny czarny napdj; 49) indianie z
Andoéw; 50) cenne czerwonobrunatne drewno; 51) Dariusz dla kolegéw; 52)
napadowe kiucie w boku; 53) Marcin, reformator religijny, ogtosit 95 tez; 54) rodzaj
witdczni, pika; 55) obok pieprzu; 56) sktadnik benzyny; 57) ptynie przez

17 18 19 20 21 22

Saragosse; 58) stan zapalny gardta; 59) np. czekoladowa na torcie; 60) iksja,
rodzaj z kosaccowatych; 61) proszek weglowy; 62) kule do gry w bilard; 63)
dziennikarska plotka; 64) rodzaj ztagcza komputerowego; 65) duze skaleczenie;
66) reproduktor w stajni; 67) przelanie praw na drugg osobe; 68) grecka wyspa w
Zatoce Saronskiej; 69) niejeden na polu golfowym; 70) Orzeszkowa, pisarka;

71) aplikacja; 72) angielska "Ania"; 73) ikra z jesiotra; 74) zwolennik teizmu; 75)
rozrzucanie ziaren, nasion po polu przez rolnika; 76) czepliwy owoc fopianu; 77)
zapis z obrad komisji sejmowej; 78) tam pono¢ doptyneta arka Noego; 79)
Shepard, dowdédca Apollo 14; 80) rodzaj nadwozia samochodowego; 81)
pospolity gatunek wierzby; 82) wulkan w centralnej cze$ci Islandii; 83) narody
inaczej; 84) miasto w Nigerii, stolica stanu Enugu; 85) samosad; 86) tekst ksiazki
napisany diugopisem przez autora; 87) Nalepa, ojciec polskiego bluesa; 88)
czasowe zjednoczenie przedsiebiorstw w konkretnym celu
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sprzedam

DOM 602-313-371
KAWALERKE 602-313-371

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

poszukuje wynajgé

DOM 100-120 m2 nieumeblo-
wany na okres 5-6 miesigcy,
tel.505-763-747; oferty email:
katarzyna@gal-met.com

MIESZKANIE -apartament
kuchnia w zabudowie, resz-
ta nieumeblowana, z windg i
z garazem na okres 5-6 m-cy,
tel.505-763-747; oferty email:
katarzyna@gal-met.com

do wynajecia

MIESZKANIE, 602 313 371

¥ PRACA

dam prace

KIEROWCA CE, Dorotowo, 503-
103-703

MURARZA, mozliwo$¢ zakwate-
rowania, 501-481-210

POMOC dentystyczna. CV na:
kontakt@m.dent.olsztyn.pl,

ZATRUDNIE do robét drogowych
Bartoszyce i okolice. 695-953-923

ZATRUDNIE montazyste stolarki
aluminiowej, stata praca, dobre
wynagrodzenie, 507-968-191

Wyraz swoj zal i zapal
wirtualng swieczke

< ustuel

budowa | remont

DACHY, 514-456-553

HYDRAULICZNE kompleksowo,
791571123

MALOWANIE, 782-404-688

transport
TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

SZYCIE kotder, 665-434-450

.if BizZNES

CHWILOWKI (89)535-30-78

sprzedam
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tel. 89-513-15-60, 605-048-075

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

SPRZEDAM palety drewniane -
uszkodzone na opat, 2zt od sztu-
ki. kontakt: 502-753-210

kupie

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

PRZYJME ziemie z wykopu do
Tomaszkowa przy ul. Wilgi, tel.
505-763-747

314190pb1-a-C

Z gtebokim zalem zawiadamiamy, ze 23 czerwca 2020 r.
odeszla od nas nasza kochana

S. T p-
darinz. Grazyna
Pierzynowska-Korniak

Uroczystosci pogrzebowe rozpoczng si¢
30 czerwca 2020 r. o godz. 9.00
w kaplicy przy ul. Poprzecznej, skad o godz. 9.30
nastapi wyprowadzenie do kosciola
Chrystusa Zmartwychwstalego przy ul. Zytniej
(parafia Najswietszej Maryi Panny Rézancowej, Dajtki),
a nastepnie na cmentarz komunalny przy ul. Poprzeczne;j.

Pograzona w zalobie rodzina

2170200pb1-A -P

Pani Magdalenie Sadowskie;j
Sottys Sotectwa Wilimy,
wyrazy wspoéliczucia z powodu Smierci
Mamy
skladaja
Burmistrz Biskupca

oraz Przewodniczaca Rady Miejskiej w Biskupcu

2155200pb1-A-G

TU ZLECISZ ZAMIESZCZENIE NEKROLOGU LUB KONDOLENCJI
W ,,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" | ,,DZIENNIKU ELBLASKIM"

NEKROLOGI (wymagany akt zgonu). Terminy przyjeé*:
* na poniedziatek — do pigtku do godz. 17.00
* na wtorek, $rode, czwartek, pigtek
—dnia poprzedniego w godz. 9.00-17.00
* na sobote —do czwartku do godz. 17.00

* Dotyczy Biura Ogtoszen w Olsztynie, ul. Partyzantow 28

KONDOLENCJE

(wymagany dowdd osobisty osoby nadajgcej) ukazuja sie w ciggu trzech dni od chwili nadania
Biuro Ogtoszen, OLSZTYN, ul. Partyzantow 28
czynne w godz. 9.00-17.00, soboty - nieczynne
tel. 89-539-74-80, 89-539-74-82

Biuro Ogtoszen, ELBLAG, ul. Rybacka 35
tel./fax 55-236-16-99, tel. centrala 55-611-46-00 w. 22
pon.-pt. godz. 8.00-16.00

289190pb1-C-K

89 539-74-80
89 539-74-81
89 539-74-82

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej & ma rl(Et

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

895355300
602 327 277

897 152093
608 680 642

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09
Pomozemy Ci godnie pozegnac

6142190pb1-E-G

leslesiesiesiesiesiesiesiesiesiesiesiesiesiesiesiesiesieplepley!

ARIKAIDIA

Olsztyn, ul. Jagiellonska 52/85
tel. 89 526 67 53,665 175 125

calodobowe przewozy zmarlych

Zbigniew Jarmuzewski JoannaKaminska Andrzej Domasiewicz
kom. 602 514 880 kom. 691 410360 kom. 602 514 888

Gwarantujemy godnag
i Kulturalna postuge

XSS SICSIGSISSISBISSIS SIS SIS OICSIS SIS SIS SIEBIG SIS SIS SIS BIL SIS

(A T T B T T T T 3 A e T A I T B e 3
6144190pb1-a K

Elzbieta Michalowska  Anna Michalowska

OLSZTYN, Zatorze

ul. M. Zientary-Malewskiej 2A
tel. 89 534 72 42, kom. 605 635 908

OLSZTYN, Jaroty, ul. Herberta 16/24
(wejScie od Wilczynskiego, naprzeciw ,,Medyka”)

tel. 89 526 66 01, kom. 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl  Cafodobowe przewozy zmartych

6146190pb1-a -K

b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

399200tbs-A-K
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[AMIAST RAJDU, MIGAWKI SPRZED ROKU

AUTOMOBILIZM\\\ W TEN WEEKEND MIKOtAJKI MIAtY BYC GOSPODARZEM 77. RAIDU POLSKI. PRZEZ PANDEMIE KORONAWIRUSA
IMPREZE PRZENIESIONO JEDNAK NA PRZYSZtY ROK, A NAM POZOSTAJE TYLKO POWSPOMINAC — NA ZDJECIACH MARKA CZEREPOWICKIEGO

2019 roku Rajd

Polski byt czwar-

ta eliminacja

mistrzostw Eu-

ropy (ERC),
azarazem trzecig eliminacja
rajdowych mistrzostw Polski
(RSMP). Kierowcy tradycyj-
nie rywalizowali na szutro-
wych trasach wokét Mikota-
jek, gdzie zlokalizowano tez
baze rajdu.

Zwyciezca 76. edycji Rajdu
Polski zostali Rosjanie Alek-
siej Lukjaniuk i jego pilot
Aleksiej Arnautow (Citroen
C3 R5), dla ktorych bylo to
juz dziewiate zwycigstwo 116.
podium w ERC. Urzedujacy
mistrzowie Europy, mimo
probleméw technicznych
z samochodem, wygrali az
11 z15 odcinkow specjalnych
i praktycznie przez caly rajd
kontrolowali sytuacje.

Drugi rok z rzedu na dru-
giej pozycji znalazl sie Fin
Jari Huttunen (Hyundai i20
R5), pilotowany przez swoje-
go rodaka Mikke Lukke. Na
najnizszym stopniu podium
staneli natomiast Lukasz Ha-
baj ijego pilot Daniel Dymur-
ski (Skoda Fabia R5), ktorzy

76. RAJD POLSKI

dzigki trzeciemu podium ME
w sezonie utrzymali pozycje
lidera punktacji FIA ERC,
aprzy okazji triumfowali tez
w podwdjnie punktowanej
trzeciej rundzie RSMP.

W tej ostatniej klasyfikacji
drudzy na mecie byli Aron
Domzala (debiut na podium
RSMP!) iJarostaw Baran, ja-
dacy Skoda Fabia R5, atrzeci
- Tomasz Kasperczyk i Da-
mian Syty (Ford Fiesta R5),
ktorzy juz po raz dziesiaty
staneli na podium w krajo-
wym czempionacie. Owcze$-
ni liderzy mistrzostw kraju
Mikolaj Marczyk i Szymon
Gospodarczyk (Skoda Fabia
R5) pechowo zajeli czwarte
miejsce (azarazem dziewia-
te w klasyfikacji generalnej
rajdu). Brzemienna w skutki
okazala si¢ ponaddwuminu-
towa strata spowodowana
koniecznos$cia wymiany kola
na jednym z odcinkéw spe-
cjalnych...

Podobnie jak wpoprzednich
latach, wroli zalogi otwiera-
jacej trase, czyli tzw. ,zerow-
ki”, wystapili Krzysztof Ho-
lowezyc 1 jego pilot Maciej
Wislawski. PES

1. Aleksiej Lukjaniuk/Aleksiej Arnautow (Rosja, Citroen C3 R5)

1:45.49,4

2. Jari Huttunen/Mikko Lukka (Finlandia, Hyundai i20 R5) +59,8
3. Lukasz Habaj/Daniel Dymurski (Skoda Fabia R5) +1.51,5

4, Filip Mares/Jan Hlousek (Czechy, Skoda Fabia R5) +2.09,2

5. Aron Domzata/Jarostaw Baran (Skoda Fabia R5) +3.05,2

6. Tomasz Kasperczyk/Damian Syty (Ford Fiesta R5) +4.02,1

KLASYFIKACJA GENERALNA ME 2019

1. Chris Ingram (W. Brytania)
2. Aleksiej Lukjaniuk

3. Lukasz Habaj

4. Filip Mares

5. Norbert Herczig (Wegry)
6. Oliver Solberg (Norwegia)

141
132
116
75
52
39

Rosjanin Aleksiej Lukjaniuk
| wygrat 11 odcinkdw specjalnych

Fot. Marek Czerepowicki (5)

Rywalizacja czotowych europejskich
kierowcow przyciggneta do Mikotajek
mnaéstwo kibicow

Fandow sportéw motorowych nie
mogto oczywiscie zabrakngé takze
w miasteczku rajdowym

Lukasz Habaj utrzymat pozycje
lidera ME. Niestety, do czasu...

Jari Huttunen (Hyundai i20 R5)
natorze MIkO jkl Arena
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TURYSTYKA

BUNKROW

NIE BY10, ALE | TAK BY10

WIEDZIALEM, ZE
JESZCZE WROCE NA
ROWEROQWE TRASY
W GMINIE GOROWO
ItAWECKIE. TYM
RAZEM CHCIALEM
ZOBACZYC M.IN.
POZOSTALOSCI
OBIEKTOW NA
DAWNYM POLIGONIE
STABLACK, KTORY
ZNAJDOWAL SIE NA
TYCH TERENACH.
JEDNEGO TYLKO NIE
PRZEWIDZIALEM...

a stronie interneto-
wej gminy Gérowo
Ilaweckie mozna
znalez¢ kilka ma-
pek w pdfach z opi-
sami szlakéw rowerowych.
Jest tam m.in. szlak ,Sladami
tajemnic poligonu Stablack”.
W czasie II wojny Swiatowej
penil on funkeje obozu je-
nieckiego. To tutaj trafiali
poczatkowo m.in. obroncy
Westerplatte, zolnierze zkam-
panii wrze$niowej czy jency
wzieci do niewoli w Dunkier-
ce. Na mape naniesiono kilka
pozostaloSci po tym miejscu,
rozlokowanych na przestrzeni
kilkunastu kilometrow.

NA SPACER ZA DLUGO,
ALE ROWEREM W SAM
RAZ.TYM BARDZIEJ, ZE
INTERESUJE SIE TROCHE
HISTORIA DRUGIEJ
WOJNY SWIATOWEJ, WIEC
JAKIES BUNKRY CZY COS
PODOBNEGO ZAWSZE
CHETNIE OBEJRZE...

Prognoza pogody znowu nie
jest jednak laskawa: pogo-
dynki na wszystkich kanalach
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telewizyjnych zapowiadaja
deszcze i burze. Z lekkimi
obawami wsiadam do samo-
chodu ijade do Gérowa Ila-
weckiego. Rower mam zapa-
kowany wbagazniku. Kieruje
sie na Lidzbark Warminski,
bo wobecnej sytuacji - mowa
oremoncie drogi wojewddz-
kiej 512 - wole nadlozy¢ kilo-
metréw niz jechaé objazda-
mi. Niebo nie wyglada jednak
zbyt przyjaznie. W Samolubiu
zastanawiam si¢ nawet, czy
aby nie zawrdcic. Jade jednak
dalej, a w Lidzbarku stwier-
dzam, ze skoro dotartem juz
tutaj, to trudno: ruszam do
Goérowa. Co bedzie, to bedzie
(ijak sie p6zniej okazalo, nie
bylo ani deszczu, ani burzy,
za to znieba lal sie zar).

W Gorowie Itaweckim za-
trzymuje sie przy stadionie.
Wyjezdzajac rowerem z par-
kingu, ruszam ulica Sikor-
skiego w kierunku Kamin-
ska. Trasa nie bedzie dluga.
Jak wyliczylem, powinna
liczy¢ niecale 50 kilometrow.
Nie narzucam tempa, jade
sobie spokojnie. Przede mna
Paustry. Po prawej stronie
widze rosnacy gesto tubin.
Jego fioletowy kolor bedzie
mi towarzyszyl tego dnia bar-
dzo czesto.

»

Po niecalym kwadransie
jestem juz w Kaminsku. Od
mojej ostatniej wizyty w tej
miejscowoéci minelo juz kil-
ka dobrych lat. Po lewej mi-
jam dom pomocy spolecznej,
po prawej widze wykoszona
trawe na boisku, na ktérym
kilka(nascie) lat temu tutejszy
Zalew walczyl w pitkarskiej
Kklasie B (raz nawet gral wba-
razach oawans do A-Kklasy).

SZYBKO DOCIERAM
DO BRAMY ZAKLADU
KARNEGO. ZNAJDUJACY
SIE ZANIATEREN BYL
KIEDYS, WSPOMNIANYM
WCZESNIEJ, 0BOZEM
JENIECKIM. INFORMUJE
OTYMZRESZTA USTAWIONA
NA SKWERZE PRZED
ZAKLADEM DREWNIANA
TABLICA SZLAKU ,SLADAMI
TAJEMNIC POLIGONU
STABLACK".

W samym wiezieniu mia-
lem okazje by¢ dwukrotnie.
I niepotrzebny byt do tego

wyrok sadu, a uprzejmosé
6wczesnej dyrekeji, ktora

Na Warmii i Mazurach nie brakuje pigknych
i ciekawych tras rowerowych, takze takich
nieco zapomnianych przez rowerzystow

zapraszala mnie na corocz-
ny mecz siatkarski pomiedzy
skazanymi a funkcjonariu-
szami Stuzby Wieziennej.
Przy okazji moglem wtedy
zwiedzi¢ obiekt.

Z mysla ,Jest tablica z opi-
sem, sg zielone oznaczenia
szlaku, czyli bedzie dobrze”,
opuszczam Kaminsk. Zajez-
dzam jeszcze nad tamtejszy
zalew. Na mostku pamiat-
kowe zdjecie ijade dalej. Za
DPS-em musze skreci¢ wpra-
wo. Na shlupie energetycznym
widze zreszta zielong strzatke
oraz namalowana, charakte-
rystyczng czcionka litere ,,S”,
rowniez w zielonym kolorze.
Na koncu drogi skrecam
w prawo, na Parezki. Wecze$-
niej jechalem po dobrej jako-
$ci asfalcie, ale teraz zmienia
sie to diametralnie. Dziura,
za nig kolejna, tam polatane,
tu tez. Zatrzymuje si¢ na po-
boczu, by przepuscic autobus
wiozacy ucznidow z egzaminu
6smoklasistow. Wspolezuje
kierowcom codziennej jazdy
tym odcinkiem.

Przede mna juz Parezki. Na
zielonym placu widze cha-
rakterystyczna zielong ,eske”.
Oho, bedzie kolejny obiekt.
Wedlug mapy — strzelnica
koszarowa. Skrecam w lewo,
w waska kamienista Sciez-

ke. Po mniej wiecej 600
metrach widze po prawej
stronie drewniana tablice
informacyjna. Znajduje sie
na niej opis oraz kierunek
marszu. Trzeba przej$c okolo
stu metrow. Zostawiam rower
iide w wyznaczong strone,
araczej przedzieram sig, bo
trawa siega mi do pasa. Za-
raz tez wyrastajg przede mna
rownie wysokie pokrzywy.
Duzo pokrzyw. Tak duzo, ze
bez sensu jest i$¢ dalej, ma-
jac na sobie krotkie spoden-
ki ikoszulke ztakimi samymi
rekawami. Nogi mam juz po-
parzone, adroga przede mna
nie wyglada inaczej. Trudno,
wracam do roweru. Moze
w innych miejscach z mapy
bedzie lepiej.

Znowu jestem w Parezkach.
Tutaj jest kolejny punkt szla-
ku ,Sladami tajemnic poligo-
nu Stablack”. Byt on dobrze
widoczny jeszcze zanim wje-
chalem do wsi.

TOMAJACA 21TMN.P.M.
GORA PAREZKOWA, OPISANA
JAKO ,NAJBARDZIEJ
MALOWNICZY PUNKT
WZNIESIEN GOROWSKICH".
CZYTAJAC DALEJ

PRZEBIEG TRASY
—GOROWO I AWECKIE
— PAUSTRY

— KAMINSK

— POYWIOSEK

— PAREZK

—ORSY

— DZIKOWO

— KANDYTY

— BUKOWIEC

— WOREAWK]

— GOROWO It AWECKIE

WSPOMNIANY OPIS MOZNA
DOWIEDZIEC SIE TEZ, ZE

W MIEJSCU TYM NIEMCY
DRAZYLIW CZASIE WOJNY
SZTOLNIE, REJON GORY BYL
BARDZO STRZEZONY I BYC
MOZE PRODUKOWANO TAM
NP. AMUNICJE.

Jesli kto$ chceialby wdrapac
sie na nia, musi pamietac, ze
jest to teren prywatny. Na
gore popatrzylem sobie...
zdolu.

Niespiesznie jade dalej.
Nieco ponad dwa kilometry
dalej znajduja sie Orsy. Za-
powiadanej burzy ani $ladu.
Stonce przypieka naprawde
mocno, wiec podwijam reka-
wy koszulki. Na koniec dnia
moje ramiona beda opalone
niczym po kilku godzinach
plazowania. Zdecydowanie
jednak wole aktywny spo-
sob odpoczynku. Pojechac
gdzie$, co$ zobaczy¢, a przy
okazji nieco sie zmeczy¢ — to
jest moj sposéb na wakacje
iwszelkie dni wolne...

W Orsach odnajduje kolejna
tablice z serii poligonowych
tajemnic. Po prawej stronie,
nieco wyzej od drogi, znajdu-
je sie opis bunkra z rurami.
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WARTO. NAWET MIMO... POKRZYW

Jest tez kierunek marszu.
Tym razem do pokonania
jest ok. 50 m, ale do spaceru
znowu skutecznie zniecheca-
ja wysokie zaro§la. Poparzone
nogi odmawiaja przedziera-
nia si¢ przez chaszcze. Nie
wiem, jak wygladaja pozosta-
le opisane w mapce miejsca,
ale rezygnuje z odwiedzania
ich. Trzeba bedzie wroci¢ na
ten szlak p6Zna jesienia, albo
wezesna wiosna, kiedy bedzie
mozna dotrze¢ do nich bez
wigkszych problemow.

Chwile pézniej dojezdzam
do skrzyzowania. Bylem
w tym miejscu kilka tygodni
wczesniej. Skrecam w lewo,
gdzie znak pokazuje granice
panstwa. Znowu jade szero-
ka szutrowa droga przez las.
Wilaénie odbywa si¢ wywoz
drewna i mijaja mnie sa-
mochody wyladowane tym
surowcem. Po trzech Kkilo-
metrach jestem znowu na
,<rondzie”, czyli szerokim te-
renie, na ktorego Srodku stoi
sporych rozmiaré6w kamien.
To czerwony szlak goérowskiej
gminy. Zaprowadzi mnie on
nad Jezioro Martwe. Zgod-
nie ze strzalka skrecam wiec
wlewo.

Jade biegnaca przez las
droga. Docieram do rozwid-
lenia. Przed soba mam wy-
suszony staw ze sterczacymi
kikutami suchych drzew.
Na dwoch z nich przysiadly
jakies dwa drapiezne ptaki,
ktore zerwaly si¢ do lotu,
kiedy tylko mnie uslyszaly.
Odbijam wlewo, bo kierujac
sie wprawo dotre do granicy.
Jeszcze blisko trzy kilometry

iskrecam 090 stopni wlewo,
wjezdzajac jednocze$nie na
szeroka droge szutrowa. Co
jaki$ czas widze oznaczenia
czerwonego szlaku. Mijam
tez drewniana tablice ,Stab-
lack”. Kilkaset metrow za nig
znajduje sie Jezioro Martwe.
Prowadzi do niego z drogi
waska krociutka $ciezka. Jak
czytam wprzewodniku, woda

SLADAM TRIEMM)
14
POLIGONN 574 8L ey

LT

GORZAMK WA

w jeziorze ,jest tak silnie za-
kwaszona, ze brak wniej zycia
biologicznego”. Spedzam tutaj
kilka minut, napawajac sie
otaczajacg mnie... cisza.

RUSZAM W DALSZA DROGE.
KOLEJNYM PUNKTEM
MOJEJ WYCIECZKI JEST

~ Gora Zamkowa w Dzikowie to najwyzszy (216 §
m n.p.m.) punkt Wzniesien Gérowskich. Na
szczyt prowadzg drewniane schody

DZIKOWO | ZNAJDUJACA
SIE TAM GORA ZAMKOWA.
TONAJWYZSZY PUNKT
WZNIESIEN GOROWSKICH
(216 M N.P.M.). NIE SPOSOB
PRZEOCZYC TEGO
MIEJSCA, BO WZDtLUZ

DROGI USTAWIONO

SCIEZKE EDUKACYJNA. NA
SAMA GORE PROWADZA
DREWNIANE SCHODY.

sWarto sie zmeczy¢, aby po-
czuc¢ sie jak w gorach” - czy-
tam w opisie mapki. Takich
rzeczy nie trzeba mi dwa razy

powtarzac, bo gory lubie ito
bardzo! Pokonuje wiec ko-
lejne stopnie iszybko docie-
ram na szczyt. Kiedy$ wtym
miejscu stala wieza widoko-
wa, ale zostala rozebrana,
bo okoliczne drzewa urosly
na tyle, Ze nie spelniala juz
swojej roli. Wiele lat temu
stalem na niej i podziwia-
lem widoki. Teraz musi mi
wystarczy¢ zdobycie wznie-
sienia izejScie zniego.

Przejezdzam przez Dzikowo,
ana skrzyzowaniu zbiegnaca
do Lelkowa droga skrecam
w prawo. Jade teraz do Kan-
dyt. W tej miejscowosci row-
niez nie bylem od wiekow.
Drogowskaz prowadzi mnie
na pozostalo$ci poniemie-
ckiego cmentarza. Teren jest
zadbany, ustawiono tablice
informacyjne. PozostaloSci
nagrobkéw dawnych miesz-
kancéw wsi wkomponowano
wjednag caloé¢. Warto odwie-
dzié to miejsce.

Z Kandyt czerwony szlak
prowadzi mnie przez Buko-
wiec do remontowanej drogi
wojewodzkiej 512. Na skrzy-
zowaniu skrecam w lewo
ijade juz wkierunku Goérowa
Ilaweckiego, patrzac przy
okazji, jak zmienia sie ten od-
cinek. Po czterech godzinach
oraz 45 kilometrach docieram
na parking przy stadionie,
z ktorego juz samochodem
wracam do Bartoszyc.

Grzegorz Kwakszys
g.kwakszys@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl

SPORTWTV

SOBOTA

* Pitka nozna. Fortuna l. liga:
Miedz - Warta, Olimpia G. -
Tychy, Stal - Radomiak (12.30,
15,17.30, Polsat Sport); Premier
League: Aston Villa - Wolves
(13.25, Canal+ Sport 2); Eks-
traklasa: Wista P. - LKS (14.55,
Canal+ Sport), Legia - Piast
(17.25, TVP 1, Canal+ Sport),
Gornik - Wista K. (19.55, Canal+
Sport); Bundesliga: Wolfsburg

- Bayern (15.25, Eleven Sports
1), Dortmund - Hoffenheim
(15.25, Eleven Sports 3), Werder
- Koeln (15.25, Eleven Sports 4);
transmisja taczona: M'gladbach
- Hertha, Leverkusen - Mainz
(15.25, Canal+ Sport 2); LaLiga:
Celta - Barcelona, Atletico -
Alaves (16.55, 21.55, Eleven

Sports 2), Osasuna - Leganes
(19.25, Eleven Sports 3), Bilbao
- Mallorca (19.25, Canal+ Sport
2); Serie A: Brescia - Genoa
(17.20, Eleven Sports 3), Cagliari
- Torino (19.25, Eleven Sports 2),
Lazio - Fiorentina (21.40, Eleven
Sports 1); Puchar Anglii, éwier¢-
finat: Norwich - Manchester Utd
(18.25, Eleven Sports 1); Puchar
Polski kobiet, finat: Czarni Sos-
nowiec - Gérnik Leczna (20.30,
Polsat Sport)

*MMA. Gala UFC Fight Night:
Dustin Poirier - Dan Hooker
(2.00 soh./niedz., Polsat Sport)

NIEDZIELA

*Pitka nozna. 1. liga: Wigry -
Betchatdw, Podbeskidzie - Stomil
(12.30, 15, Polsat Sport); Puchar

Rys. Zbigniew Piszczako

Anglii, wiercfinaty: Sheffield Utd
- Arsenal (13.55, Eleven Sports

1), Leicester - Chelsea, Newcast-
le - Manchester C. (16.55,19.25,
Eleven Sports 2); LaLiga: Levante
- Betis (13.55, Eleven Sports 2),
Granada - Eibar (19.25, Canal+
Sport); Ekstraklasa: Jagiellonia

- Lechia (14.55, Canal+ Sport),
Slask - Lech (17.25, Canal+ Pre-
mium); Serie A: Milan - Roma, Na-
poli- SPAL, Parma - Inter (17.10,
19.25,21.40, Eleven Sports 1),
Udinese - Atalanta (19.25, Eleven
Sports 3), Sampdoria - Bologna
(19.30, Eleven Sports 4); Premier
League: Watford - Southampton
(17.25, Canal+ Sport)

*Zuzel. Ekstraliga: ROW - Stal,
Wtdkniarz - Sparta (16, 18.45,
nSport+).

pes



mailto:g.kwakszys@gazetaolsztynska.pl

24

SOBOTA\\\NIEDZIELA [27-2810612020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

W WEEKEND NA [t AWSKIM JEZIORAKU
ODBEDA SIE REGATY POMARANCZOWE

IM. MARIANA SKUBIJA W KLASIE OPTIMISTB =

PORT. .

DUZE CIEZARY NA TERENIE LODOWISKA

SPORTY SILEOWE\\\ SILNI LUDZIE BEDA DZWIGAC W BARTOSZYCACH WIELKIE CIEZARY. W TE SOBOTE NA TERENIE... LODOWISKA PRZY UL. KORCZAKA
ODBEDA SIE ZAWODY O PUCHAR BURMISTRZA W WYCISKANIU SZTANGI. FREKWENCIA PRZEROStA WSZELKIE OCZEKIWANIA ORGANIZATOROW.

Fot. Grzegorz Kwakszys

a kilka dni przed

bartoszyckimi zawo-

dami lista zgloszen

liczyla ponad 80

nazwisk, aze sztan-
ga bedzie si¢ zmagaé takze
kilkana$cie przedstawicielek
plei pieknej. Swoj przyjazd
zapowiedzieli zawodnicy zca-
lego kraju, wtym zWarszawy,
Wroclawia, Rudy Slaskiej,
Konina, Lodzi, Tarnobrzegu,
Nowego Dworu Mazowie-
ckiego, Elblaga, L.omzy, Ban
Mazurskich, Suwalk, Wego-
rzewa, Olsztyna czy Gizycka.
Wsréd nich sa m.in. meda-
lisci mistrzowskich zawo-
déw réznych federacji. Nie
zabraknie tez gospodarzy
z MLKS Sila Bartoszyce, na
czele z wielokrotnym mi-
strzem $wiata i Europy, Mar-
kiem Makarewiczem z Bezled.

— DO STARTU SZYKUJE
SIE OKOLO PIETNASTU
CHLOPAKOW Z NASZYCH

OKOLIC. BEDA ZAWODNICY
TRENUJACY W SILE

ORAZ W MOJEJ PIWNICY
W BEZLEDACH. TO

CHYBA NAJLICZNIEJSZA
EKIPA, JAKA ZOSTANIE
WYSTAWIONA Z JEDNEGO
MIASTA LUB REGIONU
—MOWI MAREK
MAKAREWICZ.

W Bartoszycach bedzie to
pierwsza wtym roku impreza
sportowa o tak duzym zasie-
gu. Po niedawnym zniesieniu
obostrzen zwiazanych zepide-
mia koronawirusa, udalo sie
jedynie dokonczy¢ rozgrywki
siatkarskiej ligi kobiet.

— Frekwencja przerosta
nasze oczekiwania. Tyle os6b
na zawodach w Bartoszycach
chyba jeszcze nie startowalo.
Przez epidemie wszyscy juz
stesknili sie za zawodami, za

spotkaniami ze znajomymi...
— moéwi Makarewicz, ktory
wystapi nie tylko jako jeden
z organizatorow, ale rowniez
bedzie robil to, co potrafi naj-
lepiej, czyli wyciskal sztange.
— Licze, ze stane na ,pudle”.
Nie musze nawet by¢ pierw-
szy. Ajak nie stane, to tez sie
nic nie stanie. MySle, ze za-
dowolilby mnie wynik wgra-
nicach 230-240 kilogramoéw.
W ostatnim tygodniu na tre-
ningi mialem jednak bardzo
malo czasu. Przez wirusa
mieliSmy do przygotowania
izabezpieczenia duzo dodat-
kowych spraw organizacyj-
nych — podkresla.
Uczestnicy zostang podzie-
leni na kilkana$cie katego-
rii: wwagowych o kolejnosci
miejsc bedzie decydowal
wyci$niety ciezar, natomiast
wwiekowych bedzie sie liczyt
wspolczynnik Wilksa, czyli
przelicznik wagi zawodnika
pomnozony przez wycisniety
przez niego cigzar. Osobna
Kklasyfikacje beda mialy stuz-

by mundurowe, atu nagrody
zapewnia 11 Mazurski Pulk
Artylerii wWegorzewie.

Jak ta impreza bedzie wy-
glada¢ od technicznej stro-
ny? O g. 10 rozpocznie sie
wazenie uczestnikow: kazdy
stanie wowczas na wadze ina
tej podstawie zostanie przy-
pisany do kategorii. W tym
momencie zawodnicy poda-
dza tez swoje pierwsze podej-
Scia, czyli od jakiego ciezaru
rozpoczna start.

— Jeszcze na pie¢ minut
przed rozpoczeciem danej
kategorii mozna zmieni¢
ciezar w pierwszym podej-
Sciu. W drugim podejSciu
zadeklarowanego ciezaru
zmienia¢ juz nie mozna,
za to w trzecim, ostatnim,
mozna to zrobi¢ dwa razy.
Wtedy decyduja sie bowiem
miejsca na podium, kto$
wyci$nie wiecej, wiec kto§
inny by¢ moze bedzie musial
zmierzy¢ si¢ zjeszcze ciezsza,
sztanga — wyjaénia trener
bartoszyckich sztangistow

Na bartoszyckie zawody przyjadg sitacze z catego kraju

Zdzistaw Hryniewicki, ktory
bedzie sedzia gtéwnym sobot-
nich zawodow.

Scisle okreslone zasady pa-
nuja réwniez podczas samego
wyciskania. Nie ma tu dowol-
nosci, bo zawodnik musi cze-
ka¢ na sedziowskie komendy.
W Bartoszycach beda obo-
wiazywaly dwie: ,start” oraz
sstojak”. — Zawodnik musi
trzymac sztange w gorze na
wyprostowanych ramio-
nach. Dopiero kiedy ustyszy
komende ,start”, moze zaczaé
wyciskanie. Opuszcza sztange
na klatke piersiowa, prostuje
ramiona iczeka na komende
sstojak”. Dopiero wtedy moze
odlozy¢ ciezar — wyja$nia
Zdzislaw Hryniewicki.

ZAWODY BEDA ODBYWALY
SIE ZZACHOWANIEM
SANITARNYCH

OBOSTRZEN: OBSLUGA
NAKLADAJACA CIEZARY

BEDZIE W MASECZKACH
| REKAWICZKACH, A SAMA
SZTANGA BEDZIE CZESTO
DEZYNFEKOWANA.
PRZEWIDZIANY JEST TAKZE
POMIAR TEMPERATURY
WSROD STARTUJACYCH.

Takze kibicom, ze wzgle-
dow bezpieczenstwa, organi-
zatorzy zalecaja zachowanie
dystansu oraz zakrywanie
nosa iust poprzez zakladanie
maseczek ochronnych lub
przylbic. — Liczba uczestni-
koéw imprezy nie moze byé
wieksza niz 150 os6b, istnieje
wiec prawdopodobienstwo, ze
nie wszyscy chetni beda mo-
gli obejrzeé zawody — mowi
Norbert Gromulski, dyrektor
Bartoszyckiego Osrodka Spor-
tu iRekreacji. KWK
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