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Tak licealisci zegnali Rosjan 32 lata temu.
Na trybunie uSmiechy itriumfalne gesty...

Szczecineccy licealisci natrybunie w Bornem Sulinowie w kwietniu 1991 roku

Rajmund Wetnie
Temat z pierwszej strony X

Dariusz Czerniawski,znaw-
cahistoriiBornego Sulinowa
iszefmiejscowej IzbyMuze-
alnej, szukaszczecineckich
licealistow, ktorzy 32 lata te-
muw niecodzienny sposéb
zegnalikrasnoarmiejcow
wyjezdzajgcych ztajnejba-
zy.

Zdjecie jest czarno-biate, nie-
ostre, alewidaé nanim catkiem
dobrze grupe mtodych ludzi
na trybunie machajacych re-
kami lub pokazujgcych znak
zwyciestwa - V.

Napis pod spodem pisany
cyrylica gtosi -,,z czcigwypet-
niliSmy intemacjonalistyczny
obowigzek”.Tym hastem So-
wieci wiosng - doktadnie 9
kwietnia1991roku - rozpoczeli
wycofywanie sie z Bornego Su-
linowa, gdzie przebywata
znacznaczesc 6. sowieckiej Wi-
tebsko-Nowogrodztaej Dywizji
Zmechanizowanej, bedacej
czescig Potnocnej GrupyWojsk
stacjonujacychw Polsce.

Borne Sulinowo
jestjednym

z najmtodszych miast
w Polsce, status miasta
formalnie otrzymato
15wrzes$nia 1993 roku

Ao6w obowigzekto pilnowa-
nie, aby Polsce oddanej po woj-
niew strefe wptywow ZSRRnie
wpadto do gtowy ztej strefy sie
wyrwac...

Borne Sulinowo 1991

Historietego zdjecianapisat
Dariusz Czerniawski, badacz
dziejéw Bornego i kierownik
Izby Muzealnej, ktéry postano-
witdotrze¢ do os6b uwiecznio-
nych naowym zdjeciu.

-Napozegnanie Rosjan or-
ganizowano delegacje mto-
dziezy szkolnej - pisze pan Da-
riusz.

Ze Szczecinka przyjechata
grupa miodziezy, ktorej opie-
kunem byt pan Wiestaw Jan-
czurewicz, nauczyciel I Liceum
Ogolnoksztatcgcego im. ksiez-
nej Elzbiety w Szczecinku.

Trudno powiedzie¢, czy li-
cealisciwdrapalisienatrybune,
z ktdrej 9 kwietnia 1991 roku
oficjele zegnali zotnierzy so-
wieckichprzed, czy pouroczy-
stosci. Faktem jest, ze tam sie
znalezli i w przyptywie mto-
dzienczej fantazji zrobili sobie
zdjecie.

Dla nich urodzonych
w pierwszej potowie lat 70. XX
wieku - ikilkupokolenwycho-
wanych w Polsce Ludowej -
musiattoby¢radosny moment.
Stad u$miechy, nieco zawa-
diackiwyglad itriumfalne ge-
sty.

-Niewiem, jak nasza mto-

dziez odbierata pompatyczny
radziecki ceremoniat i prze-
mowy, ktére przy tej okazjiwy-
gtaszali wysocy rangg woj-
skowi - pisze Dariusz Czerniaw-
ski, ktory wystapit zinterneto-
wym apelem o kontakt z 0so-
bamiuwiecznionymina zdje-
ciach (jedna osobajuz sie ode-
zwata). - Nie wiem, kto wpadt
na szalony pomyst, by wejs¢
na trybune honorowa i z niej
zapozowac¢ z uniesionymi
dtonmido historycznego zdje-
cia. Jakos$¢ zdjecia nie jest
istotna, najciekawszy jest ich
pomyst, jak zapisac sie w tym
dniu w historii.

Po 32 latach

Nasz rozmoéwca dodaje, ze
zdjecie wykonat Wiestaw Jan-
czurewicz, a oryginat zdjecia
otrzymatw prezencie od jego
zony, Teresy Janczurewicz, ze
Szczecinkaw listopadzie 2022
roku.

-Zacojeszczeraz serdecznie
dziekuje - méwi pan Dariusz.
- Chciatbym dopisa¢ historie
do tego zdjeciaiodnalezé tych
chtopakoéw, dzi$ okoto 50-let-
nich izaprosi¢ ich do Bornego
Sulinowa na spotkanie po la-
tach, mozeudasieutrwali¢dla
potomnych wiecej informacji
na temat tego niezwyktego
zdjecia i tego historycznego
wydarzenia, a anonimowym
osobom dopisa¢ imiginazwi-
sko. Bede wszystkim niezwy-

Datgrozpoczeciawyco-
fywaniawojskradziec-
kichjest8 kwietnia1991r.
-zBornego Sulinowawy-
jechata brygadarakiet
operacyjno-taktycznych

klewdzieczny zapomocw po-
szukiwaniach.

Historia

iterazniejszosc¢

Codoktadnie sie wydarzyto
9kwietnia 1991 roku?

Rozmowynatematrozwig-
zania Uktadu Warszawskiego -
sojuszu wojskowego demolu-
dow - iwycofaniasie Sowietow
zPolskitoczyty siejuz odjakie-
go$ czasu, ale nic jeszcze nie
byto przesgdzone. Nikt nie
mogtbyc¢pewien, jak zachowa
sie upadajgce imperium. Osta-
tecznie Uktad Warszawski ulegt
rozwiazaniu w lipcu, a nieco
wczesniej Rosjanie zaczeliwy-
cofywac swojejednostkiz Pol-
ski.

- Polskie wtadze dowie-
dziaty sieotym zaledwie dzien
wczes$niej, 8 kwietnia, na kon-
ferencji prasowej zwotanej
przez generata Wiktora Duby-
nina, dowddce Pdinocnej
Grupy Wojsk Armii Radzieckiej
-wspominaDariusz Czerniaw-
ski. - Konferencja odbyta sie
w najbardziej reprezentacyj-

nym budynkubomerskich ko-
szar, Domu Oficera. Obecny
na konferencji petnomocnik
polskiego rzgdu, generat Zdzi-
staw Ostrowski, byt niezwykle
zaskoczony informacjg o wy-
jezdzie wojsk radzieckich. Cata
ta sytuacja byta upokarzajgca
dlapolskiego rzadu ipolskiego
generata.

Miata bowiem pokazaé
$wiatu, ze Rosjanie sami decy-
dujg o wycofaniu swojej armii,
robigto na swoichwarunkach:
kiedy chcaijak chca.

-Nauroczyste pozegnanie 9
kwietnia pospiesznie zorgani-
zowano polska delegacje rza-
dowo-parlamentama, ktéra
przyleciatazWarszawy do Bor-
nego Sulinowa $migtowcem -
dodaje Dariusz Czerniawski. -
Przybyliprzedstawiciele wtadz
wojewo6dztwa koszalinskiego
oraz dowodztwa Wojska Pol-
skiego. Zorganizowano tez de-
legacje mtodziezy szkolnej...

NA TROPACH HISTORII

w tym licealistow ze Szcze-
cinka...

Zachowaly sie inne filmy
izdjeciaztego dnia. Bytpocza-
tek wiosny, juz ciepto, ale desz-
czowo. Naplacu apelowym tto-
czgsie zotnierze, jest orkiestra
isporo cywilow, w tym dzieci,
bo Borne to przeciez miasto
wojskowe, ale zw miare nor-
malnym zyciem. Powiewajg
flagi republik sowieckich,
natrybunie cisna sie wyzsi ofi-
cerowie polscy i sowieccy. Ci
pierwsi zdajg sie mie¢ nie-
pewne miny - wszak zegnaja
sojusznika, z przymusu i ko-
niecznos$ci, ale sojusznika,
zktérym jeszcze cattdem nie-
dawno prowadziliwspélne ma-
newryisnuliplanyatakunaza-
chodnig Europe. Rosjanie tez
nie wiedzg, co ich spotka w oj-
czystym, walacym sie kraju.

Tak, ten dzien zmienit
wszystko...
©®

- Chciatbym dopisa¢ historie do tego zdjecia i odnalez¢
tych chtopakéw, dzi$ okoto 50-letnich izaprosic ich

do Bornego Sulinowa na spotkanie po latach - méwi Da-
riusz Czerniawski, ktéry wystgpit z internetowym apelem
o kontakt z osobami uwiecznionymi na zdjeciach Osoby
mogace odpowiedzie¢ naten apel proszone sg o kontakt
z Dariuszem Czerniawskim (Izba Muzealna, al. Niepodle-
gtosci 28,78-449 Borne Sulinowo, tel. 517 419 714, e-mail:
czerniawski@ bornesulinowo.pl).

FOT. WIESLAW JANCZUREWICZ, ARCH. DARIUSZ CZERNIAWSKI
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Ktére produkty
zawieraja
najwiecej
kolagenu?
PORADNIK str. 7

Zero waste
w praktyce.
Co zrobi¢ z miesa
z rosotu?
KUCHNIA ir. 89
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Kapiel Kleopatry
- idealny sposob
na relaks
i delikatng skore

URODA str. 10

Gdzie w Polsce

najlepiej ogladaé

przepiekne pola
krokusow?
TURYSTYKA 4. 12
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Zmiana czasu z zimowego na letni nie oznacza tylko i wytgcznie, ze w nocy z 25 na 26 marca Spimy ,,0 godzine
krocej Skutki zmiany czasu moga by¢ naprawde dotkliwe, zwtaszcza dla naszych organizmdéw. Jak w takim razie
uchronic sie przed uczuciem zmeczenia, otepieniem i ztym samopoczuciem? srs



Blanka alleksowska

MIALO BYC
NAM
LEPIEJ

igdynieprzeszkadzatamizimowazmiana
zasu. Nierobitamiszczeg6lnieduzejroz-
icy, nie sktaniatado wiekszych refleksji
adjejsensem. Ba,noc o godzine dtuzszego
nuniemogtabudzi¢ najmniejszego sprze-
rzyjemnos$¢ Niemitego - wygrzebywac
iadomoscia, zetrzebanastepnie wyjsé
panowats$rodeknocy. Aleprzeciez, nawet
wiasnietak wygladajg dlawiekszosci
sieokazuje - niewiele. Ztekstu red. Doroty
,zeprzyniostojedynie wiekszejeszcze
trudnoscizdostosowaniem wewnetrznego rytmu dobowego do zi-
mowych ciemnos$ci. Dwarazywroku zegarnaszego organizmu do-
stajenowy harmonogram, do ktérego musi siedopasowac. Aprze-
ciezitakmusimy spedzi¢potowe dniapod ostongmroku, ktory za-
czynazapadac najwczesniejjuz kotogodziny 15. Gdytyle jeszcze

do zrobienia... ZimaisezonyprzejSciowe, odgradzajaceja od reszty
poérroku, to okresytrudne. Krétkidzien iszybko ciemniejaca, szara
auranie dodajgnam ani motywacji, ani energii, ani pozytywnego
nastroju. Czestozimaczypdznajesienignajchetniej zahibemowali-
bysmysieniczym niedzwiedzie - pod cieptym kocem z kubkiem
goracej herbaty, az przyjdzie wiecej orzezwiajacego, stonecznego
Swiatta. Toczas, w ktorym potowe codziennych obowigzkéw mu-
simywykonac¢, gdy zaoknemjuz czarno,amo6zgzaczynas$piewaé
nam kotysanke. Botak w wigkszos$ci dziatamy. Naszagtowadosko-
nalewie, kiedy powinnadziata¢, a kiedy najlepiej wytaczyé sieiod-
cigéodbodzcow. Dlategomamy z zimgtrudnosci. Pijemy ojedna
kawe wiecej, tykamywitaminy. I tak jestze zmiangczasu. Wiec

po conam to byto? Wiekszos¢z nas wstaje dos¢ wczesnie, by ujrzeé
zaoknem jeslinie mrok, to szaruge. Kilkagodzin $wiattaspedzamy
w czterechécianach. Wychodzimyrano - ciemno, wracamypopo-
tudniu - ciemno. Oszale¢tylko! Wygladanato, zeten eksperyment
niewyszedtnam najlepiej. Truddw zimowej aury nam nie odjat,
anasz organizmtylkomocniej skonfundowat.

Nieporadnik Tatusia

MALI CZYTO-SLUCHACZE

Boze, dlaczegowymyslite$ ksiazki! Przeciezmogtobycétak pro-
sto, posadzi¢ dzieciprzed telewizorem ibytby spokdj. Anie, tatu-
siowi sie zachciato rozwija¢ dzieciom wyobraznie. Cogorsza, dzie-
ciom sie spodobato. Cojeszcze gorsze - zaczeto im sie podobac.
Aconajgorsze... przestato je to usypiaé. Kiedy wiec tato, lezacy -
mimo zbolatego kregostupa - na podtodze miedzy dzieciecymi
té6zkami, Sciszajuz schrypniety gtos, liczacnato, zeréwne odde-
chy dziecisgoznakasnu... zt6zek dobiega gromkie: jeszcze tro-
che, jeszcze troche, jeszcze troche!

Iczytaj. Rozdziatzarozdziatem. Glos stabnie, dziecichcgwie-
cej. Tatowiecwprowadza zasade dwoch rozdziatéw. lodpytywa-
niaztresci.

Nobo przeciez przymykajace sie oczy na pewno nie pozwolg
dzieciom $ledzi¢ kampaniiuwaznie. | tu zaskoczenie: tatajuz nie
pamieta, o czym czytat, a dzieci - i owszem.

Mato tego: licytujg sie, kto jest ktdrym bohaterem z czytanej
ksigzki - naszczescie, nie chcg obaj by¢ Kukim. Ale méwig, ze nie
bardzo lubig Blublubka.

Uwazniczytelnicy wiedzgjuz, co obecniejestw lekturze. Tak,
Andrzej Maleszka, ,,Magiczne drzewo”.Boze, na szczesciewymy-
Slites rowniez wspaniatych pisarzy! Tata (mozesz do mnie napisac:
nieporadniktatusia@gmail.com)
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IKIADAC. ZAWSZE PODCHODZEDO TAKICH
SYTUACJINA LUZIE 1 Z USMIECHEM

Artur Zmijewski, aktorfilmowy iteatrainy

IVarto wiedzieé

ZEKTOS ZATRZYMUJE MNIE NA ULICY
CZY MOZE SIE PRZEDE MNA

Czy drzemka w ciggu dnia jest zdrowa?

Drzemkapoobiednia,power
nap,drzemkapopracyalbo
nawetdrzemka...w pracy!
Podpowiadamy, ktomoze
sobie pozwoli¢ nasenw cia-
gudnia.kiedyinajakdtugo
mozemyudaésie nataka
przerweorazjakiesgsposo-
bynaidealngdrzemke.

Wiele badan naukowych po-
twierdzaskutecznosc¢ drzemek.
Majgone pozytywnie wptywac
na wszystkie czynnosci zwig-
zane zwysitkiem umystowym.
Drzemkama od$wiezaé umyst
- po krétkim $nie nasza gtowa
dziatatakjak 10 minutpo obu-
dzeniu. Brak przerwy powo-
duje, ze kontrole nad naszym
ciatem przejmuje stres, comoze
przyczyniac sie do mniejszej
wydajnosci moézgu, napiec
w ciele oraz ogélnego pogorsze-
nia stanu naszego organizmu.
Choc¢krétkadrzemkaw pra-
cowitydzieAmozewydawac sie
dobrym pomystem, to warto to
przemys$le¢. Drzemka moze
nam albo pomoc albo wrecz
przeciwnie - rozdrazni¢, rozle-
niwicispowolnié.

Dlaczego potrzebuje

drzemki?

Kazdyznas musisobie zada¢
to pytanie. Czycheézdrzemnie-
ciasie wynika z naszego stylu
zycia - pracanazmiany, czeste
podrdze, opiekowanie sieinng
o0sobg (matymdzieckiem, osobg
chorglub starsza)? Jezeli drze-
mkajestnam niezbednado co-
dziennego funkcjonowania,
anasz codzienny tryb nie obej-
muje wyzej wymienionych
kwestii, to warto skonsultowac
sie zlekarzem. Mozeto by¢ ob-
jaw probleméw zdrowotnych
ipotrzebnebedziewdrozeniele-
czenia. Wzmozone zmeczenie
moze byé spowodowane m.in.
zazywanymilekami czy zabu-
rzeniami snu (np. bezdech
senny).

Wady drzemki

Senw ciggudniamoze mie¢
wady. Sato:

*bezwiad senny, ktérywiaze
sie z uczuciem oszotomienia

Drzemka moze natadowac nas energig, ale rowniez rozdrazni¢, rozleniwi¢ i spowolni¢

idezorientacjipo drzemce. Moze
by¢ problematyczny, jezeli
poprzebudzeniumamy do wy-
konania zadania wymagajace
skupienia;

e problemy ze snem
w nocy, ktére moga sie poja-
wic¢, jezeli drzemki w ciggu
dnia sg zbyt dtugie lub zbyt
pézno. Drzemkiw przypadku
bezsennoscilub nocnego snu
niskiej jakosci moga pogorszy¢
te problemy.

Zalety drzemki

Drzemka ma jednak row-
niez wiele korzystnych wta-
Sciwosci. Wsrdd jej zalet
moznawymieni¢ m.in.:

elepsza pamied;

e zmniejszenie zmeczenia;

* poprawa nastroju;

e wzmozona czujnos¢;

« szybszy czas reakcji.

Kiedy sie zdrzemnac?

Wybierz dobrg pore

Jak w wielu sytuacjach, tak
iw przypadku drzemki pora
ma znaczenie. Pretekstem

do krotkiej przerwy na sen
moze by¢ podr6z lub praca
nanocnazmiang, ktére zabu-
rzgrytm dobowy iuniemozli-
wigwypoczynek nocg. Row-
niez pojawienie sie zmeczenia
moze by¢ powodem
do zdrzemnigciasie, jezelijed-
nak jestto stan przewlekty, to
udajmy sie ze swoimi obser-
wacjamido lekarza.

Drzemka moze by¢ tez cze-
$cigcodziennej rutyny. Wazne
jest, aby byta zaplanowana
w konkretnej porze dniaira-
mach czasowych.

Jaka drzemka jest

najlepsza?

Drzemka przyniesie nam
korzys$ciibedzie zdrowa, jezeli
bedziemy przestrzegac kilku
prostych zasad. Oto wska-
z6wki na bardziej efektywng
drzemke:

e ldealna drzemka trwa
maksymalnie 30 minut: $pij
okoto 20 minut, ale nie wiecej
niz 30 minut. Dzigkitemu or-
ganizm nie wejdzie w gtebsze

fazy snu i nie obudzimy sie
oszotomieni.

e Znajdz spokojne miejsce
na sen: przyjazna przestrzen
dla odpoczynku pomoze jak
najlepiej wykorzysta¢ ten
krétkiczasnadrzemke. Wytacz
wszystkie ekrany, odt6z tele-
fon, pot6z siew cichym miejscu
zminimalngilo$cig $wiatta. Je-
zelimozesz, dostosuj tez opty-
malng dla siebie temperature
w pomieszczeniu, w ktdrym
odpoczywasz.

e Zr6b drzemke po potu-
dniu, ale unikaj zbyt p6znej
pory: drzemka w $rodku dnia
lub wczesnym popotudniem
moze by¢ najlepsza. Drzemki
we wczesnych godzinach wie-
czornych moga zaburzy¢ sen
w nocy - lepiej ich unikac.

» Daj sobie czas na obudze-
nie sie: drzemkato czasna od-
poczynek. Kiedy sie budzimy,
mozemybyc¢nieco oszotomieni.
Wazne jest, zeby da¢ sobie
chwilenapowroétdo funkcjono-
wania, anie rzucac sie od razu
w wir zadan do wykonania.

FOT. SYLWIA DABROWA / POLSKA PRESS
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Psychologia

Dorota Kowalska
dorota kowalska@polskapress.pl

nocy z 25 na 26
marca  przesu-
wamy wskazdowki
zegarkéw z go-
dziny2.00na3.00
i oficjalnie wcho-
dzimy w czas letni
wcale nie sg tym faktem za-
chwyeceni. I nie chodzi nawet
oto, ze pozmianie czasu $pimy
0 godzine krécej, ale 0 nasze
gorsze samopoczucie i pro-
blemy ze snem.

W 2019 roku Parlament Eu-
ropejski podjat decyzje o osta-
tecznej rezygnacji ze zmiany
czasu letniego i zimowego.
Ostatniatakazmianamiatana-
stapi¢ 25 pazdziernika 2020
roku, ale pandemia koronawi-
rusa pokrzyzowatate plany.

Europostowie zajeli sig tym
problemem nie bez powodu.
Zbadan Komisji Europejskiej
z 2018 roku wynika, ze az 84
proc. Europejczykéw opo-
wiada sie zazniesieniem zmian
czasu. Podobne wyniki przy-
niosto badanie CBOS z 2019
roku, ktére pokazato, ze ponad
78 proc. Polakéw jest tego sa-
mego zdania. Wiekszos$¢ ludzi
chce, aby przez caty rok obo-
wigzywatczas letni.

Witasciwie do przesuwania
wskazéwek zegara powinni-
$my sie przyzwyczaic - pierw-
szynaten pomystwpadtwiele
lattemu amerykanski uczony
i polityk Benjamin Franklin,
wspoétautor Konstytucji Stanéw
Zjednoczonych - ale przyzwy-
czai¢ sie nie mozemy. Czemu
wiasciwie miat stuzy¢ ten za-
bieg? Lepszemu dopasowaniu
aktywnosci cztowieka do go-
dzin, w ktorych jest najwiecej
Swiatta stonecznego ioszczed-
nosciom, stagd w jezyku angiel-
skim, czas letni okreslasiejako
.Czas o0szczedzajacy Swiatto
dzienne”. W Polsce zmiana
czasu zostata wprowadzona
w okresie miedzywojennym,
nastepnie w latach 1946-1949,
1957-1964, a od 1977 roku sto-
sujesiejgnieprzerwanie.

Tyle tylko ze oszczednosci
Zwiazane ze zmiang czasu
wecale nie sg takie oczywiste.
W 2018 roku portal wysokiena-
piecie.pl przytaczatwynikiba-
dannatematwpiywuprzepro-
wadzania zmiany czasuna zu-
zycieenergii. Itak w Niemczech
zmiana czasu dwarazy w roku
daje ok. 0,8 proc. oszczednosci
na korzystaniu w domach
zenergooszczednego o$wietle-
nia. Zkolei czeska analiza 162
badan z catego Swiata wyka-
zaka, ze czasletni dawat$rednio
0,34 proc. oszczednosciw zuzy-
ciu energii w catej gospodarce,
aw wiekszoscipanstw europej-
skich - jeszcze mniej.

»EKsperci oceniajg, ze tak
naprawde sg to nieznaczace
wartos$ciizalezaw duzej mie-
rze od potozenia geograficz-
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nego” - napisano w raporcie.
Wieksze korzysci ze zmiany
czasu miaty odnosi¢ europej-
skie panstwa znajdujace sie
bardziej na potudniu.

Witoskie Towarzystwo Me-
dycyny Srodowiskowej otwar-
cie zaapelowato, aby nie prze-
stawia¢ zegarkéw i pozostawié

. Ndeksdezyi. Zprzedstawionych
przez nie badan wynika, ze to
nie zmianaczasu, a obowigzy-
wanie czasu letniego przez caty
rok przyniostoby Witochom
roczne oszczednos$ci w wyso-
kosci 500 milionéw euro
i zmniejszenie emisji dwu-
tlenku wegla o 200 tys. ton.
Zdanych firmy Tema Rete Ita-
lia wynika, ze obowigzujacy
obecnie przez p64 roku czas
letni, czylidodatkowa godzina
Swiattastonecznego, pozwolita
zaoszczedzi¢ Wiochom w la-
tach 2004-2018 9,1 mld kWh, co
przyniosto oszczednos$cirzedu
okoto 1,5 mld euro.

Co do naszej aktywnosci
i dobrego samopoczuciazwig-
zanego zwiekszg iloScig Swia-
ttadziennego, zatozeniaBenja-
mina Franklina tez nie
do korica si¢ sprawdzity. We-
dtugprof. Elzbiety Pyzy z Insty-
tutu Zoologii i Badan Biome-
dycznych Uniwersytetu Jagiel-
lonskiego lepiej by byto, gdyby-
$my nie przestawiali dwa razy
do roku zegarow.

- Nasz zegar wewnetrzny
funkcjonuje po to, aby zanim
jeszcze wstaniemy izanim zo-
baczymy $wiatto dzienne, nasz
organizm juz byt przystoso-
wany do dziatania - stwierdzita
prof. Pyzaw rozmowie z Polska
Agencja Prasowa.

- Uwazam, ze wprowadze-
niejednolitego czasu letniego
przez caty rok bytoby dobre,
zuwaginato, ze dtuzszy dzien
jest korzystny. Kto$ wczesnie
wstajacy magthyjednak woleé,
aby jasno byto wczes$niej - to
kwestie indywidualne - dodata.

Zdaniem pani profesor to,
w jakim stopniu odczuwamy
konsekwencje zmiany czasu,
wynika przede wszystkim ze
stopnia naszej wrazliwosci
na takie zmiany. Jedni ludzie
odczuwajaje jako duzg dolegli-
wo$¢, innijako mniejszg. Teo-
retyczniejeden dziefipowinien
wystarczyé, aby zegar we-
wnetrzny mégtsie przystoso-
wac dojednogodzinnejzmiany
czasu. Ale nie wszyscy reaguja
w ten sposéb, niektérzy dono-
wychwarunkéw przyzwycza-
jajgsienieprzezjedngdobe, ale
przeztydzien.

- Mechanizm zegara okoto-
dobowego reguluje rytm orga-
nizmu niezaleznie, ale musi sie
tez dostosowac do warunkow
zewnetrznych. Dlatego zmiany
w tym trybie majg swoje konse-
kwencje: prowadzg do desyn-
chronizacji pomiedzy tym, co
sie dzieje na zewnatrz, awska-
zaniamizegarawewnetrznego
-mowita PAP prof. Pyza.

TEMAT WEEKENDU#

MielisSmy sie lepiej czuC, a przy okazji oszczedzac energie. Okazuje
sie, ze to nie do konca tak, korzysci ze zmiany czasu z zimowego
na letni iletniego na zimowy wcale nie sg takie oczywiste.

Ale z ktopotami ze snem iztym samopoczuciem mozna walczy¢

ZMIANA CZASU
- OBOWIAZEK,
KTOREGO NIE LUBIMY

FOT. 123RF

Gdy zbliza sie moment zmiany czasu, warto zadbac¢ o dobra diete i zafundowac sobie chwile relaksu

Naukowcy z finskiego Uni-
wersytetuw Turkuwykazali, ze
przestawienie zegara o godzine
do przodu i zakt6cenie rytmu
dobowego zwieksza ryzyko
udam niedokrwiennego moézgu,
ale dla jasnosci tylko tymcza-
sowo. Przez 10 latuczenibadali
mieszkafncow Finlandiiiokazjo
sie, zeogblnaczestos¢wystepo-
waniaudam niedokrwiennego
byta o0 8 proc. wyzsza w ciggu
pierwszychdwochdnipo zmia-
nie czasu na letni, potem sytu-
acja wracata do normy. Takze
osoby zchorobgnowotworowa,
byty 025proc. bardziejnarazone
naudarbezposrednio po przej-
$ciunaczasletni. Mozliwoséwy-
stgpienia udam wzrastata tez
w przypadku os6b powyzej 65.
roku zycia-tu 0 20 proc.

- Zmianaczasu najbardziej
dotyka ludzi, ktérzy majg pro-

blemy ze snem lub majg zabu-
rzony rytm okotodobowy - m6-
witw rozmowie z PAP dr Mi-
chat Skalskiz Poradni Leczenia
Zaburzen Snuprzy Klinice Psy-
chiatrycznej WUM.

U ludzi w petni zdrowych
godzinardznicy pomiedzy cza-
sem letnim azimowym nie po-
winnaodgrywac wiekszej roz-
nicy.

- Problemy z samopoczu-
ciem przy zmianie czasu nie
wynikajgztego, ze cztowiek Spi
krocej czy dtuzej. Upacjentow,
ktérzy majg problemy z ryt-
mem okotodobowym, kazda
zmiana czasu, nawet nie-
wielka, powoduje rozregulo-
wanie;jestto symptom znacz-
nie powazniejszego problemu
-ttumaczytdr Skalski.

A kiedy $pimy Zle, ro$nie
nam cisnienie, tetno, atym sa-

mym zwieksza sie ryzyko in-
nych dolegliwosci.

Narazie nie mozemy liczy¢
na szybkie zmiany. Jak sobie
wiec poradzi¢ ze zmiangczasu,
zwlaszcza w te pierwsze dni?
Zadba¢ o odpowiednig diete
iwlgczy¢do swojegojadtospisu
produkty bogate w tryptofan.
To zwiazek, ktéry wspomaga
wytwarzanie melatoniny regu-
lujgcej nasz rytm dobowy.

Gdzie go znajdziemy?
Chocby w gorzkiej czekoladzie,
pozwolmy sobie na jej kostke
przed snem. Warto tez siegna¢
po produkty bogate w wita-
miny z grupy B, wapn i ma-
gnez. Niesiedzmy przed snem
przed komputerem, laptopem,
nie buszujmy po telefonie. Po-
stawmy na gorgcg kapiel, me-
dytacje, stuchanie muzykialbo
dobrg ksigzke. Ruch bezpo-

Srednio  przed pojsciem
do t6zkanie jest wskazany, ale
aktywno$¢ fizyczna w ciagu
dniajuz tak, ruch wptywabo-
wiem pozytywnie na produk-
cje melatoniny. Trzymajmy sie
ustalonych godzin snu, jesli
do t6zka ktadziemy sie o godz.
23.00, nie zmieniajmy tego.
I pamietajmy, nasze gorsze sa-
mopoczucie iktopoty ze snem,
jeslije mamy, mina.

001071980

1Z_L61\Z I;uE)i(;, Bo?n(;, Br;yj;d_e 1
* iodbiore, tel. 607 703 135.

1 USLUGI HYDRAULICZNE, 1
tel. 607 703 135.

SPRZATANIE strychéw,

garazy, piwnic, wywoéz starych i

mebli oraz gruzu w big 1
bagach, 607 703 135.
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Sylwetka

niego z wyrzeczeniami

« GWIAZDA

sie

Od liceum jest w zwigzku z tg sama kobietg. To wtasnie zona
trzyma ich zwigzek w garsci i zadbata o wychowanie dzieci. Dzieki
temu Artur Zmijewski mogt sie bezpiecznie poswiecié pracy

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

iedy w marcu rozpo-
czeta sie emisja no-
wych odcinkéw ,,0jca
Mateusza”, telewizja
poinformowata, ze je-
sienigzobaczymytrzy-

dziesty (!) sezon popularnego

cyklu. Nic wiec dziwnego, ze
grajacy od 2007 roku ksiedza-
detektywa Artur Zmijewskipo-
wszechnieutozsamianyjestzta
postacig. Atymczasem zpowo-
dzeniem wystepuje rowniez
w kinieiw teatrze, raz zarazem
odstaniajagc zupetnie inne obli-
cza swego talentu. Mato tego:
jestréowniez Ambasadorem Do-
brej Woli przy UNICEF-ie.

- Moim gtéwnym celem,
ktéry uswiadomitem sobieja-
ki§czastemu, jestprzekonanie
ludzi, zejednak warto pochyli¢
sienad tym wcale nie tak odle-
gtym od nas $wiatem, ktérego
my ze swojej perspektywy nie
znamy. Boto, cosietam dzieje,
jaktrwajgcaod wielulatwojna
w Syriiczy inne konflikty na Bli-
skim Wschodzie, wbrew po-
wszechnemu przekonaniu nie
pozostajgbez wptywu nanasze
zycie tutaj, w Polsce i Europie,
jakiw kazdym zakatku Swiata
- ttumaczy w Onecie.

Ze stoiczkiem miodu

Jegorodzicerozstalisieg, kiedy
miatosiem lat. Zojcem miatnie-
wielkikontakt, awychowywata
gomama. Wzorem meskoscibyt
dlaniegostarszy o sze$¢ latbrat.
Dlategopodobniejak on poczat-
kowo marzyt, aby zostac pitka-
rzem. ,,Nie zgadzam sie. Jeden
graw pitke i caty czasgoniema
wdomu, dlategoty niebedziesz
grat” - ustyszatjednak od mamy.
A poniewaz byt grzecznym
izgodnym chtopcem, poszukat
sobieinnej pasji.

- Niebytemtrudnym dziecia-
kiem. Niechodzitem naboki, nie
urywatem sie z domu, rzadko
chodzitemnawagary. Pamietam
takie sytuacje: mama wygania
mnie na podwérko, aja zamy-
kam siewpokoju, mam stoiczek
miodu, jem gotyzeczka, czytam,
stucham muzyki - $mieje sie
w ,, Twoim Stylu”.

W podstawowce Artur naj-
bardziej lubitjezdzi¢ na waka-
cjedo dziadkdéw do Radzynia.
Kapatsie wtedy w rzece, towit
ryby, zbierat grzyby, biegat
po tgkach, doitkrowy i karmit
kury. Gdy podrést, zaczat szu-
ka¢ wzorca meskosci wsréd
starszych kolegéw. Trafitwtedy
do lokalnego domu kultury,
gdzie dotgczytdo amatorskiego

zespoturockowego. To okazato
sieprzetomem w jego zydu.

- Gratem w kapeliw ramach
tak zwanego ruchu amator-
skiego. Przewodzito nami
dwéch facetéw: starszy ode
mnie o kilkanascie lat Piotrek
Nowotny, ktory przygotowy-
watmnie do konkursow recy-
tatorskich, i Darek Zawadzki,
starszy o dziesie¢. Spedzatem

znimikazdg wolna chwile. To
bytwazny okresw moim zydu,
mysle, ze on mnie uksztattowat
- podkres$la w serwisie Ciato-
Umyst-Dusza.

Spowiedz bez

rozgrzeszenia

Kiedy mtody chtopak roz-
smakowatsiew recytacjach, po-
stanowit zdawac¢ po maturze
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ARTUR ZMIJEWSKI

Polski aktor telewizyjny, kinowy iteatralny. Urodzit sie w 1966
roku w Legionowie. Tam tez ukonczyt podstawéwke iliceum.
Jestabsolwentem PWSTw Warszawie.

W latach 1989-1991 wystepowatw Teatrze Wspétczesnym,

w latach 1991-1992 w Teatrze Ateneum oraz w Teatrze Scena
Prezentacje, aw latach 1998-2010 - w Teatrze Narodowym.
Pierwsze wazne role zagratw ,Lawie" Tadeusza Konwickiego,
LStanie posiadania" Krzysztofa Zanussiego i ,Psach" Wtady-
stawa Pasikowskiego. W latach 1999-2012 wystepowat w tele-
noweli ,Na dobre ina zte" jako doktor Jakub Burski. Zagrattez
w takich popularnych filmach, jak ,W pustyni iw puszczy",
LNigdy w zyciu!" i ,Katyn". Od 2007 roku wciela sie w postac
ksiedza-detektywa w serialu ,Ojciec Mateusz".

Jest Ambasadorem Dobrej Woli UNICEF-u. Ma zone Pauline
itroje dzieci (corke Ewe idwoch synéw: Karola i Wiktora).

doakademiiteatralnej. Dostatsie
zadrugimrazemidzielniedojez-
dzat dzien w dzien na zajecia
zrodzinnegolLegionowado War-
szawy. Troche goprzez to omi-
neto przystowiowe ,,zycie stu-
denckie”, ale dziekitemu mogt
sie poswieci¢ w petni szlifowa-
niu aktorskiego talentu. I juz
na studiach zagrat Gustawa-
Konradaw filmowej ekranizacji
»,Dziadow” - ,Lawa” wrezyserii
Tadeusza Konwickiego.

- Mojeromantyczne marze-
nia obrocity sie przeciw mnie.
Pojakims$ czasie doszto do tego,
ze otrzymywatem tylko propo-
zycje zrepertuaru wielkich ro-
mantykow. Cow telewizjibyta
rocznica$mierci ktérego$ z kla-
sykéw, mnie zapraszano do re-
cytacji. Poczutem sietym znu-
zonyizaczatem odmawiac. Nie
chciatemby¢dyzurnymroman-
tykiem. W aktorstwie szukatem
przygody, chciatem sie rozwijag,
spotykaczréznymiludzmiigry-
wacérdznerole - deklaruje.

Itak sie tez stato: niezyjacy
juz dzisrezyser Wojciech Wéj-
cik wciagnat Artura w Swiat
filmu. To dzigki niemu mtody
aktor nauczytsie pracy napla-
nie. W efekcie mogtchwilepdz-
niej zabtysnaérolg Wolfaw dru-
giej czesci ,Psoéw”. Jeszcze
wiekszarozpoznawalno$éprzy-
niosty mu wystepy w telewizji.
Najpierw rola doktora Bur-
skiego w telenoweli ,,Nadobre
inazte”, apotem tytutowego
ojcaMateuszaw kryminalnym
serialu telewizyjnej Jedynki.

- Czasem sie z zong $Smie-
jemy, ze onama mezaksiedza.
Bywa, ze kto$§ mnie zaczepi
naulicy i zapyta, czy moze sie
przede mnawyspowiadag. Zar-
tem odpowiadam, ze grzechow
wystuchaémoge, alerozgrzesze-
nianiedam, bo niejestem kon-
sekrowany. Tosgtylko zarty, ale
bardzo sympatyczne, bo dowo-
dza, jak wielkim zaufaniem wi-
dzowiedarzate postac - twierdzi
w ,,Gazecie Wyborczej”.

Ztoty Srodek

Kiedy Artur gratw amator-
skim zespolerockowym, zwra-
catuwage wielukolezanek z li-
ceum. Onupodobatsobiejed-
nakjedng - Pauline. Zaprositjg

narandke naturniejtancato-
warzyskiego i od tamtej pory
parabytanieroztaczna. Pod ko-
niec szkoty zakochani wyje-
chali w tajemnicy przed rodzi-
cami na wakacje pod namiot
do Gotdapi i aktor do dzi$
wspomina ten wypad jako
»Najpiekniejsze latojego zyda”.

Po maturze kazde wybrato
sie nainne studia. Kiedy Artur
wsigkt w towarzystwo przy-
sztych gwiazd kina i teatru,
wpadta mu w oko kolezanka
zuczelni - Magda Wojcik. Stra-
citdlaniejgtoweizerwatz Pau-
ling. Szybko jednak przekonat
sie, ze to nie to. Dawna dziew-
czyna przebaczyta mu skok
w bok iparaznéw bytarazem.
Pod koniec studiow zakochani
wzieli Slub.

- Jak kazdemu mezczyznie,
podobajg misierézne kobiety,
aletoniejestpow6d, zeby siena-
tychmiastnanie rzucac. Bo zy-
ciewe dwoje polegaw znacznej
mierzenaumiejetnos$d dokony-
waniawyboréw: czasem trzeba
z czego$ zrezygnowac, czasem
o co$walczy¢. Caty czastrzeba
szukac ztotego Srodka satysfak-
cjonujagcego obie strony. | zy¢
natyle ciekawie, by nie rozgla-
dac sie za atrakcjami gdzie in-
dziej - podkreslaw ,,Vivie”.

ArturiPaulinadoczekali sie
tréjki dzieci. Ich corka Ewajest
juz dorosta: skonczytakurs wo-
kalny w USAiprobuje zaistnie¢
jako piosenkarka. Niedawno zro-
bitacomingoutjako osobabisek-
sualna. Jej partnerkajest egzo-
tyczna perkusistkaz Curagao -
Shandy Casper. Starszy syn Ka-
rol poszedtw strone gastrono-
mii, amtodszy Wiktor zajmuje
siefotografigiprodukcjafilmow.

- Zaluje, ze nie bylem lep-
szym ojcem. Nie widziatem
wszystkiego, kiedy dzieciaki do-
rastaty. Przegapitem, kiedy sta-
waty nanogi, méwity pierwsze
stowa. Paulinabytaprzynich,ja
nie. Cho¢ dzien ichurodzin byt
Swiety, podporzadkowywatem
temu grafik, opuscitem wiele
przedstawien szkolnych, nie
byto mnie, gdy cérkaisynowie
co$przezywali. (...) Bycie akto-
remtaczytosiezwyrzeczeniami,
akosztponositarodzina-twier-
dziaktorw ,, Twoim Stylu”.
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Ktore produkty zawierajg
najwigcej kolagenu?

Kolagen do picia iw tabletkach to suplementy diety, ktore sg
stosowane przez coraz wiecej 0s6b w celu wzmocnienia stawow
oraz aby ujedrni¢ skdre isptyci¢ zmarszczki. Jezeli zalezy nam

na takim efekcie, niekoniecznie musimy udawac sie do apteki,.
Kolagen mozna takze dostarcza¢ do organizmu wprost

z jedzenia! W ktérych produktach mozemy go znalez¢?

olagen to biatko fibry-
lame stanowigce
gtdwny sktadnik
substancji mie-
dzykomorko-
wej organi-

zmow zwierzecych, na-

dajgce tkankom odpor-

no$¢ na rozciaganie.
Szacuje sie, ze widkno
kolagenowe o $rednicy |

mm nie zerwie siew wy-
niku zawieszenia na nim
ciezarka o masie nawet 10
kilograméw! Kolagen wyste-
puje praktycznie we wszyst-
kich tkankach zwierzat, pet-
nigc role gtéwnego biatka
strukturalnego.

Whbrew temu, co sadzi
wiele 0s6b, aby dostarczy¢ ko-
lagen do naszego organizmu,
wcale nie musimy siegaé
po suplementy diety!

Zanim jednak o produk-
tach, ktore zawierajaduze ilo-
$ci kolagenu - warto wspo-
mnieé, ze jesli chcemy dodat-
kowo wspoméc produkcje ko-
lagenu w organizmie, powin-
nismy je$¢ pokarmy zawiera-
jace kluczowe sktadniki od-
zywcze potrzebne do jego
produkcji w organizmie,
w tym witamine C i miedz.
Dlatego, oprécz produktow
zawierajacych kolagen, warto,
aby na naszym talerzu znala-
zty sie takze:

¢ Paprykaipomidory - do-

starczajg sporych ilosciwita-
miny C, ktora jest nie- j
zbednaw produkcjikola-
genu. Pomidory zawie-
rajg ponadto likopen
opb6Zniajacy procesy
starzenia skory,
a W papryce znaj-
dziemy kapsaicyne,
ktora takze zwalcza
oznaki starzenia;

¢ Fasola - to wyso-
kobiatkowe pozywienie,
ktére zawiera amino-
kwasy niezbedne w proce-
sie syntezy kolagenu oraz
miedz, ktora jest niezbedna
do jego produkcji;

FOT. ELLE HUGHES / PEXELS

e Czosnek - jako produkt
bogaty w zwigzki siarki, moze
poméc syntezowaniu kola-
genu izapobiegaéjego rozpa-
dowi, jesli bedzie jedzony
w sporych, ale rozsadnych,

ilosciach. Pamietajmy, ze
w kazdej diecie najwazniejszy
jestumiar;

« Owoce jagodowe - sa
Swietnym iprzede wszystkim
bardzo smacznym zrodiem
kwasu askorbinowego, dla-
tego powinny by¢ obecne
w naszej diecie na co dzien. Fi-
lizanka truskawek pokrywa
150 procent dziennego zapo-
trzebowanianawitamine C:

FOT. JENVIT KEIWALINSARID / PEXELS

« Brokuty - filizanka goto-

wanych lub surowych broku-

tow dostarcza catodniowg

dawke witaminy C, ktéra

- jak juz wiemy - od-

grywaistotngrolew bu-
dowaniu kolagenu.

Dlaczego warto
dbac¢ o obecnos¢
kolagenu
w codziennej diecie?
Kolagento biatko, ktére
jest produkowane natural-
nie w organizmie cztowieka
istanowi ok. 30 proc. wszyst-
kich biatek. Jego najwieksza
czes$¢ znajduje sie w tkance
tacznej. Coistotne, od 25.roku
zycia spada produkcja kola-
genu, a po przekroczeniu
»Czterdziestki” tracimy $red-
nio lproc. tego biatkarocznie.
Jego niedobdr jest wi-
doczny przede wszystkim
na skorze twarzy, ktéra traci
jedrnos¢ i robi sie wiotka,
a z wiekiem pojawiajg sie
naniej coraz bardziej wyrazne
zmarszczkiizmiany pigmen-
tacyjne. Niski poziom kola-
genu w organizmie sprawia
tez, ze nasze wtosy i paznok-
cie sa w gorszej kondycji,
arany na skérze trudniej sie
goja. Niedoboértegobiatka od-
czuwamy takze przez gorsze
funkcjonowanie stawow
imiesni.
Regularne dostarczanie
do organizmu kolagenu
moze spowodowacé, ze
skora stanie sie bar-
Iziej jedrna, ela-
stycznainawilzona,
a zmarszczki sie
sptyca. Skorzystajg
takze nasze wtosy
i paznokcie oraz
stawy. Potwier-
dzajg to uczestnicy
badan naukowych,
ktérzy regularnie spo-
zywalisuplementy ko-
lagenowe i odnotowali
korzysci przeciwstarze-
niowe, takie jak zredukowanie
drobnych linii na skdrze,

zmarszczek i tzw. kurzych ta-
pek.

Stwierdzono réwniez, ze
kolagen pomagaw regenera-
cjipo éwiczeniach u sportow-
cow uniwersyteckich, atakze
w leczeniu sztywnosci sta-
wow u os6b z chorobg zwy-
rodnieniowg stawow
i sportowcOw. Zanim
jednak siegniemy
po suplementy
diety z kolage-
nem, warto spro-
bowac¢ wprowa-
dzi¢ go do co-
dziennej diety
wraz z posit-
kami. W jakich
produktachipo-
trawach  znaj
dziemy spore ilo-
$ci kolagenu?

Bulion z kosci
wotowych,
wieprzowych
idrobiowych
Najbardziej znanym, natu-
ralnym zrédtem kolagenu jest
zdecydowanie rosét kolage-
nowy, nazywany czesto
»ptynnym ztotem”.Przygoto-
wuje sie go na bazie kosci
z miesem i szyj, tapek oraz
skrzydetek czy kopyt.
Kosciitkankitaczne powo-
duja, ze oprécz kolagenu, taki
rosétdostarczado organizmu
wapn, magnez, fosfor gluko-
zaminy, aminokwasy
i wiele innych sktadni
koéw odzywczych.
A przy tym jest na
prawde bardzo
smaczny! Moze by¢
rowniez podstawg
do sporzadzania in-
nych potraw, m.in.
SOSOW.

Podroby

Kolagen typu I jest
naturalnie skoncentro-
wany w narzadach zwie
rzecych, takich jak watroba,
serce, mozg inerki. Oczywi-
$cie, nie kazdy jest fanem

PORADNIK#

podrobéw. Warto jednak -
przynajmniej od czasu
do czasu - wigczy¢ je do na-
szej diety, poniewaz sgboga-
tym Zrodtem tego biatka oraz
innych dobrych dla zdrowia
substancji.

FOT. ANDIE CUMBER / PEXELS

Kurczak

Jak powszechnie wia-
domo, bardzo wiele suple-
mentéw kolagenowych jest
wytwarzanych z migsa kur-
czaka. I nie jest to absolutnie
przypadek, poniewaz zawiera
ono wyjatkowo duze ilosci
tego biatka. Szczegolnie bo-

FOT. HM GRAND CENTRAL HOTEL / PEXELS

gate w kolagen sa chrzastki
kurczaka, dlatego przygoto-
wujac kolagenowy bulion,
warto dodawa¢ do wywaru
réwniez ko$ci drobiowe.
Dziekitemu zwiekszymy ilos¢
kolagenu w gotowym rosole.
Nalezy pamietaétez otym,
by - rzecz jasnaw miare moz-
liwosci - wybiera¢ mieso po-
chodzace z mtodych zwierzat.
Dlaczego? Zwiekiem zwierze-
cia rosnie udziat kolagenu
w sktadzie biatek migsa, a co
wiecej, zwigksza sie w nim
liczha wigzan poprzecz-
nych. To wtasnie dlatego
mieso miodych zwierzat
jest delikatniejsze i mniej
»Zylaste”, niz mieso zwie-
rzat starszych, ktore trzeba
poddawaé o wiele dtuzszej
obrébce termicznej, by odpo-
wiednioje ,zmiekczy¢”.

Ryby
W przypadku ryb, kolagen
jestmocno skoncentrowany
w ich o$ciach, skorze i tu-
skach. Dlatego dobrym pomy-
stem jest przygotowanie raz
najakis czas rybnego bulionu
nabazie catychryb lub wybie-
ranie do naszej diety ryb,
ktore mozemy zjes¢ w catosci.
Na szczeg6lng uwage zastu-
gujaw tym przypadku zwasz-
czasardynki, ktére zazwyczaj
zjadamy cate - sg one Swiet-
nym zrédtem kolagenu.
Samo migso ryb zawiera
znacznie mniej kolagenu niz
chociazby wotowina czy
wieprzowina (nie mo-
wiac juz o drobiu),
0 czym dobrze jest pa-
mietac. Sporo kolagenu
znajduje sie zato w ka-
tamamicachio$miorni-
cach.

Jajka
Same jajka nie zawie-
rajg co prawda tkanki tgcz-
nej, ale ich biatka sg dobrym
zroédtem proliny - jednego
zaminokwaséw niezbednych
do produkcji kolagenu.
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Zero waste w praktyce, czyl
CO zrobiC z miesa z rosotu?

Mamy dla W as kilka prostych przepiséw na pyszne dania. To sposéb,
by nie marnowac jedzenia izaoszczedzic pienigdze. Proponowane
potrawy w stylu zero waste sg bardzo tatwe w przygotowaniu

djakiego$ czasuw ku-
linariach krélujetrend
zero waste, czyligoto-
wania, w ktérym wy-
korzystujemy jak naj-
wiecej  produktow,

HAMBURGER
ZSZARPANYM MIESEM
porcjamiesaz rosotu, kilka
listkow sataty lodowejlub
rzymskiej,cebula,pomidor,
ogoérek kiszony, 2tyzkimajo-

ograniczajackulinarne odpeshyu, i tyzeczka musztardy, i

Gtoéwne zasady niemarnowa-
niajedzeniato: planowanie po-

& sitkoéw, przygotowanie listy za-
® kupéw, niekupowanie ,,na za-

8

£

pas”,odpowiednieprzechowy-
wanie zywnosci, czesty prze-
glad lodéwki, wykorzystanie
resztek, przetwarzanie zywno-
$ci, np. robienie konfitur
oraz mrozenie - owocOw czy
chleba.

Niktnie lubi marnowac je-
dzenia. Dlatego  zawsze
przed wyjsciem na zakupy
warto zastanowic sie, co zamie-
rzamy ugotowac, a nastepnie
sporzadzi¢ liste potrzebnych
produktéw i sie jej trzymac.
Waznyjesttakze dobor przepi-
sow kulinarnych, ktére po-
mogaw gotowaniu zero waste.

Domowyros6tto pyszna, po-
Zywna i rozgrzewajgca zupa.
Zwykle przygotowujemy ja
na dos$¢ duzej porcji miesa lub
zkilkurodzajéw mies. Moze to
byé: kurczak, kaczka, wotowina,
cielecina, krélik, indyk.

Ugotowane mieso réwniez

H warto wykorzysta¢ do przygo-

8
|

@

2

towania kolejnej potrawy.
Dzieki temu zaoszczedzimy
pieniadze imaksymalnie wy-
korzystamy nasze produkty.

tyzeczkaketchupu,sdl,
pieprz,ityzeczkaprzyprawy
gyroslubprzyprawydokur-
czaka, butkinahamburgery
Mieso obierz z kosci, ,,po-
szarp” lub pokréj na kawatki,
dopraw przyprawa gyros
ipodsmaz ok.2min na patelni
naniewielkiej ilosci oleju. Ma-
jonez wymieszaj zmusztarda
iketchupem, dopraw solg
ipieprzem do smaku. Umyj
warzywa. Pokrdj cebule, po-
midoraiogorkaw plastry.
Butkina hamburger podgrzej,
posmaruj odrobing sosu ma-
jonezowego, potéz kolejno sa-
tate, kawatki miesa, plaster
pomidora, plasterki cebuli
iogorka, dodajjeszcze ty-
zeczke majonezu.

ZAPIEKANKAZ KURCZAKA
porcjamiegsazrosotu,l ty-
zeczkaprzyprawydokur-
czaka,ityzeczkaziétprowan-
salsldch,200g makaronu
(mozeby¢makaron,jakizostat
nam z poprzedniegodnia), 2
pomidory,lcukinia,150 ml
Smietany30proc.,150 ml
wody,ljajko

Mieso obierz zkosSciidopraw
przyprawa do kurczaka. Na-

czynie zaroodporne posmaruj
olejemlub mastem. Wsypma-
karonsurowy lub makaron
zwczesniejszego dnia. Dodaj
obrangipokrojongcukinie, po-
krojoneiobrane ze skorkipo-
midory. Smietane wymieszaj
zwoda, jajkiem, seremizio-
tami prowansalstdmi, dodaj
szczypte soliipieprzu. Polej za-
piekanke masa $mietanowg
iwstaw do piekarnikana 180
stopni. Piecz ok. 40 min.

PASTAKANAPKOWA
ZKURCZAKA

porcjakurczakazrosotu,np.?2
udka, pier$,cebula, czubata
tyzkamajonezu, sél, pieprz,
opcjonalnie szczypiorek,
natkapietruszki, kietkilub
rzezucha
Cebule posiekaj drobnoipod-
smaz. Kurczaka obierz z kosci,
mieso zblenduj, dodaj ce-
bulke, dopraw majonezem,
solgipieprzem. Podawaj
napieczywie, posypane np.
rzezuchglub szczypiorkiem

PtZZAALAGYROS
porcjamigsazrosotunp.kur-
czaka,2tyzeczkiprzyprawy
gyros,2tyzkisosupomidoro-
wego lub ketchupu,porcja
startegosera,np.mozzarella,
ciastonapizze (gotowe, lub
moznazagnie$¢ samodzielnie
z30gs$wiezych drozdzy,?2
szklankimaki,ok.150 mlcie-
ptejwody,tyzeczkasoli,tyzka

olejutuboliwy),opcjonalnie
kukurydza,cebula, pieczarki
Mieso zrosotu obieramy z ko-
Sciidoprawiamyprzyprawg
gyros. Ciastonapizze rozcia-
gamy rekaminaksztatt kota,
smarujemy pomidorowym so-
sem lub ketchupem, posypu-
jemy serem ikawatkamimiesa.
Mozemytez dodaé swojeulu-
bione sktadniki. Pieczemy

w 200 stopniach ok. 20 min.

PIEROGIZ MIESEM
porcjamiesazrosotu,cebula,
s6l,pieprz,opcjonalnie maggi.
Ciastonapierogi:4 ip6t
szklankimakipszennej,300
mlgoracejwody, 2 tyzkioleju,
szczyptasoli
Ciasto: przesiej mgke nastol-
nice. Dodaj szczyptesoliiolej.
Nastepnie dolewaj goraca
wodeimieszajjgzmakanp.
zapomocgnoza. Ciastomusi
by¢luzne, dlatego poczgtkowo
mozesz mie¢trudnos¢ zjego
zlepieniem. Zagniataj, podsy-
pujac delikatniemaka, azbe-
dzie gtadkie. Odstaw ciasto
naok.20minutpod przykry-
ciem. Ciastonapierogijestgo-
towe do lepienia. Migso obierz
zkosciizmielw maszynce
nasrednich oczkach. Cebule
posiekaj ipodsmaz naoleju, do-
daj mieso, sol, pieprziodrobine
maggi. Podsmazjeszcze kilka
minut. Rob pierogi. Podawaj
np.zpodsmazonacebulka,
boczkiem lub skwarkami.

FOT. DAR1930 / 123RF



RISOTTOZKURCZAKIEM
IPIECZARKAMI

| szklankaryzu dorisotto, np.
arborio,porcjamiesazrosotu,
ok.6 wiekszych pieczarek, |
cebula,35g parmezanulubin-
negotwardegosera,ok.3
szklankibulionu,gars$¢ nattd
pietruszki,30 g masta, sol
ipieprz,opcjonalnie100 ml
biategowina
Mieso z rosotu obierz z kosci
ipokréj namniejsze kawatki.
Obierzipokréj pieczarki. Posie-
kaj cebule. Napatelnirozgrzej
niewielkgilos¢ oleju, podsmaz
cebule, anastepnie dodaj kur-
czakaipieczarki. Dodaj suchy
ryzipodsmaz ok. 2min, caty
czasmieszajac. Jeslidodajesz
biate wino, to wiejje terazipo-
czekaj kilkaminut, az odpa-
ruje. Wlejjedna szklanke bu-
lionuipoczekajazryzgo
wchtonie. Wten sposéb dodaj
catybulion. Gdyryzbedzie
miekki, dodaj masto, natke pie-
truszki, sélipieprzdo smaku
oraz starty ser. Risotto gotowe.

PASZTETZMIESA
ZROSOLU
ok.lkgm igsaz rosotu, ugoto-
wane (zrosotu)2 marchewki, 1
pietruszka,1/4 selera,cebula, 4
jajka, 6-8 tyzek buikitartej,
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przyprawydosmaku:pook.1
tyzeczce soli,pieprzu, ty-
mianku, czosnku,szczypta
gatkimuszkatotowej

Mieso oddziel od kosciizmie”
w maszynce nasrednich
oczkach. Zmieltakze mar-
chewke, pietruszkeiseler. Ce-
bule podsmaz. W duzej misce
potacz zmielone mieso, cebule,
jajka, butketarta iprzyprawy.
Wyréb dobrze najlepiej reka.
Przet6z do formywysmarowa-
nej thuszczem i obsypanej
butkatartg do pieczenia. Piecz
w 180 Cok. | godziny.

DROZDZOWEPASZTECIKI
ZMIESEM

Farsz: ok.lkgugotowanego
miesazrosotu, najlepiejzudzca
zindyka,2 mate ugotowane
marchewki,1cebula,sél,
pieprz. Ciasto: 3 szklankimaki
pszennej,250gmargarynylub
mada,2jajka, 2 z6ttka,5 dkg
drozdzytyzeczkacukru,3tyzki
Smietanyl8 proc.,szczypta
soli, majeraneklubczosnek
niedzwiedzidoposypania
Przygotuj farsz: mieso obierz
zkos$diprzepusérazem zmar-
chewkaprzez maszynke
nasrednich oczkach. Napa-
telnipodsmaz posiekang ce-
bulke, dodaj migso imieszajac

podsmazjeszcze ok. 2min.
Farsz dopraw solgipieprzem
do smaku. Przygotuj ciasto:
make posiekaj zmargaryna,
dodajjajka, szczypte sok, $mie-
tangidrozdzerozmieszane
ztyzeczkacukru. Zagnieciod-
staw na 30 min, by podrosto.
Ciasto podziel nadwie czesci.
Pierwszgrozwatkuj naprosto-
kat, przekrojwzdtuz. Nakazda
cze$cciasta, wzdtuz dtuzszego
boku, ktadZz migsny farszizwin
jakrolade. Odstaw chwile, by
znéw podrosto. Ciastoposma-
ruj roztrzepanym biatkiem
ipokréj na kawatki (jak na zdje-
ciuw galerii). Naszarada:
przed pieczeniem paszteciki
mozesz posypaépowierzchu
czosnkiem niedzwiedzim lub
majerankiem. Piecz ok. 30 min
w 180 stopniach.

MAKARONZMIESNYM

SOSEM POMIDOROWYM
porcjamiesazrosotu np.
zudzcazindyka, 250 g maka-
ronu,100 mlsosu pomidoro-
wego lubok.5 pomidoréw,
przyprawy:szczyptaoregano,
bazylii,soliipieprzu,ser
doposypania,cebula,opcjo-
nalnie kilkalistk6w bazylii
Mieso obierzzkos$d i zmiel
w maszynce nasrednich

oczkach. Posiekajdrobno ce-
buleipodsmaznaoleju, dodaj
miesoipodsmazjeszczeok. 2
min. Dodaj sospomidorowy lub
Swieze obraneipokrojonepo-
midory. Dodaj szczypte soli
ipieprzuidus$ ok. 10 min. Nako-
niecdoprawbazyligioregano.
Podawaj danie zugotowanym
makaronem, posypane serem
ikilkomalistkamibazylii

KROKIETYZMIESEM
okl kgmiesa,naktérym goto-
waliSmywczes$niejrosot, 1 ce-
bula,2marchewkiugotowane
(zrosotu),so6lipieprz
dosmaku. Ciastonanalesniki:
3jajka,0,51mleka0,51wody,3
szklankimakipszennej, 1 ty-
zeczkacukru, 3 tyzeczkisoli.
Dopanierowania:jednojajko,
ok.4fyzek buitkitartej.

Zacznij od zrobieniaciastanana-
le$niki: zmiksujjajka, mleko,
wode, make, cukierisolnajed-
nolite dasto. Odstaw. Nasza
rada: do zrobieniaciastauzyj
wodygazowanej, nale$nikibeda
bardziej delikatne. Nastepnie
przygotuj farsz do krokietow:
miesoobierz zkosd izmiel

W maszyncerazemzmar-
chewka, nasrednich oczkach.
Naszarada:jesliniemaszma-
szynki, miesomozesz drobno

KUCHNIA -

posiekaénozem. Pokrdj cebule
ipodsmaz naoleju. Dodaj mieso
zmarchewka, wymieszaj. Jesli
farszjest zasuchy, to dodaj ok. 3
tyzekprzegotowanejwody. Pod-
smaz chwileiodstaw. Usmazna-
lesnikinaniewielkiejilosd thusz-
czu. Przygotuj krokiety:
nakazdynale$nik naktadaj ok. 2
tyzekfarszuizwinluzno,by cia-
stoniepopekato. Wezdwatale-
rzelub dwietacki. Dojednej
wsypbutketarta, ado drugiej
whijjajkoiroztrzepjewidelcem.
Panieruj krokietynajpierw
wjajku, anastepniewbutce.
Smaznamatymogniuzobu
stron, naztoty kolor.

KLOPSIKI
ok.50 dagmiesazrosotu,
butkanamoczonaw wodzie
lubmleku,ljajko, 2 tyzkimaki
pszennejdoobtoczeniapulpe-
cikéw,szczyptasoliipieprzu
Mieso oddziel od kosd i zmiel
w maszynce. Przetdz do miski,
dodajjajko,namoczongbutke,
szczyptesoliipieprzuiwymie-
szaj najlepiej reka. Uformuj
mate klopsikiiobtoczw mace.
Zagotuj w garnku wode. Gotuj
ok. 5minut. Odcedz klopsiki
ipodawajnp. wrosolelubjako
drugie danienp.zmakaronem
isosem pomidorowym.

ZAPIEKANKA

ZIEMNIACZANA
8-10ziemniakoéw, ok.50 dkg
miegsazrosotu,szczyptasoli, 2
tyzlaposiekanejnatld pie-
truszkilub,2tyzkiposiekanego
kopru.Sosdo zapiekanki:1
tyzkamasta,lcebula, 1/2ty-
zeczkistodkiejpapryki
wpioszku,lszklankamleka,2
jajka,100 g serazoéttego,1/2ty-
zeczkigatkimuszkatotowej,1/2
tyzeczkizmielonegopieprzu
Ziemniaki obierz, w6z do po-
solonejwody iugotuj do miek-
kodd. Nastepnie ziemniakiod-
cedziodstaw do wystudzenia;
W trakde gotowaniaziemnia-
kéw rozgrzej masto napatelni
iobsmaz pokrojongw kostke
cebule. Cebulamamiec ztoty
kolor. Doda¢ do niej obrane
ipokrojone migeso z rosotu.
W kwadratowym zaroodpor-
nym naczyniu ut6z ziemniaki
pokrojonew plastry. Naprze-
miannalezyrozdziela¢je war-
stwacebuli zmiesem istartego
z06ttego sera. Ostatnigwarstwa
nawierzchu zapiekankimaby¢
ser. Wmisce nalezy wymieszac
wszystkie sktadnikinasosipo-
laénim réwnomiernie catg za-
piekanke. Wstaw do rozgrza-
nego do 1800Celsjuszapiekar-
nikaizapiekaj przez30minut.

FOT. KATARZYNA PUCZYNSKA'
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Kapiel Kleopatry.

Doskonaty sposob na delikatng skore

Kapiel Kleopatry to niezawodny sposob na gtadka skore. Ostatnia krolowa hellenistycznego Egiptu
uchodzita za pieknosSc¢ istyneta ze stosowania wyszukanych metod pielegnacji ciata. Jedna z nich
polega na wykorzystaniu mleka. Wyjasniamy krok po kroku, jak przygotowac te nietypowa kapiel

apiel Kleopatry wzieta
swojgnazwe od nawy-
kéw wiadczyni Egiptu,
ktora miata zazywac
regularnie kapieli
mlecznych. Podobno

to wiasnie im zawdzieczata

swojgnieprzecietngurodeinie-
skazitelng cere. Wedtug zacho-
wanych zrédet, najednakapiel
egipskiej legendy zuzywano
akoto 700 litréw mlekaod oslic
(inne materiaty méwig o kozim
mleku). Mleczne zabiegipiele-
gnacyjne stosowaty podobno
takze inne znane kobiety, m.in.
Sabina Poppea, zona cesarza
Nerona, atakze Nefretete (zona
faraona Echnatona i symbol
nieprzemijajacej urody) oraz
Elzbieta Bawarska, czyli cesa-
rzowa Sisi, ktéra wiadata Au-
strigi Wegrami.

Niezwykty sposéb Kleopa-
try naaksamitnie gtadka skére
do dzisiaj inspiruje producen-
tow kosmetykow oraz wtasci-
cieli salonéw odnowy biolo-
gicznej. Przyktadowo, jedna
zpolskichmarek oferuje prepa-
rat do kapieli o nazwie Kre-
mowa kapiel Kleopatry, za$
w wybranych salonach SPA
mozna zazy¢ kapieli w kozim
mleku, czesto wzbogaconych
dodatkiem miodu, ptatkow
rézy lub chlorelli, czylialgimor-
skiej. Zabieg odbywasie w cie-
ptej wodzie, w temperaturze
okoto 37 st. Celsjusza. Juz 15-
minutowakapiel maprzynosic¢
wymierne korzysci.

Nie bez powodu w droge-
riach mozna znalez¢ wiele bal-
samow do ciataikremow z ko-
zim mlekiem. Pomagajg one
zregenerowac skore, jak row-
niez sgbogate w proteiny, wita-
miny zgrupy Biwapn. Uwaza
sie, ze kozie mleko ma dziata-
nieregenerujace, zmiekczajace
iwygtadzajgce. Zawarty w nim
kwas mlekowy pozwala na-
wilzy¢ skére. Dlatego salony
SPAobiecuja, ze dzieki zabie-
gowi inspirowanemu kapie-
lami egipskiej wiadczyni skdra
staje sie gtadka i przyjemna
w dotyku. Dziatanie mleka
wzmacniamiod, ktory mawta-
Sciwoscipeelingujace, adodat-
kowo zawiera glukoze i fruk-
toze wykazujace silnedziatanie
nawilzajace i przeciwzapalne.

Kapiel Kleopatry jest szczegdlnie polecana osobom zestresowanym. Zabieg dziata niezwykle odprezajgco

Przygotowanie kapieli Kleopatry w domu wcale nie jest trudnym przedsiewzieciem izajmuje kilkanascie minut

Jakie dziatanie ma

kapiel Kleopatry?

Chociaz wspdiczesne ko-
biety nie zuzywajanamlecznag

pielegnacje tyle mlekaco Kle-
opatra, réwniezone mogapod-
dac sie znanym w starozytno-
$cizabiegom. Ws$rod wiasciwo-

Scikapieli Kleopatry wymienia
sie przede wszystkim:

« gtebokie nawilzenieiod-
zywienie skéry,

*jej wygtadzenieoraz uela-

» delikatne ztuszczanie na-

e zapobieganiewysuszeniu
skory,

* dodaniejej blaskuideli-
katnosci.

Jak zrobic¢ kapiel

Kleopatry w domu?

Kobiety, ktére nie sg bywal-
czyniamisalonéw SPA, mogaza-
zywaé mlecznychkapieliw do-
mowym zaciszu. Kagpiel Kleopa-
try pozwalasie zrelaksowaciod-
prezy¢, ajednocze$nie mazba-
wienny wptyw na nasza skore.
Mieszankapodgrzanego mleka
i miodu przyniesie ulge ciatu
i odpowiednio je odzywi. Me-
todaegipskiej wtadczynimadzi-
siajwieleréznychwariantéw. My
podajemydwaznich.

PrzepisnakapielKleopatry
w mlekuimiodzie

* Podgrzej 2-3litry mleka
(uwazaj, zeby nie kipiato).

« Do cieptego, ale nie gora-
cego mleka, dodaj p6t szklanki
miodu.

« Nalej cieptej wody
dowannyiwymieszajjgzprzy-
rzgdzongmikstura.

» Cieszsie zabiegiem piele-
gnacyjnym przez 15-30 minut.

PrzepisnakapielKleopatry
w mleku, miodzieiolejkuro-
zanym lubjojoba

*Podgrzej 1/2szklankimleka
(najlepiej koziego) i 1/4 szklanki
miodu (uwazaj, zebynie dopro-
wadzi¢ mlekado wrzenia).

» OstudZ mieszanke iwiejja
dowanny z cieptg woda.

e Dodaj do kapieli tyzke
olejkur6zanego lubjojoba.

e Zanurz ciato w wannie
na15-30 minut.

Do wody przygotowanej
nakapiel Kleopatrymoznatakze
doda¢inne odzywcze sktadniki,
np. sproszkowane kozie mleko
zolejkiem z passiflory na bazie
solanki. Znany w starozytnosci
zabieg pielegnacyjny mozna
stosowacé nawet dwarazyw ty-
godniu. Jeston szczeg6lnie po-
lecany osobom zestresowanym
i szukajgcym skutecznego spo-
sobu na odprezenie. Moze on
takze stanowi¢wstep doinnych
kuracjipielegnacyjnychlubma-
sazu.

Redakcja
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DOM IOGROD-

Skorupkil jajek - nieoczywista pomoc
w domu 1ogrodzie

Skorupki jajek zazwyczaj ladujag w koszu na Smieci, amoga by¢ wykorzystane. Jak sie okazuje,
pomystow na ponowne ich uzycie jest bardzo duzo. O czesci z nich pewnie juz styszeliScie, a nawet
regularnie je stosujecie, ale niektore z pewnos$cig Was zaskoczg

Justyna Madan
justyna.madan@polskapress.pl

rupkijajek nie sgbez-
ecznym opakowa-
niem tego, co jest
arodku icowielu oso-

recku, jako dodatek dowypie-
kéw - sposobdw naich wyko-
rzystanie jest wiele. Jak to
wyglada w przypadku sko-
rupki?

Skorupka jajka jest przede
wszystkim doskonatym Zzro-
dtem wapnia! Zawiera tez ze-
lazo, cynk, anawetkrzem, siarke
ifluor. Potrafitagodzi¢bélereu-
matyczne, wspiera¢ odbudowe
chrzastki stawowej iwspoma-
ga¢ odchudzanie. To bardzo
istotne wiasciwosci, ale sko-
rupki mozna wykorzystac nie
tylko jako sktadnik spozywczy,
poniewaz zastosowan ma
owiele wiecej.

Jak mozna wykorzystac

skorupkijajek?

Karmadlakur

Zacznijmy od rzeczy, ktore
sg dobrze znane zwtaszcza
osobom, ktore hodujg kury we
wiasnym gospodarstwie. Sko-
rupkimozna po prostuwrzu-
ci¢ kurczakom do zjedzenia.
Bedaje dziobacicieszy¢sieta-
kim smakotykiem, ktory dla
nich jest naturalnym suple-
mentem wapnia. Sprawion, ze
jaja, ktére kury bedga znosic,
stang sie jeszcze zdrowsze
ismaczniejsze.

Dodajje dokawy

Kawajest zbytgorzka, anie
uzywasz cukru, ani zadnych
stodzik6w? Amoze po prostu
chcesz wydoby¢ gtebie swo-
jegoulubionego napoju? Dodaj
do niego kawatki skorupekja-
jek. Akonkretnie do sypanej
kawy przed jej zaparzeniem
(jajka muszg by¢ oczywiscie
wczesniej umyte). Do zmielo-
nej kawy dodaj kawatki sko-
rupek (bez wzgledu nato, czy
parzysz kawe bezposrednio
w szklance, czy w kawiarce),
zalejje goracgwoda, anastep-
nie odcedz. Kawabhedzie sma-
kowata lepiej i przy okazji po-

twardo, sadzone, po tu-

Nie wyrzucaj skorupek jajek! Zamiast tego, wykorzystaj je na wiele sposobéw. Niektére znasz od lat, inne by¢ moze
Cie zaskoczg. To kolejny doskonaty pomyst na to, aby w kuchni absolutnie nic sie nie zmarnowato

zbedziemy sie niechcianej, sil-
nej goryczki.

Pozbadz sie szkodnikoéw
w ogrodzie

Masz problem ze Slimakami
i innymi szkodnikami, ktore
niszczg kwiaty lub plony
w ogrodzie? Pomoga skorupki
jajek. Wystarczy je pokruszy¢
irozsypa¢ w miejscach, w kt6-
rychszkodnikipojawiajgsienaj-
czesciej. Petzanie po ostrych
skorupkach nie jest niczym
przyjemnym, wiec przestang
tam przychodzié.

Zjedzje!

Jak juz wspomnielismy
nawstepie, skorupki sa dosko-
natym zrédtem wapnia iin-
nych sktadnikéw odzywczych,
dlatego warto je jes¢. Skorupki
najpierw pieczemy w 120 stop-
niach przez 30 minut, nastep-
nie mielimy je w mozdzierzu
na drobny proszek. Zamy-

kamy w stoiku i w razie po-
trzeby dodajemy odrobineg
do koktajli czy wypiekéw, aby
podarowaé sobie odzywcza
bombe.

Kredadozabawy

Twoje dziecilubig malowac
kredg po chodniku przed do-
mem? Zamiast kupowaé go-
towa, zrob wiasng ze skorupek
jajekinaturalnych barwnikow.
Potrzebne sg do tego: skorupki
z 10 jajek, 2 tyzeczki zwyktej
maki, 4 tyzeczki gorgcej wody,
barwnik spozywczy, recznik pa-
pierowy.

Doktadnie oczyszczamy
skorupki, usuwamy btonki
ipozostawiamy do wyschnie-
cia. Nastepnieumieszczamyje
w mozdzierzu i mielimy
na drobny proszek. Przekta-
damy go do miski, dodajemy
make i tyle wody, aby po-
wstata sztywna masa. Doda-

jemyteztroche barwnika. Go-
towg paste przektadamy
na recznik papierowy, zwi-
jamy gow ruloniformujemy
gruby pasek - ksztatt kredy.
Mozesz tez przetozyé paste
do silikonowych foremek
na l6d, tak powstang inne
ksztatty - wowczas kazdy ka-
watek pasty zmieszaj zinnym
barwnikiem. Pouzyskaniupo-
zadanego ksztattu zosta-
wiamy krede na kilka dni
do wyschniecia. Gotowe! Tak
przygotowana kreda nie na-
daje sie do pisania po tablicy,
aledo zabawy na zewnatrz jak
najbardziej.

Odzywkadlaroslin

Bez wzgledu na to, czy sa-
dzisz duzo czy niewiele, jajka
to zawsze dobraalternatywna
dlanawozeniaro$lin. Jeslido-
dasz pokruszone skorupkija-
jek do ziemipodczas sadzenia

roslin, beda one lepiej i natu-
ralniej odzywione, skorupki
poprawig tez jako$¢ ziemi,
arosliny bedg dobrze rosty.
Wyszorujgam la
Zamiast kupowac skrobaczki
do garnkéw, ktére majgwalczy¢
zuporczywymizabrudzeniami,
wykorzystaj do tego skorupkija-
jek.  Skorupki wrzucamy
dogarnkawraz zptynem icie-
pta woda. Rozpadngsigibeda
idealnym produktem $ciernym
do zabrudzonych naczyn.
Ostrzatkadonozy
Kolejnym ciekawym tri-
kiem jestto, ze dzieki skorup-
kom jajek mozna naostrzy¢
noze. Jak? Wystarczy wtozy¢
skorupki do zamrazarki, aby
stwardniaty, anastepnie prze-
jechaé¢ ponich nozami, dzieki
czemu ich krawedzie znéw
beda ostre. Nalezy sie jednak
upewnic, ze skorupki sg bar-

dzomocno zmrozone itrzejjg
oczywiscie uwazac na palce.

Przysmakdlapsa

Jesli chcesz da¢ swojemu
pupilowi porzadny zastrzyk
wapnia, pomogg w tym sko-
rupki. Nalezy je najpierw piec
przez p6tgodziny w 120 stop-
niach Celsjusza, a nastepnie
zmieli¢ na drobny proszek. To
ta sama metoda, ktdra stosu-
jemy, aby dodawac skorupki
donaszegojedzenia. Wten sam
sposob dajemy go psu. Po pro-
stu posypujemy odrobing sko-
rupkowego proszku karme na-
szego zwierzaka.

Swiecznik

Okazuje sie, ze Swieczniki
mozna zrobi¢ samodzielnie
zwielu rzeczy, réwniez ze sko-
rupek jajek. Aby tatwiej byto
nam obttuc tylko samagoére, ro-
bimywjajku dziurkejak do wy-
dmuszki i przez nig pozby-
wamy sie ze $rodka jajka. Na-
stepnie delikatnie obstukujemy
gore ipozbywamy sie samego
czubka. Skorupki oczyszczamy,
polewamy wrzgcgwoda, ana-
stepnie barwimy na dowolne
kolory zapomocag naturalnych
barwnikéw. Na koniec wkia-
damy do $rodka podgrzewacz,
moze by¢ zapachowy i mamy
ciekawa, kolorowg ozdobe.

Skorupki moznatez wyko-
rzystac nie jako Swiecznik, ale
jako ozdobng $Swieczke. W ta-
kim przypadku, zamiast wkta-
da¢ do $rodka podgrzewacz,
umieszczamy wewnatrz kawa-
tek sznurkaizalewamy go cie-
ptym woskiem - moze to by¢
nawet wosk z roztopionych
resztek Swiec, ktére masz juz
wdomu.

Ogroédekziotowy naparapet

Podobniejak w przypadki
Swiecznika, najpierw pozby-
wamy sie jajka za pomoca pi-
nezkiistaramy sie, aby wiek-
szo$¢ skorupki pozostata nie-
naruszona. Mozemyje tez po-
farbowad, ale nie jest to ko-
nieczne. Skorupki napet-
niamy ziemia, posypujemy
nasionami zi6t, dodajemy bar-
dzo cienka warstwe ziemi
i podlewamy. Ustawiamy
na nastonecznionym parape-
cie i czekamy az roslinki za-
czng kietkowac.
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Niezwykte miejsca
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Gdzie w Polsce ogladac pola krokusow?

Drobne listki i niewielkie paki wypuszczane przez rosliny to oznaka nadejscia jednej z najpiekniejszych
por roku.Jeden gatunek kwiatow szczegolnie zachwyca na przetomie marca i kwietnia - to krokusy
rosngce w Tatrach, Karkonoszach, Beskidach inie tylko. Gdzie w Polsce najlepiej je ogladac?

Patrycja Seklecka
patrycja.seklecka@polskapress.pl

iosenna wy-
cieczkaw polskie
gory to najlepszy
czasnapodziwia-
nie natury budza-
cej sie do zycia

po zimowej drzemce. Szlaki

prowadzace wsrdd drzew le-
niwie prezentujacych zielone
liscie, specyficzny zapach
w powietrzu i fgki mienigce
sie r6znorodnymi kolorami
za sprawg platkow pierw-
szych kwiatéw... Towszystko
filoze pozytywnie zawrécic
w gtowie!

Jednym z kwitngcych
w tym czasie kwiatkow jest
delikatny krokus, ktory spra-
wia, ze niektére miejsca usy-
tuowane w gérach wygladajg
niczym najpiekniejszy ogréd
z bajki. Kazdy, kto widziat
pole krokuséw, wie, ze jest to
doSwiadczenie wprost nie-
zwykte.

W  ktorych miejscach
w Polsce mozna liczy¢ na takie
widowisko, ktére oferuje nam
samamatka natura? To przede
wszystkim punkty zlokalizo-
wane m.in. w: Tatrach, Beski-
dach czy Karkonoszach.

Krokusy zwiastuja

nadejscie wiosny

Krokus, zwany takze sza-
franem, to ro$lina o niezwy-
ktej urodzie. Kwitnie zwykle
od poczatku marca, zwiastu-
jac nadejscie wiosny, jednak
najwiecej barwnych ptatkéw
mozna zaohserwowac
na przetomie marca i kwiet-
nia. Istnieje wiele gatunkéw
krokuséw - niektore znich sg
odmianami ozdobnymi oraz

Przetom marca i kwietnia to czas, kiedy wielkie przestrzenie w Tatrach porastaja przepieknymi krokusami

mieszanymi, inne natomiast -
uprawnymi. Ztych ostatnich
pozyskuje sie bardzo cenng
w kuchniprzyprawe, zwang -
podobnie jak sama ros$lina -
szafranem.

Polskamoze pochwali¢ sie
jednym rodzimym gatunkiem
tegowyjatkowego kwiatu: jest
to szafran spiski (krokus spi-
ski), ktéry porasta najczesciej
wspomniane tereny gorzyste,
m.in. Tatry, Gorce, Beskidy
czy Kotline Sandomierska. Je-

Krokusy to wyjatkowe, cenione od wiekdéw kwiaty

zelitylko bedziemy w okolicy,
dobrym pomystem bedzie za-
pytanie miejscowych os6b
oto, gdzie wystepujgpolakro-
kuséw i wybranie sie - nawet
dostownie na chwilke - by zo-
baczyc¢te kwitngce kwiatki. To
widok, ktory zapiera dech
w piersiach ina dtugo zostaje
w pamieci.

Poza krokusem spiskim
w Polsce ro$nie jako gatunek
dziczejacy ijuz zadomowiony
szafran wiosenny.

Skad przywedrowat

do nas krokus?

Warto wiedzieé¢, ze rodzina
kosa¢cowatych, do ktorej na-
lezy krokus, obejmuje okoto
250 gatunkéw roslin. Wyste-
puja one gtéwniew potudnio-
wej i srodkowej Europie (skad
przywedrowaty do Polski),
w krajach basenu Morza Sréd-
ziemnego oraz w Zachodniej
Azji, siegajac najdalej
nawschodzie az po zachodnie
Chiny.

Pola krokusoéw to arcydzieto samej matki natury

Od wiek6w rozne gatunki
krokusow byty uzywane -
zwtlaszcza w regionie Morza
Srédziemnego oraz Azji Srod-
kowej - do produkcji perfum,
barwnikéw, zdrowotnych spe-
cyfikéw ijako przyprawy. Ro-
§lina miata swoje specjalne
miejsce m.in. w mitologii
greckiej - mtodzieniec oimie-
niu Krokos bytnieszczes$liwie
zakochany w nimfie Smilaks
i zostat zamieniony wtasnie
w krokusa.

Co ciekawe, Arabowie, Fe-
nicjanie, Grecy, Asyryjczycy,
anawet Brytyjczycy stosowali
suszone krokusy jako afrody-
zjak.

Krokusy w domowych

ogrodkach

Jeslinie mamy mozliwosci
wybrania sie w gory i podzi-
wianiana zywo przepieknych
pol krokuséw, to jeszcze nie
wszystko stracone. Niektore
odmiany krokuséw sa bo-
wiem ro$linami uprawnymi,
wiec przy odrobinie wysitku
i checi mozemy napawac sie
ichwidokiem w naszych przy-
domowych ogrédkach.

Niezwykte umiejetnosci
ogrodnicze nie sg tu nie-
zbedne. Rosliny te sg tatwe
w uprawie inie maja specjal-
nych wymagan. Najlepiej ro-
sngnaprdéchniczno-piaszczy-
stej glebie w petnym stoficu

Krokusy rozmnazajg sie
wegetatywnie przez bulwoce-
bule powstajgce u podstawy
todygi, powszechnie, choé
nieprawidtowo, okre$lane
mianem cebulek. Najlepiej sa-
dzi¢je we wrzes$niu-pazdzier-
niku, w drugim roku po zasto-
sowaniu nawozu.

Zasada sadzenia jest bar-
dzo prosta - ekspercipolecajg
sadzi¢ po 3-5 bulw na gtebo-
kos$¢ 5-10 cm w odstepach
okoto 5 cm. Raz zasadzone
bulwki krokus6w pozostaja
w tym samym miejscu przez
kilka-kilkanascie lat, gdy nad-
miernie sie zageszcza, trzeba
jerozsadzié. Niektére gatunki
(szczegOlnie tzw. botaniczne)
mozna uprawiac¢ takze z na-
sion, jednakze trzeba od wy-
siewu czeka¢ 3 lata na ich za-
kwitniecie.

W Beskidach krokusy wygladajg nadzwyczaj wyjatkowo
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Wazny film ,,Jutro bedzie padac”.
Trudne wojenne wybory Kaszubow

Andrzej Gurba
Regon

Odkilkumiesiecy Fundacja
zSuleczyna .Aby chciatosie
chcie¢”organizujenaPomo-
rzupokazywyprodukowa-
negoprzezsiebiefilmu.Ju-
trobedziepadac”. Toopo-
wiesé o trudnychwyborach
Kaszubdww czasiewojny
(volkslista). Aletakze

o gwaltach ,,Ruskich".

Popokazie filmuw Miastkupo-
ptynety fzy. Nasalibyty osoby,
ktérych najblizsi doswiadczyli
wielu okrucienstw.

Piotr Zaton, autor zdje¢
do filmu powiedziat, ze czas
wojnyto szczegélny czas proby,
w ktérym ludzie sprawdzajgsie
mocniej, nizw innych okolicz-
nosciach.

-Niewszyscy wiedza, dla-
czego Kaszubimusielipodpisy-
wac w czasie wojny liste naro-
dowosciowa, czyli volksliste.
ChcieliSmy pokaza¢ walec hi-
storii, ktory przetoczytsieprzez
Kaszuby. UbraliSmyto w forme
fabularng, aby dotrzeé¢ do jak
najwiekszej grupy odbiorcow
-mowitPiotr Zaton.

Akcja filmu obejmuje lata
30.i140.XXwiekunaPomorzu.
Opowiada orelacjach Polakéw,
Niemcow i Kaszub6w zyjacych
obok siebie. Losygtéwnychbo-
hateré6w naznaczone sgzmia-
nami, jakiew tych relacjach za-

:

chodzity w obliczu zblizajacej
siewojny. Inspiracjg do stwo-
rzenia filmu byta dyskusja,
ktoraprzetoczytasie przez pol-
skie media woko6t tematu
~Dziadkaz Wehrmachtu”.P6z-
niej scenariusz ewoluowat
(produkcja filmu trwata dwa
lata).

Mimo pewnychuproszczen
iskromnego budzetu (tylko 75
tys. zt) jego twércom udato sie
przedstawi¢ esencjonalnie dy-
lematy itak naprawde matnie
Kaszubow w czasie drugiej
wojny $wiatowej.Postacinie s
jednoznaczne w ocenie, nie li-
czacsowietdw w scenie gwattu.
Kaszubi gineli z rak niemiec-
kich sasiadéw, ktérzy w czasie
wojny tworzyli oddziaty ,,sa-
moobrony”.

Ten esencjonalny odbior
filmu to zastuga samego rezy-
sera Sebastiana Karaskiewicza,
jakiaktorow, ktorzy, cowarto
podkres$li¢, po raz pierwszy za-
graliw fabularnym filmie, nie
liczagcdwéch oséb zniewielkim
aktorskim przygotowaniem
(niebyty to gtéwnerole). Sceny
do filmu ,,Jutro bedzie padaé¢”
krecono m.in. w skansenie we
Wdzydzach iw Izbie Regional-
nejw Golczewie.

Piotr Zaton mowit
w Miastku, ze w historii Kaszub
i Pomorza caly czas sg biate
plamy, ktére niechetnie sgwy-
petniane, oktdrychniechetnie
sie moOwi. - Zorientowalismy

RUBRYKIW OGLOSZENIACH DROBNYCH:

= NIERUCHOMOSCI = FINANSE/BIZNES = ZDROWIE m BANK KWATER
= HANDLOWE m NAUKA m USLUGI m ZWIERZETA
= MOTORYZACJA m PRACA = TURYSTYKA = ROSLINY, OGRODY
"Handlowe Praca Ustugi
ZATRUDNIE

SPORT | REKREACJA

ROWERY uzywane tanio 508-436-420.
Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE

A do Z skup-skupujemy kazde pojazdy,
ptacimy nawet za wraki, oferujemy

najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

BUDOWLANCOW K-lin 503135643

NIEMCY: murarz, ciedla,
hydraulik, malarz, $lusarz, spawacz:
601218955

PIEKARZA, pomocnika zatrudnie.
Stupsk, 501454103.

Zdrowie

INNE

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

Kadr z filmu ,,Jutro bedzie padac¢" prezentowanego na specjalnych pokazach

na Pomorzu

sie, zew co drugiej kaszubskiej
rodzinie pochowane sg zdjecia
dziadkéw w mundurze Wehr-
machtu. Caty czas ludzie nie-
specjalnie chcg o tym méwic,
wychodzi¢ ztym na zewnatrz,
boniejestto dobrze odbierane.
Rzeczy, ktére zdarzyly sie
na naszym planie tez o tym
Swiadczg. Gdy pojawilismy sie
zkamerg, ludzie pytali, co ro-
bimy. W skrécie méwilismy

Jakzamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

PRALKI naprawa w domu.
603775878

BUDOWLANO-REMONTOWE

MALOWANIE dachéw 788-016-988

MALOWANIE, tapetowanie

605889863

REMONTY od A do Z tel.660-683-933

o0 czym bedzie film, petni do-
brej wiary, ze zostaniemy po-
chwaleni, ze teraz odczarowu-
jemy historie, akilkarazy usty-
szeliSmy wrecz co$ przeciw-
nego, wiacznie z komenta-
rzami, ze tylko zdrajcy podpi-
sywalivolksliste, a zaden praw-
dziwy Kaszubabyjejnie podpi-
sal, co jest oczywiscie nie-
prawdg. Awiec okazato sie, ze
tyle lat po wojnie taki film jest

m ROZNE
= KOMUNIKATY

= MATRYMONIALNE

potrzebny -podkreslaPiotr Za-
ton.

Film wywotuje emocje
u Kaszubéw. Po pokazie
w Miastku, jeden z mieszkan-
cOw tej gminy, po raz pierwszy
publicznie, powiedziat, ze
»Ruscy” zgwatcili w koncu
wojnyjego mame.

-Nasunetamisie takamysl,
zeczasaminie doceniamytego,
comamy. Urodzitem sie w 1952

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin, tel. 94 347 3512
Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19,76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtoéci 26/U1,70-412 Szczecin, tel. 914813 310

«ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
® GASTRONOMIA

roku. Gdyby nie opowiesci na-
szychrodzicow, dziadkow, taki
film, to bySmy o tym nie wie-
dzieli. Mojamama doznatatez
tego, co Ewa (gtéwna boha-
terka filmu zostata zgwatcona
przez czerwonoarmistow -dop.
redakcji). Pierwszy raz o tym
publicznie moéwie - mieszka-
niec nie krytemocji.

Inny Kaszubaopowiadat, ze
w piwnicy w pobliskich Bo-
rzyszkowach u rodzicéw jego
mamy byt maty przejsciowy
ob6z, zktérego zabierano ludzi
dowiezienianazamkuw Byto-
wie. - W tej piwnicy ,,Ruscy”
zgwatcili  siostre  mojego
dziadka-powiedziat. Dodat, ze
jego pradziadek podpisatvolks-
liste, bo nie miatwyboru. -Pod-
pis albo ob6z. Takibytwybér
-stwierdzit. Takich opowiesci
w Miastku byto wiecej.

Film ,,Jutro bedzie pada¢”
prezentowany jestna specjal-
nych pokazach na Pomorzu.
Ambicja filmowcow jest przy-
gotowanie go do takiej jakosci
i formatu, aby mogt byé wy-
Swietlany w duzych kinach
w catym kraju. - ChcieliSmy
takze zgtosi¢ film na festiwal
w Gdyni-dodaje Piotr Zaton.

W Miastku na pokazie
zekipy filmowej, pozaPiotrem
Zatoniem byty takze: Ewelina
Karczewska-Luhm (odpowie-
dzialnazaprodukq'e) oraz Mag-
dalena Marcholewska (Swiatto
idzwiek). ©®

= ROLNICZE
«TOWARZYSKIE

StlronaZDROW IA

nt

LJzziL-

Czytaj dla zdrowia

czytaj

stronazdrowia.pl
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Balet z Alicja tanczacag
w Krainie czarow

Ogladaj
I dyskutuj

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Dyskusyjny Klub Filmowy
Projekcjaim.GrazynyBo-
zek-Szczeptockiejw kinie
Rejsw stupskim Emceku za-
praszanaostatnie marcowe
spotkanie.

Odbedzie sie ono w czwartek,
30 marca. Obejrzymy obraz
»Sundown”.

Najnowszy film Michela
Franco, jednego z najciekaw-
szychwspdtczesnychtwaércodw
meksykanskich, zabiera wi-
dzéw do nadmorskiego ku-
rortu, w ktérym bohater spe-
dzajacy wakacje zrodzinaprze-
zywa egzystencjalny kryzys.
Rezyser po mistrzowsku pro-
wadzacwyciszong, aletrzyma-
jaca w nieustannym napieciu
narracje, stawiapytaniaoto, co
naprawde czyni nas szczesli-
wymi: pienigdze, mito$¢, wiezi,
amoze ich brak?

Seanse klubowe odbywaja
sie w kazdy czwartek w sali
kina Rejs (Emcek, al. 3 Maja 22)
zawsze 0 godzinie 18 irozpo-
czynajg sie prelekcjg filmo-
znawcy Bartosza Murawskiego.
Wszystkich, ktérzy majg ochote
podyskutowaéjeszcze o filmie
przy goracej herbacie, kino za-
praszapo pokazie do sali Tango
(wejscie zholu kina).

Miesieczny karnet w cenie
65ztmoznanaby¢w kasiekina.
Na seanse prowadzona jest
rowniez sprzedaz pojedyn-
czychbiletow, dostepnych sta-
cjonarnie, jak iprzez internet.
MARA

POGODA

Baletowa Alicja nie tylko dla dzieci

Matgorzata Klimczak
Szczecin

OperanaZamkuw Szczeci-
nie zapraszanafamilijny
spektaklbaletowy ,,Alicja

w Kramie Czaréw"', ktérego
Swiatowaprapremieramiata
miejscew 2015 roku.

Tobaletdladzieciod 7.roku zy-
cianamotywach powiesci Le-
wisa CaroUa ,,Alicjaw Krainie
Czarow” i ,Po drugiej stronie
lustra”. Muzyka zostata skom-
ponowanaprzez Przemystawa
Zychaw ramach zamoéwienia
i zarejestrowanana ptytach CD.

Pogoda dla Pomorza

Krzysztof
Scibor f

Biuro Calvus” ,, Sita wiatru (Bft)

Sobota

Nad Pomorze dociera;
tagodne i wilgotne;
powietrze znad
Atlantyku. W ciggu
dnia sporo chmur i
okresami mozliwy;
deszcz. Temperatura
max do 11:14°C. Wiatr
umiarkowany z pid.,- .
zach. W nocy mokro.jj° 0529U
Jutro zachmurzenie s
umiarkowane i duze z
przelotnymi opadami;
deszczu. Na termo-
metrach max 10:12°C.
Wiatr umiarkowany 2z
zachodu. Od po-
niedziatku chtodniej,
max 3:5°C i mozliwy;
deszcz ze Sniegiem.
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Scenariusz: Przemystaw Zych
iJacek Tyski.

Historie Alicji, ktéra przez
magiczne lustro trafiado krainy
czarOw i magii, zna kazde
dziecko. Inspirujgca opowie$é
owalce dobra ze ztem ipraw-
dziwej przyjazniporuszatakze
dorostego widza, dziatanajego
wyobrazZnie isprawia, ze prze-
nosimy sie w zaczarowane
czasy dziecinstwa.

Najlepszym sposobem
na wykreowanie go na scenie
jest taniec, muzyka o bogatej
kompozycji zuzyciem nowo-
czesnychtechnikiinstrumen-
téw, stylizowana na te, ktdrg

1m&

1

O jaaigg

Wiadystawowo
teba 4

liHfsfa

o Hi
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marznacy deszcz  ~f** zamie¢ éniezna v opadgradu \kierunek ipredkos$¢ wiatru

mog

Ustrzyki Dolne

znamy zfilmoéw, oraz bajkowe,
efektowne stroje i scenografia.
Ozbudowanie krainy ze $wiata
dzieciecej wyobrazni zadbali
najzdolniejsi polscy artysci
mtodego pokolenia. Tojedyny
w ostatnich latach balet pisany
nazamowienie zudziatem pet-
nej orkiestry symfonicznej.

Historia oparta na moty-
wach powieséci Lewisa Carolla
»Alicjaw Krainie Czaréw”i,,Po
drugiej stronie lustra” oraz in-
spirowana filmem Tima Bur-
tona ,Alicein Wonderland”.

Kiedyigdzie? 25i26 marca,
godz. 17, bilety 30-60 zt, Opera
naZamku.©®

Pogoda dla Polski

$O0cm
$Ocm $0cm
Dzisiaj Jutro
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W eekend nalezy do trzech
stupskich teatrow

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

*
Mamypo6tmetek festiwalu
Trzy Teatry,naktérym swo-
jenajlepsze spektakle poka-
zujaNowy Teatr,Rondoi Te-
atr LalkiTecza.

Acojeszcze zobaczymy?
25marca:

11:00 - TECZA: ,Sasiedzi”
spektakldladzieciod 4 lat

12:00 - TECZA: Kwiaty
na Dzien Teatru, akcjaz udzia-
tem widzow

19:00 - NOWY: ,,Grupakrwi”

19:00 - RONDO: ,,0dpo-
wiedzjedna-VETO0”

26 marca:

15:00 - TECZA: ,,Kluki zbli-
ska” - pokaz 4 filméw nakreco-
nych dlaskansenuw Klukach i
spotkanie zichtworcami

17:00 - TECZA: ,,Svejk” - film
w rez. Joanny Zdrady

19:00 - NOWY: ,,Nasz maty
PRL”

-m
19:00 - RONDO: ,,0dpo-
wiedzjedna - VETO”
27marca:
10:00 - RONDO: ,,0dpo-

wiedZjedna - VETO”

11:00 - TECZA: ,,Sasiedzi”

19:00 - NOWY: ,,Nasz maty
PRL”,po spektaklu zakonczenie
przegladu Trzy Teatryorazwre-
czenie Stupskiej Nagrody Te-
atralnej.

Ponadto w Galerii Przypad-
kiem w Teczy bedzie mozna
oglada¢ wystawe portretéw ak-
toréwTeczy,,ObliczaBasni” au-
torstwa fotografki Magdy Tra-
mer.

Uwaga, do27marcatrwaple-
biscyt, ktoregoukoronowaniem
bedzie wreczenie Stupskiej Na-
grody Teatralnej -dlanajpopu-
larniejszego aktora/aktorki/arty-
sty/spektaklu/zespotu muzycz-
nego/pracownikateatru ze Stup-
ska i okolic lub zwigzanego ze
stupskimiteatrami. Formularz
plebiscytowy znajdziecie na
stronach teatrow. ©®

Przyjdz i zaspiewaj
Gorzkie Zale

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Teatr Kanazapraszanaspo-
tkanie $piewacze poswieco-
ne Gorzkim Zalomiinnym
piesniom pasyjnym z zywej
tradycjimniejszoscipolskiej
zamieszkujgcej Bukowineg
Rumunska.

Koncert odbywa sie w ramach
projektu ,Wokottradycji” Te-
atru Kana. Sktadajg sie nan cy-
kliczne dziatania ,rozpiete”
wokét najwazniejszych mo-
mentéw roku obrzedowego,
jak ite nawigzujace do zjawisk
czy tradycji funkcjonujacych
réwnolegle do tego czasu. Jed-
nym zjego elementéwjest Czas
Wielkiego Postu.

Szczegodlny, wielogtosowy
repertuar, ktéry ustyszymy
na najblizszym koncercie, zo-

stat zarejestrowany przez Ra-
fata Foremskiego we wsiach
Pieszai Nowy Sotoniec w Ru-
munii. W czasie pandemicz-
nego lockdownu opracowac
go grupa poznanskich muzy-
kow, Spiewakow ibadaczy.

W ramach otwartego nie-
dzielnego spotkania Teatr Kana
zapraszado wspélnego wyko-
naniapie$ni wraz z muzykaiTA
zwyjatkowego Bractwa Spie-
waczego z Tanowa.

Wykonawcy: Piotr Braszak -
lirakorbowa, Wojtek Braszak -
saksofony, instrumenty dete lu-
dowe, Piotr Biatas - instru-
menty dete ludowe, elektro-
nika, Dorota Kurkowicz, Piotr
Braszak i Bractwo Spiewacze
zTanowa-$piew.

26 marca, o godz. 16, w ko-
$ciele Sw. $w. Piotra i Pawta
w Jasienicy k. Polic, wstep
wolny. ©®
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| poszty w ruch nozyczKi...

Mtodziez uczgca sie fryzyjskiego fachu odwiedzita Dzienny Dom ,Senior+" w Bytowie.
Nozyczki, grzebienie i lokdwki poszty w ruch. - Uczesali nas jak na wielkie Swieto - cieszy
sie Irena Skweresz. - Ale my im tez kibicowaliSmy. Niektorzy pierwszy raz scinali wiosy...



