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We wtorek w naszej gazecie

Sportowy24

POLSKIE KOLEDY

Drzisiaj w Betlejem, dzisiaj
w Betlejem

wesola nowina,

Ze Panna czysta,Ze Panna
czysta,

porodzita Syna.

Chrystus sierodzi, nas
oswobodzi,

Anieli graja, krolewitajq,

pasterze spiewajq,bydleta
klekaja,

cuda, cudaogtaszajq.

Maryja Panna, Maryja
Panna

Drieciqtko piastuje,

i Jozef stary,iJozef stary,

Ono pielegnuje.

Chrystus sierodzi, nas
oswobodzi,

Anieli grajq, krdlewitaja,

pasterzespiewajq, bydleta
klekajq,

cuda, cuda ogtaszajq.

Choé wstajeneczce, cho¢
wstajeneczce

Panna syna rodzi,

Przeciez Onwkrotce, prze-
ciez Onwkrotce,

ludzi oswobodzi.

Chrystus sierodzi, nas
oswobodzi

Anieli graja, krole witajq,

pasterzespiewajq, bydleta
klekajq,

cuda, cuda oglaszajq.

I Trzej Krolowie,i Trzej
Krolowie

od wschodu przybyli,

Idary Panu,i dary Panu,

kosztownezioZyli.

Chrystus sierodzi, nas
oswobodzi,

Anieli graja, krole witajq,

pasterze spiewajq,bydleta
klekajq,

cuda, cuda ogtaszaja.

Pdjdimy tezimy, pojdimy
tez imy

proywitaé Jezusa,

Krdla na krélmi, Krola
nad krolmi,

uwielbi¢ Chrystusa.

Chrystus sierodzi, nas
oswobodzi,

Anieli graja, krolewitajq,

pasterze spiewajaq,bydleta
klekajq,

cuda, cuda ogtaszajq.

,,Dzisiaj wBetlejem" jedna
z najpopularniejszychi najwe-
selszych polskichkoled. Twércy
tradycyjnie nieznani, ale przy-
puszczalnie pochodziz Mato-
polski. Tekstopublikowano
w1878 roku. Melodia zawiera
w sobieelementy skocznego
poloneza. Co cickawete piesn
$§piewaja nietylko katolicy.

= Czy istnieje zycie poKatarze? = Jak
mineto Boze Narodzeniena sportowych
arenach w krajuina swiecie
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Sw1ateczny alfabet, o ktorym wiemy,
7e kazdy ma inny - - taki SWOJ 0sobisty

Michat EImerych

Podobno wszystko mozna
wozyé od A do Z.Chociaz tu-
taj wlasciwiej byloby napi-
sa¢ od Alfy do Omegi.Od po-
czatku do konica. Postaralem
sie ulozy¢ Boze Narodzenie
w alfabet Zasada byka pro-
sta: wpisujemy stowo, ktére
pierwsze namsie skojarzy.
Powstal. Subiektywny.

Ankrf - kto$, ktomowit dopa-
sterzy bardzo wazne rzeczy.
Przede wszystkim oznajmitim
narodziny Boga. Ba! Przeciez jest
tez obecny przy zwiastowaniu
jako archAniot Gabriel. Jest tez
trzecim wyborem nazakoncze-
nie choinki. Obok czubka, lub
gwiazdy.

Betlejem - niebardzo podte
miasto (wedtugkoledy Aniotpa-
sterzom moéwit skad pochodzi
hasto spodlitery A).Podty tonie-
gdys$ pospolity, gminny. Betle-
jem byto wigc wyzszej klasy.
Znajduje siew zachodniejJudei.
Jakomiejscenarodzin Jezusapo-
daja je dwaj ewangeliscit.ukasz
i Mateusz.

Choinka - mniej wiecejdwa
wieki zajetojej przywedrowanie
na ziemie polskie. Zwyczaj po-
chodzi zprotestanckichNiemiec
z XVI wieku.Symbolika choinki
ibozonarodzenioweji zwiazanej
znia zieleni jest prosta: naro-
dziny, zycie,nadzieja. Kosciot ka-
tolicki zwyczaj zaakceptowat
w wiekuXVIII.

Dyskusja - to nieodtaczny
element spotkan §wiatecznych.
Trzeba jednak unikaé trudnych
tematow. Zakazana jest polityka,
zycie osobiste igra reprezentacji
Polski w finatach mistrzostw
$wiata. Mozemy rozmawiaé
o $wigtach, ulubionych potra-
wach, albo wakacyjnychwspo-
mnieniach lubplanach.

Ewa - i Adam. To oni maja
imieniny w Wigili¢.Dzieki temu
obchodzaje chybaw najbardziej
tradycyjny i uroczysty sposob.
Jedynie toastza zdrowiemozna
wznie$¢ dopiero po powrocie
z Pasterki(no chyba, ze kompo-
tem z suszu przed wyjSciem
na tgnocna mszgsw.)

Fujarka - podobno topierw-
szy instrument muzyczny jaki
ustyszat Pan Jezus. Grali na nim
pasterzektérzy przybiegliby po-
wita¢ nowo narodzonego

Optatek, aniotek, pierogi- stéw i zwyczajéw zwigzanych z Wigilig, wieczerzg, Bozym
Narodzeniem jest tyle, ze mozna bytoby z nich nie jeden alfabet utozy¢

do szopy/groty/stajenki/obory.
Chociaz wedtuginnych polskich
koled pastuszkowie skocznie
graja dzietiateczku nalirze.

Gwiazdka - pierwsza zwia-
stuje odpowiedni moment by
zasia$¢ dowigilijnej wieczerzy.
Na szczycie choinki jest symbo-
lem tejgwiazdy, ktdra doprowa-
dzita do Jezusa Kacpra, Mel-
chiora iBaltazara. Jedlinie mamy
choinki to symbolizowa¢moze
japoinsecja.

Herod - krélJudei zaktérego
panowania narodzitsi¢ Jezus. To
ten satrapa odpowiada za rzez
niewiniatek,czyli zabiciematych
chtopcow. Rozkaz wydat, gdy
dowiedziat sig,zenaswiatprzy-
szedt nowy krdl (tak przynaj-
mniej twierdzi ewangelista Ma-
teusz). Historycznienie zostato
to udowodnione,ale na potrzeby
jasetek i koledowania mile wi-
dziane.

Jemiola -teoretycznie jestto
pasozyt. Jednak Boze Narodze-
nie ma taka moc, zez pasozyta
moze zrobi¢ co$ catkiem uzy-
tecznego. A jesli nawet nieuzy-
tecznego to przynajmniej sym-
bolicznego. Wieszana nad wigi-
lijnymstotem symbolizujeptod-
no$¢ i zycie, catowanie si¢
pod nia zapewnia podobno mi-
Yo$¢. Gdyozdobi si¢ nia wejscie
do domu, to bedzie po prostu
Yadnie wygladaé.

Karp - no money no fun -
mowia Anglicy. Mocno musza
si¢ zdziwi¢ kiedy przyjezdzajac
doPolski styszanocarp nochrist-
mas. Niemakolagjiwigilijnejbez
karpia przyrzadzonego w prze-
kazywany sobieod pokolenispo-
séb. Odpokolen, bokarp wcale

nie ma rodowoduz PRL. Hodo-
wali go juz mnisiw Sredniowie-
czu.

Lulajze - wickszo$¢ polskich
koled pochodzi sprzed wiekéw.
Iczasami przedwieczny jest tez
zachowany w nich jezyk. Kto
dzisiaj zaspiewaltby dzieckulu-
lajze? Ach $pij kochanie - to
moze. Alelulajze? Dziecinawet
opowiadaja sobie taki dowcip:
wiesz jak miat na nazwiskopan
Jezus?No jakto jakLulajze.

JTupanie -orzechéw (chociaz
niektérym moze kojarzy¢ sie
zko$ciami -zdrowietoczestote-
mat $wigtecznych dyskusji ro-
dzinnych). Wwielu rodzinachto
zajecie dziecii rodzicéw sprzed
ery telewizyjnej.By¢mozeinspi-
racja, byta opowie$¢ niemiec-
kiego romantyka Hoffmana,
ktéry akcje swojego ,,Dziadka
doorzechéwiKrolaMyszy" roz-
poczat w wigilig.

Mak-jest tutajsymbolicznie,
booprécz niegosajeszcze owoce
(jabtka isuszone §liwki), orzechy,
wypieki, kapusta,ryby i grzyby.
Gdyby przeanalizowaéwigilijne
menu tookazesi¢, zewickszos$é
potraw zawieraprzynajmnie;j je-
den z nich. A kazdy jestsymbo-
lem czego innego. Przywotany
tu makmiatprzyniesécisze, spo-
kdj, czysto$¢, zmartwychwsta-
nie, pociechgi zapomnienie.

Nakrycie - pod tym wzgle-
dem ten wieczorny positek tez
jest wyjatkowy. Tradycja jest, ze
przy stole oprécz nakry¢ dla
wszystkich biesiadnikéwzawsze
jest jednododatkowe, puste.Dla
kogo? Dla zmartych przodkéw,
dla zbtakanych wedrowcow.
Roéznie ttumaczonyjest tenzwy-

czaj. Fakt pozostajefaktem, ze
w wigilijny wieczér nikomunie
wolnoodmowié gosciny.

Oplatek - dar ofiarny czyli
potacinie oblatum.Takie jestpo-
chodzenie naszego optatka.
Przynajmniej jeslichodzi ostowo
je okredlajace.Sam cieniutkipta-
tek zrobiony jest z makii wody.
Kiedy$ (a tradycje ma wcze-
snochrze$cijaniskie)dzieleniesig
nim bytosymbolem mitoscii po-
jednania. Dzi$ dodatkowo skta-
damy sobie przy przetamaniu
zyczenia.

Pasterica -nocna (lubobecnie
czasami tez pdéznowieczoma)
msza $wicta. Swoja nazwe za-
wdzigcza od pasterzy, ktérzy
czuwali pilnujacowiec, adzieki
temu jakopierwsi zostalipowia-
domieni o narodzeniu Jezusa.
Wizyta wkosciele powinnakon-
czy¢ wigilijneoczekiwanie.

Rodzina - $wigta i nasza.Ta
$wigta sktada si¢ oczywiscie
z trzechoséb Maryi, SwietegoJ6-
zefa iJezusa. Nie majednak zna-
czenia ile osébtworzy rodzing,
ale jakiewiezy sa nimi.Ipod tym
wzgledem warto przyjrzec sig
wilasnie tej z betlejemskiej sta-
jenki. I czerpaé, czerpaé, czer-
pac...

Stajenka - uboga, cicha
ido tego jeszcze licha. Miejsce
narodzenia Boga, ktOry stat sig
cztowiekiem. Bez tejstajenki nie
bytoby krzyza.Bez BozegoNaro-
dzenia nie bytoby Zmartwych-
wstania. Todwa fundamenty
wiary. Napamiatke narodzinlJe-
zusapozostatly namstajenki sta-
wiane w okresiebozonarodze-
niowym w domach, szopki
wi przed kosciotami, a takze

siano ktére przykrywamy $wia-
tecznym obrusem.

Swiatlo - Symbolika swiatta
obecna jest powszechnie w ko-
$ciele katolickim. Swiatto ozna-
cza Boga - Swiattoé¢ Swiata.
‘W adwencie, czyli okresie po-
przedzajacym Boze Narodzenie
w wienicach adwentowych sta-
wiamy i zapalamys$wiece. Kie-
dys boskie $wiatto na choince
symbolizowaty réwniez
Swieczki. Dzi$ zastapity jechoin-
kowe lampki. Tytko symbol
weza pozostat niezmienny. Jest
nim tancuch.

Tradycja -sa tacy, ktorym ko-
jarzy sigtylko zcorka jednego bo-
hateréw filmu ,,Mi$". A jednak
jest tymo co powinnismydbaé
szczegOlnie. W okresietakim jak
$wigta Bozego Narodzenia wida¢
szczegblnie jak jest wazna.
I trudna, bo sktada si¢ na nia
wiele elementéw i kazdy jest
wazny. A tymczasem niektdre
zanikaja. Ot chociazbyrodzinny
charakter wypierany przez ofe-
rujace zorganizowaneswigta all
exclusive.

Uszka - je$li nie bedziemy
wierni tradycji (patrz wyzej), to
ite robione z farszem grzybo-
wym zanikna. Skad si¢ wzigty
na polskichstotach? Oczywiscie
do koncatego niewiadomo, bo
podobnesmakotyki jedza Wiosi
jako tortellinii Chinczycy.

Wiara - wiele jej potrzeba
zeby dwapoprzedzajaceja hasta
przetrwaty. Na wierze bowiem
zasadzaja si¢ przeciez cale
$wieta. Sa tacy, ktérym trudno
uwierzy¢. Tymczasem ,,Powie-
dziat muJezus: «Uwierzyte$ dla-
tego, poniewaz Mnie ujrzates?
Btogostawieni, ktérzy nie wi-
dzieli, a uwierzyli» (J 20.29).
I natym tylkowarto budowac.

Zawsze - Zawsze, kiedy da-
jesz odrobing nadziei "wigz-
niom", tym, ktorzy sa przytfo-
czeni cigzarem fizycznego, mo-
ralnego iduchowego ubdstwa,
jest Boze Narodzenie/ Zawsze,
kiedy rozpoznajesz wpokorze,
jak bardzo znikome sa twoje
mozliwosciijak wielkajest twoja
stabo$¢, jest Boze Narodzenie/
Zawsze, ilekroépozwolisz byBog
pokochat innych przez ciebie/
Zawsze wtedy, jest Boze Naro-
dzenie -to stowa Matki Teresy
z Kalkuty.Aktualne. Zawsze.

Zyczenia -od wszystkich nas
spokojnych i btogostawionych
Swiat Bozego Narodzenia.
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Milena Kochanowska

CIESZMY SEE

néw nadesztakolejna Wigilia Swiat Bozego

m
. J Narodzenia i sames$wigta.
= Te wspaniate $wigta, na ktdre przez rok caty

czekaja i malii duzi, wierzacyi niewierzacy.
Bo najwazniejszew nich jest dobro, ktére niosa wsposob natu-
ralny, ai odrobina humoru z przymruzeniemoka w postaci roz-
norakich mikotajowych przebieraneki rado$¢ zprezentéw tez
wszystkim nam jest potrzebna. Namawiam rowniez serdecznie
w te, jak i we wszystkie kolejne$wicta, dojedzenia rybi $piewa-
nia koled, bo jednej i drugiejsprawy jestem wielka orgdow-
niczka. Wieczerza wigilijna, podczasktérej goszcza na naszych
stotach nie tykokarp, alei inne zdroweryby, to dobraokazja, by
do rybnych uczt przekonaési¢ tez naco dzien. A koled pigk-
nych mamy bardzo wiele, wéréd nich takze tebardzo wzrusza-
jace. Cieszmy si¢ wswigta z narodzin Dzieciatka i ze wzajem-
nej bliskosci, ktdrejpodczas pandemii, o ktérejtrudno zapo-
mnieé, wielu z nas byto pozbawionych. Cieszmy si¢ ze spokoju
i zdrowia. Cieszmy si¢ z cieptanaszych doméw, blasku choinki
iusmiechdw dzieci i wspdtdomownikdw, bonie wszystkim
jest dane w tym roku swictowac¢w pokoju. Cieszmy sigze spo-
tkania z drugim cztowiekiem, z mozliwos$ci dzielenia emocji,
mitosci i dobroci. Docennmy kazda chwile, kazda mata rzecz,
ktéra przynosi nam rado$¢ i kazdy czuty gesti mnézmy je da-
jac je innym od siebie. Na tym nie oszczedzajmy. Przy wigilij-
nym stole odt6zmy wasniei niesnaski (najlepiej na zawsze), bo
spotykamy si¢ przy nimréwniez dlatego, by akceptowadsie
takimi, jakimi jesteSmy. Rozmawiajmy ze soba i stuchajmy sie,
dzielmy si¢ optatkiem, przebaczajmy i jednajmy, przekazujmy
wiare lub tylkotradycje naszym dzieciom, usmiechajmysie
do siebie... To takze sens tych$wiat. Cieszmy si¢z Bozego Na-
rodzenia!

Nieporadnik Tatusia
TATO, ZROBIMY ZDJECIE?

- Tato, tato, tato,a kiedy bedziemy ubiera¢choinkeg?

I tak w kétko. Od dwéch dni. Bo choinka stoi juz za oknem
i czekana wniesienie. Tradycyjna, ekologiczniesécigta naplanta-
cji. Musiby¢, bomtodziez - poki co - innychnie uznaje.Choinka
jest zywa, to jest pigkna. Byty jakie$ tendencje, zeby ja w nocy
ogrzaé. Byty tez prosby, zeby towarzyszyta w wieczornym czy-
taniu bajek. No i sa prosby, zeby wreszcie ja przystroi¢. 20 razy.
Na godzing. W tym pierwsza 04 rano:- Tato, akiedy przyniesiesz
bombki.

Sami rozumiecie, me¢zczyzna, obudzony w sSrodku nocy py-
taniem obombki, predzejpomysli oszukaniu hetmu ipierwszego
schronu niz o jakiej$choince.

Ale w koncu wniesiona,osadzona, podlana. Mozna zaczynad.

W efekcie: stan bombek zmalat. Mtodziez wida¢ ma talent
do zrzutéw.

‘Wtem starszy zerka na zdjgcie stojace na szafce. Zrobione
w szczesliwych, przedpandemicznych czasach. Gdy ojciec byt
szczuplejszy, matka tak samo pigkna, za to dzieci tak lekkie, ze
godzinami mozna jebyto nargkach nosi¢. Pigkne, rodzinne,ame-
rykanskie zdjecie:dzieci przystrojone, rodzice przystrojeni,cho-
inka przystrojona.

Tato, zrobimy takiesamo zdjgcie? Zrobimy.

Albo nie, nie robmy. To jest pickne. I starczy mi na wielelat.

Na wiele lat? Tak,bedg je nosit w sercu.

I po to, proszepanstwa, sa swigta.

Tata (mozeszdo mnie napisaé:nieporadniktatusia@gmail.com)

Gwiazda

Gtos Dziennik Pomorza
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PRZED SWAETAMI NAJWAZNIEJSZE BYEO
PASTOWANIE PODEOG (..) ZAKEADALISMY
FLANELOWE SZMATKI NA STOPY

LJEZDZILISMY PO MIESZKANIU JAK NA £ YZWACH

Andrzej iJacek Zielinscy, muzycy

s
Swieta, swieta.

Podkreslmy swiateczny nastroj
uroczysta, dekoracja, stotu

Pamietajmy; ze jemywszyst-
kimi zmystamiwiec wzrok

i wech. Stot Swiateczny warto
wiec udekorowa¢wyjatkowo.

Nieraz méwimy, ze je si¢ tez
wzrokiem, dlatego tak wazny
jest sposébpodania dani nakry-
cia stotu. Naszedoznania este-
tyczne podczas positku sa nie-
mal réwnie wazne, jak walory
smakowe potraw. Te ostatnie
za$, wedtuglicznychbadan, zde-
cydowanie lepiejnam smakuja,
gdy spozywamy je wmitym to-
warzystwie i smakowicie po-
dane. Tu wazny jestnawet odpo-
wiedni dobér talerzy, na przy-
ktad w kolorze, ktéry podkresli
wygladikolor skfadnikéwdania.
Istotna jest réwniez oprawapo-
sitkéw -od obrusa,przez nakry-
cia, naczynia czy kieliszki az
do ozdobienia stotu kwiatami
lub $§wiecami. To juz zalezy
od naszejinwengji.

Saitacy, ktérzy uwazaja, ze
dobrego jedzenia nie powinny
zaktécaé zadne nadmierne do-
datkowe bodZce, a wobectego
obrus i zastawa powinny by¢
poprostubiate,aododatkowych
ozdobach stotuw ogéle niemoze
by¢ mowy, wczasswiat stotyde-
korujemy jednak specjalnie.

DOTYK

Cho¢ naukowcy zUniwersy-
tetu Stevensa w Nowym Jorku
udowodnili, jak wazny podczas
jedzenia jest takze dotyk i zeje-
dzenie rekami sprawia, ze po-
trawa lepiejsmakuje -z pewno-
$cia lepiej odczuwamy wtedy
rozmaite teksturyi konsystencje
produktéw, sa jednak potrawy,
ktérych, zwhaszcza przy $wia-
tecznymstole, wtensposob jesé
si¢ nie da. Trzeba wigc bedzie
na pewnosiggnaé poeleganckie
sztuéce. Dotyk wspomoze co
najwyzejinne nasze zmysty pod-
czas jedzenia niektorych swia-
tecznych wypiekow -z ich r6z-

norodna, faktura, nadzieniem
czy lukrowymzdobieniem.

ZAPACH

Jak wazny jest zapach,
wiemy chybawszyscy.Czy tonie
on nasngci izapedza dokuchni,
ilekro¢ zniej jaki$smakowity sie
wydobywa? Czy to nie zapach
kawy najlepiej nasbudzi lubpo-
pycha doodwiedzenia kawiarni?
[ towtasnie onpobudza naszor-
ganizm doodczuwania nagtego
apetytu, coskrzetnie wykorzy-
stuja, restauratorzy i wtasciciele
sklepéw, chcac sktoni¢ nas,
zwlaszcza przed $wigtami,
do wigkszychibardziej kosztow-
nych zakupdéw. Takich zapa-
chéw podczas przygotowan
do $wiat nie brakuje.Z pewno-
$cia dziz wielu kuchnibeda do-
chodzity necace zapachy zupy
grzybowej i smazonych ryb,
a takze pieczonychdo barszczu
pasztecikéw. Nadstotem unosi¢

DS

si¢ byé moze bedzie zapach wi-
gilijnego kompotu zsuszonych
Sliwek. Po wieczerzy zapachna
nam natomiast makowcei ser-
niki doprawionearakiem, keksy
z pomaranczowaskorka, atakze
pierniki i mandarynki,ktérych
skorki nadzianebedaaromatycz-
nymi gozdzikami.

OPRAWA STOLU

Smak $wiatecznych potraw
na pewno wartopodkresli¢ od-
powiednia oprawa, by stworzy¢
uroczysty nastrdj.Na stolepowi-
nien si¢ znalez¢ elegancki obrus
-najczesciej biaty, kremowy lub
ecru, aletak naprawdekolor za-
lezy odgustu domownikéw.Jedli
uwazamy, ze chcemy nakry¢stét
obrusem srebrnym czyszarym
lub antracytowym,czerwonym
Iub ciemnozielonym, nikt nam
przeciez tegonie zabroni.Pamig-
tajmy jednak, ze wedtugbadan
niebieski niesprzyja apetytowi,

wiec wtakim kolorzeani obrusa,
ani talerzy lepiej nie wybierac.
Mozna tezskomponowaé nakry-
cie zdwdch rodzajéwobruséw -
podstawa moze bycéobrus biaty,
a nanim, wzdtuzstotu, mozemy
potozy¢ srebrny lub ztoty albo
czerwony bieznik.

Précez eleganckich sztuécdw
czy serwetek,na stolemoga sta-
na¢ swiecei $wiateczny stroik,
na przyktadw formie wianuszka
lub gatezie $wierkowew wazo-
nie, ktérebeda nie tykodekoro-
waé, ale i picknie pachnied.
Przy nakryciach warto potozy¢
gatazki $wierku z malenka
bombka Iub snopeczki z cyna-
monu albolukrowane pierniczki
w ksztatciegwiazdek, domkéw
czy choinek. Dla urozmaicenia
na obrusie mozemy rozsypac
malenikie ztote czy czerwone
gwiazdki (mozemy je zrobié
sami w domu zkolorowego pa-
pieru, uzywajacdo tegospecjal-
nego dziurkacza)albo gdzienie-
gdzie utozy¢ mate szyszki czy
orzechy.

Wazne jest jednak, by nie
przedobrzy¢, boto zepsuje caty
efekt. Wybierzmy wigctylkonie-
ktore elementydekoracji. Pod-
czas wieczerzywigilijnej wystroj
stotu moze by¢ zdecydowanie
skromniejszy niz ten, ktory wy-
bierzemy do $wiatecznego
obiadu.

Zwréémy tezuwage na zesta-
wienie zastawyi serwetek Gtad-
kietalerze dobrzesi¢ komponuja
ze wzorzystymiserwetamii ser-
wetkami, aledo tych we wzory
lepiej dobra¢ gtadkie serwetki
w Swiatecznejkolorystyce.

Na koniec na wszelld wypa-
dek przypomnijmysobie utoze-
nie sztu¢céw: widelec po lewej
stronie talerza, néz po prawej
ostrzem dotalerza,a obokniego
tyzka.Po prawejpowinien sigtez
znalez¢ néz do ryb, ktéry po-
moze nam w oddzielaniu ich
migsa odoéci. Mata tyzeczke de-
serowa mozemy potozy¢ nago-
rze réwnolegledotalerza.
Milena Kochanowska
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Dawanie czego$ komus bezin-
teresownie nie jest dzi$ po-
wszechne. Sajednak sytu-
acje, w ktorych zwykliSmy
dawac prezenty, czyli jednak
w jaki$ sposob bezinteresow-
nie obdarowywac.

Sytuacja spoteczna, jaka jest
obdarowywanie prezentami,
jest przedmiotem badan nie
tylko wobszarze psychologii
czy pedagogiki, ale réwniezan-
tropologii kulturowej,ekono-
mii imarketingu. Obecnie,
zwtaszcza specjali$ciod pro-
mocji imarketingu dokonuja,
pogtebionych analiz, jakwy-
wotaé wnas poczucie, ze da-
wanie iprzyjmowanie prezen-
téw uczyni nasszczeSliw-
szymi. Dawanie prezentéwsta-
nowi wogdle istotnykompo-
nent interakcjimigdzyludzkich
- definiuje wzajemnerelacje,
wigzi, stosunkispoteczne. Za-"
réwno darczynca,jak iobdaro-
wany czerpia jednak z pre-
zentu korzys$ci- materialne, ale
iemocjonalne.

Jaka role w wychowaniu
dzieci pelni obdarowywanie
prezentami?

Analizujac pedagogiczny
aspekt obdarowywaniadzieci
prezentami, mozemydostrzec
kilka jego funkcji. Socjaliza-
cyjna - ksztattowanie rélspo-
Yecznych zwiazanych migdzy
innymi zestatusem, ptcia czy
przyszta pozycja; edukacyjna -
dziecko zdobywa przedmioty
materialne, ktdrerozwijaja
jego zainteresowania, podkre-
$laja jego potencjat, ukierun-
kowuja rozwdj; wychowawcza
- darowanyprezent stanowi
$wiadectwo mitosci, zaintere-
sowania, troski, jestpotwier-
dzeniem rodzicielskich wysit-
kéw i zaangazowania. Pre-
zenty petnia zatem funkcje
formujace wartosci, takie jak:
dawanie iprzyjmowanie, ry-
walizacja, edukacja, mitosé.
Stanowia srodek komunikacji,
nadaja znaczenia, reguluja re-
lacje i stosunkimigdzyludzkie.

Wielu rodzicéw positkujesie

prezentami, by nagradza¢

dzieci za dobrezachowanie

czy stopnie.Czy warto wy-

ksztalcaé w nich taki nawyk,

by spodziewaly sieprezentu-
?

Prezent petnirolg nagrody,gdy
rodzic honorujeswoje dziecko
za dokonania,osiagnigcia czy
dobre zachowanie. Wyczeki-
wany, obiecany podarunek
wyzwala motywacjedziecka
do modyfikacjiswojego zacho-
wania, dotozeniawszelkich
staran, by prezent otrzymac.
Stanowi wtedy zewngtrznyre-
gulator dziecigcych poczynan.
Jézef Kozielecki wksiazce
,,Psychologiczne koncepq'e
cztowieka" przywotuje pewien

eksperyment, wktérym
uczono matedzieci czytania
stéw iuktadania z nichzdan.
Na poczatku jedyniechwalono
je zadobre rozwiazania.

Po uptywiekilkunastu minut
dzieci poczuty znudzenie

i zmeczenie, proszac o zakon-
czenie eksperymentu. Widzac
reakcje dzieci,badacz wprowa-
dzit doéwiczenia nagrody

w postacicukierkéw iatrakcyj-
nej zabawki.Sytuacja tazdecy-
dowanie zmienitanastawienie
dzieci, wyzwalajacw nich
energi¢ iche¢ dokontynuowa-
nia eksperymentu. Szybciej

i skuteczniejwykonywaty za-
danie,a nawetzadeklarowaty
gotowos¢ doudziatu w kolej-
nym badaniu. Ten prosty eks-
peryment pokazuje, ze wpro-
wadzenie bodZzcéwmaterial-
nych datooczekiwane wyniki.
‘Warto jednak pamigtaé, ze ist-
nieja dane,dowodzace, ze

W miar¢rozwoju intelektual-
nego, emocjonalnegoczto-
wieka, przysprzyjajacych wa-
runkach relacyjnych,samo-
kontrola, wewngtrznamoty-
wacja, autodeterminacja moga,
miecéistotnie wigksze znacze-
nieniz sterowaniezewnetrze
poprzez obietnicgnagrody-
prezentu. Modelujac tak
zwane dobrezachowanie po-
przez dawanie prezentu-na-
grody, trudnonam bedziena-
uczy¢ dzieckosamoregulaciji,
kontroli, odraczaniaprzyjem-
nosci, atakze odpowiedzialno-
$ci. Dawanieprezentéw ,,za
co$" oznaczawychowanie wa-
runkowe, aczasem réwniez
taka mitosé.

Obdarowujac dzieci czesto
wpadamy w spirale -kazdy
kolejny prezent musi by¢lep-
szy od poprzedniego, zebysie
z niego ucieszyly, a wieckupu-
jemy je coraz drozsze idroz-
sze. Jak nauczy¢ dzieckocie-
szy¢ sie malymirzeczami?
Dbamy odzieci jak nigdy
wczesniej. Dzieckostato sig
pepkiem rodzicielskiego
$wiata. Presja, by uszczesli-
wiaé dzieciprezentami, jest
dzisiaj wszechobecna,a nape-
dzaja dodatkowo $wiadoma
Iub nie$wiadomarywalizacja
miegdzy rodzicami.,,Ich
dziecko toma, tomoje tez bg-
dzie miato"lub ,,mamo,tato,
Kasia toma, ja tezchcg".
Trzeba wigcstale kupowaé
dzieciom nowe zabawki,za-
skakiwa¢ podarkami,spetniac¢
wszystkie marzenia. Dziecigce
pokoje staja si¢ magazynami
plastikowych i elektronicz-
nych gadzetéw przektadanych
z miejsca namiejsce. Wydawa-
nie pieniedzyi spetnianieza-
chcianek, statosig tez czegsto
gwarantem domowegospo-
koju i polisa na unikanie kon-
fliktéw z dzieckiem.Sami za-
tem uczymy dzieciroszczenio-
wosci, podsycamyich kon-
sumpcyjne apetyty,nie

TEMAT WEEKENDU -

O znaczeniu dawania prezentéw,obdarowywania
i nagradzania dzieci rozmawiamy zdr Monika Kurzynoga,
pedagogiem z Dolnoslaskiej Szkoly Wyzszej

RADOSC
7Z MALYCH RZECZY

dziwmy sigwobec tego,ze nie
okazuja wdzigcznosci, jakiej
bysmy sigspodziewali, coraz
trudniej je zaskoczyéczy
uszczesliwié. Dzieci staja sie
niecierpliwe irzadko kiedy za-
dowolone na dtuzej.Majac pra-
wie wszystko,czego pragna,
czesto niemaja tego, conaj-
wazniejsze. Brakuje imuwaz-
nosci rodzicéw, zrozumienia
ich potrzeb,akceptacji dla wy-
bordéw, szacunkudla przezy¢.
Zeby nauczy¢dzieci cieszyésie
z matychrzeczy, samimusimy
wykreciésig ztej spiralilub

w nia niedaésie wkrecié.

Nagradzac¢ wiecdziecko

czy nie i jak?

Najwicgksza nagroda dla
dziecka jest sytuacja,w ktérej
dzigki informacjizwrotnej

od dorostego, moze pochwali¢
si¢ samo.Czuje wtedy dume

z osiagnigcia, rado$¢ z pokona-
nia wtasnych ograniczen,sa-
tysfakcje zuznania. Oczywi-
$cie, dziecipotrzebuja nagrod
i prezentéw. Wszyscyich po-

trzebujemy. Dzigkinim co-
dzienno$¢ stajesic okazja,

do $wigtowania,a wzajemne
relacje przepetnia zyczliwosé,
serdeczno$¢, empatia. Uczymy
si¢ regut wzajemnosci, wpro-
wadzamy wrelacje kulture
dzielenia sig,darowania, przyj-
mowania. Towazne umiejet-
nosci. Pamigtajmy jednak, ze
prezent jestz natury czyms
niezwyczajnym. Warto

na niegopoczekadé, nieco sig
zniecierpliwi¢, by rados¢ byta
spontaniczna iszczera. Niech
podarek niebedzie wiec
czyms, cospowszednieje i bg-
dzie oznakaszacunku dla
dziecka, symbolemmitosci,
ktéra jest bezwarunkowa.

Jak przekazaé dziecku, ze
wlasnie emocje iuczucia, jakie
kryja sie za prezentem, sa
najistotniejsze, a niejego
warto$é?

Dzieci ucza si¢od dorostych
poprzez obserwacjetego, co
robimy, a nie poprzez stucha-
nie tego,co donich méwimy.

Zatem, chcacnauczy¢ radosci
z matych rzeczy,nie tylko

w wymiarze materialnym, ale
i emocjonalnym, przemys$lmy
hierarchi¢ warto$ci, ktéora de-
terminuje naszedoroste zycie.
‘Wspdlny czas,rozmowa, obec-
no$¢, przynaleznos$¢,akcepta-
cja, blisko$¢sa najwazniej-
szymi, naturalnymi niemate-
rialnymi potrzebami dziecka.
‘Wszystko inneto wytworkul-
tury, popkultury,konsumpcjo-
nizmu. Potrzeby naszych
dzieci sa regulowanenaszymi
pragnieniami. Nietylko
chcemy daé¢dziecku dobre,

a nawetnajlepsze, dziecin-
stwo, ale chcemy jetez tak
sami przezywac.

Czy obietnica otrzymaniapre-
zentu odSwietego Mikolaja
»Jeslibedzie siegrzecznym'”
pehirole wychowawcm?
Mysle, zeidea SwigtegoMiko-
taja petni rolgsymboliczna
ijest zwiazana ze §wiateczna,
tradycja. Posta¢sedziwego
wedrowca ze $nieznobiata,

broda, nawet jedli jest nieco
wykreowana, tosymbol magii
$wiat BozegoNarodzenia dla
dzieci isentymentalna remini-
scencja czasudziecinstwa dla
nas -oséb dorostych. Nie na-
lezy tejidei odbieraé wartosci
wychowawczej i niechodzi tu
oczywiscie osprytne wyko-
rzystywanie przezrodzicoéw
w tymczasie obietnicypre-
zentu dowyegzekwowania
od dziecka grzecznodci. Histo-
ria §wigtego przywotuje zna-
czenie dobrocii zadowolenia
z okazjido obdarowywania.
To wyjatkowy czas,w ktérym
kazdy z nasmoze przezchwile
zosta¢ Swietym Mikotajem,
obdarowa¢ kogo$upomin-
kiem -rodzicéw, rodzenstwo,
babcig, kuzyna, kolezanke, sa-
siada, kogo$ potrzebujacego
pomocy, anawet przechodnia
na ulicy, jak rGwniezsam cie-
szy¢ si¢z podarkéow. Dawanie

i obdarowywanie oznacza

w tym czasie, ze jesteSmy dla
kogos$ wazni. A to najpigkniej-
szy prezent.
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Bigbitowcy spod Wawelu
Z goralszczyzna we Krwi

Mieli by¢ muzykami klasycznymi, ale zwyci¢zyta w nich mitos¢
do piosenki. Dzigki temu ubarwili polski pop i rock muzyka
goralska. Z powodzeniem graja, juz ponad pot wieku

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

kaldowietochyba tenpol-
ski zespdt, ktdrystworzyt
najbardziej udane pio-
enki $wiateczne. Wszy-
cy znamy,,Z kopytakulig
rwie",doktérego powstat
nawet wZakopanem Kkrétkifilm,
bedacyjednym zpierwszychro-
dzimych wideoklipéw. Mato
tego, bracia Zielinscy stworzyli
caty bozonarodzeniowyprogram
koledowy ,,Moje Betlejem" iz po-
wodzeniem wystawiaja go w zi-
mowym okresiew polskich ko-
$ciotach. Jednak, tak jak my
wszyscy, rowniez liderzy Skal-
déwnajlepiejwspominaja Swicta
z okresuswego dziecinstwa.

- Czasem mama zagarniata
nas do pracy wkuchni. Pamig-
tam, zeucieraliSmy mak wspe-
cjalnej makutrze.Najwazniejsze
byto jednak dla naspastowanie
podiég. Byty drewniane-dlatego
trzeba byto je pokry¢ delikatnie
specjalna pasta, apotem wyfro-
terowac. To drugieszczegolnie
si¢ nampodobato, bozaktadali-
$my flaneloweszmatki nastopy
ijezdziliémy po mieszkaniu jak
na tyzwach.Potakimszalenstwie
podtoga azl$nita -méwi namJa-
cek Zielinski.

Chwilowa zabawa

Mama przysztych muzykéw
pochodzita z Zakopanego. Wy-
szta zamaz za Franciszka Zielin-
skiego, ktéry bytskrzypkiem Fil-
harmonii Krakowskiej i Chéru
Polskiego Radia wKrakowie. Nic
wigc dziwnego, ze w ich domu
nieustannie rozbrzmiewata kla-
syka. Tata zabierat tez czgsto
swychsyndw na probyorkiestry.
To sprawito, ze Jacek i Andrzej
szybko zainteresowali si¢ mu-
zyka izostali postani na odpo-
wiednie kursy.

- Kiedy konczytem liceum
muzyczne, caty czasstyszatem
od taty: Jacus -wystarczy nam
juz dwéchmuzykow wrodzinie.
Jest tyle pigknychzawodow: le-
karz czy adwokat" - prébowat
mnie zniechecié.Aleja zdecydo-
watem si¢zdawac naAkademig
Muzyczna w Krakowie - $mieje
si¢ Jacek Zielinski w rozmowie
z ,,ExpressemBydgoskim".

M wclJL
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Krakowska Akademia Mu-
zyczna miata wyksztatcié braci
Zielinskich na muzykéw graja-
cych w orkiestrach symfonicz-
nych. Jacek uczyt sie gry
naskrzypcach,a Andrzej-nafor-
tepianie. Mtodo$¢ ma jednak
swojeprawa iobajstudenci zain-
teresowali sigtym, costuchali ich
réwiesnicy na Zachodzie - naj-
pierw jazzem,apotembigbitem.

-Chcieli$my znalez¢éodskocz-
ni¢ od muzyki powazneji zajaé
si¢ czyms$bardziej popularnym.
Pojawita si¢ wtedy modana gi-
tary elektryczne, wywotana
przez brytyjski zesp6t TheSha-
dows. Potem wielkiesukcesy za-
czeli odnosi¢The Beatles. Stucha-
lisSmy ichnaréznych prywatkach.
Pojawitasie wiecched,bytez po-
gra¢ taka muzyke. Poczatkowo

m! I't 1

mysleliSmy, ze bedzie to tylko
chwilowa zabawamtodych ludzi
-ttumaczy Jacek.

Przebdj za przebojem

Andrzej najpierw prébowat
swych sitw kabarecie,potem za-
Yozyt zespo6t, ktéry wykonywat
muzyke rozrywkowa.Z czasem
mtody chtopak zaczat kompo-
nowac autorskieutwory -i oka-
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JACEK | ANDRZEJ ZIELINSCY, CZYLI SKALDOWIE

Polska grupa popowa i rockowa.

Zatozyli ja w 1965 roku w Krakowie bracia Zielinscy

- Andrzej i Jacek. Pierwsza ptyta formaciji ukazata sie

w 1967 roku. W tym samym czasie swojg premiere miat
mtodziezowy film zudziatem Skaldéw -, Mocne uderze-
nie". W1969 roku zespo6t otrzymat Grand Prix na festiwalu
w Opolu za utwor ,,Medytacje wiejskiego listonosza".

W latach 70. Skaldowie zwrocili sie w strone progresyw-
nego rocka. Kiedy w 1981 roku Andrzej Zielinski zostat

w USA, grupa miata przerwe w regularnej dziatalnosci.
Powrécita do niej pod koniec dekady. Do dzi$ Skaldowie
dorobili sie 17 albumow studyjnychi dali setki koncertow
w kraju i za granicg. Trzy lata temu otrzymali Ztotego Fry-
deryka za catoksztatt dziatalnosci.

zaYosig, zespod jegopalcoOw wy-
chodza bardzo oryginalne pio-
senki. Poczatkowosam je $pie-
wat,alechcacsigskupiénagrze,
wpadt na pomyst, ze $ciagnie
do grupymtodszego brata. Tak
przy mikrofonie stanat Jacek,
ktéry wymyslit dla zespotuna-
zwe Skaldowie.

-Zachodnieszlagiery bytydla
nas inspiracja doposzukiwania
wilasnych rozwiazan.Nasze pio-
senki wyprzedzaty dokonania
innych mtodziezowych zespo-
téw. Odznaczatysig¢sporymi wa-
lorami tekstowymi, kompozy-
cyjnymi i aranzacyjnymi. Nikt
z dwezesnych muzykéw niepo-
rywat si¢, jak my, do wprowa-
dzania kwartetu smyczkowego
czy cytowania fragmentow
utwordéw JanaSebastiana Bacha.
W muzyce staraliSmy si¢ odda-
wacénasze nastrojei sentymenty
-wyja$niaJacekZielinskiw,,Sto-
wie Podlasia”.

Cho¢ poczatkowo mtodzi stu-
chacze odnosili sigdo Skaldéw
nieufnie, widzacw ichsktadzie
skrzypce i fortepian, z czasem
pokochali wysmakowane kom-
pozycje Andrzeja Zielinskiego.
Gmpasypata przebojamijak zre-
kawa: ,,Wszystko mi méwi, ze
mnie kto§pokochat", ,,Medyta-
cje wiejskiego listonosza" czy
,,Przesliczna wiolonczelistka".
Z czasem zwrocita sigjednak ku
progresywnej muzyce rockowej,
w efekcie czego powstaty tak
wazne dla niej ptyty, jak ,,Kry-
wan, Krywan" czy,,Stworzenie
$wiata -Czg$¢ druga”. Znakiem
rozpoznawczym Skaldéwstato
sig$émiate wykorzystywaniegd-
ralskiego folkloru.

- MieliSmy to we krwi, bo
mama jest rodowita goralka
i czesto podrzucata namrézne
melodie z tegoregionu. Szybko
okazato si¢,zepodhalanskifolk-
lor miat najwiecej tego ,,bitu",
ktory pasowat domuzyki popo-
wej czy rockowej. Te skrzypce
i basy powodowaty, ze to byto
bardzo rytmicznegranie. Kiedy
zagra kapelagoéralska, toprzeciez
az noga samachodzi - méwi Ja-
cek.

Nadobreinazte
Popularnosé¢ Skaldéwspra-
wita, zemimo izbraciaZieliniscy

nienaleza doprzystojniakéw, ni-
gdy niemieli kfopotéwz nawia-
zywaniem romantycznychrela-
Cji z picia przeciwna. Bardziej
staty w uczuciach okazatsie Ja-
cek. Swoja przyszta zong Haling
poznat juz na pierwszym roku
studiéw. On uczyt si¢ w Akade-
mii Muzycznej, a ona ksztatcita
si¢ w Wyzszej Szkole Pedago-
gicznej. Do dzi$sa razem.

- Cztowiek si¢zakochuje, ale
to zauroczenieszybko mija.Od-
chodzi tez mtodosé,uroda. Ale
uwazam, zeskoro wybratem te
kobiete, tona catezycie,a nie,ze
Zle co$ poszto, to wymieniam
na lepszy albo nowszy model.
Przeciez to jest ten sam czto-
wiek, ktéregokiedys pokocha-
Yem. Wedtug mnie,z wiekiem
mito$¢ stajesie mniejintuicyjna,
a bardziej realna.Wcale niema-
leje, a wzrastai pigknieje. Juz
wiadomo, Ze jesteSmy razem
na dobrei zte. Oby jak najdtu-
7ej -deklaruje muzykw Interii.

Jacek i Halina dochowali si¢
dwajki dzieci - Gabrieli i Bogu-
mita, ktérzydzisiaj wystepuja ze
Skaldami. Goscinnie nakoncer-
tach grupy pojawia sigréwniez
wnuk Wojtek, ktéry jest utalen-
towanym perkusistajazzowym.

Bardziej skomplikowane zy-
cie rodzinnema Andrzej. Kiedy
pod koniec1981roku Skaldowie
wyjechali doUSA z wystepami,
zastat ichtam stan wojenny Ja-
cek wrécitdo rodziny,a Andrzej
postanowit pozostaé za oce-
anem, mimo zew Polsce czekata
na niego dwdjka matych dzieci
- Agnieszka i Bartfomigj. Cho¢
stat impieniadze, ich relagebyty
przez dtugiczas okazjonalne.

- Ojciec dbat o nas finan-
sowo, ale jakorodzicniestety nie
spisat siezbyt dobrze. Toby#ttaki
tata z telewizji - mowi Bartto-
miej w Pomponiku.

Sytuacja poprawitasie, kiedy
Andrzej wrdcit na state doKra-
kowa. Sprowadzita go tutaj
druga zona - Marta Chojnacka,
znana niegdy$ gimnastyczka
klubu Cracovia. To onadopro-
wadzita do pojednania me¢za
z jego dzie¢mi. Dzi§ Bartfomice;j
mieszka w Chicago ijest didze-
jem, a Agnieszka prowadzi
karczme w Zakopanem. Oboje
maja swojerodziny.
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Smaczne 1 zdrowe ryby
jedzmy nie tylko w Wigilie

Dzwonko karpia jest tradycyjnym daniem podczaswigilijnej wieczerzy,
jednak w wielu domach nastotach pojawiaja si¢ w tym czasie rOwniez
inne ryby wrozmaitych postaciach,a nawet owoce morza

dobize,bodietetycy zalecaja

spozywanie rybiego migsa

minimum dwarazy wtygo-

dniu. Rybysa nie tylkobar-

dzo smaczne, ale przede

wszystkim bogatew warto-
$ci odzywcze - zawieraja wyso-
kiej jakoscibiatko,witaminyAiD
oraz zwiazkijodu, potasu,fosforu
i wapnia. Spece od zywienia
zwracaja uwage na to, ze znaj-
dziemy wnich nietylko ttuszcze
nasycone,aletez tenienasycone,
w tym bardzo wazne kwasy
omega-3iomega-6. Naszczgscie
ryby naleza do $cistegokanonu
potraw wigilijnych. Oprécz tra-
dycyjnego karpia,na wigilijnym
stole moga pojawic si¢tez inne
smacznei zdroweryby, takie jak:
pstrag, dorsz, sandacz, halibut
czy totpyga i oczywiscie Sledz.
Wigkszo$¢ z tych ryb jestraczej
chuda.Ich zaleta jestrownieznie-
wielka ilos¢osci.

Karp nie jest wcaletak thusta,
ryba, jaknamsi¢ wydaje,bo zali-
czany jestdorybsredniotiustych
Jej whasciwoscii wartosciodzyw-
czesa docenianew Polsce od XIII
wieku i trudno si¢ dziwi¢, bo
wnaszych warunkachklimatycz-
nych udatosie wyhodowadrybe
o wyjatkowychwalorach smako-
wych. Mozna ja podawaé
na wiele sposobdw: gotowana,
smazona, pieczona, faszerowana
czy wgalarecie. Tradycyjny sma-
zony karp to w wigkszo$ci pol-
skich doméw podstawakazdej
wieczerzy wigilijnej. Karp w ga-

larecietoz koleiklasyk wsrodwi-
gilijnychi$wiatecznychdan. Sta-
nowi znakomitepotaczenie war-
to$ciowego migsaryby z warzy-
wami wotoczeniu smacznej,wy-
trawnej galarety.

WIGILIJNY KARPZZIOLAMI
wypatroszony karp ok.1,3kg
(1szt.),sol, pieprzczamy izio-
towy, ulubiones$wieze ziota
(rozmaryn, tymianek,majera-
nek, natkapietruszkiitp.), ma-
sto klarowane
Karpia doprawi¢sola i pie-
przem. Do brzucha wtozy¢
kilka gatazek ulubionychziot
i odstawi¢do lodowkina kilka
godzin. Takprzygotowana rybe
smazy¢ bardzopowoli naklaro-
wanym maslez obustron. Wy-
ciagna¢ ziotadopiero wtedy,
gdy karpbedzie gotowy.
(www.dwor-korona.pl)

KARP WGALARECIE
karp 1,5kg, zelatyna 2 Yyzki, 2
cebule, seler 200g, 1pie-
truszka, 1 marchew, rodzynki
30 g, cukierl lyzeczka, sok
zcytryny llyzka, sol, pieprz
Karpia oczy$¢, pokréj
w dzwonkai skropsokiem zcy-
tryny. Obierzcebulg, seler,pie-
truszke imarchewke ipokrdj je
w stupki.Na dnieptaskiego na-
czynia utéz warstwgwarzyw
i rybe.Zalej je 1litrem wody, po-
sél igotuj podprzykryciem
przez okoto40 minut. W tym
czasie namoczzelatyng w3 tyz-

kach zimnej wody.Dodaj ja

do rybyrazem zrodzynkami,
szczypta, soli,cukru i pieprzu.
Gotuyj jeszcze przez 10 minut.
Tak przyrzadzona rybg mozna
poda¢ wjednym duzymnaczy-
niu albopoporcjowana w mi-
seczkach lubpucharkach.

KARPWMIGDALACH
karp800g, winoczerwone wy-
trawne 160 ml, cukier 10 g,ro-
dzynki 30g, migdaly wplat-
kach 70g, 1jajko, s6l,bialy
pieprz dosmaku, oliwaz oli-
wek 50ml, $mietanka30%,
stodka 50ml, masto60 g,maka
‘Wycinamy osciz czesci brzusz-
nej ryby,odcinamy ptetwy
i czg$¢ogonowa. Filet kroimy
na mniejszekawatki -kazdy
na 4.Resztki rybytniemy
na mniejszekawatki. Dogarnka
wlewamy zimna wodg - tyle,
zeby przykryta kawatkiryb. Go-
tujemy bulion. Ptaty karpiado-
prawiamy biatym pieprzem
isola(od stronymigsa). Nata-
lerz wbijamy 1jajo, roztrzepu-
jemy je. Nakolejny talerz wysy-
pujemy niewielka ilos¢maki,
na nastepny ptatki migdatéw.
QOdrobing skérkiz cytrynyscie-
ramy nakarpia (odstrony
migsa)i ptatyryby obtaczamy
W mace, jaju iw ptatkachmi-
gdatéw (tylkood stronymigsa).
Ktadziemy rybgna patelnig
ptatkami migdatowymi
dodotu. Smazymy z jednej
iz drugiejstrony naztoty kolor.

Sos: wywarrybny odcedzamy

i ponownie przelewamy

do garnka,gotujemy wcelu zre-
dukowania bulionudo1/2 objg-
tosci. Na patelni¢,na ktérej
smazyliSmy karpia, wsypujemy
cukier irodzynki. Czekamy, az
cukier zamienisie wztoty kar-
mel. Catos¢ zalewamywinem

i mieszamy.Czekamy, az ro-
dzynki zrobia sig migkkie.

Na patelnigsécieramy jeszcze
odrobing skérki zcytryny. Dole-
wamy wywarrybny. Na wol-
nym ogniuredukujemy zawar-
to$¢ patelni(mniej wiecejo1/3).
Gdy sos juzodparuje, doda-
jemy $mietang30%i zmrozone
masto wkawatkach. Sos powi-
nien by¢zawiesisty, ale lekki.
(przepis KarolaOkrasy).

KARPFASZEROWANY
$mietanka 12% . karp 1kg, mro-
zone borowiki I00g, pieczarki
200g, z6ttka 2,mash>3 tyzki,
bulka tarta 50g, oliwa2 tyzki,
sol, pieprz
Karpia oczy$¢,usun oczy
iskrzela.Optucz, wytrzyjdo su-
cha inatrzyj sola. Borowiki roz-
mroz i podsmazz pieczarkami
na oliwiez 1+yzka masta. Nako-
niecdopraw. Dwietyzki masta
utrzyj zdwomazoéttkami i wy-
mieszaj zostudzonymi grzy-
bami i butka tarta. Karpia wy-
penij farszemi zaszyj. Piecz go
w brytfancew piekarnikuroz-
grzanym do180 st.C przez 30
minut, (winiary.pl)


http://www.dwor-korona.pl
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SANDACZ

W SOSIE HOLENDERSKIM
500gfiletazsandacza,2tyzki
masla klarowanego, 2 fodygise-
lera naciowego, 2 tyzki maska,
300gserka topionego,200 ml
mleka, 3z6ltka, solipieprz,
pieprz czerwony wziarnkach
Rybepoporcjowaé, doprawié
sola i pieprzemi usmazy¢
na klarowanymmasle zobu
stron naztoty kolor.Seler na-
ciowy pokroié¢i poddusi¢ na ma-
$le przez 5-6 minut. Doda¢ se-
rek topiony.Mleko potaczy¢
z 76ttkami,dodaé do selera
z serkiemi czestomieszajac, do-
prowadzi¢ dowrzenia. Dopra-
wi¢. Natalerze wytozy¢sos,
a naniego goracegosandacza.
Oproszyérozgniecionym wdto-
niach czerwonympieprzem.

PSTRAGZ IMBIREM
4 pstragi,wypatroszone, 1 lyzka
tartego imbiru,6 zabkéwczo-
snku, 3 lyZKi oleju, 1 tyzka kon-
centratu pomidorowego, 1 tyzka
stodkiej papryki,1/2 tyzeczki
ostrejpapryki, 1/2 kyzeczki soK,i
lyzka $wiezejkolendry
Skoére umytychi osuszonych
pstragéw nacinamyw poprzek
w2-3 miejscachz kazdejstrony.
Pozostate sktadnikimiksujemy
i nacieramynimi ryby.Odsta-

KUCHNIA

wiamy dolodéwki na30 min.
Smazymy napatelni grillowe;j.
Podajemy posypanesiekana ko-
lendra. (www.msm-monki.plx2)

LOSOS ZESZPINAKIEM
160 gszpinaku baby, tyzZkama-
sta klarowanego, 2 zabkiczo-
snku, 100 ml$mietanki 30%,
kilka suszonychpomidoréw, 3
filety zlososia, soli pieprz,
stodka papryka,1cytryna
Fososia optukaé,osuszy¢, od-
cia¢ skorke.Natrze¢ sola,pie-
przem istodka papryka, skropi¢
sokiem zcytryny. Utozy¢ wza-
roodpornym naczyniui wsta-
wi¢do piekarnikanagrzanego
do200 st.C. Wyjaé po ok.15 mi-
nutach. W tymczasie przygoto-
wacé szpinak. Na patelnirozpu-
$ci¢ masto,dodaé przeci$nicty
przez praskeczosnek i pokro-
jone pomidorysuszone. Odcze-
kaéchwilg iwsypaé mtody szpi-
nak. Gdy straciobjetosé¢, dodaé
$mietanke, przyprawiésola,

i pieprzem.Cato$¢ zagotowad
domomentu azémietanka
zgestnieje. Wyjaétososia zpie-
karnika ipola¢ szpinakiem.Po-
sypac pokrojonymi namniejsze
kawatki pomidoramii starta,
skérka, z cytryny. Udekorowaé
plastrami cytryny.
(www.eisberg.pl)

ROLADAZ DORSZA
kg filetow z dorsza,2jajkaugo-
towane natwardo, 1 jajko,1
szklanka tartej bukki,3 ogorki
konserwowe, 150 gpieczarek,
pot peczka koperku, pieprz, 50
gmasia
Flety drobnomielimy. Kroimy
ugotowane jajkai sickamyko-
perek. Ogorki kroimy wkostke.
Pieczarki gotujemyi drobno
kroimy. Rybe mieszamyz roz-
drobnionymi produktami,tarta
butka ijajkiem, przyprawiamy
masg. Wyktadamyna zmo-
czony inasmarowany mastem
kawatek ptétna, rolujemy Ob-
wiazujemy sznurkiemi ukta-
damy wrondlu. Zalewamygo-
raca woda i gotujemygodzing
na matymogniu. Po ugotowa-
niu kroimyrolade wplastry.

PADTHAIZSANDACZEM
300 gfileta zsandacza,200g
makaronu ryzowego,50 ml
oleju, 3 zabki czosnku,l cmim-
biru, 4malekapusty pak choi,
SOmloliwyextravirgin,50ml
sosu sojowego, 2 tyzki prazo-
nego sezamu,kilka galazekko-
lendry; sos:50 milsosu rybnego,
50 misosu ostrygowego,sokzi
Timonki,2tyzki pasty tamaryn-
dowej, 3tyzki brazowegocu-
kru,! tyzkasosu sriracha

Makaron ryzowygotowac 3 mi-
nuty “wosolonej wodzie,odce-
dzi¢ izahartowa¢. Sktadniki
sosu potaczy¢w miseczce.Filet
podzieli¢na porcje,doprawié
sola i Swiezomielonym pie-
przem, usmazycéna patelni.
Podsmazy¢ posiekanyczosnek
iimbir. Wla¢ przygotowanysos
i zagotowac. Doda¢ makaron
igotowac2-3 minuty.Dodaé
usmazona rybei delikatniewy-
mieszaé. Kapustyprzekroi¢
wzdtuz napét. Zalaéna 3mi-
nuty wrzatldem,aby zmigkty,
odsaczy¢ ipodsmazy¢ naoli-
wie. Podla¢ sosemsojowym

i chwilggotowaé. Nadno miski
wyktada¢ pakchoi, na niema-
karon zsandaczem, a cato$¢po-
sypaé prazonym sezamemi list-
kami kolendry.

PIEROGI Z DORSZEM
ciasto:300gmaki pszennej,150
ml goracejwody, Hyzkamasta,
1/2 kyzeczki soK;farsz:250gbia-
tego sera,ISOg wedzonegodor-
sza, sOl,pieprz
Make potaczyéz goraca woda
isola,nastepnie dodaérozto-
pione masto. Wyrobié
na gladka,jednolita kulg, obficie
posypaé maka iodtozy¢ nami-
nimum 20 minut doodpocze-
cia.Ser przepusci¢przez praske,
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doda¢ posiekanadrobno we-
dzona rybe, doprawié solaipie-
przem. Wymiesza¢na jednolita,
mase. Ciasto podzieliéna 2cze-
$ci irozwatkowacé na cienkipla-
cek, podsypujacodrobina maki.
Szklanka wyciaé kéteczka, na-
ktadaé potyzeczce farszui skle-
ja¢, formujaczgrabne pierozki.
Gotowac w osolonej wodzie 2-3
minuty odwyptyniecia.

SLEDZIE

WCIESCIE PIWNYM
6 tuszek Swiezegosledzia, 1
szklanka maki, 1 butelkama-
tego piwa,$wiezy tymianek,1
lyzeczka proszkudo pieczenia,
200 mloleju dosmazenia, sol,
pieprz
Sledzie wyfiletowaé,doprawié,
odstawié. Z przesianejmaki,
piwa iproszku dopieczenia spo-
rzadzié ciasto o konsystencjicia-
sta nalesnikowego,dodac¢ listki
tymianku iprzyprawy. Sledzie
obtacza¢ wmace,cie$cieisma-
zyéna rozgrzanymoleju wgte-
bokiej patelnina ztotykolor.
(., Sledzienaturalniebattyckie”,
G. Mientkiewicz, A.Szylarx3)

SAFATKA ZESLEDZIEM

IANANASEM
6filetowsledziowychala

matjas, 6plastréow ananasa

z puszKi, 3jajkaugotowane

na twardo,maty stoikpapryki
konserwowej, sostatarski
okolo 200g, pét dojrzategogra-
natu, platkichilli, pétszklanki
octu spirytusowego, 1 litrwody
Filety wymoczy¢w wodziez oc-
tem, zebystracity nadmierna
stono$¢. Ananasa,jajko i pa-
pryke pokroi¢w $rednia kostke,
doda¢ odsaczonei pokrojone
$ledziei wszystkopotaczy¢ zso-
sem tatarskim.Posypa¢ ptat-
kami chillii pestkami granata.

SLEDZ POD PIERZYNKA
5 $ledzia'la matjas, majonez,
cebula, ogorkikonserwowe,
orzechy wloskie, ziemniaki, 120
gburakoéw, 3 jajka gotowane
na twardo
Sledzie umy¢, wymoczyé
w zimnejwodzie (60 minut)
i pokroi¢w kostke.Buraki,
ziemniaki i jajkaugotowac
i obra¢.Cebule, ogdrki, ostu-
dzone burakii ziemniaki po-
kroi¢ wkostke. Jajka zetrze¢
na tarce.W naczyniu uktadaé
kolejno: buraki,sledzie, majo-
nez, cebule, ogdrek iziemniak.
Przykry¢ majonezem iuktadaé
kolejne warstwyburakow, jajka
i majonezu.Catosé¢ posypacko-
perkiem lubstartym seremzt-
tym. (www.dwor-korona.pl)


http://www.msm-monki.plx2
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Wspomnienia wspoélnych swigt zostang z nami
na cate zycie. Zadbajmy, by byly wspaniate

, wigta BozegoNarodzenia
najlepiej spedzi¢wgronie
najblizszych. To znako-
mita okazja, by poby¢

dzie¢mi iby one mogty

nacieszy¢ sigobecnoscia,

nas -rodzicéw idziadkéw, na co

dzien zabieganych, zapracowa-

nych lub zajetych swoimispra-
wami.

Przygotowujemy

wieczerze

W sama, Wigilie nawet naj-
mtodsi moga nam jeszcze po-
maoc w ostatecznym porzadko-
waniu domu i w innych $wia-
tecznych przygotowaniach. Za-
pro$my ich koniecznieréwniez
do kuchni, by pomogli nam
W pieczeniu i gotowaniu. Jesli
nie ma nato czasu naco dzien,
takie chwile na pewno pozo-
stana, w pamigci. Poza tym
dzieci beda dumne z tego, ze
mogty razem zdorostymi przy-
gotowac takwazne wydarzenie
w zyciu rodziny. Przygotowy-
wanie stodkich i pachnacych
piernikéw to przeciezbardziej
zabawa niz obowiazek, a kroje-
nie satatki z gotowanych wa-
rzyw tezmoze byébardzoprzy-

jemne, zwlaszczagdyprzy oka-
zji od$wiezymysobie teksty ko-
led, by przygotowacsi¢ na cze-
kajace nas juz powspadlnej wie-
czerzy koledowanie.

Pézniej, gdy trudniejsze
prace beda wykonywaty juz
tylko mamy, babciei ciocie, 0j-
cowie, dziadkowiei wujkowie
moga wspolnie znajmtodszymi
ubra¢ choinke.

Przed sama wieczerza
i po niej obowiazki tez mozna
podzieli¢. Wbrew pozorom naj-
mtodsi w rodzinie réwniez po-
trafia nakryé elegancko stot
i moga nosi¢ potrawy z kuchni,
a pokolacji zmieniési¢ wspecja-
listéw od zmywania i wyciera-
nia.

Przy wigilijnym stole

- Jeslichcemy wieczerzgroz-
poczaé odczytania PismaSwiq—
tego, to wybierzmy fragment
Ewangelii $w. Lukasza, drugi
rozdziat wczesci dotyczacejna-
rodzin Jezusa. Moze tozrobic ro-
dzic, aleréwniez ktores ze star-
szych dzieci -radzi ks. Wtodzi-
mierz Guzik, proboszcz parafii
pw. $w. Matki Teresy z Kalkuty
w Kaliszu, zatozyciel fundacji

PORADNIK =

Boze Narodzenie to dni petne przezy¢ religijnych, ale takze
ciepta rodzinnego, blisko$ci i rado$ci ze wzajemnych relacji.
Spedzajmy ten czas rodzinnie

PO PROSTU
WSPOLNE

SWIETA

Mocni Mito$cia. Wspdlne $pie-
wanie koled mozna przeples¢
czytaniem psalmow, a naj-
mtodsi moga wyrecytowac ja-
kie$ wiersze,zaspiewadlub, oile
potrafia, zagra¢ nainstrumen-
cie. -Pamigtajmy, zenajwazniej-
sze jest w te $wigta spotkanie
z drugimcztowiekiem, blisko$¢,
wigz, dzielenie emocji, mito$¢,
dobro¢. W tym tez jest Bég. On
nas tego nauczyt. Nie jest to
miejsce i czasna wasnie i spory
rodzinne, araczej nawspomnie-
nia, a nawetna refleksjei prze-
myslenia, co takiego dobrego
spotkato w tym roku nas i na-
szych bliskich. Dziadkowie
moga przywotaé nieco rodzin-
nych historii. Mozemy tez po-
wspominac bliskich, z ktérymi,
cho¢ odeszli, wiez duchowa
przeciez pozostata. Bég przy-
szedt do nas w postaci czto-
wieka, wiec i my na tego dru-
giego cztowieka wte $wigta sig
otwdrzmy i z tego czerpmyra-
doéé - dodaje duchowny.

Zajrzyjmy dokosciotow

W dni $wiateczne nie zapo-
minajmy o rodzinnych space-
rach i zwiedzaniutradycyjnych

Dzieci na pewno z checig pomoga nam w ostatnich przygotowaniach w kuchni

7¥6bkow czy szopek. Taki ob-
chéd po kosciotach moze staé
si¢ $wiateczna tradycja kazdej
rodziny, ajesli si¢ja pielegnuje,
z pewnoscia przejdzie onaz po-
kolenia napokolenie. Da tez, nie
tylko dzieciom,niezapomniane
przezycia i wspomnienia, kto-
rymi bedzie si¢ mogta pdzniej
dzieli¢ catarodzina. Podczas ta-
kich wedréwek zawsze jest
wiele emocji, a przy okazji
mozna tez najmtodszym znéw
cos$ dopowiedzieco tym,co wy-
darzyto si¢ w Betlejem. Minia-
turowy ztdbek mozemy tez
wspoélnie z dzie¢mi zrobié
w domu.

Wspolne spacery

Nawet jesli pogoda nie jest
catkiem zimowai za oknamiza-
miast pigknego, biategosniegu
pada drobny deszczyk, a aura
jest bardziej jesienna, nie znie-
checajmy si¢ do wypraw
do parku lub pobliskiego lasu.
Dzieci sa bardzo spostrzegaw-
cze, wiecniemal zawszei wsze-
dzie wypatrza cos ciekawego.
Sami mozemyzreszta je dotego
zachecié, organizujacpodrodze
rozmaite minikonkursy - kto

pierwszy zobaczywiewiorkelub
zliczy najwigcejsikorek.

Gdy nadworze ciepto, niema
potrzeby, by ptaki dokarmiaé.
Pamigtajmy, ze one same potra-
fia znalez¢ to,co dlanich najlep-
sze, czylinaturalny pokarm:na-
siona traw, chwastéw i innych
roélin, rézne jagody, orzechy, ro-
$linno$¢ wodna czyczesci roslin.
- Dieta ptakow jest bardzo réz-
norodna i dostarcza im tego,
czego potrzebujaich organizmy
w danej porze roku. Zatem do-
karmiajmy ptakitylko wéwczas,
gdy pogodanie sprzyjaposzuki-
waniom pozywienia: gdy spad-
nieénieg igdy chwycimréz -re-
komenduje Ogdlnopolskie To-
warzystwo OchronyPtakow.

Wspomnienia

Pozostatego czasu tez nie
spedzajmy tylko przy stoleczy
przed telewizorem - zaopa-
trzmy si¢ w kilka planszéwek,
w ktore moga gra¢ wszyscy
cztonkowie rodziny, wymyslmy
zabawne auizy lub pobawmy
si¢ w kalambury z bajkami lub
postaciami z bajek w roli gtéw-
nej. Rysujemy albo przedsta-
wiamy. Jedna osoba odgrywa

bohatera znanej bajki (albo jej
tytut), a pozostali z jej min ige-
stéw prébuja odgadnag, o co
chodzi. Potem zmiana. Taka za-
bawa znakomicie ¢wiczy wy-
obraznig, pomystowos¢i talent
aktorski cztonkéw rodziny,
a Smiechujest zazwyczajco nie-
miara. Dobrym sposobem
na wspoélnespedzanie czasujest
réwniez zabawa w opowiada-
nie bajki lub historii, w ktérej
kazdy dopowiada jakas jej dal-
sza czg$¢. Jedli wszystkie dzieci
potrafia juz pisa¢, moznatez hi-
stori¢ napisa¢ wspdlnie, nie
wiedzac, co wcze$niejnapisata
osoba przed nami, bo ona wy-
petniona przez siebie czesé
kartki zagina, zeby niebyto tego
widaé. Odczytywanana koncu
opowies¢ zwykletakze jest bar-
dzo zabawna.

- Ten czas wspdlnie speg-
dzony i zaangazowaniecatej ro-
dziny w zabawe beda o wiele
istotniejsze niz najdrozszepre-
zenty -mowi [zabela Narozna,
psycholog. - Rzeczy, przedmioty
si¢ zniszczai onich zapomnimy.
Takie wspomnieniazabierzemy
ze soba nacate zycie.

Milena Kochanowska

Podczas $wigt niemoze zabrakng¢ rodzinnychspaceréw do parku czylasu



10

i
Swieta, swieta...

= TRADYCJE | ZWYCZAJE

Optatkiem symbolizujagcym dobroi mitosé, pojednanie
i wybaczenie, dzielimy si¢ przed rozpoczeciem wieczerzy

igilia  poprzedza
Boze Narodzenia
icho¢ $wigtem nie
jest, obchodzona
jest bardzo uroczy-
$cie. Tradycyjnie
postna wieczerzg rozpoczynamy,
gdyna niebiezauwazymy pierw-
sza gwiazde. Ten zwyczajnawia-
zuje do gwiazdy betlejemskiej
zwiastujacej narodziny Jezusa,
ktéra przywiodta Trzech Kroli
dobetlejemskiej stajenki.Po wie-
czerzy wspolnie §piewamy ko-
ledy, a pézniej wiele osébidzie
na pasterke - uroczysta msze
upamigtniajaca oczekiwaniapa-
sterzy udajacychsi¢ do Betlejem.
Wieczerza moze si¢ rozpo-
cza¢ modlitwai czytaniem frag-
mentu Ewangelii Mateuszalub
Yukasza o narodzinach Jezusa.
Pdézniej wszyscy uczestnicy Wi-
gilii famia sigoptatkiem isktadaja
sobie zyczenia.

Optatek

Pierwsze miejscena stolezaj-
muje optatek - symbol dobra
i mitodci, pojednania iwybacze-
nia, ktéorym dzielimy si¢
przed rozpoczeciem wieczerzy
na znak tego, zechcemy by¢ra-

zem. W pierwszych wiekach
chrzedcijaristwa wierni przyno-
sili do$wiatyni chleby i ktadli je
na ottarzudo pobtogostawienia.
Czyniono to réwniez na mszy
wigilijnej, by podzieli¢sig poniej
tym pobtogostawionym chle-
bem z tymi, ktdrzy we mszynie
mogli uczestniczy¢i zinnymi bli-
skimi. Chlebzmienit sig¢ péZniej
w optatek (z fac. oblatum todar
ofiarny) - cienkibiaty ptatekwy-
piekany zbiatej makiiwody bez
dodatku drozdzy.

Sianko podobrusem

i dodatkowenakrycie

Na stoleodswigtnie przykry-
tym biatym obrusem obok na-
kry¢dla domownikéwpowinno
stana¢ jedno dodatkowe nakry-
cie dla zbtakanego wedrowca-
czyli dla niespodziewanegogo-
$cia, bo zwyczaj kaze ugoscié
w tendzien kazdego.Positku nie
powinno si¢ odmawia¢ nawet
zupeinie obcymosobom.

Pod obrus mozna podtozy¢
wiazki sianka - choé¢symbolizuje
onoubdstwo iskromnos$¢ (przy-
wotujac miejsce narodzin Je-
zusa) - ma zapewni¢ dobrobyt
wszystkim domownikom.

Gtos Dziennik Pomorza

Sobota-poniedziatek, 24-26.12.2022

Jakie tradycje kultywujemy w Wigili¢ Swia;t Bozego Narodzenia?
Ile i jakie dania powinny si€ pojawi¢ nastole podczas wieczerzy?
Jaka jest historia koled idlaczego je Spiewamy?

DZIELMY S
OPLATKIE

| SPIEWAJMY KOLEDY

Potrawy

na wigilijnym stole

Zestaw potrawna stolewigi-
lijnym zalezyod regionui trady-
cji rodzinnych, ale niektére
z nich sa podobne. Dania sa po-
stne isktadaja si¢ zdaréw przy-
rody pochodzacych z czterech
zrédet: pola, lasu, sadu i wody.
Bo cho¢ nie ma juz zakazu je-
dzenia migsa w czasie wiecze-
rzy wigilijnej, wigkszoé¢ z nas
do tejtradycji przywiazujeduza
wagg.

Zgodnie ztradycja na wigilij-
nym stole powinnoznalez¢ si¢
12 potraw. Liczba ta nawiazuje
do liczby apostotéw, ktérzy za-
siedli doostatniej wieczerzyz Je-
zusem. Moze tez nawiazywac
doliczby miesigcyw roku.W za-
leznosci od regionu, dobdr po-
traw wigilijnych bedzie sig réz-
nié. A te, ktérenawet tak samo
si¢ nazywaja, takze ulegaja réz-
nym regionalnym i rodzinnym
modyfikacjom. Jakie dania
moga wiec znalez¢sie natrady-
cyjnym wigilijnym stole? Naj-
czeSciej pojawia si¢ na nim:
barszcz czerwony z uszkami
(zupa grzybowalub rybna) karp
(smazony, w galarecie),$ledzie

Wspdlne rodzinne $piewanie koled taczy bliskich i daje wiele radosci

(marynowane, woleju),kapusta
z grzybami (z grochem), pierogi
z kapusta (z kapustaigrzybami),
Yazanki (z kapusta i grzybami),
paszteciki/krokiety (z grzy-
bami), satatka jarzynowa (posie-
kanedrobno gotowanejarzyny,
ogorki kiszone, jabtka, jaja do-
prawione majonezem), kluski
z makiem (kutia z ziaren psze-
nicy, maku, miodu i bakalii),
kompot z suszonych owocow
(8liwek lub gruszek z cynamo-
nem i gozdzikami), makowiec,
pierniki i sernik.

Koledowanie

Koledowanie jest waznym
zwyczajem bozonarodzenio-
wym. Stowo ,,koleda" wywodzi
si¢ zpoganskiego Rzymu iozna-
cza tyle,co pierwszydzien mie-
siaca (calendae). Wtasnie tego
dnia odwiedzano znajomych,
$§piewajac pieéni. Ten poganski
zwyczaj kultywowano natere-
nach stowianskich, akolednicy
zazwyczaj otrzymywali jakie$
dary. Tradycjaspiewania koled
przywedrowata do nas z Za-
chodu juz w czasach $rednio-
wiecza (XV wiek). Zaczeto wow-
czas ttumaczy¢ na jezyk polski

piesni tacinskie. Piesnikosciel-
nych zwigzanych z Bozym Na-
rodzeniem nie nazywano jed-
nak poczatkowokoledami, lecz
rotutami lub kantyczkami. Ko-
ledy tez nie od razu byty utwo-
rami poboznymi, bo wielez nich
miato charakter $wiecki, lu-
dyczny.

Historia §piewaniapie$ni bo-
zonarodzeniowych, opisujacych
narodziny Chrystusa iméwia-
cych oznaczeniu tegowydarze-
nia dla chrze$cijan, jest bardzo
dtuga. Zanajstarsza zachowana
polska kolede uwazana jest po-
chodzaca 721424 roku (zapisana
w kazaniu naBoze Narodzenie
przez Jana Szczekny, profesora
Akademii Krakowskiej) koleda
zaczynajaca sigod stow,,Zdréw
badz, Krélu Anjelski". Wzrost
popularnosci koled nastapit
na przetomie XVII i XVIlIwieku.
Wtedy tez utrwalita si¢ nazwa
koleda okre$lajaca piesribozo-
narodzeniowa. W tymczasie po-
wstata jedna z najwazniejszych
polskich koled ,,W ztobie lezy",
ktéra przypisuje si¢ Piotrowi
Skardze, napisana do melodii
poloneza koronacyjnego kréla
Wiadystawa IV. Jedna z najstar-

iesli to mozliwe, na wieczerzy spotyka sie cata rodzina

szychkoled jesttez,, Aniot paste-
rzom méwit"(XVIw.),ale takze
,,Przybiezeli doBetlejem", ,,Lu-
lajze, Jezuniu", ,,Gdy $liczna
Panna" oraz Jezus malusienki".
Bardzo znana jestréwniez ,,Bog
si¢ rodzi", ktérej tekst, takze
do melodii poloneza, w XVIII
wieku napisat Franciszek Kar-
piniski, autorstéw znanej piesni
,,Kiedyranne wstaja zorze".Pol-
skich koled i pastoratek (piesni
pasterzy o podobnej tematyce,
lecz przeznaczonychdo $piewa-
nia pozako$ciotem, $piewanych
na melodiepoloneza, mazurka,
oberka, kujawiaka czy krako-
wiaka) jestw ogdélebardzoduzo.
By¢ mozedlatego, zew czasach
powstan i zaboréw to wtasnie
piesni podtrzymywaty w Pola-
kach duchanarodu, dawatypo-
czucie wspolnoty i zagrzewaty
do walki.

Twodrcami koledbyli réwniez
Mikotaj SgpSzarzynskiiAndrzej
Morsztyn, aw XIX w. Feliks No-
wowiejski i Zygmunt Noskow-
ski. Cociekawe, motyw koledy
,Lulajze, Jezuniu" Fryderyk
Chopin wykorzystat w jednej
z czesci swego scherza h-moll
op. 20. Wspdtczesnie koledy
komponowat m.in. Witold Lu-
tostawski.

Tak popularna ,,Cicha noc",
przettumaczona na ponad 300
jezykéw i dialektodw, to jednak
kolgda austriacka.Poraz pierw-
szy zostata wykonana podczas
pasterki w1818 roku,w austriac-
kim OberndortbeiSalzburg, ma
wigc juz 204 lata. Polskie stowa
do tej koledy powstaty dopiero
w1930roku.

Koledy najczesciejspiewamy
w domachwspdlnie powiecze-
rzy wigilijneji podczas$wiat, ale
w niektérych rejonach Polski
w okresie Bozego Narodzenia
domy odwiedzajatez grupy ko-
lednikéw. Piesnite wtym czasie
$piewamy réwniez w koscio-
Yach. Wspdlnerodzinne $piewa-
nie taczybliskich idaje wielera-
dodci.

Milena Kochanowska
(Czgs¢ informaciiz: JanUryga ,Rok polski
wzyciu, tradycjiiobyczajach ludu”)
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[Vspomagacze trawienia

Milena Kochanowska
m.kochanowska@glos.com

$wigta i w okresie
poswiateczno-no-
worocznym tatwo
przesadzi¢ z nad-
mierna, ilocia spo-
zywanego jedze-
nia. Mamy wczym wybieraé,bo
na stotach pysznia si¢ przeciez
same smakotyki.Spedzajac wig-
cej czasu wdomu, ulegamy po-
kusie przekaszania, a dtugie
wspolne biesiadowanieto réw-
niez czgs¢$wiatecznej tradycji.
Odwiedzajacbliskich, ukazdego
trzeba czegos$ sprobowaé. No
i nicnie mozesi¢ zmarnowac...
Jak sobie radzi¢ z przepet-
nionym zotadkiem? Sposobéw
na szczescie jestlalka.

Co pi¢?

Poprawe trawieniamozemy
wspomoc juz w trakcie jedze-
nia kieliszkiem nalewki (najle-
piej domowej roboty) lub
lampka czerwonego wina. Je-
dzac, nie pijmynatomiast zim-
nych napojéw, bo oneprzyczy-
niaja si¢ dospowolnienia pracy
naszych jelit.

Po sutym positku warto na-
pi¢ sieziotowej lubzielonej her-
baty wspomagajacej trawienie.
Ciepty napdj nie tylkonas roz-
grzeje, alei pobudzi wydziela-
nie sokéw  zoladkowych
i wspomoze trawienie ttusz-
cz6éw. Jaka herbata jest najlep-
sza?Specjali$ci doradzaja napar
z migty, pokrzywy, rumianku,
dzikiej rézylub dziurawca- po-
dziataja rozkurczowo i z6tcio-
pedniei ztagodza problemy tra-
wienne.

Niektérzy uwazaja, ze
na przejedzenie najlepsza jest
szklanka cieptej wody z tyzka
octu jabtkowego. Jesli kto$ nie
chce pi¢ wody z octem, moze
go zastapic sokiem z potowy
cytryny.

Pamigtajmy takze,ze dosko-
nale wspomagatrawienie Swia-
teczny kompot z suszu.

Kminek

iinne przyprawy

Kminek dodajemy do ttu-
stych soséwczy potraw zfasoli,
bo wspomaga trawienie i zna-
komicie tagodzi skutki spozy-
wania cigzkostrawnych dan.

ZDROWIE =

~ KILKA SPOSOBOW
NA SWIATECZNE PRZEJEDZENIE

Tradycyjnie w $wieta jemy wiecej nizcodzien. Cho¢ polskie stoty nie uginaja, sie juzmoze od potraw, w tym
czasie wickszos¢ z nas objada sie ponad miare.Jak radzi¢sobie z tym swiatecznym brakiem umiaru?

Imbir pomaga strawi¢ positkibogate w ttuszcz, pijmy wiec wywar zniego w towarzystwie soku z cytrynyi miodu

Poprawia tez perystaltyke jelit
i pobudza wydzielanie sokéw
trawiennych. Z niego tez
mozna zrobi¢ napar,zalewajac
wrzatkiem jego nasiona. Ci,
ktorzy lubia ten smak, moga
nasiona po prostu pogryzac.
Do $wiatecznych dannwarto
doda¢ przyprawy ., ktdre popra-
wiaja i przyspieszaja trawienie,
czyli na przyktad: majeranek,
koper, bazylig, tymianek, czo-

snek czy cynamon. Pobudza,
one wydzielanieenzymow tra-
wiennych.

Imbir

Imbir ma wtasciwosci roz-
grzewajace, ale takze pomaga
strawicé positki bogate
w ttuszcz. Moze wiec ztagodzié¢
skutki przejedzenia. Wspo-
maga trawienie, dziata prze-
ciwzapalnie, przynosi ulge

Kminek doskonale tagodzi skutki spozywania tfustych
potraw, dlatego dodaje sie godo ciezkostrawnych dan

przy wzdeciach. Starty korzen
mozna doda¢ do ziotowejher-
baty lubwykorzystac jakoprzy-
prawe. Mozna tez z niego zro-
bi¢ herbatke (zalewamy go
wrzatkiem)i pi¢ ja z dodatldem
cytryny i miodu.

Siemig Iniane

Nasiona Inu dziataja kojaco
na uktad pokarmowy - poma-
gaja, na nudnosci, wspomagaja,

trawienie ci¢zkostrawnychpo-
traw.

Siemig Inianeprzyrzadzamy
w postaci naparu:2/3 tyzki na-
sion zalewamydwoma szklan-
kami wody i gotujemy na ma-
+ym ogniu przez ok. 15-20 mi-
nut lubdwie tyzeczkisproszko-
wanego siemienia zalewamy
wrzatkiem i odstawiamy nal5
minut (tametoda jest znacznie
prostsza).

I

Spacery,

woda i kapiel

Duzo spacerujmy, bo ruch
znakomicie wspomaga trawie-
nie i pomaga spali¢ niechciane
kalorie ipijmy duzowody -naj-
lepiej mineralnej, niegazowa-
nej, alewysoko zmineralizowa-
nej.

Wezmy tez ciepta kapiel.
Kilkanascie minut cieptej ka-
pieli fagodzaco wptyniena nasz
zotadek i pomoze nam si¢ od-
prezy¢. Jesli na dodatek do ka-
pieli dolejemy olejek majeran-
kowy lub kminkowy, efekt be-
dzie jeszcze lepszy.

Do apteki

Jesli naprawdg Zle sig czu-
jemy, bomocno przesadzili$my
ze $wiatecznym objadaniem,
musimy siggnaé po spraw-
dzone medykamenty:leki roz-
kurczowe, wegielleczniczy, leki
na zgage, leki wspomagajace
praceg watrobyi trawienie. W tej
kwestii doradza namjuz farma-
ceuci.

Bez gtodéwek

I pamigtajmy, ze po $wia-
tecznym przejedzeniu nie
wolno catkowicie rezygnowac
z positkow. Trzeba jes¢, ale
mniejsze positki i czesciej (5-6
w ciagu dnia). Potrawy po-
winny by¢ lzejsze (owsianka,
jabtko, duszonaryba, warzywa
na parze),a daniaobiadowe do-
prawione ziotami wspomaga-
jacymi trawienie. Nie zapomi-
najmyréwniez oodpowiednim
nawodnieniu organizmu.

Po obfitym positku wypijmy cieptg zielong herbate lub napar z zi6t, ktére
wspomagaja trawienie -z miety, pokrzywy, rumianku, dzikiej rézy lub dziurawca
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Pomagamy zwierzetom

Dokarmiaymy ptaki z gtowa, a podzickujq,
nam za to nie naszym, ale swoim glosem

Gtos Dziennik Pomorza

Sobota-poniedziatek, 24-26.12.2022

Dokarmia¢ ptaki czy nie i jak torobi¢, by zamiast pomoc, nie szkodzic¢?
[co ztym mowieniem przez zwierzeta ludzkim gtosem w noc wigilijna?

Wyjasnia prof. dr hab. Piotr Tryjanowski z Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu

ima tradycyjnie sktania
do zadaniapytania oza-
sadno$¢ dokarmiania
takéw.  Zasadno$¢?
ez jakto? Przeciez do-
karmianie naszych pta-
kéw to element najwigkszej
empatii do skrzydlatychbraci
w trakcie najgorszej z porroku.
Do takiejodpowiedzi jesteSmy
przygotowani przez wszystkie
szczebleedukacji, programyra-
diowe i telewizyjne, a nawet
media spotecznosciowe. Jed-
nak zmieniaja si¢ warunki $ro-
dowiskowe, zimy staja si¢ ta-
godniejsze, a zgromadzona
wiedza dotyczacadokarmiania
stale roénie. Warto z tychanaliz
skorzysta¢ i by¢ moze zmienié
swoje nastawienie do dokar-
miania lubprzynajmniej dokar-
miaé inaczej.

Podgladamy ptaki,

ale czy im pomagamy?

To dzieki dokarmianiu, bu-
dowaniu specjalnych karmni-
kéw, wieszaniu kul ze smal-
cem, poznajemy zimujace
ptaki: rézne gatunki sikor,dzig-
ciotéw, kowalika, pelzacze.
Tam, gdzie sypiemy stonecz-
nik, pojawiaja si¢ dzwonce,
czyze, grubodzioby,a nawet co-
raz liczniej zimujace zigby.

Przywabiamy ptaki niemal
na odlegto$¢ reki. Mozemy im
si¢ doktadnieprzyjrzeé¢, poznaé
detale upierzenia, postuchac
gtoséw kontaktowych, a takze
przypatrze¢ si¢ ich bogatemu
zyciu socjalnemu. Niczym
w telewizyjnych programach
Big Brother, probujemy zrozu-
mie¢, ktoz kim idlaczego? Dla-
czego sikory, kowaliki i petza-
cze lubia podazad za dzigcio-
tem? Dlaczego sikory bogatki
wynosza, z karmnika po jed-
nym ziarniestonecznika? Co sig
dzieje z ziarnami, gdy wypa-
daja z zawieszonego karmnika
na ziemi¢? Czy wtedy wykorzy-
stuja je inne gatunki ptakéw?
To pytania zadawane nietylko
przez obserwatoréw karmniko-
wego zycia, ale przez naj-
powazniejszych badaczy. Rzecz
jasna wtedy brzmia niecomnie;j
trywialnie, a zbieranie danych
nie opiera si¢na nosie przykle-
jonym doszyby i zapamigtywa-

niu, jaki gatunek odwiedzit
zbudowana stotéwke. Zaprze-
gana jest najnowsza technika:
fotoputapki, kamery, radiowa
identyfikacja przylatujacych
osobnikéw. To dzieki nowym
metodom i zebranym nowym
informacjom, wdyskusjach na-
ukowcéw coraz czeéciej poja-
wia si¢ pytanie podstawowe -
czy rzeczywiscie pomagamy
tym ptakom, ktére potrzebuja
naszej pomocy?

Szkodliwa konkurencja

O ilewiele gatunkéw ptakéw
zmniegjsza liczebnos$¢ w catej
Europie, tosikory, kowaliki,pet-
zacze, kosy i dziecioty duze
maja si¢ catkiem nieZle,a liczeb-
no$¢ wieluz wymienionych ga-
tunkéw nawet rosnie. To wia-
$nie one korzystaja niepropor-
cjonalnie czgsto z karmnikéw
itaki efekt powinien nas tylko
cieszy¢. Czy naprawde? A jesli
ich zwigkszajaca si¢ liczebnosé
stanowi powazna konkurencje
dla gatunkéw podejmujacych
trud wedréwek wtropiki? Przy-
latuja zmeczone wiosna, a ich
miejsca zajete sa przez gatunki
korzystajace z wydatnej po-
mocy ludzi.

Gdy wigc szerzejspojrzymy
na to zjawisko, zaczynamy za-
Yowa¢ muchotéwek przegry-
wajacych konkurencje z siko-
rami. Na catym $wiecie, czy
moéwiac precyzyjniej w innych
terenach strefy umiarkowanej,
takich konkurencyjnych zalez-
nosci opisanoznacznie wigce;j.

Zmiana

ptasich nawykéw

Jednak to nie tylko ptasia
konkurencja sktania badaczy
ptasich zwyczajéow do zastano-
wienia si¢ nad formami i sen-
sem dokarmiania.

Okazuje si¢, zezywno$¢ do-
starczana przez cztowieka jest
obecnie tak wazna, czescia diety
niektérych gatunkdéw, zemoze
zapewni¢ do75 proc.ich dzien-
nego spozycia, a przy Srednio
100 karmnikach dla ptakéw
na kilometrkwadratowy wcatej
Wielkiej Brytanii,wigkszo$¢pta-
kéw nie musi podrézowac da-
leko, aby ja znalez¢. Czy nasze
ptaki stajasi¢ przezto bardziejle-

Chcemy dobrze, ale jak sie okazuje, nie zawsze nasze starania przynosza faktyczne dobro i stanowig realng pomoc
dla zwierzat. Nieraz pomagamy jednym, a nieSwiadomie szkodzimy innym...

niwei mniejdzikie? Wielcepraw-
dopodobne! - tak pisza oproble-
mie angiekcy naukowcy.

Zadano wreszcie na gtos py-
tanie: jak to si¢ stato, ze stary
wiktorianski zwyczaj przyno-
szenia garstkiziaren nalondyn-
ski skwerTrafalgar, przeksztat-
cit si¢ w narodowa rozrywke?
W Wielkiej Brytanii regularnie
dokarmia ptakil7 milionéw go-
spodarstw domowych, wyda-
jac na torocznie astronomiczna
kwote 250 milionéw funtow,
za ktéra kupujesie 150 000ton
paszy. Winnych krajach,zacho-
wujac proporcje zwiazane
z miejscemptakéw wlokalnych
kulturach, widoczny jest po-
dobny, wzrostowy, trend.Czy
naprawde nie moznatych pie-
nigdzy przeznaczyéna bardziej
szlachetne, takzeptasie, cele?

Dokarmianie stwarza i inne
problemy, choéby ptasie cho-
roby, ktérych waznymi cen-
trami transmisji bywaja kar-
mniki.

Wiecej szkody

niz pozytku

Zycie wkarmniku -raz jesz-
cze podkreslmy - to fanta-
styczny spektakl, niemalze

show przygotowany przez
ptaki. Wspaniata okazjado edu-
kacji, doztapania bakcyla przy-
rodoznawstwa. Jednak ma-
sowe dokarmianie przynosiol-
brzymie konsekwencje - dla
osobnikdéw, gatunkéw i catych
ekosystemoéw.  Powiedzmy
wprost - dodatkowe jedzenie
zima zdecydowanie niezawsze
jest potrzebne. Moze przynosi¢
wiecej szkodyniz pozytku.

Dla ptakéw

Jedli wiec dokarmiamy,
rébmy to z glowa. Miejmy
na uwadzeto, zenie zawszedo-
bre chgci i ptytko rozumiana
empatia, to cechy, ktérych
dzika przyroda potrzebujenaj-
bardziej. Zaoszczedzone pie-
niadze warto przeznaczy¢
na lepszewspomaganie natury:
tworzenie rezerwatéwi parkéw
narodowych, anawet pozosta-
wienie dzikich fragmentéw
ogrodéw i pol. A czas, ktory
spedzamy patrzac na karmnik,
lepiej wykorzystaé na spacer
po polach i lesie. Najlepiej da-
leko od ludzkichdomostw. Tak,
by zobaczy¢, ze ptaki nawet
w najtrudniejszych warunkach
radza sobie beznaszej pomocy.

Trudno zmieni¢ wypraco-
wane schematy mySlenia,
na pewno nie nalezytego robi¢
na site, ale warto raz jeszcze
po prostu przemysle¢ dokar-
mianie. Nie reagowac
na chtodne stowa, na domnie-
mywana nieczutos$¢ badaczy,
a po prostu spogladaé szerzej
i dalej.Dla ptakéw, dla ludzi,dla
naszych wzajemnych zwiaz-
kow.

Ludzkim gtosem?

Wielowiekowa tradycja
glosi, ze zwierzgta w wigilijna,
noc potrafia przemowié ludz-
kim gtosem, trudno wigcdzi$
ten temattu pominaé. Niegdy$
uwazano, ze zwtaszcza bydto,
konie, aczasami i psy, sa tymi,
ktére w Wigilie przekazuja go-
spodarzom niezbedne infor-
macje. A przeciez to ptaki sa
wsrdd zwierzat najlepiej odda-
jacych niuanseludzkiej mowy,
wigc i je trzeba by wziad
pod uwagg.

Ze zwierzat nam towarzy-
szacych najlepszym kandyda-
tem doporozumienia, zar6wno
werbalnego, jak i niewerbal-
nego, jest oczywisciepies. Rasy
pasterskie musza rozumie¢do-

skonale nasze komunikaty,
a i same jasno formutowad
swoje potrzeby. Badania poka-
Zuja, ze psy potrafia reagowac
na odl15 do215 wyrazen, co daje
drednio 89 komunikatéw
na osobnika.

Prawdziwie ludzka mowa,
jej odtwarzaniem,a nawet ele-
mentami sktadni, charaktery-
Zuja si¢ niektére gatunki pta-
kéw. Jedli jednak chcemyusty-
szel z ptasiego gardta i krtani
nasza mowe, tomusimy je tego
po prostu nauczy¢ albo daé
wzorce donasladowania. Tutaj
mamy prawdziwych mistrzow
- papugi, gwarki, czy z naszej
rodzimej fauny - szpaki. Wy-
szkolone osobniki zako znaja,
nawet 850 stow(jezykoznawcy
twierdza, ze zaséb 1000 stéw
wystarcza naw miaredobra co-
dzienna komunikacje u ludzi).
Ale czy méwiaca papuga jest
$wiadoma znaczeniawypowia-
danych stéw i potrafi je taczy¢
w struktury gramatyczne?

Ale tez czy naprawde mu-
simy rozumie¢ wszystko,
oczym psy szczekaja, kotymia-
ucza, krowy mucza, a ptaki
$piewaja - by cieszy¢ sie tymi
dzwigkami?
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Jak zrobic¢ leczniczy ,,czarny stoik™?

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

Gdy temperatura spada,aro-
$nie liczba zakazenwiniso-
wyctt i bakteryjnychzaréw-
no wsréd dorostych, jak

i dzieci wartowzmocnic od-
pornosé. przygotowu-

jac ,,czamy stoik"'.

Tajemnica tkwi we wtasciwo-
§ciach czarnuszki siewnej
i miodu. Taka mikstura dziata
antybakteryjnie, przeciwwiru-
sowo iprzeciwzapalnie. Ztago-
dzi wigc kaszel, katar,duszno-
4ci, bol gardta i zatok. Syrop
z czarnuszki mozna réwniez
stosowacd profilaktycznie, aby
zapobiegad infekcji.

Czarnuszka znana

od starozytnosci

Nazywana ztotemfaraonow
czarnuszka siewna (Nigella sa-
tiva) to nasiona czarnego
kminku. Roélina z rodziny ja-
skrowatych pochodzi z Turcji
i Iraku, a znana byta juz w sta-
rozytnym Egipcie,gdzie w gro-
bowcu faraona Tutenchamona
znaleziono dzbanywypeinione
nasionami czarnuszki.

Czarnuszka to przede
wszystkim zrédto zdrowych
ttuszczdw, z jej nasion wytwa-
rza si¢ olej z czarnuszki, znany
ze swoich prozdrowotnych
witasdciwosci. Zaréwno olej
z czarnuszki, jaki samenasiona
czarnuszki zawieraja kwasy
tltuszczowe, witaminy A, E, F,
Bi, B3,B6, biotyne oraz sktad-
niki mineralne, taide jak cynk,
magnez, potas,selen, wapn, ze-
lazo.

»Czarny stoik™ to smaczny i aromatyczny produkt powstajacy ze zmieszania
zmielonych ziaren czarnuszki, anyzu i gozdzikéw zalanych miodem naturalnym

Dzieki zawartosci zwiazku,
jakim jest tymochinon, czar-
nuszka ma witasciwosci prze-
ciwutleniajace i silnie prze-
ciwzapalne. Sktadnik tendziata
takze przeciwnowotworowo,
hamuje wzrostkomérek nowo-
tworowych orazniszczy juz ist-
niejace. Zawartaw niejkwerce-
tyna reguluje poziom glukozy
i cholesterolu we krwi, obniza
ci$nienie tetnicze krwi.

Nasiona z czarnuszki wspo-
magaja leczenie dolegliwosci
gérnych drégoddechowych, ta-
kich jakkaszel, katar, dusznosci.
Olejki eterycznew nichzawarte
rozszerzaja oskrzela, co utatwia

Przez internet:ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

E Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512

RUBRYKIW OGLOSZENIACH DROBNYCH:

- NIERUCHOMOSCI - FINANSE/BIZNES 1ZDROWIE IBANK KWATER IMATRYMONIALNE
- HANDLOWE - NAUKA 1USLUGI 1ZWIERZETA IROZNE
- MOTORYZACJA - PRACA ITURYSTYKA 1ROSLINY, OGRODY | KOMUNIKATY

Nieruchomosci

KUPIE garaz murowany, tel.

535-480-794.

Handlowe

MATERIALY OPALOWE

DREWNO do palenia, 792-669-632.

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE

Ado Z skup-skupujemy kazde pojazdy,

ptacimy nawet za wraki, oferujemy

najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

ZATRUDNIE

BUDOWLANCOW. 503135643

odprowadzanie zalegajacejwy-
dzieliny. Czarnuszka zmniejsza
tez objawy astmy, takie jak
$wiszczacy oddech, orazniwe-
luje objawy alergii, m.in. katar
sienny czy tzawienie oczu, po-
niewaz dziata przeciwhistami-
nowo. Czarnuszka posiada réw-
niez udowodnionewbadaniach
naukowych wtasciwosci prze-
ciwwirusowe, antygrzybiczne
i antybakteryjne. Nasiona czar-
nuszki, a takze olej i syrop
z czarnuszki mozna podawac
juz dzieciom powyzej 1. roku
zycia w celu wzmocnienia od-
pornoéci, a takze tagodzenia
zmian skérnych towarzysza-

Zdrowie

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

AGD RTV FOTO

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma

INSTALACYJNE

HYDRAULICZNE, tel. 607703135.

cych alergiiczy atopowemuza-
paleniu skéry. Czarnuszka
wzmacnia uktad immunolo-
giczny m.in. dzigki temu, ze
zwieksza liczbe limfocytéw
imakrofagéw.

Jak stosowaé

czarnuszke?

Nasiona czarnuszki mozna
dodawac¢ dopieczywa, satatek
czy kanapek, a takze dan mig-
snych, a olej z czarnuszki pi¢
lub dodawa¢do danna zimno.
Warto réwniez przygotowaé
stodki i smaczny ziotomidd, ja-
kim jest ,,czarny stoik”, czyli
syrop z czarnuszki, ktéry

PORZADKOWE

SPRZATANIE strychow, garazy,

piwnic, wywo6z starych meblioraz

gruzu w bigbagach, 607-703-135.

ZEOM kupig, potne, przyjade

iodbiore, tel. 607703135.

oprécz samej czarnuszki za-
wiera réwniez 3 dodatkowe
sktadniki wspomagajace od-
pornos¢ i fagodzace objawy in-
fekcji wirusowych i bakteryj-
nych.

Gozdziki dodane do mik-
stury dziataja antyseptycznie
i przeciwbdlowo, dzigkiczemu
ztagodza bdl gardia i kaszel,
a takze utatwia odkrztuszanie
zalegajacej w drogach odde-
chowych wydzieliny i odblo-
kuja zatkany nos. Anyz spote-
guje wykrztuéne dziatanie po-
zostatych sktadnikéw oraz za-
dziata antybakteryjnie i prze-
ciwgrzybiczo, utatwitakze tra-
wienie. Natomiast midd,
oprécz tego, ze ztagodzispecy-
ficzny, gorzkawy smak czar-
nuszki, toréwniez zadziataan-
tyseptycznie, przeciwbakteryj-
nie iprzeciwbdlowo.

Przepis

na ,,czarny stoik”

Sktadniki: 100 gnasion czar-
nuszki, 100 ml dobrej jakosci
miodu, 2 gwiazdkianyzu, 10-15
gozdzikéw.

Sposéb przygotowania:

Nasiona czarnuszki, anyz
i gozdziki nalezy zmieli¢
w mtynku do kawy lub moz-
dzierzu. Nastepnie przetozyé
do szklanego stoika, dodad
do nich miéd i doktadnie wy-
mieszaé. Specyfik jest od razu
gotowy do spozycia. Najlepiej
przechowywac¢ go w lodéwce
w szczelnie zamknigtym sto-
iku. Profilaktycznie nalezy
przyjmowac 3 tyzeczki dzien-
nie, najlepiej podzielone na 3
porcje, czylipo jednej tyzeczce
3 razydziennie.

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24,75-004Koszalin, tel.94 3473512
Oddziat Stupsk: ul. HenrykaPoboznego 19,76-200 Stupsk, tel. 59848 8103
Oddziat Szczecin: Al.Niepodlegtosci 26/U1,70-412Szczecin, tel.914813 310

{ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
1GASTRONOMIA

PRZEPIS

Nalewka z czarnuszki
Mozna takze przygoto-
wac leczniczg nalewke
z czarnuszki.

Sktadniki: 1 szklanka na-
sion czarnuszki siewnej,
500 ml wodki 40 proc.

Nasiona czarnuszki
zmieli¢ i przetozy¢
do szklanego, wyparzo-
nego stoja. Alkohol zago-
towac i wla¢ do stoja
z rozdrobnionymi nasio-

nami. Pozostawi¢ na 2-3
tygodnie, co jakis$ czas
wstrzasnac¢ stojem.

Po tym czasie przefiltro-
wacirozla¢ do szklanych
butelek. Najlepiej odcze-
kac¢ jeszcze 2-3 dni.
Fitoterapeuta, dr Henryk
Roézanski zaleca, aby tak
przygotowang nalewke
zazywac 1 razdziennie
po 1 tyzce przez2 tygo-
dnie, najlepiej z miodem.
Taka kuracja wzmocni
organizm izmobilizuje
uktad odpornosciowy
do walki z patogenami.
Po tygodniu przerwy ku-
racje mozna powtorzyc.
Nalewka jest tylko dla do-
rostych. Przeciwwskazang,
rowniez dla kobiet w cigzy
i karmigcych piersig, dla
chorych zazywajacych le-
ki, ktérychnie wolno 1a-
czy¢ zalkoholem, w sta-
nach zapalnych zotadka
ijelit, a takze podczas ra-
dioterapii lub chemiotera-
pii.

{ROLNICZE
ITOWARZYSKIE

stronaZ DROWM

50

czytal
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KROTKO

POWIAT SLUPSK
Zimowe warsztaty w bajko-
wym palacu. Mtodzi od-
krywcy poszukiwani!

Centrum Kultury Powiatu
Stupskiego zaprasza dzieci

w wieku 7-12 lat doudziatu

w warsztatach podstynna
damnicka palma. - Gwarantu-
jemy odprezajacy i kreatywny
czas. Bedziemy eksperymen-
towaé, tworzy¢, wypiekaé
i$wietnie sigbawi¢. Nasz zi-
mowy cykl jednodniowych
warsztatéw tematycznych to
pig¢ dni dziecka podrzad -
mowi Sandra Winnicka, dy-
rektor CKP. Idodaje, ze kazde
dziecko znajdzie zima w
damnickim patacu cosdla sie-
bie. Jak zapewniaja organiza-
torzy, kazdy jednodniowy
warsztat to innaatrakcja
inowe przezycia.Program
obejmuje pieéspotkan w po-
Yowie stycznia:

16 stycznia -Co$ z niczego
z artystka Katarzyna Wisniew-
ska,

17 stycznia - Mtodzi repor-
terzy z redaktorem Danielem
Kluskiem

18 stycznia- Laboratorium
krainy lodu z zespotem bada-
czek z Akademii Pomorskiej

19 stycznia- Masterpizza
junior we wtoskiejrestauracji
w Stupsku

20 stycznia- Zimowepod-
chody z Nadles$nictwem
Damnicy

W cenie (40zt/dzier) réw-
niez opieka od 9:00 do 15:00,
gry i zabawy w patacu
ina $wiezym powietrzu oraz
pozywne positki.

Zapisy do10 stycznia2023
r. pod numerami tel. 503 836
5761ub 59844 5758. (MARA)

POGODA

Szalon
mania

sylwester
Ow teatru

Teatr Polski, Teatr Wspétczesny i Pleciuga - jest w czym przebierag, kiedy chce sie
spedzi¢ sylwestra w teatralnej atmosferze

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Szczecinskie teatry zapra-
szaja w noc sylwestrowg

na specjalnieprzygotowane
przedstawienia.

Teatr Polskina poczatek zapre-
zentuje program kabaretowy
zatytutowany ,, Postscriptum
Urodzinowe, czyliniezobowia-
zujace szalenstwo sylwe-
strowe". Beda piosenki, skecze
i monologi - caty program bg-
dzie utrzymanyw klimacieka-
baretu literackiego pn. Czarny
Kot Rudy.To beda trzy godziny
fantastycznej zabawy.Po spek-
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taklu aktorzy z widzami przy-
witaja Nowy Rok i wzniosa, to-
ast za pomyslnoé¢ dla nas
wszystkich -oczywiscie kielisz-
kiem babelkdéw. Bedzie pocze-
stunek.

W Teatrze Wspdtczesnym
w ostatniwieczor rokuostatnie
starcie ostatnichprawdziwych
artystéw. Wystapi, walczac
o tytut najwigkszej Gwiazdy
Roku 2022, diwa polskiej pio-
senki Maria Dabrowska, oraz
grupa Impro Floating Power
2500 - czyli pie$n przysztosci
W terazniejszosci, pierwszyraz
w Szczecinie, pierwszy raz we
Wspdtczesnym, po kosmicz-
nym tournee, przybedzie
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smog

do nas sia¢ zamet i dobry hu-
mor.

Teatr Lalek Pleciuga zapra-
sza na dlugo wyczekiwany
spektakl ,,Discomacabre” - hit
sceny dla dorostych z muzyka
na zywo. W programietez uro-
czysta lampkaszampana, lote-
ria z wartosciowyminagrodami
oraz peilna zaskakujacych
zwrotow akq'i improwizacjate-
atralna z udziatemaktorow i za-
angazowaniem publiczno$ci.
,Disco macabre” to prze-
$miewcza, pelnahumoru ibez-
lito$nie kpiaca ze wspdicze-
snego $wiata opowies¢ o di-
scopolowym tancu ze$miercia.
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NOWY TEATR IM. WITKACEGO W SLUPSKU

Spektakl o smierci 21 harcerek

13,141 15 styczniaNowy Teatr im. Witkacego zaprasza na spek-
takl ,,Mala Pietnastka - legendy pomorskie. Kanwa jest tra-
giczna Smier¢ 21harcerek z 16dzkiego hufca, ktére w 1948 roku
utopily sie w jeziorze Gardno. Przedstawienie wyrezyserowal
Tomasz Man. Bilety naportalu Biletyna.pl. (MARA)

GMINA SLUPSK

Ferie w Ladowisku Kultury

Centrum Kulturyi Biblioteka
Publiczna GminyShupsk zapra-
sza naKreatywne Feriowisko,
ktére odbedziesiewLadowi-
sku Kultury wRedzikowie.
Zajecia beda odbywaly sie
od poniedziatku do piatku w
godz. 8-16.1 cykl:16-20 stycz-
nia, n cykl:23-27 stycznia. Dla
uczestnikow przewidziane
jest drugie $niadanie oraz
obiad. Cena:450 zt za cykl.
Zapisy: w Ladowisku Kul-
tury w Redzikowie oraz
pod nr tel. 511428537-

SLUPSK

Jakie atrakcje czekaja
na dzieci? Na przyklad warsz-
taty eksperymentalne, two-
rzenia magnesow z modeliny,
mydlarskie, krawieckiei cera-
miczne. Uczestnicy beda tez
projektowacé i drukowac
na drukarce 3D, robi¢ witraze
i obrazy z szyszek, a takze
przygotuja karnawatowe ma-
ski. Zaplanuja, takze niespo-
dzianke dla Babci Dziadka,
skomponuja muzyke zkapsla
i patyka, stworza sensoryczna,
ksiazke. (MARA)

Jubileusz Krzesimira Debskiego

W piatek, 13stycznia, ogodz.19
Polska FilharmoniaSinfonia
BalticawShupsku zaprasza
nakoncert Krzesimira Deb-
skiego. Kompozytorobchodzi
jubileusz 50lat pracytworczej.
Uslyszymy utwory z fil-
mow i seriali: Szarza Jazdy
Polskiej -Ogniem i mieczem,
Piesnn Heleny -Ogniem i mie-
czem, Bitwa z Ogniem i Mie-

czem, RanchoSymphony -
Ranczo, Wyscig furmanek -
Ranczo, Piesi Mili- Stara
Basii, Sarabanda mitoSci-
1920 Bitwa Warszawska, Ta-
niec huculski - Maszyna
zmian, Lonely Hearts-
Gwiezdny Pirat.

Bilety do nabycia w kasie
filharmonii i na portalu Bile-
tyna.pl. (MARA)
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Swieta w sklepowych witrynach

Costujest nietak, myslelismy sobie chodzgc ulicami Koszalina, Stupska i Szczecina.
PamietaliSmy zdziecinstwa przedswigteczne rozswietlone wystawy i szukaliSmy ichidzis

Nie ma znaczenia w ktérym miescie akurat jesteSmy wszedzie wida¢ mniej wiecej to samo, ten sam styl Swigtecznych dekoracji. Wida¢, stara maksyma handlowa...

... méwigca, ze okno wystawowe powinno zachecag... ... do zakup6w odeszta do lamusa. W sumie jest cos w tym, ze w taki stacjonarnym sklepie, to sie trzeba natrudzié...

... mie¢ jaka$ koncepcje.Pomysleé, poszukacinspiraciji i w koncu wiozyéserce... ... w wykonanie. Serca nie brakuje. Ale jakos tak bije w jednym jednostajnym rytmie.



