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Rozmowa
Donata Juszczak,
o0 domowych
wypiekach.

STR.2

Fotofinishw Kobylnicy:
radary trafity do magazynu

Koniec zgminnymi fotoradarami. To efekt zmian w Prawie o ruchu drogowym

Kobylnica

Alek Radomski
aleksander.radomski@gp24.pl

W ostatni dzien starego roku strazni-
cy gminni zdemontowali sze$¢ urza-

dzenh rejestrujacych przekroczenia
dozwolonej predkosci. Po dziatajacych
od li lat fotoradarach pozostaty tylko
z6tte maszty. Demontaz to efekt zmia-
ny w Prawie o ruchu drogowym, kt6-
raz dniem | stycznia pozbawia straze
mozliwosci kontroli fotoradarowej.
Onowelizacje ustawy apelowata NIK,

» Zespoly Manchester i Zuki, znany prezenter pogody Jarostaw Kret oraz dwaj
pomorscy DJ-e Nathan PoleiLucas Lichacy byli atrakcjamistupskiego sylwestra
pod chmurka, tradycyjnie zorganizowanego przez ratusz na placu Zwyciestwa.

uzasadniajgc, ze zaangazowanie straz-
nikdw gminnych i miejskich w obstu-
ge urzadzen podyktowanejest checig
pozyskiwania pieniedzy do gminnej
kasy. Zmiany Sejm przyjat w lipcu.
Miesigc p6zniej zatwierdzitje Senat.

- Byta to decyzja polityczna, zeby
zaspokoi¢ wyborcéw - mowi dzis Le-

szek Kulinski, wéjt Kobylnicy. - Prze-
ciez wiele instytucji i mediow stwier-
dzato, ze nastgpi pogorszenie bezpie-
czenstwa. Zabezpieczone urzadzenia
trafig na potke urzedowego magazy-
nu, gdzie -jak méwig samorzadowcy
-poczekajg nalepsze czasy. «
Wiecej STR.3

Byto mrozno i nie zanotowano rekordéw frekwencji, ale ci stupszczanie, ktérzy
zdecydowalisie przyj$¢ nazabawe przed ratuszem, czesto catymirodzinami,
przywitali Nowy Rok w $wietnych humorach.

Weekend zrodzing
Od zakupow takze
mozna sie
uzaleznic.

STR.14

Cosiezmienia
z Nowym Rokiem

ZMIANY/SLUPSK.To bedzie rok pod-
wyzek:od styczniaw gore podskoczy
w mieécie podatek od nieruchomo-
Sci. STR.3

SPOLECZENISTWO/SLUPSfr Najemcy
zadtuzonych mieszkan beda moglisko-
rzysta¢ z abolicji. Muszajednak spet-
ni¢ kilka warunkéw. STR.5

BUDZET/MIASTKO Naostatniej ubie-
gtorocznej sesji Rada Miejska przyjeta
budzetgminy naten rok. Emocje
wzbudzity zaplanowane podwyzki
dlaurzednikéw ratusza. STR. 8

| |
Niewatpliwie
najwiekszym
wrogiem naszych
serc jesteSmy
my sami.

Rozmowa

KardiologWojciechKrél STR.13
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Draga strona

Anna
Czemy-Marecka

Noto ruszamy
W nowy rok.
Obynam sie

/

o byto, a niejest, nie pi-
Csze sie w rejestr -mowi

popularne polskie przy-
stowie. Dzisiejszy ,,Gtos” wpi-
suje sie w te zasade, gdyz pi-
szemy duzo o tym, co zmieni-
to sie po | stycznia.
Do magazynu trafity
fotoradary, ktére dawaty przez
lata niezty dochdd od tamia-
cych prawo kierowcow gminie
Kobylnica. Samorzadyjuz nie
beda mogty zarabia¢ naman-
datach za przekroczenie pred-
kosci. Piszemy o tym na stro-
nachli 3.
Takze na stronie 3wymienia-
my, co zmieni sie w stupskich
optatach i podatkach lokal-
nych. P6jdgw gore, ale dla
przecietnego mieszkanca nie
bedzie to olbrzymia zmiana.
Bardziej dotknie ona przedsie-
biorcow.
Znadziejami nanowy pocza-
tek moggwejs¢ w nowy rok
stupszczanie, ktérzy majg zad-
tuzenie w optatach za miesz-
kanie w miejskich zasobach.
Jezelinie dewastowali lokali
inie wykraczali przeciwko po-
rzadkowi domowemu, majag
szanse dostac sie do programu
umorzenia dtugu. Szczegoty
nastronie 5.
Piszemy tez otym, jak docho-
wacé noworocznych postano-
wien. Porady ekspertow
natentematnastronach 9,10
i1, w ,Weekendzie z rodzing”.
Zapraszam do lektury. ¢

Motowania z 31.12.2015
Kursy walut NBP

usb » 3911
EUR » 42615
GBP » 5782
CHF » 39B3A

<*spadek ceny do dnia poprzed-
niego» wzrostceny bezzmian

REKLAMA

Pon_a_d
1 milion ofert
nieruchomosci

K015001242EL

K~NIEKiwlsiycz™i

1657

Potop szwedzki: zwycigstwo
wojsk polskichw bitwie
pod Chojnicami.

1665
9 Stefan Czarniecki zostathetma-
nem polnym koronnym.

1919

# Polscy zandarmi, podczas proce-
durywydalania z kraju, zamordowali
4 25 cztonkdw misji Rosyjskiego
Czerwonego Krzyza, przybytej
doWarszawy 20 grudnia 1918 roku
w celu wynegocjowania repatriacji
jencéw rosyjskich z czaséw lwojny
Swiatowej. Pigty z cztonkéw misji
przezyt, udajac martwego.

1921
* W Warszawie zakonczytsie Iwal-
ny zjazd ZHP.

1929

# Rozpoczeta sie dziatalnos¢ prze
wozowa PLL LOT na pigciu liiilacr1
krajowych oraz linii zagranicznej Ka-
towice - Brno -Wieden

1952

« Uruchomiono elektryczna linie
kolejowg Gdansk Gtowny - Sopot
Kamienny Potok.

1973
* Poczatek catodobowego nada-
wania programéw Polskiego Radia.

1678

; Program | Polskiego Radia nadat
premierowe wydanie audycji Cztery
Pory Roku.

W poniedziatek
w Gtosie

+ Czterostronicowy doda-
tek: Nie daj sie okras¢.

Aw nim; jak zabezpieczy¢
mieszkanie, kiedy opusz-
czamyje na dtuzszy okres;
jak oszukuje nas na ,,pana
z energetyki"; jak chronic
prywatnos¢ na portalach
spotecznosciowych oraz
jak nie wpas¢ w zasadzki
cyberprzestepcow.

www.gk24.pl = www.gp24.pl « www.gs24.pl

Na Czytelnikdw czekamy w redakcjach!,,Gtosu Pomorza”. W Stupsku - przy ul Henryka
Poboznego 19, tet. 59 848 8100. w Bytowie - przy uL Wojska Polskiego 2,

tet. 59 8226013.

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 2-3 stycznia 2016
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W chlebie najwazniejsze jest wtozone serce

Rozmowaz Donatg Juszczak,
mistrzynig wypiekow
domowych.Dodatek z przepi-
sami-strony I-VIII.

W czym tkwitajemnica dobrego
wypieku?

Aby ciasto czy chleb rzeczy-
wiscie sie udaty, trzeba dodaé
do nich duzo serca. Kiedy mo-
jamama piekta ciasto droz-
dzowe, to zawsze moéwita, ze
dodaje do niego szczegOlnie
duzo tego serca. Ale jako$ nig-
dy jej sie ten wypiek nie uda-
wat. Przez dtugi czas, kiedy
bytam mata, to w ogble nie
wiedziatam, jak smakuje do-
brze wyros$niete ciasto droz-
dzowe. Mama mowita, ze
»,~Znowu jej wyszedtgnie-
ciuch”.Wiec zawsze jg prosili-
$my, aby upiekta nam tego jej
gnieciucha. Ciasto moze nie
byto,wyrosniete, ale za to byto
przepyszne. Dzi$ tesknie
zatymijej gnieciuchami.
Jako$ minie wychodzg
(Smiech).

Wystarczy do ciastadoda¢samo
serce?

Oczywiscie, ze nie. Dzi$juz
wiem, co trzeba zrobié, aby
wyszto dobrze.
Tocotomaby¢?

Tajemnica tkwi takze w $wie-
zych produktach, jakie sie

do ciasta dodaje. I te $wieze
produkty majg znaczenie
iprzy pieczeniu stodkich

» Do wyrabiania kazdego ciastatrzeba uzywac¢ przede wszystkim
Swiezych produktéw - podkres$la Donata Juszczak

ciast, i przy pieczeniu chleba.
Nie mozna dodawa¢ na przy-
ktad sztucznego miodu albo
sztucznych rozpulchniaczy.
Przy pieczeniu chlebai ciast

trzeba takze pamieta¢, aby ko*’

niecznie przesia¢ make. Nie-
ktérzy przesiewaja ja nawet
dwa razy.
Dlaczegoto takie wazne?

Jak maka, ktérg wykorzystu-
jemy do pieczenia chleba, jest
przesiana, to p6zniej chleb
jestodpowiednio napowie-
trzony. Jest pulchny, a aroma-
ty sie majggdzie wydobywac.
Takichleb az chce sie jes¢. Po-
zatym przy przesianiu maki
mozna pozby¢ sie wszystkich

matych zanieczyszczen, jakie
czasamiw mace sie znajduja.
Terazjestsporo przepisow
nachlebzréznymidodatkamial-
bow ogdlebez maki.Cowtedy?
Prawdziwy chleb to taki

na prawdziwym domowym
zakwasie, z dobrg maka - nie-
koniecznie pszenng. Rzeczy-
wiscie, przyszta teraz do nas
moda na dodawanie do chleba
na przyktad orzech6w, ziaren
stonecznika czy nawet suszo-
nych warzyw lub owocéw. Ale
takie wypieki to raczej ciasta
niz prawdziwy chleb. Jestem
tradycjonalistkg. Wole
na$niadanie czy kolacje zjesé
kromke prawdziwego chleba.

Cho¢ przyznam, ze czasami
pieke te inne, wzbogacane do-
datkami albo bez maki. Wtedy
trzeba pamietac, aby te pro-
dukty, z ktérych sktada sie
tzw. ciasto nachleb, dobrze
namoczy¢.

Dlaczego?

W mace jest gluten i cho¢ nie
jeston teraz modny (dieta
bezglutenowa -przyp. red.),
to wtasnie on odpowiedzialny
jest za potgczenie wszystkich
sktadnikow w ciescie. Jesli
upieczemy chleb bez maki, to
nie ma co nam tych skfadni-
kow potgczy¢. Chleb wyjdzie
nam ciezkiinie da sie go po-
kroi¢ nakromki. Bedzie AT
rozpadat, kruszyt. Jeslijednak
namoczymy odpowiednio
orzechy czy ziarna, to

przy wyrabianiu ciasta te
sktadniki nam sie dobrze po-
tacza. Chleb co prawda nadal
bedzie ciezki i nie bedzie sie
kroittak idealnie jak ten z ma-
ki, ale wyjda z niego prawdzi-
we kromki.

Pieczesz chlebw starym roku.
aby mie¢ $wiezy w nowym?
Przyznam szczerze, ze od pa-
rulatjuz nie pieke. Te sprze-
dawane w matych, rzemiesl-
niczych piekarniach sg pysz-
ne. A tradycyjnie na sylwestra
i Nowy Rok piecze sie raczej
serniki. ¢

ROZMAWIALA

BOGNA SKARUL
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Goslie zmienia
Z Nowym Rokiem

2016 zapowiada sie pod znakiem podwyzek podatkow lokalnych

Stupsk

Alek Radomski
aleksander.radomski@gp24.pl

Tobedzie rok podwyzek, przy-
najmniej w Stupsku, gdzie
od stycznia w gére podskoczy
podatek od nieruchomosci. Jak
obliczyliurzednicy, nowe staw-
ki spowodujg dla przecietnego
podatnika posiadajacego lokal
mieszkalny igarazwzrost mie-
siecznie o ztotéwke. Natomiast
dla przedsiebiorcy, ktorego
obecna kwota podatku od nie-
ruchomosci wynosi ok. 27 tys.
zt, wzrost to dodatkowe 180 zt
miesiecznie.

W gore poszybowaly tez
stawki podatkow od Srodkéw
transportu, jednak to zmiany
w Stupskiej Specjalnej Strefie
Ekonomicznej beda najbardziej
odczuwalne. Zrezygnowano ze
100-procentowego zwolnienia
podatkowego. Teraz na petng
znizke beda mogty liczy¢ tylko
nowe inwestycje, ktérew prze-
ciggu pot roku stworza co naj-
mniej 50 miejsc pracy.

Radamiejska przyjeta takze
nowe kierunki polityki podat-
kowej. Dajg one prezydentowi
mozliwo$¢ corocznego pod-
wyzszania podatkow do mak-
symalnych stawek proponowa-
nych przez ministra finanséw.

Drozej bedzie w strefie ptat-
nego parkowania. Najwazniej-
szazmianadotyczy pierwszych
30 minut postoju, ktére obec-
nie kosztuja 50 groszy. Od mar-

>W marcu optata za pierwsze pétgodziny parkowania w Stupsku
w ptatnej strefie wzro$nie z50 groszy do ztotowki

ca optata ta podskoczy do | zt.
Pozostate optaty uiszczane
w parkometrze pozostatly bez
zmian. Za pierwszg godzine
wcigz ptacimy 2,5 zt, azadruga
00,5 ztwiecej. Trzeciagodzina
postoju to koszt 3,6 zt, aczwar-
ta i kazda nastepna to kolejne
2,5zt

Sonda - Czego zyczysz sobie w nowym roku?

Izabela
pracujew fabryce mebli

Chciatabym zarabia¢ wigcej
pieniedzy izeby polepszyto
sie w naszym kraju. Dobrze
bytoby tez rzuci¢ w koncu pa-
lenie. Bardzo ciezko jest rzu-
ci¢ papierosy, nie dziatajg
namnie nawet desmoxany.
Chciatabym by¢ zdrowsza. «

Jelizawieta
studentka z Ukrainy

Chciatabym, aby w moim kra-
ju, z ktérego przyjechatam,
byto lepiej i bezpieczniej. Je-
stem z Ukrainy, przyjechatam
do Stupska na studia na Aka-
demii Pomorskiej. Ciesze sie,
ze tu jestem i zycze sobie, aby
nigdy nie byto juz wojny. ¢

A co zmieni sie poza tym?
W tym miesigcu dziatalnos¢
w SSSE rozpoczaé ma nowa
przetwérniaryb Jerzego Matka.
Milioner na starcie zamierza za-
trudnic¢ od 50 do 100 nowych
pracownikéw, do ktorych
w przysztosci dotgcza kolejni.
Réwniez Pomorska Agencja

Krystyna
emerytka

Zycze sobie, abym w nowym
roku miata takie zdréwko jak
do tej pory. Chciatabym, zeby
stuzba zdrowia dziatata troche
lepiej i sprawniej. Dobrze by-
toby tez, gdyby ludzie wiecej
sie do siebie usmiechali i byli
dla siebie zyczliwsi. »

e www.gs24.pl

Rozwoju Regionalnego, ktéra
wydaje pozwolenia na dziata-
nie w strefie, liczy, ze w tym ro-
ku nowe firmy stworzg nawet
200 miejsc pracy i zainwestujg
80 min zt. Jednak wg Jana
Czechowicza, szefa stupskiej 1z-
by Przemystowo-Handlowej,
znaczacego skoku zatrudnienia
nie ma co sie spodziewac. Re-
gion wcigz cierpi na brak stra-
tegicznego inwestora.

Pomocy w jego znalezieniu
w ramach rekompensaty
za amerykarnska tarcze w Re-
dzikowie domagaja  sie
od wiadz centralnych samorza-
dowcy. Rozmowy z poprzed-
nim rzadem utknety na dekla-
racjach. Z nowym trzebaje to-
czy¢ od podstaw. Za to juz
nawiosne naterenie bytego lot-
niska rozpoczna sie pierwsze
prace budowlane zwigzane
z infrastrukturg towarzyszaca
tarczy, czyli drogami, baraka-
mi, halami, budynkami miesz-
kalnymi. Gotowos$¢ operacyjna
baza ma uzyska¢ za dwa lata.

Niewykluczone, ze zbiegnie
sieto zterminem wbicia pierw-
szej topaty pod ekspresowa
szbstke. Do majatego roku ma-
ja by¢ gotowe koncepcje pro-
gramowe dla poszczeg6inych
odcinkow trasy.

Niepewnyjestlos przenosin
porodéwki z Ustki do Stupska,
za to na remont komendy
przy ul. 3 Maja moga liczy¢ po-
licjanci. W zawieszeniu do gru-
dnia pozostaje decyzja co
do przysztosci Strazy Miejskiej
w Stupsku.

Teresa
emerytka

Mysle, ze trzeba sie troche
wzigé za siebie, zeby by¢
zdrowszym, bardziej spraw-
nym i mniej chodzi¢ do leka-
rzy. Zamierzam zapisac sie
najakies ciekawe zajecia,
narehabilitacje, by¢ moze wy-
biore sie tez nataniec. » (DA)

//Q3

Wydarzenia

Od stycznia koniec

gminnych

fotoradarow

Y

»Demontowanie fotoradar6w w Kobylnicy. Uprawnienia do ich
wystawiania stracity tez gminy Trzebielino i Cztuchdéw

Kobylnica

Fotoradary trafity na potke,
straznicy nabezrobocie,
aostatnie mandaty czeSciowo
doprzetworzeniaprzezstraz
lub policje.

Alek Radomski
aleksander.radomski@gp24.p!

Zdaniem samorzadowc6w no-
we przepisy poskutkuja spad-
kiem poziomu bezpieczenstwa.
Réwniez dochod6éw gmin. Tyl-
kow 2014 roku Kobylnica zaro-
bita nafotoradarach dwa milio-

ny 396 tys. zt, kiedy budzet
strazy gminnej wynidst milion
797 tys. zt. Nic dziwnego, ze
wprowadzono ciecia. Straz
z jednostki organizacyjnej stata
sie referatem w urzedzie. Wy-
powiedzeniaotrzymato 5 straz-
nikéw. Pozostali zajmasie pro-
cesowaniem mandatow z grud-
nia. Jak zaznaczaja urzednicy,
sprawy zakonczone mandatem
sg prawomocne ibedg egzek-
wowane. Pozostale zostang
przekazane policji. Zmagazyno-
wanych foradaréw gmina nie
przekaze policji, bo tojej maja-
tek. Swoje w Kobylnicy zawsze
moze ustawi¢ drogéwka. «

Z gtebokim zalem zawiadamiamy, ze 30 grudnia 2015 r.
zmartw wieku 87 lat

$tp Kazimierz Bienkowski

Ceremonia pogrzebowa odbedzie sie 2 stycznia 2016 r. na
Starym Cmentarzu w Stupsku. Wystawienie o godz. 12.10,
wyprowadzenie o godz. 12.40. Msza zatobna w dniu pogrzebu
0 godz. 8.00 w kosciele pw. $w. M.M. Kolbego.

Pograzona w smutku Rodzina

Pani Kanclerz Ewie Sobolewskiej

wyrazy gtebokiego wspétczucia z powodu Smierci

sktadaja

Rektor, Senat oraz cata spotecznosé
Akademii Pomorskiej w Stupsku

Chcesz zleci¢ nekrolog
lub kondolencje?

Biuro Ogtoszen

,Glos Pomorza"

ul. H. Poboznego 19
czynne pon-pt 8.00-16.
tel. 59/848 81 03,

fax 59/848 81 56

vy

Wyrazy gtebokiego wspétczucia
Rodzinie i Bliskim
z powodu $mierci
Jolanty

Gierszewskiej

sktadaja
Dyrekcja i Pracownicy O$rodka
Doskonalenia Nauczycieli w Stupsku
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Zmuzykainalodzie

Okoto tysigca stupszczan przywitato Nowy Rok z prezydentem miasta Robertem Biedroniem na placu

Zwyciestwa przed ratuszem

Stupsk

AnnaCzerny-Marecka
anna.marecka@polskapress.pl

W tym roku na placu Zwycie-
stwa przygotowano na sylwe-
strowg noc dwie sceny: jak
zwykle przed ratuszem inanie-
dawno otwartym, cieszagcym
sie duzym powodzeniem
sztucznym lodowisku. Na tej
drugiej krélowat znany prezen-
ter pogody Jarostaw Kret,
anapierwszej zespoty Manche-
ster, Zuki i Cover Band. Zabawe
oprécz Kreta prowadzit tez
RadekBrzézkaz TVPI, amuzy-
ke poza zespotami serwowali
pomorscy DJ-e Nathan Pole
oraz Lucas Lichacy.

-Zawsze przychodze w syl-
westra na plac Zwyciestwa
izawsze dobrze sie bawie, bo li-
czy sie gtdwnie towarzystwo
- powiedziata nam pani Danu-
ta, ktdéra przyszta z grupa zna-
jomych.

Galerie zdje¢ znajdziecie
nawww.gp24.pl.

» Stupszczanie przybyli pod ratuszw dobrych humorach, aniektérzy takze w karnawatowych przebraniach

» Gwiazdg sylwestrowejnocy bytzesp6tManchester, znany

z hitéw: ,Dziewczyna gangstera"”,

»Tajemnica", ,Lawendowy"

» ZespOtZukirozgrzatpubliczno$¢ utworamizaré6wno swoimi,
jak iaranzacjami Beatlesow

Dopalacze to plaga, z ktorg trzeba walczy¢

Nasza akcja

,.Glos" z samorzagdamiz Po-
morza prowadzi akcje Stop
dopalaczom. Naszym partne-
remjestmiedzy innymimia-
sto Koszalin.

Marzena Sutryk
marzena.sutryk@gk24.pl

-Wiaczylismy sie do akgji ,,Gto-
su”, bo obowigzkiem miasta
jest miedzy innymi edukacja
i profilaktyka wsr6d mtodych
ludzi, takze na temat dopala-
czy. Trzeba jak najwiecej ma-

wié, czym sg dopalacze, jakmo-
ze sie skonczy¢ przygoda z ni-
mi - ze to z jednej strony moze
by¢ chwila szpanu wéroéd ré-
wiesnikdw, a z drugiej strony
moze zakonczy¢ sie tragedia,
doprowadzi¢ do $mierci mto-
dego cztowieka - moéwi Piotr
Jedlinski, prezydent Koszalina.
-Wielkie podzigkowania zapo-
myst i akcje nalezg sie ,,Gtoso-
wi”, ktory podjat sie tej walki.
Dopalacze to tatwo dostepne
$rodki, trzeba przekona¢ m#to-
dych ludzi, ze truja i zabijaja.
Miasto Koszalin w ramach
profilaktyki m.in. wydato pla-
ny lekcji ze strong poswiecong

narkotykom i dopalaczom. Pro-
wadzi takze szkolenia interak-
tywne dla pedagogdéw szkol-
nych oraz dlaosob pracujacych
w sferze spotecznej -pracowni-
kow socjalnych, pielegniarek,
policji, kuratoréw sgdowych,
pracownikow poradni psycho-
logiczno-pedagogicznej. Odby-
waja sie takze warsztaty w gim-
nazjach. Miasto wspétorgani-
zuje spotkania mtodziezy
z udziatem policji, sanepidu
ipetnomocnikads. uzaleznien.
Ponadtow szkotach prowadzo-
ne sg cykliczne spotkania z te-
rapeutami uzaleznien oraz
z przedstawicielami sanepidu.

-W przysztym roku zamie-
rzamy zwiekszy¢ zakres dziatan
profilaktycznych m.in. poprzez
uczniowskie teatry -dodaje pre-
zydent Jedlinski.

W ramach akcji Stop dopa-
laczom prowadzonej przez

Organizator

B Powiat
Partnerzyakcji

Slupski . : .

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 2-3 stycznia 2016

» Prezydent Stupska Robert Biedron z lekkimi problemami
otwieratszampana, ale w kofcu sie udato

»,Gtos” wkrétce do szké6t na-
szych partneréw trafi komiks
»Mocarz” Wojciecha Stefanca,
ktéry bardzo sugestywnie po-
kazuje, co dzieje sie z organi-
zmem cztowieka po dopala-
czach.

\m
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Przepiséw na domowy chleb z mak wielu rodzajow
oraz z kasz iinnych produktéow, z przer6znymi dodatkami io réznych smakach -

Sprawdzone Przepisy na Domowy Chleb str. I-VIII

Wielkie darowanie dtugow

Najemcy zadtuzonych mieszkan miejskich
w Stupsku bedg mogli skorzystac z abolicji

Stupsk

Zbigniew Marecki
zbigniew.marecki@polskapress.pl

W zasobie mieszkaniowym
miasta jest ok. 6 tys. 110 lokali.
Wedtug ratusza dtug wobec
Przedsiebiorstwa Gospodarki
Mieszkaniowej ma4492 najem-
cow, asumawszystkichich za-
legtosci wynosi 18.026.854 zt.
W tym: wartos$¢ zadtuzenia
z tytutu czynszéw i Swiadczen
stanowi 14733.464, a odsetek
od nieterminowych ptatnosci -
3.293.390.

Zgodnie z przyjeta na $rodo-
wej sesji uchwatlg restruktury-
zacjazadtuzeniamoze nastgpic
wytagcznie narzecz dtuznikéw,
ktérzy na dzien 30 wrzesnia
2015 roku posiadali zadtuzenie
powyzejjednego roku, przysta-
pig do programu oraz spetnig
wszystkie warunki okreslone
w programie i zawartym poro-
zumieniu. Program macharak-
ter jednorazowej pomocy, po-
legajacej na restrukturyzacji
zadtuzenia. Restrukturyzacji
podlega¢ bedzie kwota zadtu-
zeniawyliczonana30wrze$nia
2015 roku.

//05

Zamozliwos$cig oddtuzenia sie najemcow
gtosowato 18 radnych. Tylko dwoje byto przeciw

»Ostatnia sesjaw starym roku byta pracowita. Poza abolicjg czynszowg uchwalono takze m.in.
zmiany w o$wiacie. Na zdjeciu radni: Jadwiga Stec, Jerzy Mazurek iWojciech Lewenstam

Program przewiduje umo-
rzenie zadtuzenia: w wysoko$-
ci 75 proc. w przypadku jedno-
razowej splaty pozostatej czes-
ci zadtuzenia lub w wysokosci
55 proc. w przypadku sptaty po-
zostatej czesci zadiluzenia
w réwnych ratach, ktérych licz-
baiterminy zaptaty zostang

ustalone w porozumieniu.
Uczestnictwo w programiebe-
dzie dobrowolne. Zaintereso-
wani muszg ztozy¢ wniosek
o restrukturyzacje zadtuzenia,
ktérego wzor okreslony zostat
w zalgczniku do uchwalty: ,Za-
sady restrukturyzacji zadtuze-
niauzytkownikéw lokaliwcho-

dzacych w sktad mieszkanio-
wego zasobu miasta Stupsk
w latach 2015 2018”. Mozna go
pobra¢ na stronie intenetowej
www.slupsk.pl (w zaktadce
zuchwatami rady miejskiej).
Nalezy to zrobi¢ do 31 marca.
O szczeg6tach informuje wy-
dziat lokalowy.

Juz po raz 24. zagra swigteczna orkiestra

Stupsk

10stycznia odbedziesie 24.
finatw 0SP. W Stupsku przy-
gotowano moc atrakcji. Wcigz
moznaprzynosi¢dary, ktore
beda licytowane.

DorotaAleksandrowicz
dorota.aleksandrowicz@polskapress.pl

W Stupsku kwestowaé bedzie
265wolontariuszy. Nad ichbez-
pieczenstwem czuwaé beda
stuchacze Szkoty Policji oraz
przewodnicy z psami z o$rod-
kaszkoleniowego dlapsow K2.

Wolontariusz WOSP powi-
nien posiadac¢ przy sobie iden-
tyfikator ze zdjeciem oraz zha-
stem 24. finatu WOSP, ktére
brzmi: ,Mierzymy wysoko!.
Na zakup urzagdzeh medycz-
nych dlaoddziatow pediatrycz-
nych oraz dla zapewnienia god-
nej opieki medycznej senio-
réw”. Wolontariusz powinien
miec takze puszke kwestorska.

» Rok temu podczas finatu Wielkiej Orkiestry Swigtecznej
Pomocy zebrano w Stupsku 110 tysiecy ztotych

Uwaga! Informacja, dla
wszystkich oséb, ktore chciaty-
by przekaza¢ dary sercanalicy-
tacje. Mozna zgtaszacje w sie-
dzibie sztabu, ktory miesci sie
w Miodziezowym Centrum
Kultury przy al. 3 Maja22.Dary
mozna przynie$¢ takze w dniu
24. finalu WOSP do miejsc,

w ktérych odbywac sie beda
imprezy (ratusz, Osrodek Spor-
towo-Rekreacyjny przy ul.
Niedziatkowskiego, Stupski
Osrodek Kultury, Szkota Pod-
stawowa nr 5).

Jak przyznaje szefowa
stupkiego sztabu WOSP, 10
stycznia czeka naswiele atrak-

cji. Od godz. 10 w ratuszu be-
dzie mozna zmierzy¢ ciSnienie,
poziom cholesterolu czy cukru.
Tamzew godz. 12-150dbeda sie
warsztaty plastyczne i eduka-
cyjne, naktoére zapraszajg: Mu-
zeum Pomorza Srodkowego,
Stupski O$rodek Kultury, Teatr
Lalek Tecza, Miejska Biblioteka
Publiczna oraz Stowarzyszenie
Rozwoju Inspiracje.

Odbedg takze koncerty,
m.in. w ratuszu w godz. 15-20
czy w Stupskim Os$rodku Kul-
tury w godz. 17-21.

Na placu Zwyciestwa
w godz. 13-15, jesli pogoda do-
pisze, bedzie moznaskorzystac¢
z przejazdzki, jakg zapewniag
motocyklisci.

Ten dzieh bedzie mozna
spedzi¢ takze na sportowo.
Stupski Osrodek Sportu i Rekre-
acji zaprasza na nocne ptywa-
nie. Odbedzie sig tez 13. turniej
tenisa stotowego oraz IV Bieg
WOSP.

Przewidziano réwniez wie-
le innych atrakcji. «

Poza koniecznoscia podpi-
sania porozumieniaw sprawie
restrukturyzacji zadtuzenia, ra-
tusz stawiajeszcze innewarun-
ki. Program abolicji nie obejmie
tych zadtuzonych najemcoéw,
ktorzy dewastowali zajmowa-
ne lokale lub wykraczali prze-
ciwko porzadkowi domowemu
w okresie 12 miesiecy poprze-
dzajacych podpisanie porozu-
mienia, albo uzytkowali lokal
bezprawnie. Informacjazarzad-
cy w tym zakresie zamieszcza-
na bedzie w tresci wniosku
oumorzenie zadtuzeniaz tytu-
tu uzytkowania lokalu.

Zarzadca w terminie 30 dni
od dniawejsciaw zycie uchwa-
ty powiadomi dtuznikéw, kto6-
rzy na dzien 30 wrze$nia 2015
roku posiadali zadtuzenie po-
wyzej jednego roku, o warun-
kach uczestnictwa w progra-
mie, wysokosci zadtuzenia
nadzieh 30 wrzesnia 2015 roku
oraz wedtug stanu na koniec
miesigca poprzedzajgcegowy-
stanie zawiadomien, a tak-
ze 0 miejscu i terminach skta-
dania wniosku. Porozumienie
zostanie zawartew terminie 30
dni od dnia ztozenia wniosku
przez dtuznika. «
©o®

GMINASEUPSK/BUDZET

Uchwaty w spinwie diugu

Radnizgodzilisie
naprzesuniecie
jegospiaty

dziekitrzem przegtosowa-
nym w $rode uchwatom skarb-
nik miasta bedzie mégtnego-
cjowac sptate emisji obligacji
otacznejwarto$ci60 miliondw
zt. Artur Michatuszek chceto
zrobi¢ poprzez przetargnawy-
kup wierzytelnosci. - Dzigkite-
mu Stupsk bedzie spetniac¢
ustawowe kryteriawskaznika
poziomu zadtuzenia -wyjasnia
skarbnik. Obecnie miasto ma
ciggzobowigzan bardzo nieko-
rzystny idopierood 2022 roku
odczuje pewnaulge. - Chcieli-
by$Smydoprowadzi¢ do sytua-
cjiw miare rownomiernej spta-
ty zobowigzan, wykupu obli-
gacji- podkresla Michatuszek.
Tazmiana ksiggowa nie uwolni
zadnych $rodkéw w budzecie,
alezmieniterminy, w ktérych
miasto bedzie musiato sptacac
zobowigzania. W rezultacie be-
dzie mogto starac sie o finanso-
wanie nowych inwestycji
zunijnych pieniedzy.
(MAZ)

Gmina Stupsk w 2016 rokuwyda
prawie 30 milionéw ztotych nainwestycje

Na sesjibudzetowej plan do-
chodoéw ustalono na poziomie
na 80.048.996 zt. Bedg to do-
chody wiasne gminy - ponad
49 min z+ (61,5 proc. docho-
déw ogétem); subwencje
zbudzetu panstwa -23,5
proc. dochodéw ogoétem); do-
tacje nazadania zlecone - po-
nad 5 min zt (6,3 proc. docho-
déw ogo6tem); dotacja na za-
daniawtasne - prawie 7 min
zt (8,7 proc. dochodéw ogé-
tem). Udato sie tez wygenero-
waé nadwyzke operacyjng

w wysokosci 14,5 min zi.
Planowane wydatki oszaco-
wano na 83.988.526 zt, z tego
prawie 30 min, tj. 33,4 proc.,
p6jdzie na inwestycje. Beda to
m.in.: przebudowa ulicy Miej-
skiej w Siemianicach, udziat
w modernizacji drogi Gtobino
- Warblewo, zakonczenie bu-

dowy Swietlicy we Wrzesciu,
rozpoczecie budowy Osiedlo-
wego Centrum Kultury w Re-
dzikowie. Ponadto gmina pla-
nuje rozpoczecie budowy
obiektu szkolnego w Bierko-
wie i projektowania rozbudo-
wy Zespotu Szkétw Siemiani-
cach. Duzg inwestycjg bedzie
projekt Prosument (koszt 2,4
min zt). Zadanie ma by¢ w stu
procentach finansowane z Na-
rodowego Funduszu Ochrony
Srodowiska i Gospodarki
Wodnej. Nainicjatywy lokal-
ne zaplanowano 420 tys. zi,
anaftmdusz sotecki -853 tys.
zt. Na oswiate gmina wyda
22,4 min zt. Kontynuowane
bedg programy zdrowotne,
profilaktyczne oraz proro-
dzinne (np. Karta Duzej Ro-
dziny).

(MAZ)
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Jezeli przez demokracje rozumie sie system oparty na rwnowadze whadzy, w ktérym obywatele sg spokojni,
ze rzad im nic nie zrobi, to, moim zdaniem, jest ona zagrozona.

Jacek Zakowski, publicysta

protesty 1 zmiany w PO

W koncowce starego roku na scenie politycznej dziato sie duzo

Maciej Deja
maciej.deja@polskapress.pl

Koniec roku postrzegany jest
zazwyczaj jako czas podsumo-
wan isnuciaplanéw nanastep-
ne miesigce. Naodpoczynek, re-
fleksje i postanowienia nowo-
roczne niewiele czasu mielipol-
scy parlamentarzysci, ktérzy
przez ostatnich kilka dni praco-
wali wyjgtkowo duzo. Ledwie
przegtosowali ustawe o Trybu-
nale Konstytucyjnym, a juz
nabiurku marszatka Sejmu zna-
lazty sie nowe propozycje
zmian: o radiofonii i telewizji,
stuzbie cywilnej, podatku ban-
kowym iuchyleniu obowigzku
szkolnego dla szesciolatkéw.
Mimo protestéw opozycji (a
takze Polskiego Radia, kt6-
re w akcie sprzeciwu wobec
ustawy emituje co godzing
hymn polski) kwestionujacej
tre$¢ nowych ustaw gtosami po-
stéw PiS zostaty one przegtoso-
wane 29 grudnia, a dwa dni
poOzniej trafity do Senatu, gdzie
w wiekszos$ci zostaty przyjete

WARSZAWA
Straze miejskie
juz bezradaréw

Od 1styczniatego roku strazni-
Cy gminni oraz miejscy nie mo-
gajuz przeprowadza¢ kontroli
fotoradarowej kierowcéw. Po-
stepowanie tych funkcjonariu-
szy byto niemal powszechnie
krytykowane. W ubiegtym ro-
ku straznicy wystawili 751tys.
mandatéw na 130 min zt. Zda-
niem Najwyzszej Izby Kontrol-
nej postepowanie wielu strazy
kierowane byto jedynie checig
pozyskiwaniapienigdzy dla
gminy. Jednak piraci drogowi,
ztapani nafotoradary

przed koricem roku, pomimo
zmiany przepiséw nie unikna
kary. Sprawy o wykroczenia
drogowe trafig do sadéw lub
policji. Zmianaprawa nie roz-
strzygneta, co sie stanie z rada-
rami, ktére byty wykorzysty-
wane przez straznikéw. AIP

A Tomasz Siemoniak zrezygnowatz ubiegania sie o przewodzenie
PO. Zostanie zastepcag Grzegorza Schetyny, szefa partii

bez poprawek. Wyjatkiem usta-
wa naktadajgca podatek na in-
stytucje bankowe, do ktorej se-
natorowie zasugerowali 15 po-
prawek, tym samym trafi ona
z powrotem do Sejmu. Pozosta-
te dokumenty czekajg na pod-
pis prezydenta. Andrzej Duda
wygtosit w sylwestra specjalne

MARULEWY K. INOWROCEAWIA

oredzie, w ktérym ztozyt Pola-
kom zyczenianoworoczne. Na-
wigzujgc do 1050. rocznicy
chrztu Polski, zwrécituwage, ze
wszystkich nas taczy wspélna
historia, a takze kultura, jezyk
i mitos¢ do ojczyzny. Przedsta-
wiciele Komitetu Obrony Demo-
kracji, organizacji powstatej

OdszedtRoman Bartoszcze,jeden z zatozycieli
Solidarnoscirolnikéw, prezes PSL,,Ojcowizna"

3lgrudnia, po dtugiej chorobie,
w wieku 69 lat zmart Roman
Bartoszcze. - Odszedtuczciwy,
rzetelny cztowiek, wielki patrio-
taidobrykolega - tak wspomi-
nago JozefZnamirowsta, rolnik
zmiejscowosci Marulewy k.
Inowroctawia.

Roman Bartoszcze byt dzia-
taczem chtopskim, prezesein
PSL, twércg Ojcowizny, po-
stem. W 1990 r. kandydowat
nastanowisko prezydenta.

Jego ojciec Michatorazbrat
Piotrtez byli dziataczami chtop-
skimi. W lutym 1984r.

w Stawednie k. Inowroctawia

w studzience melioracyjnej zna-
leziono ciato Piotra ze $ladami
pobidaiduszenia. Rodzina
przypuszcza, ze Smieré upozo-
rowata Stuzba Bezpieczenistwa.
Prawdopodobnie zamiast Piotra
miatzging¢ Roman, ktory przez
wiele latwalczyt o wyjasnienie
zagadkowej $mierd brata.

-W 2001r. przeszedtwylew
krwi do mézgu - méwi Janusz

Walczak, przewodniczacy
NSZZRI ,,Solidarno$¢” Woje-
wodztwa Kujawsko-Pomor-
skiego. W 2006 r. zostatodzna-
czony Krzyzem Komandorskim
Ordem OdrodzeniaPolski. Jego
koledzy twierdza, ze do korica
przejmowat sie Polska, kochat

23
LT

W 2006r.dostatKrzyz Koman-
dorskiOrderu Odrodzenia Polski

§
§

w ostatnich tygodniach, nama-
wiali z kolei do bojkotu oredzia.
- Przespacerujmy sie. Obronmy
nasza demokracje wspoétdziata-
niem i solidarnoscia. | zrobmy
sobie zdjecie, najlepiej z zegar-
kiem, zeby pokazad¢, ze ten spa-
cerniejestprzypadkiem - nawo-
tywali.

Koniec roku byt tez inten-
sywnym okresem dla politykéow
Platformy Obywatelskiej. Naj-
pierw zaskarzyli nowg ustawe
o Trybunale Konstytucyjnym
do tego organu, a w sylwestro-
wy ranek chcieli da¢ sygnatwy-
borcom, ze partia wychodzi
z dotka. Na zwotanej w trybie
pilnym konferencji prasowej
w Sejmiewystapili dwaj kandy-
daci na przewodniczacego PO:
Grzegorz Schetyna i Tomasz
Siemoniak. Byty minister obro-
ny narodowej ogtosit rezygna-
cje zubieganiasie o przewodze-
nie partii i przekazat swoje po-
parcie politykowi z Wroctawia.
Tym samym jedynym kandyda-
tem do przewodzenia partiipo-
zostat Schetyna. Tomasz Sie-
moniak bedzie natomiast jego
zastepca. ¢
o®

WARSZAWA

Pracowity sylwester
dlastrazakow

3lgrudniai pierwsze godziny
Nowego Roku to czas, kiedy
strazacy majg wyjgtkowo
duzo pracy. Jak informuje
rzecznik komendanta gtow-
nego strazy pozarnej, w catej
Polsce do akcji wyjezdzali
ponad dwa tysigce razy,

z czego prawie 1400 zdarzen
to pozary. W ich wyniku dwie
osoby zginetly, a 33 zostaly
ranne. Duzy odsetek pozaréw
wynika z nieostroznej zabawy
z fajerwerkami. - Ptong przez
to dachy, balkony, a nawet
cate budynki. Wyjezdzalismy
do ponad stu pozaréw traw.
Bez$niezna zima spowodowa-
fa, ze tych zjawisk byto wyjat-
kowo duzo - ttumaczy rzecz-
nik Pawet Fratczak. Mniej
pracy mieli policjanci, ktorzy
przetom starego i nowego
roku podsumowujg jako spo-
kojny. Zatrzymali tez mniej
nietrzezwych kierowcoéw niz
w poprzedniego sylwestra.
AIP

* 16-latkaranna

po policyjne]
Interwenciji

Interwencja poficji

19-letnimezczyznaspacero-
watpo Mystowicach z 16-let-
nigznajomai... siekierg. Inter-
weniowalipolicjanci,ajeden
znichwyciggnatbron istrzelit

Patryk Drabek
p.drabek@dz.com.pl

Niewiele zabrakto, aw noc syl-
westrowg dosztoby do tragedii
w Mystowicach w wojewddz-
twie $lgskim.

Okoto godziny | w nocy 19-
-letni mezczyzna spacerowat
po miescie ze swoja znajoma
iz...siekiera. Zauwazyli to poli-
cjanci zKomendy Miejskiej Po-
licji w Mystowicach, ktorzy
przejezdzali w poblizu.

- Policjanci z Mystowic pa-
trolowali centrum miasta,
a konkretnie ulice Bytomska,
izauwazylimezczyzne z siekie-
ra. Interweniowali, ale 19-latek
byt agresywny i zamachnat sie
najednego z funkcjonariuszy
- przekazala st. sierz. Magdale-
na Wisniewska z zespotu pra-
sowego Komendy Wojewdédz-
kiej Policji w Katowicach. Mto-
dy mezczyzna nie stosowat sie
do polecen funkcjonariuszy.

TATw t

Policjant siegnat po bron
i strzelit, a kula trafita w noge
16-latki, ktératowarzyszyta 19-
-letniemu mezczyznie.

Jak do tego doszto? Sytuacja
byta bardzo dynamicznai nie-
wykluczone, ze nastolatka
weszta na linie strzatu.

- Wszystkie okolicznosci te-
go zdarzenia wyjasni prokura-
torskie sledztwo - podkresla st.
asp. Pawet Szyja, oficer praso-
wy Komendy Miejskiej Policji
w Mystowicach.

16-latka zostata raniona
w tydke i trafita do szpitala
w Sosnowcu. Wczoraj zostata
wypisana z lecznicy.

Agresywny 19-latek zostat
natomiast zatrzymany. Ze
wstepnych badan wynika, ze
byttrzezwy.

Zlecono jednak dodatkowe
badanie krwinaobecnos¢ srod-
kéw odurzajacych. Sprawg za-
jeta sie Prokuratura Rejonowa
w Mystowicach.

Jeszcze wczoraj prokurator
zapoznawat sie z materiatami.
19-latek odpowie najprawdo-
podobniej za czynng napas¢
na policjanta, za co grozi do
10 latwiezienia.

Prokurator sprawdzi jednak
takze, czy polig'antmusiatw tej
sytuacji siega¢ po bron. ¢

Walczylio zycie wspinacza przez 13godzin.To
bytajedna z najtrudniejszych akcji ostatnich lat

Niespokojny koniec roku w Ta-
trach. W nocy z 30 na 3lgrudnia
przez 13 godzin na wysokosci
2100 metréw i przy 15-stopnio-
wym mrozie ratownicy Tatrzan-
skiego Ochotniczego Pogotowia
Ratunkowego ratowali 40-letnie-
go turyste ze Slgska, ktory wisiat
nieprzytomny nalinie nad prze-
pascia.
- Mezczyzna szedt zwigzany
ling z dwoma kompanami.
W czasie zejScia z Przeteczy
pod Chtopkiem nagle poslizg-
nat sie - méwi Edward Licho-
ta, zastepca naczelnika TOPR.
Mezczyzni zjechali po stro-
mym zboczu, zatrzymujac sie
nawystajagcym kamieniu. Za-
haczyta o niego lina - pojed-
ne, stronie kamienia byli dwaj
wspinacze, a po drugiej - jak
sie potem okazato - nieprzy-
tomny 40-latek. Mezczyzna
wisiat ranny nad przepascia,
gtowg do dotu.

Na miejsce ruszyto 20 ra-
townikéw. Musieli zjechaé

p Ratownicy udostepnilizdjecia
z akcjina Kazalnicy w Tatrach

nalinach do wiszgcego wspi-
nacza z Kazalnicy. Potem
napomoc przyleciat stowacki
Smigtowiec. O godz. 4 rano
ranny wspinacz trafit do szpi-
tala. Wéwczas temperaturaje-
go ciatawynosita 15,2 stopnia
Celsjusza. Pomimo pomocy
zatogi Centrum Leczenia Hi-
potermii Gtgebokiej z Krakowa
nie udato sie go uratowac.
Zmartrano w sylwestra. +B


http://www.gp24.pl
http://www.gs24.pl
mailto:maciej.deja@polskapress.pl
mailto:p.drabek@dz.com.pl

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 2-3 stycznia 2016

www.gk24.pl « www.gp24.pl « www.gs24.pl

Nadejscie nowego roku wszystkiego nie zmieni, wiele problemdéw pozostanie. Bog nie obiecuje ,,magicznych
zmian" i nie postuguje sie ,,czarodziejska rozdzka".
Papiez Franciszek w pierwszej wypowiedzi do wiernych w roku 2016

Sylwester w cieniu

DUBAJ

Grozny pozarwjednym z luksusowych
wiezowcoé6w w Dubaju. Niktnie zginat

Kilka godzin strazacy
walczylizgroZznym pozarem

Strzelaninaw pubie
w centrum Tel Awiwu

Dwie osoby zginety, aco naj-
mniej pie¢ zostato rannych,
w tym dwie bardzo ciezko,

w strzelaninie w Tel Awiwie.
Nieznany sprawca, jak podajag
media, ostrzelat pub w cen-
trum miasta. Napastnik
zbiegt, trwa na niego obtawa.
Na miejsce ataku przyjechaty
karetki pogotowia i stuzby
bezpieczenstwa, ktére zablo-
kowaly teren. Narazie nie jest
znany powad tego tragiczne-
go wydarzenia. AIP

Samobdjcze ataki
w restauracjach

Przedstawiciele kurdyjskich
stuzb w Oamishliw pétnocno-
-wschodniej czesci Syriinieda-
leko granicy z Turcja poinfor-
mowali o ataku przeprowadzo-
nym prawdopodobnie przez
dzihadystow z Panstwa Islam-
skiego. W dwéch samobdj-
czych atakach zgineto okoto

20 0s6b, kolejnych 30 doznato
obrazen. Obu zamachéw doko-
nano w restauracjach naleza-
cych do Kurdéw. AIP

M m

UchodzZcy zostali
bez fajerwerkow

Niemieckie wtadze zakazaty
pokazéw sztucznych ogni

w wielu schroniskach dlaimi-
grantéw - podato CNN. Jakin-
formowat, Die Welt”, w zad-
nym z takich schroniskw Nad-
renii P6tnocnej-Westfalii nie
moznabyto odpala¢ fajerwer-
koéw. Thumaczono to mozliwos-
cigwywotania pozaréw itym,
ze odgtosy wybucho6w petard
mogty uciekinierom przywoty-
wac zte wspomnienia. AIP

Pozar luksusowego wiezowca
AddressHotelw Dubajuw kon-
céwce minionego roku. Udato
sie z zagrozonego rejonu ewa-
kuowaé wszystkich ludzi, jed-
nak 15 oséb doznato niegroz-
nych obrazen. Pozar pojawit sie
nazewnatrzbudowli nawyso-
kosci 20 pietraiw kilkaminut
ogarnagtwieksza czes¢ hotelu.
By¢é moze powodem byty odpa-
lane fajerwerki. Address Hotel
znajduje siew poblizu Burdz
Chalifa - najwyzszegowiezow-
canaswiecie.AlP

0SLO
Barka mogtauderzy¢
w platformynamorzu

Uniknieto dramatu na Morzu
Pétnocnym, gdzie dryfowata
lio-metrowej dtugoscijed-
nostka ,Eide 33”. Barka kiero-
wata sie w strone platform
wiertniczych na polu nafto-
wym Valhall. Pogoda byta fa-
talna, wysokie fale i silny
wiatr utrudniaty powstrzyma-
nie jednostki. Zagrozonych
byto osiem platform wiertni-
czych BP w tym rejonie. Na
szczescie niebezpieczenstwo
mineto. AIP

SZANGHAJ
»Piekielny lot”

naskutek turbulencji

Pasazerowie przypieci pasami
ledwo co mogli utrzymac sie
w fotelach lotniczych. Turbu-
lencje byty tak silne, izwyda-
wato sie, ze maszyna rozpad-
nie sie. Tak wspominali ,lot

z piekta” pasazerowie maszy-
ny, ktéra z Szanghaju leciata
do Toronto, a musiata lado-
wac w Calgary. 21 pasazeréw
doznato obrazen. Wéréd posz-
kodowanych byto troje dzieci.
AIP

mmmmmm .

Bedzie lotniskowiec
madeinChina

W ostatnim dniu starego roku
Chiny ogtosity decyzje o pod-
jeciu decyzji obudowie dru-
giego lotniskowca w oparciu
tylko iwytacznie o wtasng
technologie. Projekt kolosa
orazjego wykonanie jest, jak
zapewniaja tamtejsi wojsko-
wi, tylko made in China.

Po raz pierwszy chinski resort
obrony zapowiada publicznie
rozpoczecie tak wielkiego pro-
jektu. AIP

grozby zamachoéw

Na Swiecie hucznie powitano nadejscie nowego roku. Jednak
w tym roku nad zabawami wisiata grozba atakow terrorystycznych

M ofiadwarri

AleksandraGersz
a.gersz@polskapresse.pl

Bawionosie do rana, szampan lat
sie strumieniami, a w niebo
strzelaly fajerwerki. Tak $wiat
wital nadejscie nowego roku.
W cieniubytajednakgrozbaata-
kutenorystycznego Parnstwais-
lamskiego. Na szczescie do tra-
gedii nie doszto.

Najblizej niej byto w Mona-
chium. W czwartekw nocy mia-
stem wstrzasneta informacja
o prawdopodobnych atakach
nadwadch dworcachkolejowych.
Jakpodawato BBC, monachijska
policjaotrzymata ostrzezenie, ze
zamach szykowali zamachowcy
samobojcy z Panstwa Islamskie-
go. Obiekty zostaty natychmiast
zamkniete, ado miasta $ciggne-
ty policyjne positki zinnych czes-
ci Bawarii. Lokalna policjapoin-
formowata, ze poszukiwanych
jest od pieciu do siedmiu dziha-
dystéw. W pigtekbawarski mini-
ster spraw wewnetrznych Joa-
chim Herrmann poinformowat,
ze sytuacjajest pod kontrola, do-
datjednak, ze zamkniecie dwor-
céw byto dobrg decyzjg, gdyz
,nie moznapozwoli¢sobienary-
zyko w obliczu tak konkretnych
grézb”.

Owtos od tragedii byto takze
zaoceanem -w Rochesterwsta-
nie Nowy Jork. W $rode policja
zatrzymata 25-letniego Emanu-

Zmieniony

Patts

W styczniu wygasng prawaau-
torskie witadz Bawariido nie-
stawnego ,,Mein Kam pf'Adol-
fa Hitlera. Powstanie nowe.
krytyczne wydanie ksigzki

AleksandraGersz
a.gersz@polskapresse.pl

»Mein Kampf” (,Mojawalka™)
zostata napisana przez Adolfa
Hitlera podczas jego pobytu
w wiezieniuw latach 20., osiem
lat przed dojsciem Fuhrera
dowtadzy. Niestawne dzieto na-

Nowy rok powitato m.in. milion ludzina Times Square. Co roku ttumy zbieraja sie na placu, aby
popatrze¢,jak wielka $wiecgca kula zsunie sie zsamego wierzchotka 120-metrowego Times Tower

elaL. Lutchmana, ktéry plano-
wat zaatakowaé w noc sylwe-
strowg jedna z restauracji
w mies$cie. Jak podali w czwar-
tek przedstawiciele Departa-
mentu Sprawiedliwosci USA,
mezczyzna wspotpracowat
z ISIS. Zostat on juz oskarzony
przez sagd w Rochester o mate-
rialne wspieranie kalifatu.
Napiecie byto takze wyczu-
walne naTimes Square na Man-
hattaniew Nowym Jorku. W tra-
dycyjnej juz i wyjatkowo hucz-
nej celebracji wzieto udziat mi-
lionludzi. Bezpieczehstwa zgro-

zistowstaego przywodcy zosta-
towydanew 1925r. Ksigzkaby-
ta drukowana w duzej liczbie
egzemplarzy podczas n wojny
Swiatowej, jednak po klescewo-
jennejm Rzeszyjejwydawanie
zostato absolutnie zabronione.
Wojenne egzemplarze manife-
stu mozna byto jednak znalez¢
w wielu antykwariatach.
W 1945 r. alianci przekazali pra-
wa autorskie do dzieta Adolfa
Hitlerawtadzom niemieckiej
Bawarii.

W styczniu, 90 lat po publi-
kacji, prawaautorskie do ,,Mein
Kampf*'wygasng. Oznacza to,
ze ksigzkabedzie mogtaby¢ po-

madzonych pilnowatajednakre-
kordowa liczba az szeSciu tysie-
cy poligantow. - Niemamy infor-
macji o zadnych planowanych
atakach, alemusimyby¢ przygo-
towani na najgorsze - mowitko-
mendant nowojorskiej policji
WilliamBratton. - Niemoznazy¢
w strachu - dodata 18-letnia stu-
dentka, ktéra na Times Square
przyjechata z Pensylwanii.
Tymczasem policjaw Paryzu
odwotata tradycyjne pokazy
sztucznych ogni na Champs-
-Elysées. Francuska stolica pa-
mietajeszcze listopadowe zama-

nownie drukowanaoraz wyko-
rzystywana.*Jak podaje BBC,
nowe wydanie publikacji, ktora
zawierazyciorys Hitleraoraz za-
rys jego nazistowskich pogla-
déw, szykujejuz Instytut Histo-
rii Wspétczesnej w Bawarii.
Ksigzka bedzie zawierata kry-
tyczne komentarze akademic-
kie, ktére majg wykaza¢, ze
»Mein Kampf bytw rzeczywi-
stodci manifestem niesp6jnym
i stabo napisanym, anie -jak po-
strzegano te ksigzke w czasach
rzadow nazistow - wpitywo-
wym i petnym mocy dzietem.
Zdaniem historykéw nowe wy-
danie ksigzki pozwoli zrozu-

chy, w ktérych zgineto 130 oséb.
Miasta pilnowato w tym roku
11 tys. policjantéw, o 2 tys. wie-
cej nizw roku ubiegtym.

* ZKkolei Bruksela odwotata ofi-
cjalne pokazy sztucznych ogni
potym, jakw krajuaresztowano
dwoch mezczyzn podejrzewa-
nych oprzygotowywanie zama-
chu. Zwigkszonaliczbapolicjan-
tow patrolowata takze South
Park Gardensw Londynie, gdzie
odbyt sie coroczny pokaz fajer-
werkéw. W tym roku wpuszcza-
ni byli tylko ci, ktérzy wczesniej
kupilibilety. «

-Mein Kampf" wrdéci do ksiegarn

mie¢ fundamenty nazizmuiod-
powiedzie¢ na pytanie, jak
doszto do Holokaustu i innych
okrucienstw ni Rzeszy.

Powygasnieciu praw autor-
skich ,MeinKam pf’'bedziewy-
dane takze poza Niemcami,
w wielu krajach na $wiecie. In-
formacje o nowych publika-
cjach spotkaly sie z akceptacjg
wielu grup zydowskich. Jak ttu-
maczy berlinski korespondent
BBC Damien McGuinness, ich
zdaniem dostep do krytycznej
edyqi manifestu Hitlerajest nie-
zwykle istotne, poniewaz przy-
czyni sie do wyjasnienia zagta-
dy Zydéw podczas wojny.
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Koalicjalopozycja
grajainaczej

Nie ma podwyzek dlainnych samorzgdowych pracownikow

AndrzejGurba
ndrzej.gurba@polskapress.pl

Naostatniej ubiegtorocznej se-
sji Rada Miejska w Miastku
przyjeta budzet gminy na ten
ok. Na sesji do budzetu zgto-
szono tylko jeden wniosek, ale
zatowzbudziton wiele emocji.

Opozycyjna radna Jolanta
Chmielewska zapytata, jakie
est zrédto finansowania po-
iwyzek dla pracownikéw
Jrzedu Miejskiego w Miastku.
Przypomnijmy, ze chodziw su-
nie o prawie 200 tysiecy zto-
:ych. Skarbnik Bronistawa
Nielipiuk odpowiedziata, ze
Zrédto to zwiekszone wptywy
z podatku dochodowego
od mieszkancow.

- Jak to brzmi, finansujemy
podwyzki z dochod6w miesz-
kancow - mowita J. Chmielew-
ska. Burmistrz Roman Ramion
ripostowat, ze takie stawianie
sprawy to naduzycie, bo prze-
ciez zdochoddéw sgfinansowa-
ne wszystkie wydatki.

Radna J. Chmielewska do-
ciekata jeszcze, skad nagle
zwiekszenie wptywoéw podat-
kowych. Skarbnik odpowie-
dziata, ze pierwotnie te wpty-
wy nie byty zaplanowane
w maksymalnym wymiarze,
awiec byto pole manewru.

-Choc¢towszystko oczywis-
cie mniej lub bardziej doktad-
ne szacunki - mowili zaréwno
burmistrz, jak i skarbnik.

Czes$¢ koalicyjnych radnych poparta podwyzke dla
pracownikéw urzedu, ale byta przeciw podwyzkom dla innych

Wi iecej o
budzetowej sesji
w pigtkowym
»Gtosie
Bytowa/Miastka"

Po tych stowach radna
J.Chmielewska zgtositaw imie-
niuklubu Samorzadnos¢wnio-
sek o podwyzki dla pracowni-
kéw podlegtych urzedowi za-
ktadéw ijednostek oraz dla pra-
cownikéw szkét. Nie podata
wielkos$ci kwoty na podwyzki
ani konkretnego zrodta finan-

sowania. - Mysle, ze burmistrz
poradzi sobie ze znalezieniem
dodatkowych pieniedzy na
podwyzki dla innych pracow-
nikoéw, skoro znalaztdlaurzed-
nikéw - powiedziata J. Chmie-
lewska.

Burmistrz nie odnidst sie
downiosku radnej.W gtosowa-
niu za tym wnioskiem byto 5
radnych, przeciw 8,a2wstrzy-
mato sie. Przeciw byli radni ko-
alicji, cho¢ nie wszyscy. Wnio-
sek wiec upadt.

Zwyczajowo nasesjibudze-
towej prezentowane sg stano-
wiska klubéw. -Tenbudzet na-
kierowany jest na inwestycje.
Zdajemy sobie sprawe, ze po-
trzebjestwiecej. Bedziemy gto-
sowali za budzetem - powie-
dziata Teresa Lipka w imieniu
Klubu Romana Ramiona. Bog-
dan Stanisz z klubu PO powie-
dziatm.in., ze cieszy ichwzrost
dochodéw wiasnych w stosun-
ku do subwencji, ale martwi
wzrost zadtuzenia gminy. - Po-
zytywnie oceniamy zaangazo-
wanie sie w budownictwo ko-
munalne. Wstrzymamy sie
od gtosu -stwierdzit B. Stanisz.
W imieniu klubu Samorzad-
nos$¢ wystgpitaJ. Chmielewska.
- To miatby¢ wsp6lny budzet,
anie jest. Nie uwzgledniono
wnioskéw opozycji, m.in. bu-
dowy ul. Lesnej czy Slaskiej.
Ten budzet jest zaktadnikiem
koalicji, checi utrzymania jej
zawszelka cene -stwierdzita J.
Chmielewska. Zabudzetem by-
to 9 radnych, przeciw 3, wstrzy-
mato sig 3.

Studenci pierwszego roku ze stypendiami

Powiatbytowsici

Dzigkiwspotpracy Fundaciji
Rozwoju Lokalnego Parasol
? powiatem bytowskim

od oémiu latprzyznawane sag
stypendiadiastudentow.

Andrzej Gurba
indrzej.gurba@polskapress.pl

Stypendia dostajg studenci
oierwszego roku. W ciagu cate-
go okresu dziatania programu
stypendium otrzymywato po-
lad 60 os6b. Jest ono przyzna-
wane w dziesieciu réwnych

> Nazdjeciu tegorocznistypendys$cirazem z wicestarosta
Zbigniewem Batko oraz przedstawicielami Parasola

miesiecznych ratach w wyso-
kos$ci 500 zt kazda. W swoich
zatozeniach stypendium ma
utatwi¢ start mtodziezy rozpo-
czynajacej nauke na poziomie
wyzszym. Wsrod tegorocznych
stypendystéw znaleZli sie: Do-
minika Penk - Uniwersytet Mi-
kotaja Kopernika w Toruniu,
kierunek: zarzadzanie; Emilia
Benkowska - Politechnika Ko-
szalinska, kierunek: geodezja
i kartografia; Paulina Cata - Uni-
wersytet Gdanski, kierunek:
administracja; Krystian Maty-
szewski - Politechnika Kosza-
linska, kierunek: informatyka.
.
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Powypadku ratusz
zaczynadziatac

Miastko

Powypadku naulicy Gawedy
miasteckiratusz najprawdo-
podobniejzmieniswoje plany
codozakresu remontu ulicy
Kolejowej.

AndrzejGurba
andrzej.gurba@polskapress.pl

O samym wypadku juz infor-
mowalismy. Przypomnijmy, ze
ciezaréwka z przyczepg wyta-
dowanag drewnem przewrdcita
sie na ulicy Gawedy. Drewno
spadto najezdnie i chodnik,
aprzyczepa uszkodzita ogro-
dzenie posesji i stup energe-
tyczny. To cud, ze nikt nie zgi-
nat. Zdarzenie wywotato po-
nownie emocje dotyczace ru-
chusamochodéw ciezarowych
przez ulice Podlaska i Gawedy.
To drogi osiedlowe. Mieszkan-
cy od latdomagajg sie wprowa-
dzeniazakazu ruchu takich sa-
mochoddéw w trosce o swoje
zdrowie i zycie. Sprawe poru-
szono takze na ostatniej sesji.

- Emocje wérod mieszkan-
cow sa bardzo duze. Konfllikt
narasta - mowita radna Jolanta
Chmielewska.

Z nami rozmawiat Andrzej
Gliwa, mieszkaniec budynku
przy ul. Gawedy. - To droga
osiedlowa. Nie powinny niajez-
dzi¢ tak obcigzone samochody
ciezarowe. Mo6wie o tym od lat,
ale nikt nie chce mnie stuchac.
Chwile wczesniej (przed zda-
rzeniem - dop. redakcji) poje-
chatem na zakupy. I tylko dla-
tego nie zostat zniszczony méj
samochdd, ktory stat przy po-
sesji. A kto wie, czy sam bym
nie ucierpiat - denerwuje sie
Andrzej Gliwa. Jego zdaniem
przed wjazdem w ulice Gawe-
dy powinien byé ustawiony

znak zakazujgcy wjazdu samo-
chodom powyzej 10 ton. - Ta-
kie ograniczeniakiedy$ lokalna
witadza obiecata, ale nie dotrzy-
mata stowa - stwierdza A.
Gliwa. Jego zdaniem cigzar6w-
kizdrewnem, wozgce je do za-
ktadéw, powinny korzysta¢
z ulicy Kolejowej.

Burmistrz Miastka Roman
Ramion nie kryje, ze wypadek
spowodowat dyskusje w ratu-
szu. -Przyczyngwypadku byta
awaria samochodu. Niezmie-
rnatojednak faktu, ze musimy
dziata¢. Zastanawiamy sie
nad innym zakresem przebu-
dowy ulicy Kolejowej. Przed-
siebiorcy méwia, ze nie korzy-
staja z ulicy Kolejowej, bo jest
problem zwjazdem z ulicy Ka-
szubskiej iwyjazdem. By¢ mo-
zew pierwszej kolejnoscinale-
zatoby przebudowaé skrzyzo-
wanie ulicy Kaszubskiej i Kole-
jowej, aby odcigzy¢ zruchucie-
zarowego ulice Podlaska i Ga-
wedy. Zajmiemy sie tym jesz-
cze w styczniu - mowit R. Ra-
mion. W budzecie gminy
Miastko na 2016 rok na przebu-
dowe ulicy Kolejowej jest 700
tysiecy ztotych.

Radny Marek Klepczarek,
przewodniczacy komisji, ktora
ma sie zaja¢ analizg przebudo-
wy ulicy Kolejowej, studzi nie-
co burmistrza.

-Juz widze protesty miesz-
kancoéw zbudynkéw przy ulicy
Kolejowej, kiedy puscimy tam
ruch samochodéw ciezaro-
wych - powiedziat M. Klep-
czarek.

Wiceburmistrz Miastka Ewa
Kaptan powiedziata do radne-
go, ze ulica Kolejowa po prze-
budowie bedzie odsunieta
od budynkéw mieszkalnych,
awiec ruch samochodoéw cie-
zarowych nie powinien by¢
mocno ucigzliwy. ¢

> Potym wypadku miastecki ratusz zastanawia sie. czy nie
zmieni¢ zakresu przebudowy ulicy Kolejowej
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Zakupoholizm to uzaleznienie takie Nachtodng pore roku dobra

samo. jak alkohol czy narkotyki. jest pizza z eksportowym goralskim
O symptomach isposobach leczenia przysmakiem, czyli oscypkiem.

tej choroby rozmawiamy Toser o niepowtarzalnym smaku,

z psycholog Marzeng Jankowska. ktory Swietnie smakuje na ciepto.
STR.14 STR.15

weekend .

Z rodzina

Te kilka dni po Nowym Roku to idealny
czas na postanowienie poprawy. Nie
przegap okazji, aby stac sie lepszym

BognaSkaml
bogna.skarul@polskapress.pl

a noc z 31 grudnia na |
stycznia okazata sie niesa-
mowita? Bawiliscie sie
do samego rana? Byty tance
i kieliszek szampana? To
wspaniata perspektywa na ten rok.
Choé¢ dzi§mamyjuz 2 stycznia, towca-
le nie jest zapdzno, aby ztozy¢ wobec
siebie, ale takze wobec bliskich i zna-
jomych jakie$ przyrzeczenie.

Zastanow sig, czego bys$ sobie zy-
czyta/zyczytw nadchodzacym no-
wym roku. Pamietaj, ze nie moga to
by¢ zbyt ambitne plany, ale...

Nowy Rok i te pézniejsze pare dni
to idealny czas, aby sie do czegos$ zo-
bowigza¢. Wez notes i usigdz wygod-
niew fotelu. Przypomnij sobie, jakiby#t
mijajacy rok, co byto w nim dobre, co
zte, jak go oceniasz, czego sie w jego
trakcie nauczytes$?

Zastanow sig, co cie najbardziej de-
nerwuje w tobie, twoim zachowaniu,
nawykach, cobys chciatzmienic¢idla-
czego, jakie konsekwencje by to ze so-
ba przyniosto ijak mogtoby odmienic
twoje zycie nalepsze?

Punkt po punkcie spisz wszystkie
propozycje postanowieh noworocz-
nych, jakie przyjda ci do gltowy. A te-
raz czas narealne spojrzenie nakazde
znich. Zczym sie bedzie wigzata taka
zmiana? Czy jest realna? Bedziesz
w stanie znalez¢ czas, pienigdze, be-
dziesz miat dosc¢ sit, by zaistniata szan-
sa wcielenia w zycie postanowie-
nia/postanowien? Pamietaj tez: badz
uczciwy wzgledem siebie. ¢

Wiecej STR.10-11 Po wspaniatej sylwestrowej zabawie nadszedtczas na przemyslenia noworoczne. Skorzystaj z tej szansy i zt6z sobie postanowienia
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10//\Weekend z rodzing

Symbolicznie otwieramy
nowy etap w zyciu

Witamyw weekend
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istoria moich postano-
Hwier'\, nie tylko nowo-
rocznych, nie zabardzo
nadaje sie do opowiedzenia ,ku
pokrzepieniu serc”. Peino
w niej porazek, ale nie budze sie
z tego powodu z krzykiem
w nocy. Po prostu probuje da-
lej. W tym roku takze podjetam
w sylwestrowa noc pewne zo-
bowigzanie. A nuz tym razem
sieuda? Uwaznie przeczytatam
dzisiejsze teksty natemat no-
worocznych zobowigzan (znaj-
dziecie je na stronie 9 i obok),
wiec jestjakas$ szansa, ze po tej
lekturze podejde do sprawy
bardziej metodycznie, comoze
w konsekwencji doprowadzi¢
mnie do celu. Moze, ale niemu-
si. Zycie pokaze. Trzebajednak
podejmowac takie wysitki po-
prawiania siebie. Bo przeciez
nikt nie jest doskonaty, a mnie
do tej doskonatosci brakuje lat
Swietlnych.

A jezeli nie majg Panstwo
pomystéw, jakie postanowienia
dobrze bytoby podjaé, takze
stuzymy dzisiaj pomocag. Wy-

starczy wczytac sie w artykuty
0 zdrowiu na nastepnych stro-
nach, by znalez¢ co$ odpowied-
niego dla siebie. Moze powin-
niscie pomysle¢ o profilaktyce
przeciwcukrzycowej i ograni-
czy¢ stodycze? (O tym na stro-
nie 12). A moze wasze serce
pragnie, zebyscie o nie lepiej
zadbali (ten temat znajdziecie
nastronie 13). Cieszycie sie pet-
nig zdrowia? To moze za duzo
kupujecie niepotrzebnych rze-
czy (ozakupoholizmie piszemy
nastronie 14).

Zebyjednak nie byto, ze dzi-
siaj w ,Weekendzie” tylko sie
umartwiamy, satez lzejsze stro-
ny. Zapraszam do lektury
1do zobaczenia za tydzien.

Napisz, zadzwonh, wyslij e-maHa

Czekamy naopinie

« Jeslichcecie dowiedzie€ sie cze-
go$ natemat zdrowia albo macie
ochote skomentowac tematy po-
ruszane w sobotnim ,Weekendzie
zrodzing", piszde do nasiidzwon-

W internecie

Chceszrzuci¢ palenie?
iCoachcipomoze

W Nowy Rok czesto postanawia-
my rzuci¢ palenie. Dzieki aplika-
cjiiCoachto postanowieniemo-
ze by¢blizsze realizacji.

iCoach proponuje rzucenie palenia
metoda matych krokéw. Aplikacja
stawia uzytkownikowi niewielkie,
mozliwe do zrealizowania cele, za-
checajac do podejmowania kolej-
nych krokéw istopniowego przej-
mowania kontroli nad nawykiem.
Tainnowacyjna platforma promu-
je korzyscizzydawolnego od ty-
toniu ioferuje praktyczng pomoc,
umozliwiajac przejécie przez pie¢
etap6w rzucania palenia.

iCoach rownocze$nie wspiera
swoich uzytkownikéw istawia im
wyzwania. Oferuje spersonali-
zowane ipodzielone na etapy za-
dania, system nagréd imotywujg-
cych komunikatéw. Wyzwania do-
tycza niewielkich imozliwych

do osiagniecia celéw, a po ich zrea-
lizowaniu uzytkownicy zachecani
sa do podjecia kolejnych krok6w
w celu opanowania natogu.

cie. Kontakt: Anna Czerny-Marec-
ka, ,,Gtos Pomorza", ul. H. Poboz-
nego19.76-200 Stupsk, adres po-
czty internetowej: anna.marec-
ka@gp24.pl.;tel. stacjonarny 59
848 8132w godz. od 9 do 16.

Aplikacja rozpoznaje ukoriczone
wyzwania, przesytajac uzytkowni-
kowi komunikaty z gratulacjami.
Podaje takze informacje o liczbie
zarejestrowanych os6bw kazdej
fazie w poszczegoélnych krajach,
catkowitej liczbie osiggnietych
wyzwan oraz szansach na przej-
$cie do nastepnej fazy, ktore
zwiekszajg motywacje idajg po-
czucie przynalezno$ci do spotecz-
nosci 0s6b rzucajacych palenie.
Aplikacja iCoachjest darmowa
imozna z niej korzystac za posred-
nictwem strony internetowej oraz
aplikacji mobilnej na urzadzenia
Apple iz systemem Android, dzie-
kiczemu mozna mie¢ swojego
prywatnego trenera nawet poza
domem.

Na platformie iCoach zarejestro-
wato sigjuz ponad 450 tysiecy
uzytkownikéw. Od czasu urucho-
mienia kampanii w 2011 roku az
36% uzytkownikéw udato sie rzu-
ci¢ paleniew ciagu trzech miesie-
cy. Wiecej pod adresem:
www.exsmokers.eu
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Chcesz ztozycjakies z
Powiedz o nich bliskir

Musisz to sobie uswiadomic¢ - noworoczne przyrzeczenia wcale n<
nalezy ich sobie ibliskim sktada¢. Moze wtasnie Tobie w nowym 201

Spoteczenstwo

BognaSkaml
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zy zastanawialiscie

sie nad tym, dlacze-

go wiekszos$¢ z nas

witasnie na progu

nowego roku sktada
sobie przyrzeczeniai zobowiag-
zuje sie, bardzo czesto
przed znajomymi i rodzing,
do czego$? Na przyktad chce
rzucic¢ palenie albo schudngé,
albo postanawia zadbac o sie-
bie i przynajmniej styczen po-
$wieci¢ na poddanie sie bada-
niom lekarskim, na pdjscie
do fryzjera i na masaz.

- Ludzie lubig operowac
pewnymi cyklami - podkresla
Katarzyna Kolasinska, psycho-
log . - Sylwester i Nowy Rok jest
zamknieciem pewnego cyklu
iotwarciem nowego. To, co by-
to zte, co sig nam nie udato, zo-
stawiamy za zamknietymi
drzwiami poprzedniego roku.
Nowy jawi nam si¢ jako zielone
Swiatto. Myslimy, ze to, z czym
nie daliSmy sobie rady w sta-
rym roku, w nowym nam sie
uda. Tojestjakas szansa, bo co$
sie zaczyna.

Dlaczego sie nie udajg?
Alejak sie czesto okazuje, tych
noworocznych przyrzeczen ja-
ko$ nie udaje nam sie spetnic.
Dlaczego?

- Bo robimy plany bardzo
ambitne ito najczesciej od razu
na diugi czas -ttumaczy psy-
cholog. - Na przyktad przyrze-
kamy sobie, ze w ciggu roku
schudniemy 10 kilogramoéw.
loczywiscie nam sig to do mar-
ca nie udaje, nawet nie udaje
nam sie schudna¢ o kilogram,
bo do konca roku jest jeszcze
Sporo czasu, wiec nie musimy
siemobilizowa¢. Mamy jeszcze
nato czas. Awitasnie ten czas
mija. W sierpniuwiemy juz, ze
nie uda nam sie by¢ szczuplej-
szym o te 10 kilograméw. Cze-
sto zalamujemy receirezygnu-
jemy z tych przyrzeczen.

Albo inny przyktad - posta-
nawiamy rzuci¢ palenie. Nie za-
stanawiamy sie, dlaczego chce-
my to palenie rzuci¢. Po No-
wym Roku to zobowigzanie
zrzucaniem paleniaprzektada-
my z dnia na dzien.

Podobnie jest z dbaniem
o siebie. Juz rano w tazience
mowimy sobie, ze te badania

musimy oczywiscie zrobi¢, ale
nie dzié -jutro. Ze na wizyte
do fryzjera to sie koniecznie
musimy umaéwié, ale moze
zatydzien, ana masaz to péj-
dziemy, ale za dwa tygodnie.
Wszystko odktadamy, ato od-
ktadanie powoduje, ze w ogéle
z naszych obietnic przed sa-
mym sobg niewiele wychodzi.

Dlaczegow ogdlesobie
co$przyrzekamy
Psychologowie ttumacza to
bardzo prosto.

- Bo sie lepiej z tymi przy-
rzeczeniami czujemy - méwia.
- Chcemy sobie da¢ szanse by¢
lepszym, chcemy tez by¢ lep-
szym dla innych. Tylko nie ma
w nas refleksji, ze te cele, jakie
postawiliSmy przed sobag, sg
za duze, za ambitne. Czesto
wiec nam sie nieudaje iw pew-
nym momencie sobie odpusz-
czamy.

Okazuje sie, ze odpuszcza-
my sobie, tatwo sie usprawied-
liwiajgc. Nobo tak -przyrzekli-
$my sobie co$ z okazji Nowego
Roku, co$chcieliSmy zrobi¢ dla
siebie w nowym cyklu, ale dla-
czego my musimy to robié
w ogéle? Albo dlaczego musi-
my to robi¢, bo wiasnie nastat
nowy rok? - to pytania, jakie
stawiamy sobie, gdy z przyrze-
czeniami nie dajemy sobie ra-
dy. To najtatwiejszy sposéb od-
puszczania sobie.

Czysajakie$sposoby,
abysie jednak udato?
Jaktwierdza specjalisci; najlep-
szym sposobem, sprawdzo-
nym, jest stawianie sobie
mniejszych celéw i wyznacza-
nie sobie krdtszego okresu
doich zrealizowania.

Bo jesli postanowilismy so-
bie, ze schudniemy w nowym
roku 10 kilogramow, to juz sa-
ma mys$l o tym moze nas znie-
checaé¢ do podejmowaniawy-
sitku. To w koncu 10 kilogra-
mow. Alejesli postanowimy so-
bie, ze do 1lutego schudniemy
tylko 1kilogram, to jest to bar-
dzo realne.

- 1w ten sposéb w ciggu ro-
ku mozemy schudnaé nie 10,
lecz 12kilogramow -podpowia-
da Katarzyna Kolasinska. -A to
juz jest ekstra! - Taka taktyka
jestbardziej realna. Zpsycholo-
gicznego, ale takze zdrowotne-
go punktu widzenia - dodaje
pani psycholog i ttumaczy, ze
dla zdrowia wcale nie jest do-
bre, aby schudna¢ od razu

» Przyrzeczenia nie moga byé zbytambitne, bowtedyjestwiecejniz P*

przez pierwszy miesigc cztery
czy sze$¢ kilogramoéw.

Acozpsychologicznym
aspektem?
- Zpsychologicznego punktu
widzenia to takze jest bardzo
istotne - podkres$la Katarzyna
Kolasinska. - Bo jesli | lutego
okaze sie, ze rzeczywiscie
schudlismy kilogram, to moze-
my powiedzie¢, ze nasze stara-
nia daty skutek. To jest nasz
sukces, atakisukces wzmacnia
i daje motywacje do podejmo-
wania kolejnych zobowigzan.
Jestwiec wiekszaszansa, ze
uda nam sie pod koniec roku
wazy¢ mniej o te 12 kilogra-
mow. A jesli nawet nie o0 12, to
moze 5 lub 6 kilograméw. To
tez przeciez bedzie osiggniecie.
Natomiast jeSli uprzemy sie
na te 10 kilograméw, ktoére
chcieliby$my zrzucaé przez ca-
ty rok, aco przyrzeklismy so-
bie w styczniu, to w grudniu
prawdopodobnie nie bedziemy
mogli odtrabi¢ sukcesu.

Czystawiac¢ sobiejakie$
cele nanowy rok?

Czy stawiac sobie te cele iczy
w ogdble warto sobie samemu
albo takze rodzinie i znajo-
mym co$ przyrzec?

- Lepiej stawia¢, ale nie
za bardzo ambitne. Stawianie
celow to w konhcu nic innego,
jak walka z samym sobg. To
wazne. Bo to takze walka z na-
szymi stabos$ciami. Jes$li uda
nam sie jakiego$ zobowigzania
dopeknié, to czujemy sie silniej-
siimozemy o sobie pomysle¢
,udato misietu, wiec w tamtej
trudnej sprawie tez misie uda”.

Wtedy nam takze tatwiej
podja¢ kolejne zobowigzania.
Myslimy bowiem tak: z tym
schudnieciem to mi sie udato,
wiec z kolejng staboscia takze
dam sobie rade! Bo dlaczego
nie? Uda sie! To kolejne zobo-
wigzanie jest tatwiejsze
do spetnienia!

Czy powtarzac
zobowiagzania?

A co zrobi¢ z postanowienia-
mi, ktére juz sobie ztozyliSmy,
anie udato nam sie ich spet-
nic?

- Koniecznie trzeba zadac
sobie pytanie - dlaczego? - radzi
KatarzynaKolasinska. - Toklu-
czowe. Naprzyktadjesli chcie-
lismy rzuci¢ palenie, ale nawet
nie daliSmy rady ograniczy¢
liczby wypalanych papierosow,
to musimy sie zastanowié¢, dla-
czego nam si¢ nie udato. Moze
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bowi_qzania?
| Znajomym

tak czesto dotrzymywane, ale to nie znaczy, ze nie
>ku sie uda. Amy trzymamy kciuki!

»odobne, ze cisig nie uda z nich wywigzac.

za czesto spotykaliSmy sie
z przyjaciotmi? Jedli tak, to
w kolejnym miesigcu musimy
ograniczycte liczbe spotkan, al-
bo przynajmniej spotykac sie
tylko z tymi, ktoérzy nie pala.

Jak twierdzg specjalisci, ta
analiza potrzebna jest nam
po to, aby dowiedzie¢ sie, co
mozemy zrobi¢, aby by¢ bar-
dziej skutecznym. Bez tej wie-
dzy nie bedziemy w stanie
przyjac lepszej metody.

Jesli okazesie, ze nie tylko
nie schudliSmy, ale jeszcze
przybyto nam pare kilogra-
mow, to taka analiza i odpo-
wiedz sobie na pytanie -dlacze-
go? - moze spowodowac, ze
zmienimy tryb zycia, zmienimy
diete iprzyzwyczajenia. Inaczej
nie dam sobie rady - pomysli-
my i dowody w koricu bedzie-
my mieli.

Czyoswoich
przyrzeczeniach
mowic bliskim?
Podobno dobrzejest o swoich
celach powiedzie¢ komus, ja-
kiej$ bliskiej osobie. Dlaczego?
-Rzeczywiscie tak jest -pod-
kresla psycholog i ttumaczy: -
Samo powiedzenie 0 naszym
zobowigzaniu porzadkuje na-
sze mys$lenie o samym sobie.

Czesto ta druga osoba zadaje
nam pytanie: dlaczego posta-
nowites$ to zrobi¢? I my w tym
momencie musimy sie nad tym
gtebiej zastanowié i te motywa-
cje przedstawi¢. Sami sobie
w gtowie to wszystko uktada-
my. Budujemy jakas$ strategie
dziatania.

Z drugiej strony powiedze-
nie komus, ze w nowym roku
co$ postanowilismy, jest takim
zaciggnieciem zobowigzania.
Towielu osobom rzeczywiscie
pomaga, bo wchodzi wtedy
w rachube kwestia naszej oce-
ny w oczach innych. Wtedy
motywacjajest wieksza.

Na potudniu Polskijest taki
zwyczaj, ze gorale czynig takie
zobowigzania publicznie
w kosciele, zawsze na mszy
w Nowym Roku. A przeciez g6-
rale sg twardzi, silni i dotrzy-
muja stowa. Jesliwiec publicz-
nie sie do czego$ zobowigzali,
to jest duza szansa nato, ze to
przyrzeczenie zostanie zreali-
zowane, choc¢by dlatego, aby
nie psué¢ mitu silnego gérala.

Nie udato sie ico dalej?
Ale jesli mimo wszystko nie
udato ci sie swojego zobowig-
zania spetni¢, to nie zatamuj sie
-radza specjalisci.

Najczesciej postanawiamy

Okazuje sig,ze najczest-
Szym noworocznym postano-
wieniem jestrzucanie palenia.
Tak z okazjiNowego Rokude-
klaruje 26 procent Polakdw.
Ponad 20 procent zakfada, ze
w nowym roku schudnie ito
przynajmniej o 10 kilograméw.
Trzecim waznym przyrzecze-
niem Polakéwjest przeznacze-
nie wiecej czasu dla swoich dzie-
ci. Prawie 16 procent z nas posta-
nawia, ze wiecej czasu spedzac
bedziew nowym roku z bliskimi -
rodzicami, rodzenstwem, kuzy-
nami. Ponad 13 procent postana-
wia, ze regularnie - rano iwieczo-
rem - bedzie chodzito z psem
na spacer (niezaleznie od pogo-
dy). 9 procent Polakow deklaru-
je, zew nowym roku bedzie osz-
czedzaé, aby te zaoszczedzone
pienigdze postuzyly im na przy-
ktad na podréze czy dotozenie
do emerytury. Ponad 8 procent
z nas chce zmienic prace. Ale tyl-
ko 17 procent Polakéw w ogdle
do czego$ sie zobowigzujew No-
wym Roku.

Podpowiadaja, ze mozna so-
bie w tej sytuacjiwyttumaczyé,
ze wazna jest nie tyle data,
z ktérg tego zobowiagzania sie
podejmujemy, lecz w ogole sa-
mo to zobowigzanie.

- Wiec jesli nie udato ci sie
dochowac przyrzeczenia ani |
stycznia, ani nawet 2 czy 3
stycznia, to nic nie szkodzi,
abys$ zaczat od 4 stycznia -pod-
powiadajg psychologowie.

Radzg tez, aby sobie uswia-
domi¢, ze noworoczne posta-
nowienia sg w korficu wiekszg
szansg nalepsze zycie. Bo jesli
rzeczywiscie rzucisz palenie
i w ciggu nadchodzacego roku
ci sie uda, to nie jest to takie
wazne, kiedy ten natég rzuci-
te$. W rocznym rozrachunku
i tak bedzie to na plusie.

Wartowiecby¢ konsekwen-
tnym iupartym.

- To twoje zycie i w wielu
przypadkach od twojego samo-
zaparcia zalezy, jakie ono be-
dzie - ttumacza eksperci. -
A w kohcu co sobie postano-
wisz ijak do tego dojdziesz, tez
jest wazne. Ale teraz wy-
bierz to, co wydaje ci sie¢ mie¢
najwiekszg szanse na sukces.
Bo pierwszy sukces moze by¢
dobrg podstawg do kolejnego
zwyciestwa. « ©@
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TENA MEN Expedition 2015

» Wyprawa na $niezke. O NTM wiecej na stronie: www.TENA.pl

Atodekawe

Walkaz dolegliwosciamizdro-
wotnymijestjak zdobywanie
najwyzszych szczytéw -mowi
Edward Sech, uczestnik wy-
prawy TENA MEN Expedition.

AnnaCzemy-Marecka
anna.marecka@gp24.pl

kcja zdobywania Sniezki
Aw Karkonoszach zorga-
nizowana zostata przez
fundacje Wygrajmy Zdrowie
imarke TENA Men, aby zwré-
ci¢ uwage na problem nietrzy-
mania moczu (NTM) u mez-
czyzn ipokazaé, ze mimo prze-
ciwnosci nadal mozna prowa-
dzi¢aktywne zycie irealizowac
swoje pasje.
- Dolegliwo$¢ NTM byta
w moim przypadku zapowie-
dzig powaznej choroby raka
prostaty - moéwi Julian
Waszewski, jeden z uczestni-
kéw wyprawy. - Mimo ze zda-
watem sobie sprawe z tego, jak
wazne jest regularne wykony-
wanie badan, niestety, zanied-
batem te kwestie. Diagnozaby-
ta dla mnie zaskoczeniem. Po-
czatkowo nie wiedziatem, czy
bede nadal mogtprowadzi¢ ak-
tywne zycie, a problem NTM
nie stanie sie na tyle dotkliwy,
ze catkowicie uniemozliwinor-
malne funkcjonowanie. Spot-
katem jednak wielu mezczyzn,
ktérzy réwniez borykajg sie
z tym problemem. Ich historie

pokazaty mi, ze zawsze warto
walczy¢ o swoje zdrowie i nie
rezygnowac z rzeczy, ktore
sprawiajg nam rados¢. Akcja
TENAMEN Expedition 2015 by-
ta Swietng okazja, aby nie tylko
zmierzy¢ sie ze swoimi stabos-
ciami, ale tez przekona¢ innych
panoéw do tego, aby wykony-
wali badania profilaktyczne
i nie obawiali sie rozmawia¢
o swoich dolegliwo$ciach zdro-
wotnych, bo to moze tylko nam
poméc.

Dlaczego akurat wyprawa
na Sniezke? Szczyt Karkonoszy
mierzacy 1603 m.n.p.m. stano-
wiwyzwanie zwtaszcza o tej
porze roku. Srednia roczna
temperaturanieznacznie prze-

.kraczatu o stopniC, apokrywa

$niezna zalega zazwyczaj juz
od pazdziernika. Najbardziej
charakterystyczne sg jednak
huraganowe wiatry oraz czeste
zamglenia (nawet 300 dniw ro-
ku). Jednakw chorobie, podob-
nie jak w gorach, trzeba poko-
nac strach i stawi¢ czota witas-
nym stabos$ciom.

Akcje TENA MEN
Expedition wspiera fundacja
Wygrajmy Zdrowie, ktérej dzia-
falnos$¢ skupiasie napodnosze-
niu wiedzy spoteczenstwa
na temat nowotworéw oraz
promocji badan profilaktycz-
nych pozwalajacych nawczes-
ne wykrycie raka, skuteczne le-
czenie oraz wsparcie pacjentow
onkologicznych iich bliskich.
Fundacja czesto podkresla, jak
w walce o zdrowie wazne jest

pozytywne nastawienie ichec
do dziatania.

- Te czynniki sg niezwykle
istotne nakazdym etapie lecze-
nia czy terapii zaréwno w mo-
mencie zauwazenia zmian
ipodjecia decyzji o zgtoszeniu
sie do lekarza, jak i p6zniej, gdy
musimy dostosowac sie do no-
wej sytuacji. Ten okreswyma-
gaod nas mobilizacji psychicz-
nej i przekonania, ze musimy
dobrze go wykorzystaé, a nie
traci¢ energii i radosci zycia
nazamartwianie sie. Dodatko-
wo poprzez tg akcje chcemy
podkresli¢, jak wazny i pow-
szechny jest problem NTM
u mezczyzn. Panowie czesto
go ignoruja, aniewielu z nich
wie, ze zaniedbanie tej dolegli-
wosci moze wigzac sie z po-
waznymi konsekwencjami.
W projekcie wzieliwiec udziat
panowie, dla ktérych wyprawa
na Sniezke byta wyzwaniem
podobnym jak codziennawal-
ka o zdrowie. Dzigki pozytyw-
nemu zakonczeniu akcji, pano-
wie przekonali sig, ze nie ma
szczytow nie do zdobycia - ttu-
maczy Szymon Chrostowski,
prezes fundacji Wygrajmy
Zdrowie.

Wedtug Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia (WHO) nietrzy-
manie moczu jest jednym
z dziesieciu najpowazniejszych
problemoéw zdrowotnych
wspotczesnego spoteczenstwa,
ktérego na pewnym etapie zy-
cia doswiadcza co 4. kobieta
ico 8.mezczyzna. «
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Cukier na poziomie: czylijak
uniknac powiktan cukrzycy

i Cukrzycatypu 2jest czesto dramatyczng konsekwencja otytosci i braku aktywnosci fizycznej
* Donajczestszych powikitan zalicza sie uszkodzenia nerek, uktadu krazenia, wzroku, stope cukrzycowag

Dorota Domienik
d.domienik@dziennik.lodz.pl

ukrzycato, obok oty-
tosci, dny moczano-
wej i choréb tarczycy
- jedna z najczest-
szychchorébmetabo-
licznych (zwigzanych z niepra-
widtowoscig przemiany materii).
Jest ona spowodowanabrakiem
lub nieprawidtowym dziataniem
insuliny - hormonuwydzielane-
go przez trzustke oraz przewle-
ktym, wysokim stezeniemgluko-
zy we krwi (hiperglikemia).
Wykorzystanie glukozy jako
zroda energii wymaga odpo-
wiedniej ilosci prawidtowo
dziatajacej insuliny. Cukrzyca
typu | wynika ze zniszczenia
komorek trzustki wytwarzaja-
cych insuline, przez mechani-
zmy autoimmunizacyjne orga-
nizmu (agresje wobecwitasnych
tkanek), co prowadzi do bezwz-
glednego niedoboru insuliny.
Cukrzyca typu 2, ktora sta-
nowi do 95 proc. wszystkich
przypadkéw choroby, spowo-
dowanajestniewrazliwos$da or-
ganizmu nawytwarzang przez
siebie insuling, w mniejszym
za$ zakresie - jej niedoborem.
Najbardziej zagrozone zachoro-
waniem na cukrzyce typu 2 sa
osoby z nadwaga i otytoscia.
Otytos$¢ potaczona z bra-
kiem aktywnosci fizycznej po-
woduje opornos$¢ organizmu
nainsuline. Wzrastajednoczes-
nie stezenia insuliny i glukozy.
Podniesiony poziom glukozy

*

powoduje uszkodzenia wielu
narzadéw (gtéwnie naczyn
krwiono$nych i nerek), co,
w konsekwencji, prowadzi
do powiktan cukrzycy.

Cukrzyca przys$piesza miaz-
dzyce, ktoéra nalezy do mecha-
nizmoéw lezagcych u podstaw
choroby niedokrwiennej serca,
mogacej doprowadzi¢ do zawa-
tu mies$nia sercowego, udaru
mozgu i choroby naczyniowej
konczyn dolnych.

Sygnatami alarmujgcymi
w przypadku obu typéw cukrzy-
cy mozeby¢: zmeczenie, ostabie-

nie, sennos¢, duze pragnienie,
czeste oddawanie moczu, ape-
tyt przyjednoczesnej utraciewa-
gi, problemy ze wzrokiem.

W przypadku cukrzycy typu
2 dochodza: dtuzsze gojenie sie
ran, powtarzajgce sie zakazenia
pochwy u kobiet i problemy
z potencja u mezczyzn, sucha
swedzgca skéra, mrowienie
w stopach.

Choroba moze jednak prze-
biega¢ bezobjawowo, dlatego
pomiarglukozy we krwinalezy
przeprowadzaé¢ kontrolnie
przynajmniej raz w roku.

Badanialaboratoryjne
dla potencjalnych
cukrzykéw

* Badaniepoziomuglukozywe
krwinaczczo - powinnoby¢
wykonywane przynajmniej raz
na3lataaw przypadku os6b
ztakzwanejgrupyryzyka
(m.in. powyzej 45.roku zycia,
otylych, znadci$nieniem, maja-
cychw rodzinie chorych na cuk-
rzyce) coroku. Badaniewyko-
nujesie na czczo, przynajmniej
8 godzin od ostatniego positku
(optymalnie 12godzin) zuwz-
glednieniem soku ikawy. Wyni-

%

Osobyotyte oraz z nadwaga sg bardziejnarazone na cukrzyce typu 2. Warto wiec zawczasu zmieni¢ diete

kimogawskazywaé na brak za-
burzen gospodarki weglowoda-
nowej, natzw. stan przedcuk-
rzycowy lub cukrzyce.

* Doustnytesttolerancjiglukozy
-zlecanyjestprzezlekarzagdy
wynik pomiarustezeniaglukozy
na czczo,w dwdéchréznych
dniach, uplasujesiew przedziale
100-125mg/dl. W dniu testu na-
lezyranozgtosic¢sienaczczo
do laboratorium. Popierwszym
pobraniukrwinaczczobadane-
mu zalecanejestwypicie75g
glukozyrozpuszczonejwwo-
dzie. Drugie pobraniekrwi doko-

Mieszczuch na nartach: o kontuzje nietrudno

Zbizaja sie zimowo ferie

Jarostaw Sadowski
gtéwny analityk Expander Advisors

Osoby, ktére planujg spedzic¢
z dzieémi ferie na nartach, po-
winny pomysle¢ o wykupieniu
ubezpieczenia. Nawet, jesli szu-
sowac zamierzamy tylko w Pol-
sce. Oile koszty ewentualnego
leczeniairehabilitacjiw kraju po-
kryje publiczna stuzba zdrowia,
tak w sytuacji, gdy spowoduje-
my kontuzje innego narciarza
mozemy zosta¢ pociggnieci

do odpowiedzialnosci finanso-
wej. Nalezy przewidzie¢ nie tyl-
ko zdrowotne konsekwencje
narciarskiego wypadku. Jesli
na stoku wpadniemy na inng
osobe, ktorawskutek zderzenia
ulegnie kontuzji, takaosobamo-
ze domagac sie od nas odszko-
dowania.

Gdy wyjezdzamy za granice
najwazniejsze jest ubezpiecze-
nie, ktore pokryje koszty lecze-
nia, akcjiratunkowych oraz tran-
sportu medycznego do kraju.
Wartoo nie zadba¢ nawetwtedy,
gdy wybieramy sie do kraju Unii
Europejskiej a przed wyjazdem

wyrobiliSmy Europejskg Karte
Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ). Nie powinnismy row-
niez zapomnieé o ubezpieczeniu
OC. Jedli za granicg spowoduje-
my wypadek na stoku, moze nas
to drogo kosztowac.
Wybierajac ubezpieczenie
powinnismy wzig¢ pod uwage
nie tylkojego cene, ale takze su-
me, od ktérej uzaleznionabedzie
wysokos$¢ otrzymanego odszko-
dowania. Pozatym, bardzowaz-
ne sg zastrzezenia moéwiace
otym, w jakichsytuacjachubez-
pieczyciel odmoéwi wyptaty
Swiadczenia, np. bardzo czesto

takim wykluczeniem jest stan
po spozyciu alkoholu.

Warto tez pamieta¢ o wyku-
pieniu dodatkowej ochrony dla
0s6b cierpigcych zpowodu cho-
rob przewlektych. W standardo-
wych pakietach ubezpieczenio-
wych takie schorzeniapodlega-
jawytaczeniu. Oznaczato, zeje-
$libedziemy potrzebowaépo-
mocy medycznej w zwigzku
choroba, za Swiadczenia me-
dycznebedziemy musieli zapta-
ci¢ z whasnej kieszeni. Oczywis-
cie pod warunkiem, ze wczes-
niej nie rozszerzono zakresu
ubezpieczenia. ¢

nywanejest po dwugodzinnym
okresie oczekiwaniaw pozycji
siedzacej (nalezyunikacruchu
iwysitku, aprzedewszystkim
pozosta¢naczczo). Badanie po-
leganamonitorowaniu reakcji
organizmunapodanaglukoze.
Okreslasieszybkos¢wydzielania
insulinypo podaniuglukozyijej
wptyw napoziomglukozy

w krwibadanego. Wyniktestu
pozwalanastwierdzenieewen-
tualnej insulinoopomos-

d, ktérajestjedngz przyczyn
cukrzycytypuli?2.

e Upidogram-oznaczanyjest
w celu stwierdzenia dyslipide-
mii, zaburzen (zwykle pod-
wyzszonych stezen) poziomu
tréjglicerydéw i cholesterolu,
zaréwno catkowitego, jak
idwéch jego frakcji. Frakcja
HDL, zwana potocznie do-
brym cholesterolem, odpo-
wiedzialnajest za transport
cholesterolu do watroby. Z ko-
lei LDL to tzw. zty cholesterol,
ktéry uczestniczy w powsta-
waniu blaszek miazdzyco-
wych w $cianach tetnic, co
prowadzi doutrudnieniaprze-
ptywu krwiizawatu sercalub
madzgu, w zaleznos$ci od umiej-
scowienia zakrzepu.

 Badaniabiochemicznewa-
troby - watroba os6b spozy-
wajacych zbytduzo ttuszczu
lub naduzywajacych alkoholu
moze ulega¢ uszkodzeniu.

W ocenie stanu komoérekwa-
troby (hepatocytow) pomocne
jestustalenie aktywnosSci tzw.
enzymow watrobowych (ALT,
AST, ALP, BILi GGTP). Badanie
jestwykonywane naczczo. ¢
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» Niewtasciwy tryb zycia, brak badan, lekcewazenie problemu. Zdrugiej strony sport, profilaktyka czy
brak natogow. Polacy sg podzieleni. Jedni celujg w zdrowie, drudzy sg skrajnie zdrowotnie zaniedbani

Profilakyka

Rozmowaz doktorem

W ojciechem Krélem,
kardiologiem oraz ekspertem
portalu Zdrowa ONA.

Czymjest hipertriglicerydemia?
Jest to zespdt metabolicznych
zaburzen organizmu, objawia-
jacy sie podwyzszonym steze-
niem triglicerydéw, (czyli po-
taczenia kwasow ttuszczo-
wych z glicerolem) we krwi.
Trojglicerydy -bo tak rowniez
moznaje okresla¢, sagjednym

z gtbwnych materiatow ener-
getycznych organizmu, zuzy-
wanym najego biezgce po-
trzeby lub magazynowanym
w tkance ttuszczowej jako
materiat zapasowy. Ich pra-
widtowe stezenie we krwi nie
powinno przekracza¢ 150
mg/dl. Najnowsze badania po-
kazujg, ze ponad potowa Pola-
kéw nie wie lub biednie wska-
zuje czym jest hipetriglicery-
demia.

Kogodotyczy tachoroba?
Hipertriglicerydemia nie jest
samaw sobie choroba, ale jej
wystepowanie moze sprzyjac
chorobom uktadu krazenia.
W wielu przypadkach hiper-
triglicerydemia jest wynikiem
nieprawidtowego trybu zycia:
ztej diety, braku aktywnosci
fizycznej czy nadwagi. Pod-
wyzszony poziom tréjglice-
rydéw moze wystepowac

u 0s6b otytych, chorych
nacukrzyce typu 2, przewle-
ktg chorobe nerek czy niedo-
czynnos¢ tarczycy. Sktonnosé
do hipertriglicerydemii moze
by¢ réwniez cechg dziedzicz-
na. Skrajnym przyktadem ro-
dzinnej odmiany hipertroj-
glicerydemiijest zespo6t
chylomikronemii, ktéry ujaw-
nia¢ sie moze juz w bardzo
miodym wieku iwymaga le-
czenia farmakologicznego we
wczesnym stadium rozwoju.
Jakie dajeobjawy?

Nie matypowych objawow
hipertréjglicerydemii. Bardzo
wysoka hipertriglicerydemia
moze objawiac sie gwattow-
nymi bélamibrzucha, ostrym
zapaleniem trzustki czy,

w przypadku dtugiego trwa-
nia, zéttakami (zmianami
skérnymi). Niezdiagno-
zowana choroba moze dopro-
wadzi¢ do przyspieszonego
rozwoju miazdzycy, zawatu
serca lub ostrego zapalenia
trzustki. W rozpoznaniu
hipertriglicerydemii niezbed-
ne jestwykonanie badan
krwi, tzw. lipidogramu, ktéry

> DrWojciech Krél, kardiolog, asystentw Klinice Kardiologii, Nadci$énienia Tetniczego iChoréb Wewnetrznych Il Wydziatu Lekarskiego
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, cztonek zarzagdu Sekcji Kardiologii Sportowej Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego

pozwoli okresli¢, czy w gospo-
darce lipidowej naszego orga-
nizmu istniejg zaburzenia.
Kto powinien wykonactakie ba-
danie?

Badania wskazujg, ze ponad
jednatrzecia Polakéw nigdy
nie wykonywata tego rodzaju
badania. Wykonanie lipido-
gramu zaleca sie kontrolnie
szczegodlnie kobietom w wie-
ku powyzej 45.imezczyznom
powyzej 35-roku zycia. Regu-
larne badanie wskazane jest
natomiast u kobiet powyzej
60. roku zycia, mezczyzn po-
wyzej 50 oraz os6b, ktére le-
czone sg pod tym wzgledem
farmakologicznie. Bez wzgledu
nawiek, powinnywykonacje
osoby, ktére sg genetycznie ob-
cigzone chorobami uktadu ser-
cowo-naczyniowego. Hiper-
triglicerydemie stwierdza sie
w momencie, kiedy oznacze-
nia lipidowe sg podwyzszone
przynajmniej w dwoch kolej-
nych badaniach wykonanych
w odstepie 2-3 tygodni. Aby
wynikibyty wiarygodne,

na 2-3 dni przed wykonaniem
kontroli zaleca sie nie spozy-
wac alkoholu. Badanie nalezy
wykonywaé naczczo, tzn.

na I2h od ostatniego positku.
Analiza stezenia triglicerydow
we krwi powinna odby¢ sie

nie wczesniej niz 3tygodnie
po przebyciu tagodnych cho-
rob i od 6 tygodni do 3miesie-
cy po przebyciu ostrych cho-
rob, zawatu serca czy zabie-
goéw chirurgicznych.

Jak zapobiegac?

Na hipertriglicerydemie cho-
ruja zazwyczaj osoby otyte,
ktére spozywaja zbyt duzo
ttuszcz6w nasyconych, nie
uprawiaja sportu i prowadza
siedzacy tryb zycia. Zapobie-
ganiu hipertriglicerydemii
sprzyjawiec wyeliminowanie
z niego wszelkich czynnikoéw,
ktére moga podwyzszyé po-
ziom tréjglicerydéw we krwi.
Niewskazanajest zatem dieta
bogata w weglowodany, cukry
proste oraz niekorzystne
ttuszcze zwierzece. Warto na-
tomiast spozywac¢ produkty
pochodzenia ro$linnego, be-
dace Zzrédtem wysokoniena-
syconych kwasoéw ttuszczo-
wych, kwasy omega oraz pro-
dukty bedace zrédtem btonni-
ka pokarmowego. Ponadto
warto urozmaica¢ swéj jadto-
spiswarzywamioraz owoca-
mi. Powinno sie takze unikac
picia alkoholu, ktéry wyraznie
podwyzsza stezenie trojglice-
rydéw we krwi. Tréjglicerydy
sg dlaorganizmu zrédtem
energii, a ich zapas magazyno-

wany jest w tkance ttuszczo-
wej, naturalnie wigc ich nad-
miar mozna ograniczy¢ za po-
moca regularnej aktywnosci
fizycznej. Moze ona przybrac
forme codziennego biegania
lub ¢wiczen na sitowni. Wysi-
ek fizyczny, ktéry pomoze za-
chowac bezpieczne dla zdro-
wia stezenie lipidow we krwi,
nie musi by¢ intensywny. Gdy
prowadzimy siedzgcy tryb zy-
cia, zacznijmy od regularnych
spacerdw czy rekreacyjnejjaz-
dy narowerze, azamiastwin-
dy wybierzmy schody.

Jakie choroby ukfadu sercowo-
naczyniowego sg dzi§czeste?
Najczesciej wystepujacym
schorzeniem uktadu sercowo-
naczyniowego jest nadcisnie-
nie tetnicze. Niewykryte badz
nieleczone zwieksza ryzyko
wystagpienia groznych zda-
rzen sercowo-naczyniowych,
takich jak: zawat serca, udar
maézgu, atakze choréb nerek
iuszkodzenia narzadu wzro-
ku. Ryzyko wyzej wymienio-
nych choréb jeszcze bardziej
zwieksza obecnos¢ hiper-
cholesterolemii, czyli pod-
wyzszonego stezenia chole-
sterolu we krwi. Drugg co

do czestosci chorobg uktadu
krazeniajest choroba nie-
dokrwienna serca (inaczej

choroba wiencowa), trzecig
zwezenie zastawki aortalnej -
wada sercawystepujgca czes-
ciej u 0séb w wieku starszym
ipodesztym.

Cojest najwigkszym wrogiem
serca?

Niewatpliwie najwiekszym
wrogiem naszych sercjeste-
$my my sami. Zyjemy coraz
szybciej, zapracowani lub za-
absorbowani codziennymi
obowigzkami zapominamy

o prawidtowej diecie i aktyw-
nosci fizycznej, towarzyszy
nam stres oraz liczne natogi.
To wszystko sprawia, ze coraz
czesciej stajemy sie ofiarami
choroéb sercowo-naczynio-
wych.
Wijakiejkondycjijestserce dzisiej-
szegoPolaka?

Wedtug danych Ministerstwa
Zdrowia choroby sercowo-na-
czyniowe saw Polsce nadal naj-
czestszg przyczyna zgonow.
Wsréd nich dominuje choroba

Stres, natogi, zta
dieta, brak ruchu
sprawiajg, ze
jestesmy ofiarami
choréb serca

wiencowa, a zwtaszcza jej
ostra postac, czyli zawat serca,
oraz udary moézgu. Stopniowa
poprawa $wiadomosci spo-
tecznej oraz dostepnos$¢ no-
woczesnych sposobéw lecze-
nia choréb uktadu krazenia
spowodowaly, ze srednia dtu-
gos¢ zyciaw Polsce w ostat-
nich latach istotnie wzrosta.

Z drugiej strony, na choroby
uktadu krazenia coraz czesciej
zapadajg osoby mtode. Mozna
wiec poloisi¢ sie o stwierdze-
nie, ze obserwujemy pewnego
rodzaju rozdwojenie w spote-
czenstwie. Wzrasta grupa
0s6b prowadzaca zdrowy tryb
zycia, ale takze os6b skrajnie
zaniedbanych zdrowotnie.
Cos$wiadczy otym,ze zsercem
cosjest nietak?

Najczestsze objawy, ktére mo-
ga sygnalizowac, ze z naszym
uktadem sercowo-naczynio-
wym cos jest nie tak, to: dusz-
nos$é, kotatanie serca czy béle
w Klatce piersiowej. Dusznos¢
jest niepokojaca szczegoblnie
wtedy, kiedy staje sie nieade-
kwatna do wykonywanej ak-
tywnosci fizycznej lub poja-
wia sie nagle, w spoczynku,
azwitaszcza w pozycji lezacej.
,Sercowy” (wiencowy) bél

w klatce piersiowej najczesciej
prowokowany jest wysitkiem,
zaczyna sie w okolicy mostka
i promieniuje do zuchwy lub
okolicy barkéw itowarzysza
mu uczucie dusznosci, leku

i tzw. zimne poty. Jezeli utrzy-
muje sie dtugo (kilkanascie
minut), mozemy podejrzewa¢
zawat. Niekiedy b6l wienico-
wy moze mieé bardzo niety-
powy charakter. Innymi obja-
wami chor6b sercaiuktadu
krazenia moga by¢: omdlenia,
obrzeki oraz zasinienie skory
warg i paznokci. Zazwyczaj
wskazujg one na zaawanso-
wang chorobe lub uszkodze-
nie miesnia sercowego.

Jak wtedy postepowac?
Wymieniane wczesniej obja-
WYy moga, ale nie muszg by¢
spowodowane schorzeniami
uktadu sercowo-naczyniowe-
go. W celu zdiagnozowania
ich prawdziwej przyczyny
orazrozpoczecia niezbednego
w wielu przypadkach leczenia
nalezy skonsultowac je z leka-
rzem. Jednakze w sytuacji sil-
nego, nieustepujacego przez
wiecej niz 20 minut bélu

w klatce piersiowej, zwtaszcza
u 0s6b z grup ryzyka, wskaza-
nejest niezwtoczne wezwanie
karetki pogotowia.
ROZMAWIALA

ANNAFOLKMAN
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Zakupy moga wciggac tak samo jak
alkohol. Rosnie liczba uzaleznionych

Zakupoholizm to uzaleznienie
takiesamo,jak alkoholczy nar-
kotyki.O symptomachisposo-
bach leczeniatejchoroby
rozmawiamy

z MARZENAJANKOWSKA
psychologiem,trenerem bi-
znesu,wyktadowcagWyzszej
Szkoty Bankowejw Chorzowie.

Czytatam gdzie$, ze w mézgu
osoby uzaleznionej od zakupow
zachodzatakie same reakcjejak
podczasuprawianiaseksu.Czy
to mozliwe?

Jak najbardziej. A odpowie-
dzialny za ten stanjest gwat-
towny wzrost poziomu hor-
monu szczgs$cia zwanego
dopaminag.

Cosie konkretnie dzieje w gto-
wie osoby uzaleznionejod ku-
powania?

W odpowiedzi postuze sie
krotka historig pewnego nie-
typowego szczura. W latach
50.ubiegtego wieku dwéch
naukowcow - James Olds

i Peter Milner prowadziliba-
dania nad osrodkiem strachu,
wszczepiajgc szczurom w od-
powiedni obszar w mézgu
specjalng ptytke irazac je pra-
dem. Szczury oczywiscie nie-
nawidzity tego stanu i robity
wszystko, zeby uniknga¢ kolej-
nych impulséw. Ale jeden
ztych szczuréw byt inny. Wy-
dawato sig, jakby wrecz czekat
na kolejng dawke szoku elek-
trycznego. Postanowili spraw-
dzi¢, dlaczego. Sytuacja byta
prozaiczna: po prostu przy-
czepili ptytke nie w ten obszar
mazgu, co trzeba. Postanowili
kontynuowac ten nurtbadan
- iwkroétce okazato sie, ze
szczury, ktére mogty sobie sa-
me podawacé impulsy elek-
tryczne do tego oSrodka

w maézgu - robity to mniej
wiecej co 5 sekund i tak dtugo,
az padty zwycienczenia.
WKkrotce te same badania
przeprowadzone zostaty
naludziach iich efekt byt taki
sam. Ludzie, mimo ze byli
gtodni, nie jedli - tylko 40 razy
na minute dawkowali sobie
elektrowstrzasy, tgcznie
ztym, zejedna z badanych

0s6b naciskata dzwignie jesz-
cze 200 razy po tym, jak wytg-
czono prad i przestata dopie-
ro, gdy badacze wyraznie te-
go zazadali. Olds i Milner my-
$leli, ze odkryli oSrodek przy-
jemnosci, przypuszczali, ze
ludzie, ktorzy dostajg impuls
elektryczny przezywaja roz-
kosz. Kolejne badaniado-
wiodty jednak co innego. Oka-
zato sie, ze kazdy impuls, sta-
nowit nie rozkosz, ale zapo-
wiedz tej rozkoszy, czyli co$
co bardziej przypomina pozga-
danie niz spetnienie. Dlatego
ludzie naciskali te dZwignie
jeszcze razijeszcze raz - zeby
doswiadczy¢ tego uczuciaroz-
koszy, ale ono nie przychodzi-
to albo byto bardzo krotkot-
rwate. A za kazdym nacis$nie-
ciem tej dZzwigni nastepowat
silny wyrzut dopaminy.
Cojesttym bodzcem, ktéry po-
wodujewydzielanie dopaminy
w przypadku zakupow?

To moze byé na przyktad re-
klama. Albo pieknawystawa
sklepowa. Albo tabliczka: 50
procenttaniej. Osobauzalez-
niona od kupowania odczuwa
w momencie kupowa-
niaogromne pozadanie, chce
kupowa¢ wiecej i wiecej.
Zkazdym kolejnym krotdrn
stajemy sie jak szczury Oldsa

i Milnera, ktére naciskajg
dzwignie tak dtugo, az padng.
Osobauzalezniona od kupo-
wania czesto zdaje sobie spra-
we, ze ma problem dopiero
wtedy, kiedy dochodzi do ka-
tastrofy. Czyli ma absolutnie
wyczyszczone konta,

do maksimum wykorzystane
debety ikarty kredytowe.
Znam z mojej praktyki mat-
zenstwo, ktére musiato sprze-
dac¢ swoje mieszkanie, bo nie
byto ich sta¢ na optacanie raty
kredytu. Winnabyta zonaijej
nat6g kupowania. Ale i po tro-
sze maz, ktéry... zapbzno oc-
knat sie, ze jego ukochana ma
powazny problem.

Jakie sa w takim razie sympto-
my uzaleznienia od kupowania?
Po czym mozemypoznaé, ze ba-
lansujemy nagranicy, albo - co
gorsze - juzjag przekroczyliSmy?
Takich symptomaéw jest co
najmniej kilka. Pierwszym
jest sytuacja, kiedy zakupy
stajg sie forma odreagowania

i zrobienia sobie przyjemnosci
zawszystko ,,zto”, ktére nas
spotyka. Kiedy myslimy o za-
kupach, wybieramy sie na za-
kupy, planujemy zakupy - kie-
dy jest nam zle, gdy mamy ob-
nizony nastréj albo kiedy sie
nudzimy. O sytuacji zagroze-
nia powaznie Swiadczy

fakt, kiedy kupujemy rzeczy,
ktére sg nam kompletnie nie-
potrzebne, w skrajnych przy-

padkach dochodzi do sytuaciji,
w ktérej kto$ po prostu nie
wie, po co kupit dangrzecz,
anawetw ogéle jej nie rozpa-
kowuje.

Kolejny powazny symptom
zwigzany z zakupoholizmem
to sytuacja, kiedy zaczynamy
ukrywac nasze zakupy

przed rodzing. Kiedy mamy
jakie$ nieznane, np. partnero-
wi, konta bankowe czy karte
kredytowa, o ktérej nie wie ta
druga osoba. Kiedy po zaku-
pach pojawia sie poczucie wi-
ny iwstydu. Wreszcie, kiedy
zakupy staja si¢ powodem
ktotni z naszymibliskimi.

Warto zwraca¢ uwage juz
napierwsze symptomy uza-
leznienia, bo im wcze$niej
przejmiemy kontrole nad na-
szym natogiem, tym bedzie
nam tatwiej. Zkazdym kolej-
nym wyjsciem na zakupy,

z kazdym kolejnym tygod-
niem - uzaleznienie bedzie sie
pogitebiac. Doktadnie tak samo
jak w przypadku choroby alko-
holowej czy zazywania narko-
tykéw. Bo mechanizm kazde-
go uzaleznieniajest taki sam.
tatwo powiedzie¢: kontrolowacé
sie. Ale co robi¢ konkretnie?

W momencie kompulsywnych
zakupow, czyli kupowania

Sprawdz,czy mejestesuratoiaom/y

4|Czy zdarza cisie dokonywac zakup6w po to, aby poradzi¢ sobie z sa-
*motnoscia albo ztym samopoczuciem?
-'j|Czy zakupienie czegokolwiek, cojest potrzebne lub nie. powoduje

~-krotkotrwaty stan podniecenia?

~jCzy zdarza cisie kupowac przedmioty, na ktdre cie nie sta¢, tylko dla-
te g o, Ze uwazasz, ze nato zastugujesz? Uwazasz, ze powinna$ siebie

nagrodzi¢, bo nato zastugujesz?

zy dokonujgc duzych zakupéw i ptacac karta kredytowa, osiggasz
adowolenie, odsuwajac od siebie mniej przyjemne konsekwencje

0jego postepowania?

&Y dokonujac zakup6w, zdarza sig, ze masz poczucie winy? Albo czy
arza cisie ukrywac swoje zakupy przed innymi?

«Jesliodpowiedziata$/e$ twierdzaco nachociazjedno z pytan, jest
to sygnatdo przemyslenia zachowar inawykoéw. Nalezy zastanowic sig,
jakijest powdd. Czy masz problemyw rodzinie? A moze ktopoty w pracy?

mDwie, trzy lub cztery pozytywne odpowiedzisugeruja, ze mozesz
mie¢ powazny problem, bo zakupy zdominowaty twoje zycie. Sasposo-
bem nawszystko: spedzanie wolnego czasu, hobby, terapia na nieudane

zwigzki albo problemy innego typu.

*Jes$lizaznaczyte$ pie¢ razy tak - powinienes zgtosic sie do specjalisty.
Zakupoholizm, podobniejak inne uzaleznienia, mozna wyleczy¢.

pod wptywem emocji - dziata-
my jakby nawtaczonym auto-
pilocie. Przede wszystkim
trzebawitaczy¢ Swiadomos¢.
Tomoze by¢ specjalnabranso-
letka narece albo nalepka

na portfelu czy laptopie - ktére
beda przypominaty nam
otym, ze mamy problem. Bo
dzi$ natég kupowania moze
mie¢ charakter wirtualny; ze-
by kupowac¢ - wcale nie musi-
mywychodzi¢ zdomu, wy-
starczy podtaczenie

do intemetu. Warto tez - cho¢
wiem, ze wcale to takie proste
niejest - powiedzie¢ o swoim
problemie zaufanym osobom,
ze chcemy ograniczyé nasze
wydatki i prosimy, zeby nam

o tym przypominali i kontrolo-
wali nas. Trzebatez zmienic
styl robienia zakupéw: cho-
dzi¢ naniebez karty kredyto-
wej i debetowej, tylko z okre-
$long iloScig gotéwki i bardzo
precyzyjna lista. Najlepiej
oczywiscie, zeby kto$ z nami
nate zakupy poszedt, ajeszcze
lepiej - zeby przez pierwszy
czas wychodzenia z natogu
osobauzaleznionabyta zwol-
nionaw og6le z obowigzku
kupowania czegokolwiek.

W mysl zasady: Nie chce jes¢
stodyczy, to nie moge ich mie¢
w domu. Czasami, jak w przy-
padku choroby alkoholowej
czy narkomanii, trzeba zmie-
ni¢ Srodowisko - bo by¢ moze
mamy koto siebie taka osobe,
ktéra popycha nasw kierunku
natogu. Nie ma zadnej magicz-
nej rézdzki i nie ma zadnej jed-
nej cudownej metody, ktéra
nam pomoze. Tojest szereg
czynnikow, ktore sgwpisane
w dobrg zmiane.

Intuicja podpowiada mi.ze
zakupoholizm to problem bar-
dziej kobietanizelimezczyzn?
Tak. Méwi sig, ze 80-90 pro-
cent uzaleznionych od zaku-
poéw to sg kobiety. Jednak te
dane moga by¢é mocno prze-
szacowane - zwazywszy fakt,
ze wielu mezczyzn - z racji
swojej natury - moze sie

do natogu nie przyznawac.
Faktem jednak jest, ze zaku-
py zaczynaja urasta¢ do rangi
problemu dla coraz wigkszej
liczby os6b. Statystyki poda-
ja, ze zakupo-holicy moga
stanowi¢ nawet 16 procent
spoteczenstwa. Natdg ten
dotyczy zaréwno biednych,
jak i bogatych, wyksztatco-
nych i niewyksztatconych.
Problem moze zaczynac sie
juz okoto 20. roku zycia.
Jakie sgnajczestsze powody
uzaleznienia?

Tych powod6éw moze by¢
wiele. Stosunkowo czesto
sytuacja ma podtoze psycho-
logiczne - zwigzane z poczu-
ciem pustki, osamotnienia,
poczucia niskiej wartosci,
ktopotami osobistymi.

Coraz cze$ciej zakupo-holizm
to problem takze natury spo-
tecznej - wynikajacy z zajmo-
wanego stanowiska i presji
otoczenia: dzisiaj trzeba prze-
ciez wygladac¢ pieknie, trzeba
miec¢ rzeczy najnowsze,
wszystko jednorazowe,
niczego sie nie naprawia.
Kiedy zdobywamy kolejne
dobra, ro$nie nasza pozycja
w grupie. Przynajmniej tak
nam sie wydaje.
ROZMAWIALA:

AGATA MARKOWICZ
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Zlmowa pizza z oscypkiem |zurawing

Pizze goralska z zurawing poleca Michat Waryto, szefkuchni restauracji i klubu Gin-Ger w Kielcach

Potrawe poleca

MichatWaryto,

szefkuchni

w Gin-GerSport

Restaurant&

Musie Barw Kiei

cach:

- Co przygotowac na karnawatowg
prywatke albo rodzinny obiad w we-
ekend? Oczywiscie pizze, bo uwiel-
biajaja wszyscy - imali, iduzi. Nate
chtodng pore roku polecam pizze
zeksportowym géralskim przysma-
kiem. czyli oscypkiem. To sero nie-
powtarzalnym smaku, ktéry Swiet-
nie smakuje takze naciepto. Do tego
dobrawiejska kietbasa istodka zura-
wina. Takiemu przysmakowi nie da
sie oprze€.

(ESW)

+ Rozczyn naciasto najlepiej przygotowac dzien

Skfadniki na2-3 pizze

+ llitrwody,
» okoto 2,5 kilograma maki,
50 g drozdzy,
o 2-3tyzkioleju,
s0l, cukier, gatka muszkatotowa,
* 250 gramo6w mozzarelli,
* | duzy oscypek,
+ 200 gramow kietbasy wiejskiej,
+ konfitura zurawinowa.
Sos barbecue:
+ 15kilograma pomidoréw,
* potpapryczkichili,
2 duze czerwone cebule,
250 gram6w suszonych Sliwek
bez pestek,
* 40 mililitréw whisky,
2 tyzki stodkiej papryki,
2-3tyzki miodu,
* pieprz cayenne, kolendra.

* Pomidory pokrojone w kostke przesmazamy

ZDJECIA LUKASZ ZARZYCKI

Upieczong pizze kroimy na kawatki. Na kazdy z nich naktadamy odrobing zurawinowej konfitury. W osobnym pojemniczku przygotowujemydo-

datkowg konfiture, zebyw kazdyz gosci, wedtug potrzeb, mégtjejsobiejeszcze dotozy¢

* Wyrobione ciasto umieszczamy w misce, przy-

wczes$niej. Do szklanki cieptejwody dodajemy 2-
3 tyzki maki oraz cukier, wkruszamy drozdze ido-
ktadnie mieszamy. Rozczyn odstawiamy pod przy-
kryciem. Do duzej miski wsypujemy make, wlewa-

my gotowy rozczyn. wode, oliwe, gatke muszkato-

towg is6l. Wszystkie sktadniki mieszamy,
a nastepnie dtugo wyrabiamy ciasto - az stanie sie

elastyczne igtadkie. Potrzeba nato okoto 15 minut.

naoliwie z poszatkowang cebulg. Gdy zaczng sie
rozpadac, dodajemy pokrojone drobniej $liwki, po-
siekang papryczke chili, ocet winny imiéd. Dopra-
wiamy stodka papryka i pieprzem cayenne, gotuje-
my. Pod koniec gotowania sosu dolewamy whisky,
dzieki czemu sos bedzie aromatyczny. Dla ztago-
dzenia smaku dodajemy posiekang kolendre. Goto-
wy sos blendujemy na gtadka mase.

krywamy wilgotng szmatkga iodstawiamy w ciepte
miejsce naminimum 30 minut do wyro$niecia. Po-
winno podwoi¢ objeto$¢. W miedzyczasie kroimy
oscypka ikietbase na plasterki, amozzarelle trze-
my natarce o grubych oczkach. Gdy to sie stanie,
ugniatamy ciastojeszcze chwile idzielimy na 2-3
czesci. Kazda czes$¢ rozciggamy na ksztatt biachy,
w ktérej bedzie sie piekto.

+ Wierzch kazdej pizzy smarujemy niezbyt gruba
warstwa sosu barbecue. posypujemy serem
mozzarella iw odstepach uktadamy plasterki kiet-
basy ioscypka. Pizze wktadamy do piekarnika roz-
grzanego do temperatury 250 stopniipiecJimy
okoto 25-35 minut, zwracajac uwage, by ser
zamocno si¢ nie przypiekt. Powyjeciu z piekarnika
ktadziemy na pizzy niewielka ilo$¢ stodkiej konfitu-
ry zurawinowej.

Aromatyczne sosy Idipy do karnawatowych przekasek

Elzbieta Swiecka
swiecka@echodnia.eu

Do karnawatowych przekasek nie
moze zabrakng¢ odpowiednich so-
sow. Ale zamiast siega¢ po gotowe,
sklepowe dodatki, jak ketchupy,
musztardy czy dressingi warto za-
skoczy¢ goscisamodzielnie przygo-
towanymi sosami.

Przygotowanie aromatycznych,
domowych soséwjest bardzo pro-
ste, ado tego mamy pewno$¢, ze
nie beda zawieraty zbednej chemii.

Greckie tzatziki to jeden z naj-
popularniejszych greckich dodat-
kow inajtatwiejszych do zrobienia
w domu soséw. Mocno schtodzony
jestidealny podczas upatéwjako sa-
modzielna przekaska. Swietnie
sprawdzi sie jednak jako dip
do przekasek. Jest lekki, bo dojego
przygotowania nie potrzebujemy
majonezu ibardzo uniwersalny. Pa-
suje zarowno dowarzywnych prze-
kasek, jak réwniez grillowanych
ipieczonych dar z drobiu. Swietnie
tez smakuje z dowolnym pieczy-

wem, czy to $wiezym, czy podpie-
czonym w piekarniku.

Ajvarto z kolei bardzo popular-
ny na Batkanachwarzywny sos, kt6-
ry uzywany jestjako dodatek mie-
dzy innymido mies czy zapiekanek
z ziemniakami. Ta pasta o niepow-
tarzalnym, jaskrawopomaranczo-
wym lub intensywnie czerwonym
kolorzejestwyrazista w smaku. Sos
bedzie ostrzejszy, gdy dodamy
do niego odrobineg chili.

Pasta ajvar pochodzi z kuchni
serbskiej. Oryginalny, domowy wy-
konywany jest z pieczonej papryki
ibaktazanéw, czasami zastepowa-
nych kabaczkami.

Podobnymi pastami, réwniez
pochodzacymi z rejonu Batkan6w'
sg tagodny, macedonski pindzur
produkowany z papryki ipomido-
réw oraz ljutenicawytwarzana z po-
midoréw i papryk ostrej i stodkiej,
czasem z dodatkiem marchewki
iorzechdw. Wszystkie te pasty cha-
rakteryzuja sie pieknym kolorem
ipo przygotowaniu moznaje prze-
tozy¢ do niewielkich stoiczkéw
izapasteryzowac ¢

Batkanskiajvar Greckie tzatziki

;Sktadniki: 1baktazan, 2 czerwone papryki, 500 g pomidoréw, 2

zabki czosnku, 1tyzka miodu, 1-2 tyzki octu owocowego, sél, pieprz.
Spos6b przygotowania: Baktazany i papryke myjemy iodcinamy

szypuiki. Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni i pieczemy warzywa
utozone na papierze do pieczenia przez okoto 45 minut. Potym czasie
zdejmujemy z nich skdrke ioczyszczamy z pestek. Pomidory
sparzamy, obieramy ze skéry ipozbywamy sie pestek. Wszystkie wa-
rzywa kroimy w kostke idusimy na 1tyzce oliwy nawolnym ogniu
przez okoto 30 min, aby sok odparowat. Mase przektadamy do miski
imiksujemy. Dodajemy wyci$niety czosnek, s6l. miéd, ocet, pieprz
iewentualnie odrobing chili dla zaostrzenia smaku.

9 Sktadniki: 500 mljogurtu naturalnego, 1tyzeczka octu winnego, 1
tyzka oliwy z oliwek, 4 zabki czosnku, 2 ogérki, 500 gtwarogu, s6l
iczarny pieprz do smaku.

Sposéb przygotowania: Obrane og6rki $cieramy natarce o du-
zych oczkach, solimy iodstawiamy na sitku na okoto 15 minut. Czos-
nek przeciskamy przez praske, rozcieramy z solg dodajac na zmiane
twarozek ijogurt. Dodajemy oliwe iocet. Starte ogérki odciskamy
idodajemy do masy. Doprawiamy pieprzem idoktadnie mieszamy.
Tzatziki najlepiej przygotowac¢ wczesniej i odstawi¢ do schtodzenia,
ale moznatezje$¢ zaraz po zrobieniu. Jezeli tzatziki ma by¢ bardzo
geste, mozna odsaczy¢ wode zjogurtu przy pomocy filtra do kawy.

FOT. WENDY/CC/FLICKR COM
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Partner
loterii

Franciszek Dubnicki Sp. z 0.0

Jak grac w loterii?

* Od pigtku, 9 pazdzierika, codziennie w ,Glosie" ukazuijg sie kupony.
Kazdy kupon jest numerowany (od 1do 230), oznaczony data
wydawnicza oraz dniem tygodnia.

® By mie¢ szanse na zdobycie 5 samochodéw lub innej nagrody
wystarczy zebra¢ zestaw 10 kuponéw z kolejnych nastepujacych po
sobie wydan ,Glosu“.

* Do wzigcia udziatu w losowaniu nagréd upowaznia minimum jeden
zestaw ztozony z 10 kolejnych, oryginalnych, wycietych z gazety kuponéw.

Im wiecej zestawow kupondw,
tym wieksza szansa na wygrang!

Czytelnicy moga zwigkszy¢ swoje szanse na wygrang przez
zgromadzenie jak najwiekszej liczby zestawéw kuponow. Moga to by¢
zaréwno zestawy zlozone z kuponow z kolejnych wydan, jak tez ich
zwielokrotnienie. Kazdy z uczestnikéw loterii moze nadesta¢ dowolng
liczbe zestawéw. Kazdy komplet kupondw powinien by¢ przestany w
osobnej kopercie.

W czasie loterii odbeda sie jeszcze cztery losowania nagréd, jedno
w Szczecinie oraz trzy w Koszalinie. W pierwszych trzech
losowaniach bedzie mozna wygra¢ samochdd oraz 10 nagrod
dodatkowych, j.: telewizor, kamere, tablet, ekspres do kawy, aparat
fotograficzny, 3 bony pienigzne o wartosci 300 zt kazdy, robot
kuchenny i sokowiréwka. W finalowym losowaniu, précz nagrdd jak
w poprzednich losowaniach, dodatkowo rozlosujemy

2 skutery oraz 2 tygodniowe pobyty w uzdrowisku w Ciechocinku.

Drugie losowanie nagréd odbedzie sie 24.02.2016 r,, trzecie odbedzie
sie 21.04.2016 r, czwarte odbedzie sie 22.06.2016 r. oraz finalowe,
ktore odbedzie sie 06.08.2016 r.

Koperty z kuponami i kartami na drugie losowanie mozna przesyta¢ lub
dostarcza¢ do 17 lutego 2016 r. pod jeden z podanych ponizej adreséw
biur loterii:

m Glos Koszalifiski, ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin
m Glos Pomorza, ul. H. Poboznego 19,76-200 Stupsk
*  Glos Szczecinski, ul. Nowy Rynek 3,71-875 Szczecin

Wazne, aby na kopercie dopisa¢ ,Wygraj auto z Gtosem".
Wszelkich informaciji o loterii udzieli:

Irena Ozarowska

pod bezptatnym numerem tel. 800 20 35 35

lub 94 347 3537 (wgodz. 9 -12).

IMIE | NAZWISKO

ADRES ZAMELDOWANIA
k6b pocztowy' mlejséowosé

NR TELEFONU* ADRES E-MAIL*

*Nie wymagane

Wyrazenie ponizszejzgody jest niezbedne do uczestnictwa w loterii.

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych na potrzeby loterii Wygraj
auto z Glosem przez Polska Press Sp. z 0.0. O$wiadczam, iz ani ja, ani cztonkowie mojej
najblizszej rodziny (matzonek, rodzefistwo, wstepni, zstepni oraz osoby pozostajace w
stosunku przysposobienia) nie jeste$Smy pracownikami oraz wspétpracownikami
organizatora. O$wiadczam, iz jestem osobg petnoletnia.

Data ipodpis

Wyrazenie ponizszej zgody nie jest konieczne do uczestnictwa w loterii.

Niniejszym wyrazam zgode na wykorzystywanie moich danych osobowych przez
Polska Presse Sp.z 0.0. z siedzibg w Warszawie 02-672 przy ul. Domaniewska 45 w
celach marketingowych ireklamowych produktéw i ustug wtasnych spétki Polska
Press Sp. z 0.0. iinnych podmiotow, a takze na udostepnianie tych danych spétkom
powigzanym z nig kapitatowo. O$wiadczam, ze zostatem/am poinformowany/a o
prawie dostepu do tre$ci moich danych, ich poprawiania oraz o dobrowolnym
charakterze ich udostepniania. Zawarto$¢ pola nie bedzie udostepniana publicznie.*

Data ipodpis

Ochrona danych osobowych: Polska Press Sp. z 0.0.(z siedzibg w Warszawie, ul. Domaniewska 45)
jestadministratorem bazy danych osobowych. Udostepniane dane sg chronione zgodnie z ustawa o
ochronie danych osobowych z dnia 29 sierpnia 1997 . (tj. Dz.U. z 2002 roku, nr 101, poz. 926

z pbéin. zm.). Udostepniajacy ma prawo do wgladu, zmiany i usunigcia danych osobowych z bazy
spotki Polska Press. Udostepnianie danych jest dobrowolne.
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EEEE O futro trzeba dbac

Rozmowa z Jolantg Hotoga, ktdra ukonczyta szkote rolnicza, ale
nie pracuje w wyuczonym zawodzie, lecz otworzyta salon dla pséw

Matgorzata Trzcionkowska
mtrzionkowska@Interia.pl

-Ludzie, ktérzy przychodza

do psiego fryzjera, narazaja sie
nakrytyczne uwagi. Uwazanisg
za dziwakow marnujgcych pie-
nigdze.

- Takijest stereotyp, ale on
naszczescie sie¢ zmienia.
Zmoich ustug korzystaja
m.in. wtasciciele rasowych
psow, ktore uczestniczgw wy-
stawach i muszg by¢ ostrzyzo-
ne zgodnie z wzorcem rasy.
Ale ostatnio byta pani z krot-
kowtosym wielorasowcem,
ktory bardzo linieje. Cata pod-
toga w mieszkaniu jest ustana
jego sierscig. Usuwanie mar-
twych, wypadajacych wiosow
trwato ponad godzing, ale pa-
ni byta bardzo zadowolona.
-Styszatam o perskim kode, kt6-
ry sfilcowatsie pokapieli

w szamponie do wioséw. Ko-
nieczne byto nadede skéry,bo
zwierzak cierpiatniemitosiemie.
-To sie moze zdarzy¢, gdy
uzywamy niewtasciwych
$rodkéw pielegnacyjnych.
Jest catagama szamponéw
dla zwierzat, do r6znych ro-
dzajow futra. Np. dla pséw
biatych o wtasciwosciach wy-
bielajacych. Oprécz mycia sto-
sujemy specjalne odzywki,
dzigki ktérym psie wiosy ta-

Galeria naszych ulubiencéw

» -Te zabiegiwcale nie sg przeznaczonejedynie dla rasowych pupili. O swoje psiaki dbajg rowniez
wtasciciele kundelkéw - mowi psia fryzjerka Jolanta Hotoga

twiej sie rozczesuja. Obcinam
réwniez pazurki.
-Zwierzakichetnie podd”™gsie
takim zabiegom?

-Ro6znie z tym bywa. Lepiej
jest, gdy wiasciciel zostawi
swojego pupilaiwrdci po za-
konczeniu zabiegéw kosme-
tycznych. Przy ukochanym
panu lub pani piesek szybciej
okazuje zniecierpliwienie.
Gdy sie znudzi, skacze na ko-
lana wiasciciela. Gdy jesteSmy
sami, najpierw staram sie psa
uspokoi¢izdobyéjego zaufa-
nie. Zwykle sie udaje.

Mika w czapce hetnie pozuje do zdje¢- przystat Mirostaw

Kierzek ze Szczecina

-Jestpopytnazwierzece kos-
metyczki?

-W duzych miastach coraz
wiegkszy. Szkolitam siew Po-
znaniu, w systemie indywidu-
alnym. Razem ze mnauczyty
sig Polki stale mieszkajace
zagranicg. Taki kurs we Fran-
cji, Angliiczy w Niemczech
kosztuje bardzo duzo. Dlatego
fatwiej uzyskaé unijne upraw-
nieniaw Polsce i zatozy¢ inte-
resw innym Kraju.

-lle kosztuje takiejednorazowe
zaprowadzenie pupiladosalonu
pieknosci?

-Zalezy od wielkoSci psa.

U mnie w promocji zabiegi dla
matego pieska kosztuja 40 zit.
-Aw domujak pielegnowac pu-
pilasamemu?

-Moznago kapaé¢, czesac i ob-
cinac pazurki. Chociaztowy-
maga sporej wprawy, bo moz-
na skaleczy¢ zwierze. Dla
psoéw z podszerstkiem warto
zaopatrzy¢ sie w maszynke
do trymowania. Wielu klien-
toéw strzyze swoje psy samo-
dzielnie, ale przychodza tez
do salonu, gdy chca, aby
strzyzenie byto fachowe.

> Mika. lezgca natawce na dziatce, tak okazuje swojg radosc -
przystat Mirostaw Kierzek ze Szczecina

FOT.MALGORZATA TRZCIONKOWSKA
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Baba swoje *Dziad swoje

Anna
Czemy-
-Marecka

Zbigniew
M arecki

Filmowe wojny w Kosmosie
Ina naszej, polskiej Ziemi

ny” -oznajmitam rodzinie.

Spodziewatam sie okrzy-
kéw radosci, atu zapadta ci-
sza. Panowie, moich dwéch
synéw, ktdrzy przybyli do do-
mu na $wieta, i méj wtasny ro-
dzony maz, patrzyli na siebie
zironicznymi, jak misiewy-
dawato, usmiechami. - No do-
bra, mozemy z tobg p6js¢ -
wystekali wreszcie synowie.
Wtedy zorientowatam sie, ze
usmiechali sie nie tyle ironicz-
nie, co z politowaniem. Maz
milczat. - Aty? - spytatam, nie
do konca wiedzac, jak mam to
milczenie odebra¢. Moze
chciat osobnego zaproszenia?
-A musze? -spytat.

No oczywiscie, ze nie mu-
siat, i ostatecznie nie poszedt,
ale jabytam jego podejsciem
totalnie zdziwiona. Jak mozna
nie lubi¢ ,,Gwiezdnych wo-
jen”?Przeciez to kultowy film
dlanaszego inie tylko nasze-
go pokolenia. My widzieliSmy
pierwszy odcinekjako dzie-
ciaki ibyto to niezapomniane
odkrycie i zauroczenie: wizjo-
nerstwem, efektami specjal-
nymi, dowcipem, bajkowymi
kosmicznymi $wiatami za-
mieszkiwanymi przez dziwne
stwory, w koncu robotami.
Wtedy zakochatam sie w Ha-
nie Solo (cudowny Harrison
Ford), Yodzie, R2, C3-PO, Jar
Jar Binksie i Chewbacce oraz
rycerzach Jedi. Takich emocji
nie zapomina sie nawet
po wielu latach.

-Nie byto tak Zle -stwier-
dzili po seansie moi synowie.
Troche stabo jak na facetow,
ktorzy, jak wielu ich kolegow,
na co dzien postugujg siewy-
razeniami z ,Gwiezdnychwo-
jen”.Bo te na state weszty
do naszego jezyka. ¢

I dziemy na,Gwiezdne woj-

ultowy tow przypadku
K ,Gwiezdnych wojen”
okreslenie przesadzo-
ne. Kultowy to moze by¢
»Rejs” czy ,,Seksmisja” . Jako$
nigdy nie datem sie wciggna¢
aniw te historie, ani w histe-
rie, jaka towarzyszy kazdej
premierze nowego odcinka tej
kosmicznej sagi nastawionej
przede wszystkim na zarabia-
nie wielkiej kasy. Nie moja
bajka, nie moje klimaty.

Dla mnie z kregu filmowe-
go owiele bardziej interesuja-
cajest dyskusja, jaka na nowo
wybuchta wokét ,1dy” Pawta
Pawlikowskiego, nagrodzonej
w minionym roku Oskarem ja-
ko najlepszy film nieangloje-
zyczny. Czy to wielkie dzieto,
czy taki sobie film? I, cowaz-
niejsze, czy promuje Polske
w $wiecie, czyjg obrzydza?

Mnie , Ida” bardzo sie po-
dobata: Swietne aktorstwo,
mocna, wciggajaca historia
doskonale opowiedziana, ab-
solutnie zachwycajace zdjecia
imontaz. Kawat dobrej rezy-
sersko-aktorsko-operatorskiej
roboty. A jednak moim zda-
niem ten film w zaden sposéb
nie promuje Polski.

Bo co zobaczy zagraniczny
widz, ktéry nie musi i nie zna
niuanséw polskiej historii?
Szary kraj, nietadne miasta,
zaros$nietych chtopow, ktorzy
mordujg podczas wojny zy-
dowska rodzine. Ten widz nie
zorientuje sie, ze gtéwnabo-
haterka, pani sedzia, to nie
tylko ofiara -takze zbrodnicza
stalinowska prokurator.

Nie wciskajmy wiec ,, 1dy”
w kategorie filméw promuja-
cych Polske, bo nim nie jest.
Aleinie r6bmy z niej antypol-
skiej historii, bo to takze nie
jestprawda. ¢

Piszcie do nas i dzwoncie, czekamy naopinie

# JeSlichceciedowiedzie¢ sie
czego$ciekawego o badaniach
diagnostycznych, profilaktyce
réznych chordb, nowinkach me-
dycznychikosmetycznych,
zdrowym stylu zycia albomacie
po prostuochote skomentowac
tematy poruszanew sobotnim
»Weekendziezrodzing", piszcie
donasiidzwoncie.

$ Kontakt: AnnaCzerny-
-Marecka, ,GlosPomorza",
ul.Henryka Poboznego 19,
76-200Stupsk,

adres poczty internetowej:
anna.marecka@ gp24.plpl,
telefon stacjonarny59 8488132
wgodzinach od 9 do 16.

* Podtym samymadresem e-
-mailowym czekamytez nazdje-
ciaikrotkie opisywaszychdo-
mowych zwierzatek do Galerii
Naszych Ulubiencow oraz pséw
ikotow czekajacych naadopcje.
# Mozecietakze pisaclistyzwy-
kteiprzesytaéje pocztatradycyj-
nanaadresy redakcji ,,Glosu
Dziennika Pomorza" (saw stop-
ceredakcyjnej), atakze wrzucaé
do naszych skrzynek nakore-
spondencjewywieszonych
przed gtéwnymisiedzibamire-
dakcjiw Koszalinie, Szczecinie
iStupsku.Topozwolizaoszcze-
dzi¢ nawydatkach naznaczki
pocztowe]j

www.gk24.pl = www.gp24.pl = www.gs24.pl

Poznajcie zycie Yeonmi
ljej droge do wolnosci

Recenzja

AnnaCzemy-Marecka
anna.marecka@gp24.pl

parte na prawdzi-
wym zyciu opo-
wiesci z Korei Pot-
nocnej chyba ro-
big sie modne.
Przed Swietami polecatam
natychtamach ksigzke ,Dziew-
czyna o siedmiu imionach”
na ten temat, a dzisiaj historie
Yeonmi Park ,Przezy¢”.
Przy okazji przepraszam zapo-
mytki w tamtej recenzji. Dwa
razy napisatam: Korea Potud-
niowa, majgc na mysli Koree
Pé6tnocna. Dzisiaj, mam nadzie-
je, niczego nie pomyle.
YeonmiParkprzezytaw Ko-
rei POLNOCNEJ 14 lat. Byta
wzorowg obywatelka rezimu.
Kochata przywédce, nie zada-
wata niewygodnych pytaninie
rozmys$lata nad sensem dykta-
tury w jej rodzinnym kraju. Jej
zycie zmienito sie nieodwracal-
nie, kiedy pirackie ptyty DVD
nie tylko pokazaty jej inny
Swiat, ale spowodowalty ciag
tragicznych zdarzenw zyciu jej
bliskich. W 2007 r. matka
Yeonmi uciekta do Chin, zabie-
rajac z sobg czternastoletnia
corke. Tak rozpoczety sie diu-
gie poszukiwania lepszego zy-
cia miodziutkiej Koreanki. Dzi$
Yeonmi Park ma 22 lata ijest
jedna z najstynniejszych kobiet
walczacych o prawa mieszkan-
céw Korei P6inocnej. W 2014
roku jej nazwisko pojawito sie
naliscie 100 Top Global Women
publikowanej przez BBC.

Warto to przeczytaé

,Przezy¢” to dramatyczna
historia podrézy Yeonmi
do wolnosci. Petna przerazaja-
cych przygdd, gdyz matkaicor-
ka trafiaja w rece przemytni-
koéw i handlarzy zywym towa-
rem izostajg zmuszone do rze-
czy, o ktérych nawet po latach
Yeonmi ciezko opowiadac. Zy-
cie obu kobietw wolnym Swie-
cie tez nie jest ustane r6zami,
bo muszg sie do niego przysto-
sowac i znalez¢ w nim swoje
miejsce. Prawdziwe zycie,
prawdziwa narracja. Gorgco po-
lecam. ¢

Zdobadz ksigzke za SMS
Dlanaszych czytelnikéw mamy
trzy egzemplarze ksigzki ,,Prze-
zy¢” Yeonmi Park, wydanej
przez wydawnictwo Czarna
Owca. Zeby je zdobyé, trzeba
podaé hasto: PARK. Nalezy wy-
sta¢ je SMS-em na nr 72355,
w tresci wpisujac: gpks hasto.
Koszt SMS-ato 2,46 zt z VAT.
Czekamy do péinocy z ponie-
dziatku nawtorek. ¢

Weekend z rodzing

Babcia zastepcza idziecko,
ktore nie chce ustgpic

Psychologia

Marcin Florkowski
psycholog

zytelniczka: M6j do-
rosty syn zwigzatsie
z kobieta, ktérama
dziecko. Jakmamje
traktowac, gdy
mnie odwiedzajg? Przeciez nie
jestem dlaniegobabcia. Z dru-
giej strony wiem, ze partnerka
mojego synanie mazadnej ro-
dziny, awiecto dziecko niema
babci. Ale ja mam prawdziwe
wnuki - dzieci mojej corki.
Zjednej strony czuje Pani, ze
powinna wystepowac w roli
babci, by¢ moze dladzieckaby-
toby to co§waznego, aby¢é mo-
ze Pani syn tego oczekuje,
zdrugiejwydaje sie Panito nie-
zreczne zewzgledu nabrak for-
malnego pokrewienstwa i po-
czucie lojalnosci wobec wtas-
nych wnukéw. Proponuje
na sprawe ,nazewnictwa”
(,babcia”, ,ciocia”, ,pani”)po-
patrze¢ z innej perspektywy.
W konicu nie chodzi tylko o to,
jak bedzie Pani nazywana, ale
przede wszystkim o petnienie
pewnej roli. Najlepiej, gdyby
odpowiedziata sobie Pani, czy
chce petni¢ role babci dla tego
dziecka? Czy zwigzek synaije-
go partnerki ocenia Pani jako
powazny i dtugofalowy? Czy
oni traktuja to jako co$ powaz-
nego? Gdyby doszta Pani
downiosku, ze pasuje Paniwy-
stepowanie w rolibabci, trzeba
by te kwestie poruszy¢ w ro-
zmowie z synem, apotem ,,Sy-
nowg” i ,,wnukiem”.Wtedybe-

Karnawatjest krotki, wiec sie

Wychomnie

Bogna Skarul
ibogna.skarul@gs24.pl

iewiem, czy mam

te swojg Kaske

puscic¢ - zwierzyta

mi sie jak zwykle

mojaprzyjaciotka,
matka 15-latki.

-A gdzie?! tspytatam.

-Jak to gdzie? Onachce is¢
dzi$, w sobote, nazabawe -przy-
znata sie mama nastolatlri.

-A cow tym ztego? - spyta-
tam jeszcze raz.

- No wiesz, ona dopiero
wczoraj z jednej takiej zabawy
wrécita -przyznata sie mama
15-latki. - Nie minety jeszcze
prawie 24 godziny, a ona chce
is¢ nakolejna. Przeciez wczoraj
byt sylwester i Nowy Rok. Kas-
kabawita sie catg noc. Moze to
juz jej wystarczy? lle w koncu
mozna balovyac i balowac.

-Ale przeciez dzi$jest sobo-
ta - zauwazytam. - To dzien
wiasnie na zabawe.

-To znaczy, ze w kazda so-
bote ona ma chodzi¢ na jakie$
ubawy? - spytata dos$¢ sarka-
stycznie moja przyjaciotka.

-Nie wygtupiaj sie. Dzisiej-
sza sobotajest dopiero pierw-

szag w tym roku - podpowie-
dziatam.

- No wtasnie - oburzyta sie
mama Kaski. - Wiec ona raczej
powinnaten nowy rok inaczej
zaczaé. Powinnawiecej czasu
spedza¢ w domu -podkreslita
moja przyjaciétka.

- Dlaczego? - spytatam
zdziwiona tg argumentacjg.

-Bojak od zabawy zacznie
rok, to pézniej reszta roku tez
bedzie zabawowa - odpowie-
dziata mama nastolatki. - To
moze taki przesad, ale ja
w niego wierze. U mnie sie
sprawdza.

-Ale popatrz nato z innego
punktu widzenia -zapropono-
watam.

- Jakiego?

-Wez prosze pod uwage, ze
twoje dziecko lubi sie bawi¢, ze
przyjacielejg zapraszajgnar6z-
ne zabawy, ato $wiadczyotym,
zejesttubianaw swoim gronie,
akceptowana. Atojesttez jakas
wartos¢.

dzie moment nato, aby zapy-
tac, czy sie nato zgadzaja. Tak
ustalicie wasze wzajemne sto-
sunki.

Czytelniczka: M6j dwuletni
synek nie umie ustgpi¢. I cho-
dzi o zupetnie gtupie rzeczy -
np. zatoze mu skarpetki, a on
zaczyna ptakaé, ze mam je
zdjaé. Albo méwi, ze chce pi¢,
jamu zrobie i daje, aon, ze to
tata ma mu da¢. Pi¢ mu sie
chce, kubeczek stoi przed nim,
aon ptacze, ze tata ma dac. Po-
trafi ptakac, az zasnie ze zme-
czenia. Myslatam, zeby to prze-
czekad, ale nastepnym razem
jesttak samo. Zal mi go, ale nie
moge mu ciggle ustepowac.

Swiat psychiczny Pani syna
jest -jak to psycholodzy nazy-
wajg -napoziomie przedopera-
cyjnym. Oznaczato, ze dziecko
nie potrafi jeszcze Swiadomie
operowaé¢ swoimi myslami
(stad nazwa). Gdy Pani syn co$
sobiewyobrazi, to nieumie po-
tem tego wyobrazenia zmienicé.
Na przyktad gdy pomysli, ze ta-
ta przynosi mu picie, jest dla
chtopca trudne do zniesienia,
ze picie przyniostamama. Spra-
wa jest fatwa do rozwigzania.
Gdy zatozy Pani synkowi skar-
petki, aon ptacze i chce, abyje
zdjaé, to prosze chwilke odcze-
ka¢, a potem zdjaé mu te skar-
petki i zaraz znowu zatozy¢.
Dziecko sie uspokoi. Podobnie
z piciem. Gdy chtopiec ptacze
nad kubeczkiem, niech tato mu
go poda. Chtopiec sie uspokoi.
Prosze sie nie martwi¢, ze jest
to rozpieszczaniem. Gdy proce-
sy psychiczne chtopca stangsie
bardziej dojrzate, caty problem
zniknie. ©©

bawmy

-No, moze tak -odpartama-
ma 15-latki. - Ale nie za duzo
tychwyj$¢ zdomu? -nie dawa-
tazawygrana.

- Jak sobie policzysz i przy-
pomnisz, ilerazyw roku tywy-
chodzita$ na ubaw, to moze jej
odpuscisz i pozwolisz wyjs¢.
Pozatym -dorzucitam -w tym
roku karnawatjest bardzo krot-
ki. Trwatylko do 6 lutego- pod-
kreslitam,

-To co, po karnawale te za-
bawy sie skoriczg? - nie dowie-
rzata mama nastolatki.

-Pewnie nie bedziejuz takiej
zabawowej atmosfery -zauwa-
zytam. - Zresztg twoje dziecko
wcale nie spedza zycia na zaba-
wach. Nie odpuszcza sobie
szkoty, pomaga ciw domu, ma
zawsze odrobione lekcje. To
w czym jest problem?

-Moze masz racje -w konicu
przyznata moja przyjaciotka.

- Tym bardziej ze dopdki
Kaska jest mtoda, to niech sie
bawi. Terazjest nato czas.
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Dodiagramu nalezywpisac¢wy-
raz kojarzacy sie zdwomapoda-
nymiw definicji. Litery w polach
z kropka, czytane rzedami,
utworzgrozwigzanie.

Poziomo:

1) rzeczka, kapitan,

6) mleczko, palma,

9) Aladyn, abazur,

10) dzierlatka, sikorka,

1) 16d, dach,

12) scenka, kabaret,

13) samolot, kabina,

15) wibczega, tazik,

17) laborant, badanie.

fianorsimiGEiia

3 4 5
Hr
9
L] [ J
| |
12
i
widic n
17 18
m m m
24 25
28
m i, m
m
32
n
35
| | n

19) pogtoska, fama,

21) lokal, dzierzawa,

23) skfad, towar,

26) zima, pojazd,

28) alkohol, rozpuszczalnik,
30) filozof, Rotterdam,
31) gigant, kolos,

32) uczen, bursa,

33) wyspa, Hiszpania,
34) karetka, sanitariusz.
35) kicz, chata.
Pionowo:

1)wzér, pozowanie,

2) krol, btazen,

3) krzyzéwka, ptak.
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Krzyzéwka-szyfr

6 ] 7 8 5 4

13 11 10
m 14 9
11
2 6 8 7 2
m
. 3 1
15 16

Literyz pélod1do 14 utworzg
rozwigzanie-tytutfilmu.
Poziomo:

5) domowa lub $wieta,

32) zarodnik u niektérych grzybow.
Pionowo:

5) wyjScie kartaw brydzu,

21 22

29 10) poreczenie nawekslu.
m m U Logogryf
1
i | 4
n m [d )
| a a
e 3
4) przegrana, sromota, 4 « T
5) solenizant, impreza, A
6) drzewo, matura, 5 ! 4
7) whosy, krzewy,
8) ekspedientka, towar, _ 1 L

14) tluszcz, sprawiedliwos$é,
16) krowa,jogurt,
18) utwor, piyta,

Literyw polach zkropka, czytane
rzedami, utworzarozwigzanie -
imieinazwisko aktorki.

20) zab, bol, 1) zazalenie na pi$mie,

22) stary satyr, 2) biblijny olbrzym pokonany przez
24) intencja, projekt, Dawida,

25) nap¢j, owoce, 3) dziki osiotazjatycki lub machina
26) kasyno, moneta, miotajgca pociski,

27) zeszyt, zapiski, 4) owad szkodliwyw kuchni,

29) kometka, ptak. 5) lichy, zabiedzony kon.

Litery z p6l ponumerowanych od 1do 33 utworza rozwigzanie - przystowie polskie.

Krzyzéwka mozaikowa

A B C

Litery w polach z kropka, czytane
rzedami, utworza rozwigzanie.
Poziomo:

1) reguluje przeptyw wody w kanale
- mitosnik,

2) naczarnggodzine,

3) zeberka nagoraco,

4) warszawskie w 1944 roku,

5) grupa solidarnych kolesiéw.

6) guz skérny - ognisko rozpalane
przez juhaséw.

Hazwiezaraa

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 2-3 stycznia 2016

Pionowo:

A) ro$linaogrodowa, malwa - auto
zsilnikiem diesla.

B) zawodowy podoficer niezbyt po-
chlebnie,

C) naczynie do podawania satatek,
owocow,

D) kruche ciastko migdatowe,

E) najlepsi z najlepszych,

F) dwa kétka dla matego dziecka -
stolica Ghany.
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Jak zamie$ci¢ ogtoszenie drobne:
*W Biurze Ogtoszen: 94 347 3516
*Wchodzac na portal: nadaj.pt

Drobne

RUBRYKIW OGLOSZENIACH DROBNYCH:

m NIERUCHOMOSCI m FINANSE/BIZNES m ZDROWIE

= HANDLOWE m NAUKA m USLUGI

m MOTORYZACJA m PRACA m TURYSTYKA
TRZYPOKOJOWE

NIERUCHOMOSCI
3-POKOJOWE, Podgérna,

94/343-15-64 (GK)

MIESZKANIA - SPRZEDAM
DOMY - SPRZEDAM

JEDNOPOKOJOWE

KAWALERKA umeblowana, parter,
Centrum Koszalina, 517-364-507 (GK)

DOM Koszalin, osiedle UE, 502-791-901.

(GK)

LOKALE UZYTKOWE - WYNAJME

DWUPOKOJOWE
2- POKOJOWE. Stupsk, 502-122-748|UROWE
(GP)
LOKALE Dartowo, 601-860-708. (GK)
TRZYPOKOJOWE
DZIALKI, GRUNTY - SPRZEDAM
3- POKOJOWE, | p. Rosnowo,

660-077-933 (GK) BUDOWLANA

MIESZKANIA - KUPIE 2 dziatki budowlane Manowo, potozone

obok siebie, pozwolenie na budowe +
media, tel. 693-675-970. (GK)

INNE

MIESZKANIA 1-2-3 pokojowe w Sz-nie,
réwniez zadtuzone | do remontu.
Gotowka. Inwestor tel. 514604804 (GS)

DZIAtKI BUDOWLANE KOSZALIN
TANIO TEL.796299211(N)

MIESZKANIA - DO WYNAJECIA SPRZEDAM dziatke uzbrojona- Nowe

POKOJ Bielice(za Mojsiukiem)tel: 608 338 460.
1- POKOJOWE, tel. 505-903-689. @8
JEDNOPOKOJOWE DZIALKI, GRUNTY-KUPIE
KAWALERKA Stupsk, 501-087-830. INNE
(GP)
WEZME w dzierzawe ziemie, grunty

DWUPOKOJOWE orne, taki, nieuzytki, zadrzewione
2- POK. wyposazone, 535-025-209i 1@(gaczone tel. 660-765-498."

REKLAMA
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Biuro Ogtoszen oddziat Koszalin:

ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin
tel. 94347 3516,347 3511,347 3512
fax 94 347 3513

m BANK KWATER
mZWIERZETA
= ROSLINY.OGRODY

m ROZNE

INNE

"OMEGA" - wyceny,obrdt Stupsk,

mil. Starzyriskiego 11,tel.
98414420,601654572 www.

[ieruchom osci.slupsk.pl

HANDLOWE

MATERIALY BUDOWLANE

SIATKA, St. Bielice 214 Szczecinska
602-74-00-57; 94/3404-360. Stupki. (GK)

MATERIALY OPALOWE

DREWNO Stupsk, tel. 781-105-313.
(GP)

INNE

! Kominkowe, opatowe 694-295-410 (GP)

BIURO Ogtoszen Glos Szczecinski
Nowy Rynek, Szczecin czynne:
poniedziglek-pigtek 9:00-15:00,
te}.91/481-33-67,91/48-13-361,
bo.gs24 ®@polskapress.pl

BIURO Ogtoszen Gtosu Koszlinskiego
ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin
czynne; poniedziatek - pigtek
8:00-17:00 tel. 94 347 3511 (12,16)
fax 94 347 35 13 e-mail: bo.gk24d>
polskapress.pl

= MATRYMONIALNE

m KOMUNIKATY

Biuro Ogtoszen oddziat Stupsk:
ul. Henryka Poboznego 19,76-200 Stupsk

tel. 59 848 8103
fax 59 848 8156

m ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
® GASTRONOMIA

DREWNO kominkowe i opatowe
sezonowane, tel. 792-659-261. (GK)

DREWNO kominkowe, 601-437-205.
(GP)

MOTORYZACJA

SAMOCHODY OSOBOWE

SPRZEDAM

CAR-CENTER.COM p1 Szczeciriska
68A Koszalin. Odkup aut- gotéwka!
Import, komis kredyty, ubezpieczenia,
leasing. 508187888 (GK)

FORDA Focusa20061,8 TDCi sprzedam.
Stan Dobry. Garazowany.

TEL: 512051886 (N)
WWW MAX-CAR PL 94/346-59-63.
(GK)

KUPIE

skup - najwyzsze ceny, tel. 517-069-816
(GK)

11 Skup aut, dobre ceny, 728773160.
(GP)

pojazdy, ptacimy nawet za wraki,
oferujemy najwyzsze ceny 536079721

AUTO skup wszystkie, tel. 695-640-611.

Szukasz samochodu?

Mamy to.

Czeka na Ciebie 100 OOO ogtoszen.

= ROLNICZE
m TOWARZYSKIE

Ogtoszeniadrobne //19

Biuro Ogtoszen oddziat Szczecin:
ul.Nowy Rynek 3,71-875 Szczecin

tel. 9148133 61,4813367
fax 91433 48 60

Ogtoszenia pochodza:
(GK) - obszar koszalifiski
(GP) - obszar stupski
(GS) - obszar szczecinski

AUTOSKUP skupujemy kazde pojazdy
ptacimy nawet za wraki, oferujemy
najwyzsze ceny, tel. 536-079-721.

FINANSE BIZNES

KREDYTY, POZYCZKI
IGTF kredyt, 59/840-22-72,510-087-022

GOTOWKA od reki, tel. 793-335-590.
(©K)

KREDYTY tanio. Stupsk, 59/842-92-38.

POZYCZASZ 500 z} na 15 tyg. Oddajesz
tylko 694,91 zb. Dzwori 22 123 0000 (GK)

SZYBKA pozyczka: Bobolice
664-026-812 (GK)

SZYBKA pozyczka: Dartowo
518-016-178 (GK)

SZYBKA pozyczka: Koszalin
784-922-820 (GK)

SZYBKA pozyczka: Stawno 784-051-430
(GK)

USLUGI PRAWNE

! 11 Egzekutor dtugow, 669-111-148.

(N) - ogtoszenie
zinternetowego
systemu ogtoszen
www.nadaj.pl

NAUKA

KOREPETYCJE

"DE-EM" korepetycje, (94)348-0-347.
(GK)

PRACA

ZATRUDNIE

KIEROWCE, kat.C Ez do$wiadczeniem
w ruchu miedzynarodowym zatrudnie.
Kontakt 662137913 (N)

OPERATORA forwardera do zrywki
drewna tel. 606-318-670. (GK)

OPIEKA Niemcy, legalnie, 725-248-935

OPIEKUNKI do Niemiec "Germania"
94/342-40-56,509-780-868.

OPIEKUNKI do Niemiec do 1500 euro
j. niem. komunikatywny, 533-848-005.
(GK)

ZATRUDNIE kierowce C+E. Trasy
miedzynarodowe. Atrakcyjne
wynagrodzenie, Stupsk,
667-882-428

ZATRUDNIE osobe uczciwa,
operatywna do obstugi recepcji (zmiana
nocna). Mile widziana osoba na
emeryturze, rencie. Tel. 503 974 632 (N)

K015001242EG

ratka

mamy to.
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INNE

ZWROT podatku z Niemiec
iKindergeld. 94/311-70-00, komérka 668
-167-770. (GK)

ZDROWIE

CHIRURGIA

CHIRURGIA Ogblna, Estetyczna,

USG laseroterapia. Powieki brodawki
korekta uszu, mezoterapia, tradzik
zmarszczki.943403150 605284307. (GK)

GINEKOLOGIA
! I A-Z GINEKOLOG, 790-80-35-37 (GS)
STOMATOLOGIA

11 STOMATOLOGIA specjalistyczna:
dzieci i dorosli, anestezjolog, protetyka,
ortodoncja, Koszalin, Matopolska 1"B",
tel. 94/343-84-68. Réwniez w soboty.
(GK)

INNE SPECJALIZACJE

ALKOHOLOWE odtrucia 509-306-317.
(GK)

INNE
-503-46-21-22 Ginekolog farmakologia

USLUGI

AGD RTV FOTO

Gwarancja, bezpt. dojazd, 94-345-74-61.
(GK)

1111 PRALKIAGD zmywarki,
naprawy, tel. 503-380-410.

CHLODZIARKI, zamrazarki, lady,
klimatyzacja. Stupsk, 602-394-696. (GP)

LODOWKONAPRAWY, 503-503-891.
(GK)

BUDOWLANO-REMONTOWE

!l Balustrady, bramy 602-825-699. (GK)
DACHY, stany surowe, solidnie, tel.
603-542-447,507-711-043 (GK)

DACHY-DEKARSTWO 94/341-21-84.
Stany surowe 94/341-21-84.
Suche zabudowy 94/341-21-84. (GK)

INSTALACYJNE

C.0. hydraul. wod. kan. 515-708-887.
(GK)
HYDRAULIKA A-Z 24h, 798-618-871.
(GP)

KOMPUTEROWE
KOMPUTERY - naprawa, ustugi

komputerowe. Dojazd. 509-191-905.
(GP)

MONTAZOWE

automatyka, zadaszenia, rolety. K-lin,
Grunwaldzka 6, tel. 501-682-902. (GK)

1111 Rolety, zaluzje, markizy,
plisy. Stupsk, Leszczynskiego 10D,
59/84-17-900, www.blizniak.com

TRANSPORTOWE

ANGLIA, Belgia, przew6z osdb paczek
www.avbusy.pl tel. 608-502-289. (GK)

AV-BUSY Niemcy z domu pod dom
tel. 609-818-709,67-345-11-88. (GK)

DUBAJ PRZEWOZY cata Dania,
pétnocne Niemcy Hamburg i okolice
664-999-618. (GK)

UROCZYSTOSCI

! Wypozyczalnia strojéw dla dzieci
idorostych - Koszalin ul. Janaz Kolna 10,
Kotobrzeg Hala targowa - 535-353-199.
(GK)

WESELA- Dworek Kasztelaiski
Koszalin, 502-286-999. (GK)

INNE

DETEKTYW-KOSZALINPL,
602-601-166 (GK)

TURYSTYKA

WYCIECZKI

111 NARTY -PROMOCJA SWIATECZNA:
Marilleva, Folgarida, Montecampione,

Bormio. www.binex-turist.pl. Koszalin

Spétdzielczal, tel. 508-954-415. (GK)

MATRYMONIALNE

MATRYMONIALNE

BIURO matrymonialne Hanka
tel: 735-408-801, tel: 734-682-535. (GK)

ROZNE
ROZNE

1111 Problem z dtuznikiem? No
problem! Koszalin, 94/347-32-86. (GK)

DETEKTYW 790320486; 513129851
(GK)

ROLNICZE

INNE
KUPIE wyke, tubin, gryke, peluszke itp.
tel 604250237 (N)

TOWARZYSKIE

TOWARZYSKIE

PEErrrrrrrrrrrr il CASABLANCA 24
h. Zatrudnimy Panie. 94-341-16-54 (GK)
Hillliiirrr NATALI, 794-943-306.
PHTTETTT 662-665-457. WYJAZDY.
(GK)

IEEENELTE Eliza 792 041572 (GP)
IIPEIEL Sara 35 tel. 739-500-453 !
1(GK)

1111 886-287-916 prywatnie, Stupsk.

1111 ¢ adna Natalka 25, tel. 534-947-468.
(GK)

FAJNA blondynka 510-766-947. (GK)
MILA, atrakcyjna, dojrzata, 661177611.

PATRYCJA 37 lat. Tel. 535-167-110.
(GK)

RELAX wyjazdy 728-717-083. (GP)
WIOLA po 40-tce. 691-857-735. (GK)
TOWARZYSKIE ZATRUDNIE

SZUKAM Pan do pracy, 500-416-581.
(GK)

REKLAMA K015001242EB

wymarzone
auto

mamy to.
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OGLOSZENIE. K0350064198B

OGLOSZENIE 0 LICYTACJI NIERUCHOMOSCI

Komornik Sadowy przy SRw Stawnie Marcin Zenon Borek ogtasza, ze dnia 18.01.2016 r. o godz. 10.00
w w budynku SRw Stawnie, ul. W. Polskiego 8, w sali nr 1 lub 2, odbedzie si¢ pierwsza licytacja pr.
wiasnosci nieruchom, stanowigcej wlasno$¢ Bozeny Linskiej oraz Henryka Lifiskiego (wsp6lno$¢
ustawowa majatkowa matzeriska), dla ktorej Sad Rejonowy w Stawnie IV Wydziat Ksiag Wieczystych
prowadzi ksiege wieczystg nr KOl E/00011207/9. Dziatka gruntowa o pow. 0,4700 ha, oznaczona
w ewidencji gruntéw symbolem uzytkéw Bp. Na dziatce znajduje sie budynek hydroforni oraz studnia
gltebinowa. Dziatka wedtug ustaler planu miejscowego posiada mozliwo$¢ zabudowy siedliskowej.
Potozenie: Kwasowo, gmina Stawno. Suma oszacowania wynosi 61.100,00 zt, za$ cena wywotania jest
réwna 3/4 sumy oszacowania i wynosi 45.825,00 zt. Licytant przystepujacy do przetargu zobowigzany
jest ztozy¢ rekojmie w wysokosci 1/10 sumy oszacowania, tj. 6.110,00 zt.

OGLOSZENIE K035006419C

OGLOSZENIE 0 LICYTACJI NIERUCHOMOSCI

Komornik Sadowy przy SRw Stawnie Marcin Zenon Borek ogtasza, ze dnia 18.01.2016 r. o godz. 9.30 w budyn-
ku SRw Stawnie, ul. W. Polskiego 8, w sali nr 1 lub 2 odbedzie sie pierwsza licytacja pr. w. nier. stanowiacej
wiasno$¢ Bozeny Linskiej oraz Henryka Liriskiego (wspdinos¢ ustawowa majatkowa matzenska), dla ktorej Sad
Rejonowy w Stawnie IV Wydziat Ksiag Wieczystych prowadzi ksiege wieczysta nr KO1E/00013441/5. Sktadniki
nieruchomosci: dziatka gruntowa nr'45/6 o pow. 0,0431 ha, niezabudowana, oznaczona w ew. gr. symbolem
uzytkéw PslV; dziatka gruntowa nr 45/7 o pow. 0,2523 ha, niezabudowana, oznaczona w ew. gruntéw sym-
bolem uzytkéw PsIV. Dziatki wedtug ustaleri planu miejscowego posiadaja mozliwos¢ zabudowy siedliskowej.
Na dziatce nr 45/6 znajduja si¢ podziemne przewody kanalizacji sanitarnej oraz zbiorniki na nieczystosci
ptynne. Potozenie: Kwasowo, gmina Stawno.Suma oszacowania wynosi 64 000,00 z}, za$ cena wywotania jest
réwna 3/4 sumy oszacowania i wynosi 45.000,00 zt. Licytant przystepujacy do przetargu zobowigzany jest
zozy¢ rekojmie w wysokosci 1/10 sumy oszacowania, tj. 6.400,00 z

OGLOSZENIE K035006419A

OGLOSZENIE O LICYTACJI NIERUCHOMOSCI
Komornik Sadowy przy SR w Stawnie Marcin Zenon Borek ogtasza, ze dnia 18.01.2016 r. o godz.
10.30 w w budynku SRw Stawnie, ul. W. Polskiego 8, w sali nr 1 lub 2, odbedzie sie pierwsza licytacja
pr. wiasno$ci nieruchom, stanowigcej dziatke gruntowa nr 45/3 o pow. 0,6012 ha, zabudowang bu-
dynkiem o funkcji produkcyjnej, mieszkalnej i gospodarczej o pow. uzytkowej 1127,03 m 2,207,36 m2
568,76 m2 dziatke gruntowa nr 24 o pow. uzytk. 1,2500 ha niezabudowang. Potozenie nieruchomo-
$ci: Kwasowo 19A, gmina Stawno, dla ktérej Sad Rejonowy w Stawnie IV Wydziat Ksiag Wieczystych
prowadzi ksiege wieczysta o nr. KW KOIE/00006464/0. Suma oszacowania wynosi 1863 000,00 zt,
za$ cena wywotania jest réwna 3/4 sumy oszacowania i wynosi 1 397.250,00 zt. Licytant przystepujacy

do przetargu zobowiazany jest ztozy¢ rekojmie w wysokosci 1/10 sumy oszacowania, tj. 186.300,00 zt.

REKLAMA

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 2-3 stycznia 2016

REKLAMA K015015934A

Agencja Nieruchomosci Rolnych Oddziat Terenowy w Szczecinie
Filia w Koszalinie, Tei. (94) 347 31 00
OGLASZA PRZETARG NIEOGRANICZONY
NA SPRZEDAZ SAMOCHODOW OSOBOWYCH MARKI NISSAN NOTE

Przetarg odbedzie w siedzibie Agencji Nieruchomosci Rolnych Oddziat Terenowy w Szczecinie Filia
w Koszalinie przy ulicy Partyzantéw 15A, o godz. 12.00 w dniu 19.01.2016 r. (sala przetargowa- parter).

Dane techniczne pojazdu: Il. Dane techniczne pojazdu:

- marka Nissan - marka Nissan

- model Note o poj. silnika 1386 cm3, benzyna - model Notg o poj. silnika 1386 cm3, benzyna

- nrrej. ZK 90644 - nrrej. ZK 90691

- rok produkcji 2007 - rok produkcji 2007

- wskazanie drogomierza: 242374 km -wskazanie drogomierza: 195025 km

Cena wywotawcza pojazdu wynosi: 10.900,00zt  Cena wywotawcza pojazdu wynosi: 10.200,00 z¢

Postapienie wynosi - 200 zt Postapienie wynosi - 200 zt

Samochody mozna bedzie oglada¢ w dniach od 11.01.2016 r. do 18.01.2016 r. w godz. od 11.00 do
13.00 na terenie siedziby Fili ANR w Koszalinie, przy ul. Partyzantéw 15A

0Osobg upowazniong do kontaktu z oferentami jest p. Krzysztof Sumara, z ktérym mozna sie kontak-
towac¢ w siedzibie ANR OT Szczecin Filiaw Koszalinie przy ul. Partyzantéw 15A, 75-411 Koszalin lub
telefonicznie (094) 3473111 w godz. od 7.30 do 15.30.

W przetargu moga wzig¢ udziat oferenci, ktérzy wptacili wadium w wysoko$ci 10% ceny wywotawczej
pojazdu, na rachunek: BGK O/Szczecin nr 1011301176 0022 21151620 0002 z takim wyprzedzeniem,
aby $rodki pieniezne znalazily sie na podanym koncie do dnia 18.01.2016 r.

Zastrzega sie, ze wadium przepada na rzecz ANR OT w Szczecinie Filii w Koszalinie jezeli:
zaden z uczestnikéw przetargu nie zgtosit postapienia (Dz.U. Nr 97 z 1993 r,, poz. 443 §9, pkt. 7).

Wadium ztozone przez oferentéw, ktérych oferty nie zostang przyjete, zostanie zwrécone bezposrednio
po dokonaniu wyboru oferty, a oferentowi, ktérego oferta zostanie przyjeta zostanie zarachowane
na poczet ceny nabycia; jezeli wadium ztozone przez nabywce bylo w innej formie niz w gotéwce,
ulega zwrotowi po zaptaceniu ceny nabycia.

Kwota wylicytowana w przetargu musi by¢ wptacona na rachunek ANR OT Szczecin Filia w Koszalinie
najpézniej w terminie 3 dni od dnia rozstrzygniecia przetargu pod rygorem przepadku wadium.

Organizator przetargu zastrzega sobie prawo do uniewaznienia przetargu bez podania przyczyn.

K015001242FX

Najciekawsze informacje

| oferty pracy

Zobacz tez
www.re9iOpraca.pt

recjopraca
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Program TV nasobote

T\JFPt

6.10 stownik polsko@polski
6.35 Petnosprawni 7.00 Las
story 7.25 Odnawialne #ré-
dta energii 8.00 Rok w ogro-
dzie 8.25 Naszaarmia.pl 8.55
Sprawa dla reportera 9.55 Ja-
ka to melodia? 10.50 Johnny
English - komedia sensacyjna
Wielka Brytania/Francja/lUSA
2003.12.30 Sylwestrowa re-
wia gwiazd 13.35 Okrasa famie
przepisy 1410 W tajnej stuz-
bie Jej Krélewskiej Mosci - film
sensacyjny Wielka Brytania
1969 17.00 Teleexpress 17.30
Gdzie ci arty$ci szaleni, czyli be-
nefis Majewska - Korcz 18.35
Blondynka - serial obyczajo-
wy Polska 19.30 Wiadomosci
20.00 sport 20.20 Dom snéw
-thriller USA 2011, rez. Jim She-
ridan, wyk. Daniel Craig, Naomi
Watts, Rachel Weisz 22.05 Pto-
naca putapka - dramat obycza-
jowy USA 2004 0.05 Chicago
Fire - serial obyczajowy USA
0.55 zimowa dziewczyna - film
obyczajowy USA 2013

5.00 wolnos¢ jaguara 6.05
Moje wielkie cyganskie Swie-
ta Bozego Narodzenia 7.05 M
jak mito$¢ - serial obyczajowy
Polska 8.00 Pytanie na $nia-
danie 1115 Ala show 11.50 syl-
wester z Dwoéjka 2015. Europa
bawi sie we Wroctawiu 12.45
Puchar Swiata: Tour de Ski w
Lenzerheide 14.15 Sylwester z
Dwojka 2015. Europa bawi sie
we Wroctawiu 14.40 Rodzinka,
pl - serial komediowy Polska
1545 Maktowicz w podrozy
16.20 Moje 600 gramoéw szcze-
scia 17.10 Rozmowy po-szcze-
g6Ine 17.45 Stowo ria niedziele
18.00 panorama 18.35 Sport-
telegram 18.55 Postaw na mi-
lion - kulisy 19.05 Postaw na
milion 20.05 Swietokrzyska
Gala Kabaretowa 22.10 Han-
nibal - thriller USA 2001 rez
Ridley Scott wyk. Anthony
Hopkins, Julianng Moore 0.30
Wtodek Pawlik TRIO - Ameri-
ca 111.20 Kaliber 45 - dramat
kryminalny USA 2006

5.00 Disco gramy 6.00 Nowy
dzie z Polsat News 745 Jezdz-
cy smokéw - serial dla dzieci
USA 8.15Turbo Fast - serial ani-
mowany USA845 Scooby-Doo
i Brygada Detektywow - serial
dla dzieci USA 10.15 Ewa gotuje
1045 Nowe szaty kréla - film
animowany USA 2000 12.20
Percy Jackson i bogowie olim-
pijscy: Ztodziej pioruna - film
przygodowy Kanada/USA 2010
1445 Foto Models Poland 2015
1545 Trudne sprawy - serial fa-
bularno-dokumentalny 16.45
Poznaj swoje prawa - serial fa-
bularno-dokumentalny 17.45
Chtopaki do wzigcia 18.50 wy-
darzenia 19.30 Swiat wedtug
Kiepskich - serial komediowy

Nasze )
rekomendacje

TVN  20.00
Sylwester...

Losy kilkorga Nowojorczy-
kéw przetng na sie na ulicach
miasta w jedng z najbardziej
magicznych nocy roku.

TVP1 20.20

Dom snéw

Wydawca Will Attenton wraz
z zong i dwiema cérkami
przenosi sie z Manhattanu do
miasteczka w Nowej Anglii.

TVP2 2110

Hannibal

Milioner Verger, okaleczony przez
Hannibala Ledera, chce przeka-
za¢ FBI materialy, ktére pomoga
wschwytaniu psychopaty.

Polska 20.0010-lecie Kabare-
tu Skeczéw Meczacych 22.00
Gra o zycie - film sensacyjny
USA 2008, rez. Roel Reiné, wyk.
Steven Seagal, Bernie Mclner-
ney, Ashley Greenfield 0.10 Lu-
stra Il - thriller USA 2010 2.00
Tajemnice losu

5.30 Uwaga! 5.50 Mango - Te-
lezakupy 8.00 Dzieri dobry
TVN 11.00 Na Wspélnej - serial
obyczajowy Polska 1215 102
dalmatyriczyki - komedia Wiel-
ka Brytania/lUSA 2000 - Cru-
ella zostaje zwolniona z wie-
zienia za dobre sprawowanie.
Media kreuja ja na przyjaciot-
ke zwierzat. Jednak nie wszy-
scy wierza w jej przemiane, a
niebawem ging trzy mate dal-
matyficzyki. 14.10 Ugotowani
15.05 Top Model 17.05 Zony
Hollywood 18.00 Kuchenne
rewolucje 19.00 Fakty 19.25
Sport 19.45 Uwaga! 20.00 syl-
westerw Nowym Jorku - kome-
dia romantyczna USA 2011, rez.
Garry Marshall, wyk. Sarah Jes-
sica Parker, Jessica Biel, Ashton
Kutcher 2215 Dopéki pitka w
grze - dramat obyczajowy USA
2012 0.35 Wiosta w dion: Zew

Dyrektor dziatu reklamy

natury - komedia USA 2009
rez. Ellory Elkayem wyk. Oliver
James, Kristopher Turner, Ma-
dison Riley 2.20 Uwaga! 235
Klub magii

6.00 straznik Teksasu - se-
rial sensacyjny USA 7.05 Klub
przyjaciét Myszki Miki - serial
animowany USA 8.05 Nowy
Scooby Doo - serial animowa-
ny USA 8.55 Pies na wage dia-
mentéw - komedia USA 2008
1115 policjantki i policjanci -
serial obyczajowy Polska 13.15
STOP Drogéwka 14.15 Skarby
Il Rzeszy 1445 Tajna historia
XX wieku 15.25 Przygody do-
rastajagcego pogromcy smo-
kéw - film przygodowy USA
2010 17.20 Gwiezdny zaprzeg
- film przygodowy USA/Kana-
da 2009 19.00 Galileo 20.00
Policjantki i policjanci * serial
obyczajowy Polska 22.00 CSI:
Kryminalne zagadki Miami -
serial kryminalny USA 23.00
Pirania 3DD - thriller USA 2012
0.45 Komando Foki atakuje
- film sensacyjny USA 2000

1210 Raczka gotuje 1240 zima
w regionach 1230 Widziatem
pigknych Cyganéw 1320 zima
w regionach 1340 Szczesliwego
Nowego Jorku - komediodramat
Polska 19971535 Diagnoza zdro-
wia 1535 Zima w regionach 1545
Naturalnie tak 16.00 Ktokolwiek
widziat, ktokolwiek wie... 1635 Pit-
ka i gwiazdy 1630 Zima w regio-
nach 1645 Europa z bliska 1700
1200 muzeéw 1730 Reporter Pol-
ski 18,01 Ztota kolekcjal830 Kro-
nika 1836 zdarzyto sie przed laty
193)2 $ladami historii 1926 Zza-
krety dziejow 2037 Sladami histo-
i 2030....swego nie znacie.."-
katalog zabytkéw 2040 Kronika
18 lat wezesniej 2L.00 Podsumo-
wanie tygodnia 2135 Archiwum
zbrodni 2128 Obroricy 2145 Kro-
nika 2109 Menu kulturalne 2235
Dziennik regionéw 2230 Nozem
jwidelcem

13.20 zima w regionach 13.40
Szczesliwego Nowego Jorku -
komediodramat Polska 1997
15.15 Diagnoza zdrowia 15.35
Zima w regionach 15.45 Natu-
ralnie tak 16.00 Ktokolwiek
widziat, ktokolwiek wie... 16.15
Pitka i gwiazdy 16.30 Zima w
regionach 1645 Europa z bli-
ska 17.001200 muzeéw 17.30
Reporterzy Panoramy 1745
Kamien, nozyce; papier 18.00
Sam na sam z Trusem 18.15 Re-
portaz 18.30 Panorama 19.00
Z archiwum Telewizji Gdarisk
19.15 Pomorska Kronika Bizne-
su 1930 Reportaz 20.00 Film
dokumentalny 2040 Reportaz
21.30 sam na sam z Trusem
21.45 panorama 22.15 Dziennik
regionéw 22.50 Nozem iwidel-
cem 23.15Z archiwum 997

www.gk24.pl « www.gp24.pl = www.gs24.pl

Program TV nianiedziele

6.30 My, wy, oni 7.00 Msza
Swieta z Sanktuarium Bozego
Mitosierdzia w Krakowie ta-
giewnikach 8.00 Tydzien 835
Do zobaczenia w Krakowie
9.00 ziarno 9.35 Na zdrowie
10.15 Zandarm z Saint-Tropez

komedia Francja/Wtochy
196412.00 Aniot Pariski 1115
Miedzy ziemia a niebem 1245
Nasi ulubieficy wéréd zwierzat
1345 Puchar Swiata: Turniej
Czterech Skoczni w Innsbruc-
ku 16.25 zakopower koleduje
w Bukowinie 17.00 Teleexpress
17.30 Komisarz Alex - serial
kryminalny Polska 18.30 Syl-
wester z ,Jaka to melodig”
19.20 wiadomosci naukowe
19.30 wiadomosci 20.00
Sport 20.25 Blondynka - serial
obyczajowy Polska 21.25 Mio-
dzi lekarze 22.20 Catujesz jak
bég - komedia romantyczna
Czechy 2009 0.30 Dom snéw -
thriller USA 20112.10 Zandarm
z Saint-Tropez - komedia Fran-
cja/Wtochy 1964

6.05 Stowo na niedziele 635
Ostoja 645 M jak mitosé - serial
obyczajowy Polska 735 Barwy
szczedcia - serial obyczajowy
Polska 930 Chiny mato znane
1030 Podréze z historig 1035
Maktowicz w podrézy 11.25 Nie
ma mocnych - komedia Polska
197413.05 Puchar Swiata: Tour
de Ski w Lenzerheide 14.05 Fa-
miliada 1435 Rodzinka.pl - serial
komediowy Polska 15.25 Lata-
jacy Klub 11, czyli wieczér kaba-
retowy 1630 Na dobre i na zle
- serial obyczajowy Polska 1735
Na sygnale - serial obyczajowy
Polska 18.00 Panorama 1835
Sport-telegram 1835 Sylwester
z Dwéjka 2015. Europa bawi sie
we Wroctawiu 203)5 Wrég pu-
bliczny - thriller polityczny USA
1998, rez. Tony Scott, wyk. Will
Smith, Gene Hackman, Jon Vo-
ight 2235100 lat Frank! Laure-
aci Grammy w hotdzie Frankowi
Sinatrze 030 Hannibal - thriller
USA 2001 245 Gleboka woda
-serial obyczajowy Polska

5.00 Disco gramy 6.00 Nowy
dzien z Polsat News 745 Jezdz-
cy smokow: Obroricy Berk - se-
rial dla dzieci USA 8.15 Turbo
Fast - serial animowany USA
8.45 Scooby-Doo i Brygada
Detektywéw - serial dla dzie-
ci USA 930 Nowe szaty kréla
- film animowany USA 2000
1110 Karate Kid Il - film sen-
sacyjny USA 19891330 Robin
Hood - film przygodowy Ka-
nada/Niemcy/Wielka Brytania/
USA 1991 154510-lecie Kaba-
retu Skeczow Meczacych 1745
Nasz nowy dom 18.50 wyda-
rzenia 19.30 Parstwo w pan-
stwie 20.00 Ile wazy kor tro-
janiski? - komedia Polska 2008,
rez. Juliusz Machulski, wyk. llo-

Nasze )
rekomendacje

TVN  20.00
Gwiezdnewojny I...
Rycerz zakonu strzegacego row-
nowagi w galaktyce ijego mistrz
ladujanaplanecie, naktdra mieszka
obdarzony niezwykia moca 9-latek.

TVP2 20.05

Wrég publiczny

W ciagu jednego dnia ustabili-
zowane i pelne sukceséw zycie
miodego prawnika Roberta
Deana rozpada sie.

Polsat 2240
Cenaprawdy
Dziennikarka waszyngton-
skiego dziennika dowiaduje
sie o naduzyciach gabinetu
prezydenta USA.

na Ostrowska, Maciej Marczew-
ski, Robert Wigckiewicz 2240
Cena prawdy - thriller USA
2008 rez. Rod Lurie wyk. Kate
Beckinsale, Matt Dillon, Ange-
la Bassett, David Schwimmer
0.55 sport retransmisje 2.55
Tajemnice losu

5.30 uwaga! 5.50 Mango - Te-
lezakupy 7.55 Maja w ogrodzie
- zgodnie z porami roku i pa-
nujaca aurg autorzy programu
podpowiadaja, co nalezatoby
zrobi¢ w ogrodzie. 8.30 Dzien
dobry TVN 11.00 Co za tydzien
1145 Kobieta na kraricu $wiata
12.25 Akademia policyjna - ko-
media USA 1984 - za sprawg
rozporzadzenia burmistrza do
akademii policyjnej trafiajg lu-
dzie .nienadajacy sie na stré-
26w prawa. Szef uczelni, ko-
mendant Lassard, postanawia
zniechecié¢ rekrutéow do przy-
sziej stuzby. 14.25 Wiadca Pier-
Scieni: Dwie wieze - film fan-
tasy USA/Nowa Zelandia 2002
18.00 ugotowani 19.00 Fakty
19.45 uwaga! 20.00 Gwiezd-
ne wojny |- Mroczne widmo
- film s.f. USA 1999, rez. Geo-
rge Lucas, wyk. Liam Neeson,

Ewan McGregor, Natalie Port-
man 2230 Sztandar chwaty
- dramat wojenny USA 2006
125 MasterChef 2.55 Uwaga!
3.10 Klub magii

7.05 Klub przyjaciét Myszki Mi-
ki - serial animowany USA 8.10
Nowy Scooby Doo - serial ani-
mowany USA 9.00 Przyjaciel
Swigtego Mikotaja IL $wiatecz-
ne szczeniaki - film dla dzieci
USA 20121030 Galileo 1150
Dziewczyny z druzyny Il - ko-
media USA 2006 14.55 Dziew-
czyny z druzyny V: Walcz do
konca - komedia USA 2009
1715 Ostatni smok: nowy po-
czatek - film fantasy USA 2000
19.00 Galileo 20.00 Granice
zta - thriller Australia 2010,
rez. Adam Blaiklock, wyk. Ben
Oxenbould, Daisy Betts, Sam
Lyndon 22.00 Granice bélu -
thriller Hiszpania/Francja/Por-
tugalia 2012, rez. Juan Carlos
Medina, wyk. Iren« Montala,
Derek de Lint, Alex Brende-
miihl 0.15 Skarb rodziny Zhang
- film przygodowy Chiny 2011

10.00 paramedyk 10.15 Smiet-
nik w mojej gtowie 10.30 Bar-
ka 10.59 Ksigga obyczaju 1115
Przystanek Ziemia 1145 Zima
w regionach 12.10 Glos regio-
néw 1315 Puchar Polski 1545
Echa tygodnia 16.00 Miodziez
kontra 17.00 Byto, nie mingto -
kronika zwiadowcéw historii
17.30 Drogi do Szczecina 18.01
Arka 18.30 Kronika 18.56 Bat-
tyk 19.09 11 Koncert Nowo-
roczny Mazowieckiego Teatru
Muzycznego 20.25 Podsumo-
wanie tygodnia 20.41 Kronika
18 lat wezesniej 21.00 Powr6t
do przesziosci 21.10 Wojna o
stowa 21.18 Gotowi Start 21.45
Kronika 22.06 Salonowiec
22.15 Dziennik regionéw 2230
Ktokolwiek widziat, ktokolwiek
wie... 2315 Telekurier noca
2345 szlakiem smakéw 0.50
Dziennik regionéw

10.00 Panorama tygodnia
10.35 Reporterzy Panoramy
10.45 Tede jo 11.00 Sam na
sam z Trusem 1115 Przystanek
Ziemia 11.45Zima w regionach
12.10 Gtos regionéw 13.15 Pu-
char Polski 15.45 Echa tygodnia
16.00 Mtodziez kontra 17.00
Byto, nie mineto 17.30 Panora-
ma tygodnia 18.00 Reportaz
18.30 Panorama 18.50 Pano-
rama, sport 19.00 Tede jo 19.15
Reportaz 19.30 Tak czy inaczej
20.00 Kadry sprzed lat 2035
Usmiechnij si¢ 21.00 Reportaz
z regionu 21.15 Rozmowy o na-
dziei 21.30 Z archiwum Tele-
wizji Gdarsk 2145 Panorama
22.00 Panorama, sport 22.15
Dziennik regionéw 2150 Kto-
kolwiek widziat, ktokolwiek
wie... 23.15 Telekurier noca

©© -umieszczenie takich dwéch znakéw

2 szerokiego $wiata,,.

POLSKA

Jak sie przebrac?

W sylwestrowg noc stajemy
przed dylematem, jak sie ubrac.
Najpopularniejsze bedg stroje

z lat 20., zwtaszcza przebrania

gangsterskie.

STANY ZJEDNOCZONE

Trafiony prezent

Czteroletni Jobiah Wells na $wieta
dostatkubty na $mieci. To bytjego
wymarzony prezent, poniewaz
chtopiec chciatby w przysztosci zo-

sta¢ $mieciarzem.
wmm
BELGIA

Wi iele wcielen syna

Belgijski grafik robi zdjecia swoje-
mu synowi w aplikacji Snapchat,
anastepnie, rysujac, zamienia go
miedzy innymi w Pinokia, Jedi,

Telewizjairelaks /21

Rodzice nie wierzyli
w mojg muzyke,

to byt dla nich zupet-
nie obcy Swiat.
Joanna Klepko (Cleo),
piosenkarka

SZWAJCARIA
Cieplejnizzwykle...

Na pétnoc” Szwajcarii w Wigilie

w najcieplejszym momencie dnia od-
notowano 14-15st. C. Boze Narodze-
nie réwniez bylto niezwykle ciepte.

RoboCopa czy Swietego Mikotaja. JK

Horoskop dnia

WODNIK(20.01-18.02)

Daj szanse mitemu nieznajome-
mu, ktéry spoglada nieSmiato
w twojg strone. Moze z tego wyjs¢

cosfajnego.

RYBY (19.02-20.03)

W16z dzisiaj co$, co pozwoli ci po-
czuc sig atrakcyjnie. Zréb to dla sa-
mego siebie. Nie prébuj nikomu za-

imponowac.

BARAN (21.03-19.04)

Staraj sie ze spokojem wyktadac
argumenty, zeby$ zawsze bytdo-
brze zrozumiany. Nerwy nie stuzg ni-

czemu dobremu.

BYK (20.04-20.05)

Dzisiaj zajmij sietylko soba. Nie
chodzi o bycie egoista. Jesli poswie-
cisz sobie wiecej uwagi, skorzystaja

natym iinni.

BLIZNIETA (21.05-21.06)

Nie opowiadaj wszystkim o swo-
ich problemach. Nie kazdy musi
ichce o nich wiedzie¢. Zostaw te in-

formacje dla bliskich.

RAK (22.06-22.07)

Naucz sigmadrze zarzgdza¢ swoim
czasem. Bezczynne lezenie przed te-
lewizorem czy bujanie w obtokach nie

jestdobrym pomystem.

LEW (23.07-22.08)

Nie czekaj, az infekcja rozwinie sie
nadobre. Pozauwazeniu pierw-
szych symptomoéw choroby od razu
idZ do lekarza.

PANNA(23.08-22.09)

Sprébuj zaufa¢ swojemu partne-
rowi. Juz nieraz miates okazje sie
przekonac, ze chce dla ciebiejak naj-
lepiej.

WAGA (23.09-22.10)

Snajper myli sie tylko raz. Ty sam
pozwdl sobie na popetnianie bte-
déw. Dobrze wiesz, ze z nich uczysz
sie najwiecej.

SKORPION (23.10-21.11)

Oddziel wszystko grubg kreska
izacznij wszystko od nowa. Nowy
rok daje nowe mozliwosci. Skorzy-
staj z nich.

STRZELEC (22.11-21.12)

Pomysl o porzuceniu natogu. Po-
dzigkujesz sam sobie w momencie,
gdy poczujesz sig raz nazawsze wol-
ny.

KOZIOROZEC (22.12-19.01)

Nie odktadaj najutro zadnych
obowigzkéw. Kiedy zaczng sie na-
warstwiaé, zacznie réwniez wzra-
stactwoja frustracja.
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Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 2-3 stycznia 2016

ztotych kosztujg bilety na premiere wznowieniowg komedii Andrzeja
Saramonowicza ,Testosteron”. Ten spektakl stupska publiczno$¢ mogta ogladac

w 2006 roku.

rzedaz

Dawid Kwiatkowski sciggnat thtum fanow do Jantara

Stupsk

GrzegorzHilarecki
grzegorz.hilarecki@gp24.pl

Pochodzacy z Gorzowa Wielko-
polskiego Dawid Kwiatkowski,
jeden z najpopularniejszych
inajczesciej nagradzanych mto-
dych polskich wokalistow, wy-
stgpitw srodew Centrum Han-
dlowym Jantar. Porwat ttum
fanek, bo na koncert Sciagnety
gtownie mtode dziewczeta. To
nie powinno dziwi¢, skoro
w ciggu trzech lat Dawid Kwiat-
kowski nagrat trzy piyty.
»9893” z 2013 roku osiggneta
status ztotej ptyty, ,Pop & Roli”
22014 roku pokrytasie platyna.
Na poczatku grudnia ukazata
siejego ptyta ,Elementtrzeci”.

Ten witasnie krgzek promo-
wat CH Jantar. Artysta podpisy-
wat pilyty, apodczas koncertu
zaspiewatm.in. piosenke ,,Dro-
ga”, ktéra promuje ,,Element
trzeci”.Fani mogli z nim zaspie-
wac inne jego hity.

Zanim zaspiewat, Dawid
Kwiatkowski spotkat sie z fana-
mi. Na poziomie -1, w okolicy
strefy gastronomicznej mozna
byto zrobié¢ sobie z nim pamiat-
kowe zdjecie.

Dawid Kwiatkowski podpi-
sywalt plyty, plakaty i koszulki,

SLUPSK/KONCERT

Lao Che promuje
nowa ptyte

6 marca 2015 ukazata sie nowa
ptyta Lao Che zatytutowana
,Dzieciom”. Cho¢ tytut na-
wigzuje do Brzechwy ijego
,Brzechwa dzieciom”, nie jest
to wcale ptyta dla dzieci. Ra-
czej dladorostych dzieci, dla
tych, ktérzy majg dzieciidla
wszystkich, ktérzy byli kiedy$
dzie¢mi.

Lao Chew 2015r. byto w trasie
koncertowej iw tym roku za-
wita do Stupska. Hubert
»Spiety” Dobaczewstd z kole-
gami zagrajg 27 lutego w stup-
skiej filharmonii Sinfonia
Baltica przede wszystkim re-
pertuar z najnowszej piyty,
nie zabraknie jednak tez star-
szych utwordéw.

Bilety: 40 zt -przedsprzedaz,
45 zt -w dniu koncertu.

(NIK) ©®

* Dawid Kwiatkowskito jeden z najpopularniejszych mtodych wokalistow w Polsce. W $rode
w Centrum Handlowym Jantar promowatswojg najnowszg ptyte ,Elementtrzeci”

ktére licznie przyniosty nakon-
cert fanki.

Bezpos$rednio po zakoncze-
niu koncertu gwiazdy rozpo-
czeto sie Night Shopping After
Party. Najemcy Centrum Han-
dlowego Jantar na ten wiecz6r
przygotowali specjalng oferte
dla swoich klientéw. A na sce-

nie byty konkursy i muzyka
granaprzez didzeja.
Specjalnie przygotowane
promocje w sklepach tez $ciag-
nety wiele os6b, bowiem obok
normalnych poswigtecznych
wyprzedazy niektére punkty
handlowe w Jantarze na $rodo-
wy wieczOr przygotowaty spe-

cjalne promocje i obnizyty ce-
ny niektérych artykutéw oraz
zaoferowaty klientom ciekawe
bonusy.

Nic dziwnego, ze tego wie-
czoru znalezienie miejsca
na parkingu przed Jantarem nie
byto tatwe. ¢

T-Mobile Nowe Horyzonty Tournee
2016 takze w stupskim kinie Rejs

Ktno

To przeglad najciekawszych
inagradzanych filméw 15. M FF
we Wroctawiu.Od poczatku
stycznia zostanie pokazany

w 35 polskich miastach.

GrzegorzHilarecki
grzegorz.hilarecki@gp24.pl

To reprezentacja tego, cow re-
pertuarzewroctawskiego festi-
walu najlepsze -filmy niebanal-
neiodwazne. Podczas przegla-
du zostang pokazane filmy, kt6-
re zdobyty najwazniejsze na-
grody 15. MFF T-Mobile Nowe
Horyzonty, w tym laureat
Grand Prix - ,,Lucyfer” Gusta
Van den Berghe, opowie$¢
o upadtym aniele budzgcym
pogragzonych w duchowym le-
targu mieszkancéw pewnej
meksykanskiej wioski. Kolejng

» .Widze, widze" to brawurowe potgczenie surrealistycznego horroru

zthrillerem psychologicznym

propozycja przegladu jest try-
logia Miguela Gomesa ,, Tysiagc
ijednanoc”.W programie zna-
lazt sie takze film ,Widze, wi-
dze” autorstwa Severina Fiali.
Na ekranie pokazane zosta-
nie réwniez najnowsze dzieto

autoralegendarnego ,,Ztego Po-
rucznika” AblaFerrary. Pokazy
w ramach T-Mobile NH Tour-
nee w dniach 8-14 stycznia 2016
w sali kina Rejs. Bilet najeden
seans kosztowac bedzie 10 zt.
.

KINA
Stupsk

BeblSebaslbn22DdubMnggodz.

Kti0 00O KU IM a Dobrydbwzar2D
dufaMvgodt [t20 Hstaszid2DdubUig.
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Lebork

Nieczynne
Ustka

Nieczynne

KOMUNIKACJA

Stupsk:PKP 118000; 2219436; PKS59842 4256;
dyzurny ruchu59 843 7110; MZK59 848 93 06;
Lebork: PKS598621972; MZKw godz. 7-15 tel.
598621451; Bytow: PKS598222238; Cziuchow:
PKS59834 2213 Miastko: PKS598572149.

DYZURY APTEK
Stupsk .

Ratuszowa, ul. Tuwimad, tel. 59 842 49 57
Ustka

PodSmokiem, ul. Kilinskiego 8, tel. 59 81453 95

Bytow
Centrum Zdrowia, ul. ks. Bernarda Sychty 3, tel. 59
8226645

Miastko
Pod Mnichem, ul. WybickiegoBO, tel. 59 822 3126

Cztuchow

Centrum Zdrowia, ul. Szczeciriska 13, tel. 59 83431
42

Lebork

Gemini, al. Wolnosci 30, tel. 5986342 05

teba

Stowiriska, ul. Kosciuszki 70 a, tel. 59 86613 65

Wicko

PodAgawa, tel. 59 8611114

UStUGI MEDYCZNE
Shipsk:

WojewddzkiSzpital Specjalistyczny im . Janu-
szaKorczaka, ul, Hubalczykéw 1, Informacjatele-
foniczna59 846 0100;

Ustka:

Wojewodzki Szpital Specijafstyany, ul. Mickie-

wicza 12tel. 59 81469 68; PoradniaZdrowia

POl ul. Kopernika 18, tel. 598146011; Pogotowie

Ratunkowe-598147009;

Lebork: Szpitalny OddziatRatunkowy59863
3000; Szpital, ul. Wegrzynowicza 13,59863 52 02;
Bytow: Szpital, ul. Leborska 13, tel. 5982285 00;
DziatPomocy DorazngMiastko, tel. 59 85709
00; Czluchdw; 59 83453 09

WAZNE

NIEBIESKALINIA- 0géinpolskie Pogotowie dla
Ofiar Przemocy w Rodzinie, tel. 59848 0111,801
120002

Stupsk: Policja997; ul. Reymonta, tel. 59 848 06
45; Pogotowie Ratunkowe 999; StrazMiejska
986; 59 843 3217; StrazGminnasg 848 59 97;
Urzad Celny 5877408 30; StrazPozarmags,
Pogotowie Energetyczne 991; Pogotowie Ga-
zownicze992; Pogotowie Cieplowniczegss,
Pogotowie Wodno-Kanalizacyjnes94, Straz
Miaskaalarm 986: Ustka-59 814 67 61,697 696
498; Bytow-59 82225 69;

KULTURA

Nowy Teatr, ul. Lutostawskiego 1 tel. 59 84670
00,- FilharmoniaSinfonia Baltica, ul. Jana Pawta
113, tel. 59 842 38 39; TeatrTecza, ul. Waryriskiego
2,tel.59842 3935; TeatrRondo, ul.
Niedziatkowskiego 5a, tel. 59 842 63 49; Stupski
O$rodekKuktury, ul. Braci Bieryniskich L tel. 59
845 6441; Miodziezowe CentrumKultury,al. 3
Maja 22, tel. 59 8431130; Miejska Bibfioteka Pub-
Sczna,ul. Grodzka3, tel. 59840 58 38.

UStUGI POGRZEBOWE

Kalia. ul. Armii Krajowej 15, tel. 59 842 8196,601
928 600 -catodobowo. Petnaoferta pogrzebowa.
Zielentel. (24h/dobe)telefon 502525 005 lub 59
8411315, ul. Kaszubska3 A.Winda i baldachim
przy grobie;

Hades, ul. Kopernika 15, catodobowo: tel. 59 842
9891,601663 796. Winda ibaldachim przy grobie.
Hermes, ul. Obroricéw Wybrzeza 1, (catodobowo),
tel.59842 84 95,604434441. Winda ibaldachim
przygrobie.

PORADNICTWO
BiuroPoradObywatetskkh  ul. Niedziat-

kowskiego 6, czynne: poniedziatek-czwartek
wgodz. 10-14;

BlizejPrawa- bezptatne porady prawne lobywa-
telskie, ul. Jana Pawta ii (7 pietro, pok. 718.719)tel.
5930700 20, czynne; poniedz.-$roda godz. 8-16,
czwartekgodz. 10-18,
TelefonzaufaniaTama-59 8414046, czynny;
poniedziatek - pietek wgodz. 16-20;
Alkoholowytelefon zaufaniaKrokus czynny
codziennie 17-22.598414605;
TowarzystwoZapobieganiaNailomani-tel. 59
8401460 - poniedziatekw godz.10-19, wtorek godz.
10-15,$roda 10-19.30, czwartek10-20, piatek godz.
10-18.30; sobotagodz. 10151315dyzur psychologa;
Dom Interwencji Kryzysowa - ul. Wolnosci3,
tel. 59842 7125(przy PCK)- dostepna cata dobe;
PoiskieCentrum MediacjiOddzialwShipsku
al. Sienkiewicza 3 tel. 505369 619.
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Bohaterowie inieudacznicy

* Rok 2015 obfitowatw niespodziewane sukcesy
| sensacyjne porazki, takze zudziatem Polakow

Sport

TomaszDebek
t.debek@polskatimes.pl

Najszybsiinajlepsi
Najszybszy cztowiek $wiata
w konicu miat godnego rywala.
A raczej miat miec. Oile w biegu
na 100 metréw mistrzostw Swia-
taw Pekinie Justin Gatlin byt bli-
sko Usaina Bolta, to na 200 me-
trow Jamajczyk go zniszczyt.
- Gatlinto nawet fajny facet. Do-
pékinie zaczynamoéwié, czegoto
on nie zrobi - whit szpilke rywalo-
wi po biegu.

Do miana najszybszego
naswiecie rosci sobieprawo row-
niez Lewis Hamilton. Ztym, ze
Brytyjczyk zamiast mie$ni uzy-
wa kierownicy. Ito jak! Po przer-
waniu czteroletniej hegemonii
Sebastiana Vettelaw 2014 roku,
w 2015 obronit tytut. Wygrat
10 z 19wyscigéw, na podium sta-
wataz 17 razy.

BohateremnaWyspach zostat
tez Tyson Fury, chociazonw mi-
jajacym rokuwygrattylkodwara-
zy. Listopadowy pojedynek
zWiadimiremKliczkaniebytmo-
ze porywajacy, ale 27-letni ol-
brzym z Manchesteru zrobitwy-
starczajgco duzo, by odebrac
Ukraincowi mistrzowskie pasy fe-
deracji WBA (w wersji Super),
WBO, IBOi IBF. Przy okazji zostat
pierwszym cztowiekiem od po-
nad 11 lat, ktéry pokonat Ukrain-
ca. Otym, czy narodzita sie nowa
gwiazda wagi ciezkiej czy to tyl-
ko chwilowy btysk Brytyjczyka,
przekonamy siew rewanzu.

O witos od petni szczesScia
w mijajacym roku byt Novak
Djokovic. Wygrat Australian
Open, Wimbledon, US Open,
dotegokoriczacy sezon prestizo-
wy turniej ATPWorld Tour Finals.
Wielki Szlem przeszedt mu jed-

nak koto nosa, bo na kortach Ro-
landa Garrosaw finale pokonatgo
StanislasWawrinka. Kazdy spor-
towiec chciatby mieétakie powo-
dy do rozczarowaniajak 28-letni
Serb.

W podobnym nastroju jak
,Djoker”mozeby¢ Leo Messi. On
coprawdaprzegratkoresponden-
cyjny pojedynek na bramki
z Cristiano Ronaldo [52 (48w klu-
bie, 4 w kadrze) - CR7 zdobyt
Opiecwiecej], z Barcelong zdobyt
jednak wszystko, co mégt. Mi-
strzostwo, PucharKrola, Lige Mi-
strzéw i Klubowe Mistrzostwo
Swiata. Niedosyt pozostatjedy-
nie po Copa America. Doprowa-
dzit kadre Argentyny do finatu,
hr :J0
w serii rzutéw karnych puchar
przeszedt mu koto nosa.

PolacyniegesL.
w wszelkiego rodzaju podsu -
mowaniach i klasyfikacjach
za poprzedni rok jednym tchem
z Messim i Ronaldo europejscy
dziennikarze wymieniaja Rober-
taLewandowskiego. Nicdziwne-
go - nasz napastnik ma za sobg
znakomity sezon, ajako kapitan
1krol strzelcdw eliminacji dopro-
wadzit reprezentacje do finatéw
Euro 2016. Bohater6w w polskiej
pitce noznej bytojednak kilkuna-
stu. Plus sztab szkok liowy
z Adamem Nawatka nac: .ele.

Inni polscy sportowcy tez bili
konkurencje na gtowe. Ito do-
stownie. W marcu Joanna
Jedrzejczyk zdobyta tytut mi-
strzyni najbardziej prestizowej fe-
deracji mieszanych sztuk walki
naswiecie, czyli UFC. Efektowny
styl walki, niesamowita chary-
zma i dwie udane obrony pasa
sprawity, ze dzi$ Polkajestjedng
z najwiekszych gwiazd MMA
zaoceanem.

Jesli Jedrzejczyk to nasza
krolowa MMA, na korone

» RobertLewandowskima zasobgfantastycznyrok w Bayernie Monachu

w Swiecie boksu zastuzyt
Krzysztof Glowacki. W jego
szanse w walce z Marco
Huctdem watpili chybawszyscy.
Kiedy , Gtdwka” padt na deski
w széstej rundzie, wydawato
sige, ze jest po wszystkim.
Skromny chtopak z Watcza po-
kazat jednak mistrzowski cha-
rakter i zdotat odwroécic losy
przegranego, wydawato sig, po-
jedynku. Polski Rocky Balboa.
Pare krélewska mamy tez
w rzucie miotem. Anita
Wiodarczyk i Pawet Fajdek po-
twierdzili panowanie podczas
mistrzostw $wiata, z ktérych
wrdcili ze ztotymi medalami.
Krazek Fajdka po drodze zwie-
dzit nawet Pekin po tym, jak
mistrz zostawit gow taksowce.
Droge od (niemal) zera
do bohatera przebyta Agniesz-
ka Radwanska. W pierwszej po-
towie sezonu rozczarowywata,
przetamata sie jednak na Wim-

Kto byt sportowym bohaterem, a kto pokazat sie
z najgorszej strony w minionych 12 miesigcach?

bledonie, gdzie doszta do po6tfi-
natu. Wygranaw Finatach WTA
w Singapurze byta wisienka
natorcie sezonu.

Skandalisd inieudacznicy
Jakzawsze obokbohateréw zna-
lazty sie tez postaci, ktére o mija-
jacym roku chciatybyjuz zapom-
nie¢. Michael Phelps walczyt
z problemamiz alkoholem. Szko-
da, zejednoczes$nie prowadzitau-
to. Na przetomie lipca i sierpnia
zamiastwalczy¢ o kolejne meda-
le mistrzostw $wiata, ogladat za-
wody w telewizji.

Pigtke z Phelpsem moga przy-
bi¢ holenderscy pitkarze. Brazo-
wi medalisci mundialu 2014
w eliminacjach do Euro spisalisie
zenujgco. W grupie wyprzedzili
ich Islandczycy, Czesii Turcy. Od-
powiedzialno$¢ zawyniki pono-
si Guus Hiddink, ktoéry jeszcze
w trakcie kwalifikacji zrezygno-
watz pracy.

i en;ezentacjiPo!- -

Bez walki nie chciat odejs¢
José Mourinho, jego meki nataw-
ce skrocity jednak wtadze Chel-
sea. Nie bez powodu - Portugal-
czyk zostawit zesp6t na 16. miej-
scu w lidze, zaledwie punkt
nad strefg spadkowa.

Gdyby Roman Abramowicz
bytsedzigwalki Floyda Maywea-

thera juniora z Mannym
Pacquiao, pewnie przerwatby jg
przed ostatnim gongiem.

Filipinczyk po latach dogryzania
»Pieknisiowi” nie zrobit niczego,
by pokona¢ go w ringu. Powalce
ttumaczytsie, ze plany pokrzyzo-
wata mu kontuzja. W skasowaniu
grubego czeku jednak mu nie
przeszkodzifa. Stracili tylko kibi-
ce, ktorzy zamiast walki stulecia
obejrzeli nudne widowisko.
Zastabgwalke areszt nikomu
nie grozi. Pozazdrosci¢ ,Pac-
manowi” mogg wiec Karim
Benzemai Sepp Blatter. Pierwszy
jest oskarzony o szantazowanie

Stoweniec Peter Preve okazatsie najlepszy w Nowy Rok

Skokinarciarskie

PeterPrevcnie pozostawit
ztudzen konkurentom izwy-
ciezytw konkursie noworocz-
nym TCSw Garmisch-
Partenkirchen.

Jarostaw Stencel
jaroslaw.stencel@gp24.pl

Wyprzedzit o ponad 12 punk-
tow Norwega Kenetha
Gangnesa oraz o 16 reprezen-
tanta gospodarzy - Severina
Freunda. Preve zwyciezyt
po raz dziesigty w karierze.

Stoweniec objat réwniez
prowadzenie w catymi konkur-
sie Czterech Skoczni.

Tym razem do serii finato-
wej zakwalifikowato sie dwéch
Polakéw, ktorzy rywalizowali
ze sobg w parze - Kamil Stoch
i Stefan Hula.

Ostatecznie Stoch wspélnie
z Francuzem Vincentem
Descombes Sevoie zajat 19.
miejsce, a Hula byt 24. Bardzo
niewiele do awansu zabrakto
Dawidowi Kubackiemu, ktéry
byt széstym “lucky looserem”
i zajat 31. miejsce. Trzydziesty
szésty byt Maciej Kot. Teraz
skoczkowie przenoszg sie

do Austrii. Kwalifikacje
w Innsbruckujuz dzisiaj, akon-
kurs gtowny w niedziele
(014.00). Do Austrii Polacy po-
jadg juz w nieco zmienionym
sktadzie. Bedacego w stabej for-
mie Klemensa Muranke zasta-
pi Andrzej Stekala. ¢

Wyniki
1.PeterPrevc(1335i13%6m-2727pKkt.),!
Kenneth Gangnes (132i134-260,1), 3.
Severin Freund (1335i1325-256,8),4.
JoharniAndreForfang (1281133,5-250,8), 5.
MichaelHayboeck (131i 132-250,8),
19.Kami Stoch (125i1225-247,3), 24. Stefan
Hub (125i122-103,9), 31. Dawid Kubacki
(122-2568),36.MadejKot (08,5-974),

W klasyfikacji generalnej TCS prowadzi Peter Preve
przed Severinem Freundem iMichaelem Hayboeckiem

Mathieu Valbueny ujawnieniem
sekstasmy zjego udziatem. Dru-
gi wobec afery korupcyjnej
w FIFAzrezygnowat z funkcjipre-
zydenta organizacji. Sledztwoto-
czy sie jednak w najlepsze,
a Szwajcar jestjednym z podej-
rzanych. Ostatnio zostat zawie-
szony naosiem lat.

KonczWadi...
Spektakularnychwpadekniebra-
kowato tez w polskim sporcie.
Rézge pod choinka powinni zo-
baczy¢ organizatorzy zuzlowego
Grand Prix na Stadionie Narodo-
wym, ktdre okazato sie totalng
klapa. Podobnie jak transfery
Lechii Gdansk, ktéra zamiast bi¢
sie o tytut, rozdaje punkty nale-
WO i prawo.

Na zerwanie ostatniej kartki
z kalendarza czekat tez Kamil
Stoch. Dla mistrza olimpijskiego
z Soczi rok nie nalezat do uda-
nych, ajego formaw ostatnichty-
godniach to, jak sam przyznaje,
katastrofa.

Na forme Wojciecha Szczes-
nego w Romie nikt nie narzeka.
Bramkarz w 2015 roku zrobitjed-
nak wiele, by nie traktowano go
powaznie. W Arsenatu dat sie zta-
pac z papierosem pod pryszni-
cem, czym niezle zdenerwowat
Arsene’aWengera. Zaptacit20 ty-
siecy funtéw kary i udat sie
na emigracje do Wioch po tym,
jak stracit miejsce w skiadzie.
Tamtejszym paparazzim tez dat
sie sfotografowac ,,na dymku”.

Dwarazy za reke zkapano Ma-
riusza Wacha. Papierosy Szczes-
nego przy stanozololu to jednak
dziecinna igraszka. Co pr wda
witadze WBC nie uznaty t<stéw
antydopingowych przepr rwa-
dzonych przez Rosjan, nie mak
wokot ,Wikinga” jednak j ozo-
stat. A sportowow walce z Alek-
sandrem Powietkinemtez z;tpre-
zentowat sie fatalnie. « ©©

Mutti Multi- 01.01 godz. 14
3,4,5,17,21,28,32.34,36,41.46,50,55.
60.67.68.69.78.79.80 Plus28
Multi Multi- 31.12godz. 21.40
13,15,16,28,38,39.40.43,51.53,55.57,
58.64.68.71.72.74.77.80

Plus57

Multi Multi- 31.12godz. 14
3,7.9,12.14.16.17.25.26,30.37.39.41,
45.48,49,53,64.72,78

Plus 17

Lotto 6,8,16,23.37.41

Lotto Plusl, 6,20,33,41,48
MiniLotto1,4,6,39,42

Kaskada
3,6,7,8,11,12,15,16,17,18,20,23
(STEN)
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W skrocie

SIATKOWKA
Rozgrywkidla
amatorow

W Amatorskiej Lidze Siatkéw-
kigminy Stupsk mecze roz-
grywane saw hali przy ul.
Olimpijskiej w Jezierzycach.
W grach bierze udziat szes¢
zespotéw. Naprowadzeniu
obecnie sg Zmieszani, ktérzy
wyprzedzajg Jezierzyce
Osiedle i Strzelino. Kolejne
mecze odbywac sie bedgjuz
w nowym roku. ¢ ©®(RES)

WARCABY
Mistrzostwa miasta
dlamtodziezy

17 mtodych zawodnikow wzie-
to udziatw mistrzostwach
Stupska dlamtodziezy w war-
cabach stupolowych. W tur-
nieju organizowanym przez
klub Zryw w kategorii open
zwyciezyta Anna Gotojuch ze
Staniewic, drugie miejsce zaje-
ta Daria Wasienko, atrzecie
Kordian Kuc, oboje z Dartowa.
Najlepszg zawodniczka ze
Stupska okazata sie Julia
Ossowska, ktorazajeta 14.
miejsce. « ©®(RES)

HEKA NOZNA
Wi icelider zagra
siedem meczow

Siedem sparingow rozegra
wicelider stupskiej klasy okre-
gowej MKS Debrzno przed roz-
poczeciem drugiej rundy.
Szes$¢ razy MKS zagra
nasztucznym boisku

w Chojnicach. MKS zmierzy sie
z czwartoligowcem (GLKS Wy-
soka), piecioma przedstawicie-
lami klasy okregowej oraz lide-
rem jednej z czterech grup
gdanskiej klasy A -Teczg Bru-
sy. Pierwszy sparing 7 lute-

go z Pogonig tobzenica. «
(RES)

PILKA NOZNA
Dalekie miejsce
Druteksu-Bytovii

39.miejsce na 51klubéw. Taka
pozycje zajmuje Drutex-
-Bytovia Bytow w rankingu
popularnosci klubéw ekstra-
klasy, I'i Il ligi na portalu
spotecznoSciowym -
Facebooku. Zestawienia doko-
nano nablogu

www .blogerbezbloga.pl.
Wygrata Legia Warszawa,
nachwile powstawaniaklasy-
fikacji ma 869668 fanow.
Bytowicy majg 5096 sympaty-
kéw. W rankingu nie uwzgled-
niono Okocimskiego Brzesko,
ktdéry nie ma swojego
fanpage’anaf/b.» (RES)©®

www.gk24.pl « www.gp24.pl = www.gs24.pl

dzi$polecamy
CANAL+SPORT

godz. 13.45, pitkanozna Prem ier
LeaqueWestHam United - FCLiver-
pool godz.20.30, program Grzegorz
Krychowiak

| TYPSPORT
godz. 8,14,21.20,23.25, tenis ziem-
nyTurniejMubadataW ortdTennis
Championships  godz. 13.20, pitkanoz-
naBarcaTV godz.23.00 SportowaSo-
| bota
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POLSAT SPORT

godz. 16.20 program Sportowe Pod-
sumowanie Roku godz. 18.50, pitka
nozna Polska-Niemcy godz. 21, boks
Marco Huck- KrzysztofGlowacki
godz. 21, boks Ugonoh - Sandez

Zimny prysznic zesp
bezszkoleniowca

Koszykéwka/TBL

Kubetzimnejwody wylata
nasiebieikibicow Energa
Czarni. Przegrataz MKS Da-
browa 65:72.W niedziele
trudniejszy mecz.z Asseco.

RafatSzymanski
rafal.szymanski@polskapress.pl

Nie powinno sie w nowy rok
wchodzi¢z dtugami, aleporazka
z MKS Dgbrowa Gorniczazawod-
nicy itrener Energi Czarnych za-
ciagneli jakie$szobowigzanieu ki-
bicow. Nikt sie bowiem nie spo-
dziewatprzegranej, nawet pomi-
mo tego, ze to tylko sporti tutaj
wiele moze siewydarzy¢.

Ztakaforma,jakastupscygra-
cze zaprezentowali z MKS, trud-
nobedzie mysle¢ o niedzielnym
powetowaniu sobie stratw Gdy-
ni z Asseco, nawet gdy siewez-
mie pod uwage, ze ten zesp6t
ostatnio przegratw gigantycz-
nychrozmiarachw Starogardzie.

Blassingame dat sie zatrzy-
mac przez graczy z MKS. Nie po-
radzit sobie z ich sposobem
nakrycie.

Campbell zagrat mecz, ktory
ubardziej porywczych prezeséw
skonczytby sie odestaniem naj-
blizszym samolotem do domu.
Gratdtugo, indywidualnieibez-

produktywnie. To, opréczwyni-
ku, najwieksze rozczarowanie
spotkania.

Mokros grat z kontuzjg dtoni,
ktoéra miata wptyw najego sku-

Gryf Stupsk, lider Pomorskiej Ligi Junioréw,
bedzie miatsilnych sparingpartneréwzima

PtHcanozna

Abywakzyéoawansdo Cen-
tralnej LigiJunioréow.Gryf
Stupsk musijuzteraz szukaé
silnych sparingpartneréw.
Dojda nowigracze.

RafatSzymariski
rafal.szymanski@polskapress.pl

Juz drugi rok z rzedu juniorzy
starsi Gryfa Stupsk moga wal-
czy¢ o awans do Centralnej Ligi
Junioréw. Nie udato sie w ubie-
gtym roku, tréjkolorowi robia
duzo, bywysztow 2016 r. Nara-
zie spetniajg pierwszy warunek
-prowadzapo rundziejesiennej
w Pomorskiej Lidze Junioréw.
To dobra pozycja wyjsSciowa
przed rundg wiosenng. Szkole-
niowiec druzyny zagratjuz kil-
katurniejoww hali. Przed Swig-
tamiwystepowatw Przodkowie
w Pomorski Futbol Cup i odpadt
po wyjsciu z grupy, przegrywa-

Majcher najprawdopodobniej
przejdzie do GKS Betchatow

jac z pézniejszym zwycigzca
Hemako Sztutowo 0:2.

Klub opusci Marcjan Majcher,
ktéry przejdzie do spadkowicza
z ekstraklasy GKS Betchatéw.
Do druzyny moze dojs$¢ bram-
karz junioréw Pogoni Rafat
tapigrowski.«©© (RES)
Grysparingowejunioréw Gryfa:
Kstytzna.godz.19-BALTYK KOSZALIN
-GRYF StUPSK
165tycznia,godz.1230-GRYFSELUPSK (IlI
liga) - GRYFSLUPSK Juniorzy
23styczna,godz.14-BYTOVIA BYTOW
(juniorzy)- GRYFSLUPSKJuniorzy
28stycznia. ARKAGDYNIA ( Centralna Liga
Juw réw B)- GRYFSEUPSKJuniorzy
6lutego,godz.1230GRYFSLUPSK Junio-
rzy-GARBARNIAKEPICE(VUGA)

K -19lutego-0BOZ W NIECHORZU
15lutego - AP KOTWICA KOLOBRZEG
Ou«orzy)-GRYF SLUPSK Juniorzy

20 lutego- ARKAGDYNIA (CUA)- GRYF
StUPSKJunmzy
5marca.godz.1230GRYFSEUPSK Junio-
rzy- GWARDIAKOSZALIN
13marca,gx4z.1230GRYFSLUPSKJunio-
rzy- SWEPOUNKBRUSKDWO W.

teczno$¢. Borowskiz urazem ple-
cow, Mbodji i Cesnauskis wcigz
niesgw najlepszej formie pokon-
tuzjach, Surmacz dopierowcho-
dziw zespo6t, aprzeciez trudno

B wae wo

od niego oczekiwaé, by ciggnat
gre. To nieten typ zawodnika
inie potogo zatrudniono.

Na dobrym poziomie i bez
ktopotéw zdrowotnychwystepo-
wattylko Seweryn.

Stabymecz miattez Donaldas
Kairys, trener EC. Nieznalaztspo-
sobunadobrgobrone pick'n’rol-
laprzez MKS. Potem otrzymat
dwa przewinienia techniczne
(za kwestionowanie decyzji se-
dzidw, fakt, ze fatalnie prowadza-
cychmecz) i musiat opusci¢taw-
ke. Ostabit zesp6tw newralgicz-
nym momencie, kiedy team po-
trzebowat chtodnego spojrzenia
kogos, kto w trudnej chwili po-
moze ogarngésytuacje i zapanu-
je nad emocjami. Porazka takze
spadfanajego konto.
ENERGACZARNI-MKS DABROWA GORNI-
CZA65J2(14:18,1M8.2M3.19-23).

ENERGA CZARNI: Blassingame 12 (3), Campbell 8
(1), Seweryn 6 (2), Mokros 3, Borowski 6, Mbodj 11,
Cesnauskis 9 (3), Surmacz 10 (2).

MKS: Wieczorek 0, Piechowicz5 (1), Pamuta 15
(4), Zmarlak 2, Zieliriski 0, Broadus 20 (2), Szy-
mariski 12 (2), Williams 13, Dower 5.

ONarelacje radiowa z Gdyni
zapraszamy w niedziele 0 g. 18 na
www.gp24.pl

Szokw Starogardzie

Koszykowka/TBL
Olbrzymig niespodzianke zro-
bitaPolphaima Starogard Gdan-
ski, ktoraw Xlll koleje« pokona-
taSwietnie ostatnio spisujgce sie
Asseco Gdynia az 76:46 (17:16,
21:9,16:10,22:11)! To nie pomy#-
ka. Gospodarze zdeklasowali
druzyne aspirujacg wynikami
do gry w Scistej czotéwce tabe-
li.

W lokalnych derbach
Polfarmex Kutno przegrat
z Anwilem Wioctawek 54:58
(8:10,10:9, 14:19,22:20). Szoku-
jewynik do przerwy, oba ze-
spoty zdobyty odpowiednio 18
i 19 pkt!

Diugo zapowiadato sie
na niespodzianke w Sopocie,
ostatecznie jednak Trefl prze-
gratz RosgRadom 61:67 (16:12,
15:17, 17:23, 13:15).

Konsekwentny Polski Cu-
kier Toruh pokonat Start Lub-
lin 88:63 (17:15, 22:14, 24 :22,
25:12). Tym sposobem dotart
na szczyt ligowej tabeli, jed-

nak tylko dlatego, ze dopiero
w sobote Stelmet Zielona Gora
zagra w Zgorzelcu z PGE
Turowem.

W pierwszym meczu kolej-
ki AZS Koszalin pokonat Slask
Wroctaw 64:59 (10:13,20:14,

19:18, 15:14).
Tabela M P PcPs
1-Potski Cukier Torun 14 251140:1002

1StelmetBC Zielona Géra13 241069:890
3.Anwil Wioctawek 14 241079:1030

4.RosaRadom 13 23 1011:906
5.AssecoGdynia 14 23 994.-966
6.PotfarmexKutno 14 22 951:938
TAZS Koszalin 14 22 984.-980
8MKS Dabrowa Gérniczal4 21 1033:1042
9EnergaCzamiSupsk 12 20 948:905
10.Wilki Morskie Szczecin 13 19 992:1013
T1Stal Ostrow 13 19 931:983
12PGETuréw Zgorzelec 12 17 974.-968
IIT re fl Sopot 14 17916:1008
14-Start Lublin 14 17 949:1067
15.Siarka Tarnobrzeg 12 16 848.-926
HLPolpharmaStarogard 13 15 914:1005
17-SlaskWroctaw 13 15896:1000

Legenda: M - mecze, P - punkty. P z- punkty
zdobyte. Ps- punkty stracone. *
(RES)0O®
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Dietetyczne, bezglutenowe...

Chleby na stodko
Sprawdzone przepisy na chlebek proteinowy, diete-

Przepisy na domowe pieczywo ze Sliwkami, owo- ¢
cami i orzechami, czy na drozdzach. tyczny, jaglany, czy bezglutenowy.
STR. 03 STR.07 Sobota-niedziela, 2-3 stycznia 2016

nadomowy chleb
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60 przepisbw nadomowy chleb

Sprawdzone przepisy nachleb razowy, zytniorkiszowy, zytni Iniany oraz pszenno-zytniz dodatkiem

CHLEB RAZOWY
Skfadniki:
500 mlwody
350 g maki pszennej
300 g maki pszennej razowej
zakwas
szczypta soli
dodatki: otreby, stonecznik, pestki
dyni, itp.

W ykonanie: Zagnie¢ ciasto - mu-
si by¢ klejace. W6z je do miski, -
przykryj Scierka iodstaw w ciepte
miejsce na 12godzin. Pdzniej prze-
16z do blaszki iwt6z do piekarnika
nagrzanego na200 st. C. Piecz
przez ok. godzing. Kwadrans
powlozeniu ciasta do piekarnika
przetnijje wzdtuz.

Uczniowie Zespotu SzkotLiceal-
nychiZawodowychw Sulecinie

CHLEB ZYTNI LNIANY
Sktadniki:
1 kg maki zytniej
0,5kg maki razowej
szklanka ptatkéw owsianych
szklanka otrebow
szklanka stonecznika lub pestek dyni

Chleb wieloziarnisty

Skitadniki:
3009 maki pszennej
2009 maki graham
4 tyzki siemienia Inianego
4 tyzki ziaren stonecznika
1/2 szklanki otreb6w zytnich
2 tyzki sezamu
ltyzka soli
ltyzka cukru
2,5 dags$wiezych drozdzy
0,5 litrawody

Wykonanie: Drozdze rozpus-
ci¢ zjedna tyzka cukru. Do miski
przesia¢ oba rodzaje maki, doda¢
siemig Iniane, stonecznik, otreby
isezam. Na koniec dodac¢ sél,
rozpuszczone drozdze i0,5 llet-
niej wody. Cato$¢ wymieszac tyz-
ka. Miske z ciastem przykry¢ folig
spozywczg i pozostawi¢ dowy-
roé$nieciajedynie na20 minut
w temperaturze pokojowej. Na-
stepnie wyro$niete ciastojesz-
cze razwymieszacé tyzka i przeto-
zy¢ do formy wytozonej papie-
rem do pieczenia lub wysmaro-
wanej ttuszczem iwysypanej np.,

Domowe buteczki

# Skfadnikinazaczyn:

5dkg drozdzy

1/3 szkl. maki owsianej

1/3 szkl. cieptej wody

i Wykonanie:

Drozdze rozpuéci¢ w wodzie
Izmieszac¢ z maka. Przykry¢ Scie-
reczka iodstawi¢ na 15min. w cie-
pte miejsce.

Skiadnikina ciasto:
2 szklanki maki (gryczana, owsia-
na, kasztanowa, amarantusowa) -
zrobi¢ z nich mix
1 szkl. wody
odrobina soli
# Wykonanie: Do zaczynu
zdrozdzy dodac szklanke wody

szklanka siemienia Inianego

2 tyzki soli

2 tyzki miodu

zakwas

6-7 szklanek cieptejwody
Wykonanie: Mieszamy najpierw

suche skfadniki, a nastepnie dodaje-

my mokre imieszamy. Ciasto
umieszczamyw wysmarowanych
olejem foremkach do 2/3 ichwyso-
kosci iodstawiamy w ciepte miej-
sce. P010-12 godzinach smarujemy
wierzch bochenkéw roztrzepanym
jajkiem iwktadamy do piekarnika
rozgrzanego do 180 st. C. Pieczemy
przez 15godziny. Po upieczeniu
wyciggamy chlebkiz foremek (by
nie stracity chrupkos$ci) iodstawia-
my dowystudzenia.
TatianaBorda.,,Dom Sztuk”

w Keszycy

CHLEB ZYTNI ORKISZOWY
Sktadniki:

3 kg zytniej maki razowej

ok.41wody

ok. 5 kg maki orkiszowej

sol

otrebami.

Chleb pozostawi¢ do wyrosnie-
cia na ok. 5-10 min. W tym czasie
nagrzac piekarnik do 230 stop. C.
Gdy chleb delikatnie uro$nie

od razu wstawi¢ go do nagrzane-
go piekarnika ipiecok. 1godziny.
Marta Czajczynska

Strzelce Krajenskie

i2 szklanki maki isol.
Wymiesza¢, uformowac kule,
gdyby byto mato maki to dodac
jeszcze troszke aby odchodzito
od rak. Tak powstatg kule ciasta
przykry¢ Sciereczka iodstawic
do wyros$niecia na kolejne 15 mi-
nut. Pouptywie 15 minut rwac
mate kawatki ciasta iformowaé
mate buteczki. Nacia¢je nozem.
Przykry¢ $ciereczka i odstawic
na lgodzine. Po uptywie tego
czasu wstawic¢ buteczki do na-
grzanego do 180 st. C piekarnika
ipiec 20 minut.

IzabellaVanderWoodsen
zGorzowa W Ikp.

10 dkg drozdzy
czarnuszka lub kminek
Wykonanie: 3 kg zytniej maki ra-
zowej rozczynic z zaczynem iciepta
woda (ok. 4 litrow) izostawic
na noc. Rano dodac ok. 5 kg maki
orkiszowej chlebowej (biatej), sol
110 dkg drozdzy oraz wody. Doktad-
nie wyrobi¢ ciasto. Powyschnieciu
wytozy¢ do foremek. Poczekaé, az
wyros$nie. Piecw temperaturze 180
-200 st. Cok. 1godzine. Do ciasta
mozna doda¢, wedle smaku, czar-
nuszke lub kminek.
Stanistawaz Kowalowa

CHLEB PSZENNO-ZYTNI

Z DODATKIEM MUSLI

« Skfadniki:

3dkgdrozdzy.

1 szklanka mleka,

1 tyzka cukru,

1 tyzeczkasoli,

3tyzki masta,

ok. 225 dkg maki pszennej.

4 lekko czubate tyzki maki zytniej,

4 lekko czubate tyzki musli
Wykonanie: Drozdze pokruszy¢

Sposob nachleb pszenny

CHLEB PSZENNY

Sktadniki:
7009 maki pszennej
1saszetka suchych drozdzy (7 g)
25 g miekkiego masta
2 tyzeczki soli
1 lyzeczkacukru
150 ml cieptego mleka
300 mlcieptejwody

Wykonanie: Zeby unikna¢ bata-
ganu. do przygotowania ciasta najle-
piej uzy¢ wieksza miske.Wtedy nie
przektadamy ciasta na stolnice
do wyrobienia, leczwyrabiamy je
W misce.
Do naczyniawsypacwszystkie su-
che sktadniki, a nastepnie wla¢ mle-
ko, wode idoda¢ masto. Cato$¢ dton-
miwyrobi¢ nagtadka mase, ktéra nie
powinna przyklejac sie do $cianek
miski. Przykry¢je czysta Sciereczka
iodstawi¢ w ciepte miejsce az po-
dwoi swojg objetos¢.
Wyro$niete ciasto zbic¢ dionig, a na-
stepnie lekko wyrobi¢. Uformowac
bochenek (lub bochenki).
Ulozyéje na blasze wytozonej papie-
rem do pieczenia, nakry¢ ponownie

Chleb owsiany iz ptatkami

DOMOWY CHLEB OWSIANY
Sktadniki:

1kg maki pszennej, typ 750

0,5 litra mleka

8jaj

7-8tyzekoleju

ltyzeczka cukru

ltyzeczka miodu

2 tyzki soli

40 dkg ptatkéw owsianych

2 tyzki proszku do pieczenia

2 tyzki siemienia

6 tyzek nasion kolendry

1tyzeczka mielonej kolendry

# Wykonanie: Make przesia¢

do miski, wymieszac z ptatkami ow-

sianymi, proszkiem do pieczenia,

cukrem, miodem (musiby¢ ptyn-

i rozetrze¢zcukrem, po chwili
podjego wptywem ,roztopia sie".
Mleko podgrzac (nie moze by¢ go-
race, lecz tylko dobrze ciepte), wla¢
je dodrozdzy. Potowe pszennej ma-
ki przesia¢ ipotaczy¢ z drozdzami
imlekiem. Doktadnie wymieszaé
iodstawi¢ pod przykryciem az po-
drosnie. Do podros$nigtego zaczynu
wsypac reszte przesianej maki
pszennej izytniej, wymieszac, a na-
stepnie dodac¢ migkkie masto izag-
nies¢ elastyczne ciasto. Kiedy sktad-
niki beda dobrze potaczone, dodaé
musli ipotaczycje z ciastem.

Ciasto odstawiamy pod przykry-
ciem, zeby podwoito swojg obje-
tos¢. Foremke wysmarowaé ma-
stem lub wytozy¢ pergaminem

do pieczenia. Ja uzytam kwadrato-
wej formy owymiarach 20 x20 cm.
Ciastow formie ponownie odstawi¢
do wyrosniecia. Kiedy podwoi swo-
ja objeto$¢ wstawi¢ do piecyka na-
grzanego do temperatury 180 st. C,
piec okoto godziny.

Matlgorzata Kijowska
zGorzowaWIkp.

Sciereczka az do ponownegowyros-
nigcia powinno podwoi¢ objetos¢.
Wyro$niete bochenki nacia¢ ostrym
nozem ioprészy¢ maka. Wstawic
do piekarnika nagrzanegodotem-
peratury230 st. Cna 10 minut.
Potym czasie zmniejszyétempera-
turedo 200 st. Ci piec
kolejne25-30 minut.

Chleb po upieczeniu powinien by¢
lekko zarumieniony, auderzony

od spodu wydawac gtuchy dzwiek.
Przed rozkrojeniem przestudzi¢
chleb na kratce.

CHLEB PSZENNY
NAPLATKACH OWSIANYCH

+ Skfadniki:

1/2 szklanki ptatkéw owsianych bty-
skawicznych

1szklanka wrzacej wody

3 szklanki pszennej maki

2,53 dkg $wiezych drozdzy

1/3 szklanki cieptejwody (do roz-
puszczenia drozdzy)

1/4 szklanki melasy

li 1/4tyzeczki soli

ltyzka masta

ny!), siemieniem, mielong kolendrg
isola. Wszystkie sktadniki potaczy¢.
Ciasto przetozy¢ do przygotowa-

nych foremek, a nastepnie przypra-

W ykonanie: Platki zalaé wrzat-
kiem, przemieszac iodstawic¢
do przestudzenia. Powinny by¢ cie-
pte, lecz niegorace.
Zanim przestygna doda¢ do nich ma-

wicje nasionami kolendry. Chleb
piecw piekarniku nagrzanym
do180st.C.

PaniEwaz Kowalowa

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 2-3 stycznia 2016

sto, zeby sie rozpuscito.

Drozdze rozpusci¢ w cieptej wodzie.
Make przesia¢ do miski, dodac sdl,
przestudzone ptatkiz mastem idroz-
dze rozpuszczonew mleku.
Zagnie$¢ elastyczne ciasto. W razie
potrzeby moznadola¢ odrobing wo-
dy lub dosypac¢ maki. Ciasto odsta-
wi¢ przykryte na5-10 minut. Potym
czasie przetozy¢ nastolnice lub lekko
podsypany maka blatiwyrabiaé¢
przez okoto 10 minut. Forme, w kté-
rej bedziemy piec chleb wytozy¢ pa-
pierem do pieczenia. Przetozy¢

do niej ciasto, gore ciasta przesmaro-
wac odrobing oleju. Foremke przy-
kry¢ folig iodstawi¢ do lodéwki
naokoto 8-10 godzin. Nalezy pamie-
ta¢, ze ciasto podwaja swoja obje-
to$¢ (co najmniej), wiec forma po-
winna by¢ odpowiednio duza. Taka
porcjaciastawystarcza

na keksowke, ja upiektam w szerszej
formie, bo nie wiedziatamjak bardzo
wyros$nie, stad chlebek wyszedtbar-
dziej ptaski lecz szerszy.
Matgorzata Kijowska
zGorzowaWIkp.

CHLEB Z PLATKAMI OWSIANYMI

-+ Skfadniki:

1szklanka mleka
2jajka (ubic)
1/2 tyzki oleju stonecznikowego
1/4szklanki cukru
ltyzeczka soli
2 szklanki maki
1szklanka ptatkéw owsianych
1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
1/2 tyzeczki sody

W ykonanie: Sktadniki miesza-
my iwrzucamy do maszyny do pie-
czenia chleba, badz wktadamy cia-
sto do foremek ipieczemyw tem-
peraturze 180 st. Cprzez 1,5godzi-
ny.
Beaty z Biedrzychowic
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Chleby na stodko

CHLEB NA DROZDZACH
1 Skfadniki:
Zakwas:
1,5szKI. letniej, przegotowanejwody
1,5szkl, maki zytniej
2 gdrozdzy
odrobina cukru
Oastcr.
zakwas
80 0 g maki pszennej
2szkl. letniej przegotowanej wody
szczypta soli
5tyzekoleju

Wykonanie: Drozdze nalezy wy-
mieszacézcukrem. Pézniej potaczycje
zmaka. Cato$¢ przykry¢ ipozostawi¢
mniej wigcej nadzien.
Chleb: Zmieszac ze soba zalcwas, ma-
ke, olej isol.Ciasto zagnies¢ iodstawic
na2 godz. Przetozy¢ ria blaszke. Wto-
zy¢ do piekarnika rozgrzanegona 210
st.C. Piecprzez30 min.
MieszkankaTurska

CHLEB PSZENNY StODKI

4 Skiadniki:

2 kgmaki

15 szklankicukru

4jaja

5dagdrozdzy

ok. 1,51 mleka

15dag rodzynek

0,5 szklanki oleju

0,5 kostki roztopionego masta
cukierwaniliowy

szczyptasoli

©'Wykonanie:

Drozdze rozpusci¢w cieptym mleku.

REKLAMA

Jajka ubi¢z cukrem, wsypac make,
mleko z drozdzami, sol, cukierwani-
liowy. Zarobi¢ ciasto, dodac olej ima-
sto, poczym ugniataé, nakoniecwsy-
pac rodzynki. Ciastozostawi¢ naoko-
to 30 min.do wyro$niecia. Nastepnie
wytozy¢ na blache, czekac ok. 20

min azwyros$nie. Jajko rozbi¢ ipos-
marowacwierzch ciasta. Piecok.1

godz. Wtemp. 180st.C
Przepisgoraliczadeckichzokotic
Brzeznicy,zebrany przezJadwige
Parecka.

CHLEB Z OWOCAMI i ORZECHAMI
ISktadnikinalbochenek:

2 yzeczkisuchychdrozdzy

509 cukru

60 przepisbw nadomowy chleb

2 lyzkicieplejwody

2/3 szklanki cieptego mleka
1szklanka maki idodatkowo 2 szklan-
ki maki

Jjajko, roztrzepane

2lyzeczkistartej skorkiz pomaraiiczy
Uyzeczka soli

poHyzeczki cynamonu

1009 miekkiego masta

1/4 szklanki suttanek

1/4 szklanki rodzynek

1/4 szklanki suszonej porzeczki

1/4 szklanki posiekanych orzechow

wioskich, uprzednio podpieczonych

Do posmarowania: 1z6ttko, poHyzki

cukru, potyzeczki cynamonu.
Wykonanie: Wymiesza¢ drozdze,

2tyzki cukru iwodew naczyniu,

do momentu rozpuszczenia drozdzy.

Wlaé mleko iprzesiane 150g maki,

wymieszac. Przykry¢iodstawi¢w cie-

pte miejscena30 minut, by drozdze
‘ruszyly'. Dowyros$nietego zaczynu
dodac roztrzepacjajko, startg skorke
pomaranczowa, 300gmaki, sol, cy-
namon ipozostaty cukier. Wrzuci¢
miekkie masto, orzechy iowoce. Wy-
mieszac. Wyrobi¢. Odstawi¢ na okoto
15 hdopodwojenia objetosci, przy-
krywajac reczniczkiem. Potym czasie
wyciggnac ciasto nawysypang maka
powierzchnie, zagnie$¢, uformowac
naksztatt chlebka iwcisnaé

w kekséwke uprzedniowysmarowa-
na mastem iwysypang butkatartg lub
kasza manng. Odstawi¢ na potgodzi-
nyw ciepte miejscedo porzadnego
napuszenia. Z6ttko roztrzepaé z cu-
krem icynamonem, przed samym
pieczeniem posmarowac chleb.
PiecokotolO minutwtemperaturze
200 st. C(przykry¢od gory foligalu-
miniowa, jesli zacznie zbyt szybko %a-
pac’kolor), nastepnie zmniejszy¢
temperature do 175st. Cipiec kolejne
30 minut(do suchego patyczka).
Poupieczeniu wyja¢ na kratke, by wy-

/N

stygt.
ArletlaKamo-Libtoztegowa
CHLEB SLIWKOWY
Skiadniki:
10 dag $liwek polskichwedzonych
bez pestek
30 mllikiem amaretto
15dag masta
10 dag cukru
2tyzki ptynnego miodu
25 dag maki
2jajka
1/2torebki proszku do pieczenia
10 dagrodzynek
1/24yzeczki przyprawy do piernika il
ptaskatyzeczka cynamonu
3tyzki cukru pudru do posypaniaciasta
W ykonanie: Sliwki kroimy na mate
kawatki. Zalewamy likierem oraz 60
mlwrzacej wody, odktadamy na 10
minut. Migkkie masto ucieramy zcu-
krem imiodem na mase o konsysten-
cjigestego kremu. Podczas ucierania
ciasta, dodajemy pojednymjajku.
Dodajemy przesiang make z prosz-
kiem do pieczenia, przyprawy
do piernika icynamonu. Do ciastado-
dajemy $liwkiwraz zalkoholem iwo-
da, w ktorej siemoczyly orazrodzyn-
ki. Forme keksowg smarujemy tlusz-
czem (pojemnos$¢ 2 litry). Przektada-
my ciasto, wyréwnujemy drewniang
topatka powierzchnie. Wstawiamy
do goracego piekarnika na 1godzine
i20 minut, wtemperaturze 150 st. C.
Upieczony chlebek posypujemy cu-
krem pudrem po ostudzeniu.
DanutaRozmysz Lubska

K015001242FZ

Trwa wielka loteria w Gtosie
Codziennie mozesz przytgczyc¢ sie do gry!
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Organizator Partner loterii

Franciszek Dubnicki Sp.z0.0.
Koszalin, ul. Gnieznieriska 81
tel. 94 34714 20
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GORACE BULKI ZKRZYZYKIEM

Sktadniki:
1szklankawody
1/4szklankistopionego masta
1/4szKlanki cukru
ljajko
ltyzeczka soli
313/4 szklanki biatej maki
lyzeczkacynamonu
1/4tyzeczki gatki muszkatotowej
1szklanka rodzynek

Wykonanie Ciastodzielimy na12
czesci, formujemy butki, lekkosptasz-
czamy, nozemwygniatamy na po-
wierzchni , krzyzyk" ismarujemy roz-
trzepanymjajkiem. Odstawiamy
na30 minutdowyro$niecia. Piecze-
myw rozgrzanym piekarniku do 190
st.Cprzez18 minut.
Dorota Liszkaz Zar

DOMOWY CHLEBEK PITA
Skifadniki:

2 szklanki maki pszennej

1szklanka wody

15g$wiezych drozdzy

2tyzkioliwy z oliwek

ltyzeczka soli

CHLEB POLSKI
Sktadniki:
Zaczyn:
60g zakwasu
90gmaki zytniej
90gwody
Wykonanie: Sktadniki mieszamy
iodstawiamy na 12godzin.
Oasto:
przygotowany wczesniej zaczyn
409 maki pszennej
270gwody
tyzeczka soli
tyzeczkacukru
2gdrozdzy
Wykonanie: Wszystkie sktadniki
mieszamy, wyrabiamy ciastoipie-
czemyw piekarniku rozgrzanym

dotemperatury 200 st. Cazdo zaru-

mienienia skorki.
AgnieszkaMolik ze Stokow

CHLEBEK TRADYCYJNY
NAZAKWASIE

Sktadniki:
3 kgmakiz petnego przemiatu:2 kg
pszennej, 0,5 kgzytniej, 0,5 kg biatej
zytniej

CHLEB PIWNY
Sktadniki:
0,5 kg maki zytniej
0,5 kg maki pszenne;j,
10 dkg drozdzy,
2 tyzki soli,
0,5 litra piwa,
1,5 szklanki cieptej wody
Wykonanie: Wyrabiamy ciasto
iodstawiamy, by urosto. P6Zniej
formujemy dwa bochenki, wkta-
damy do podtuznych foremek
(keksowek) izostawiamy dowy-
ro$nigcia.
Po wyro$nigciu chleb smarujemy
wodg iwktadamy do piekarnika,
ktory wczesniej nagrzewamy
dotemperatury 200 stopnic. Pie-

60 przepisbw nadomowy chleb

ltyzeczka cukru

Wykonanie: Drozdze rozetrze¢
zcukrem. Dodac cieptawode, prze-
siang make isél. Zagnie$¢. Na koncu
dodac oliwe iwyrobi¢ ciasto. Po-
winno wyj$¢ dos¢ luzne. Ciasto
przykry¢ iodstawi¢ na okoto potgo-
dziny do wyro$nigcia. Wyro$niete
ciasto zbi¢, zeby odgazowato. Po-
dzieli¢je na 6-8 czesci. Kazda czes¢
przektadac na podsypana maka
stolnice idtonmi lub watkiem

po 2 szklanki siemienia Inianego, pe-
istel< stonecznika iptatkéw owsianych
1szklanka pestek dyni, sezamu
paczka otrebow
3 litrywody
2tyzkicukru lub miodu
81lyzeczeksoli

Wykonanie: W 11-litrowym garn-

czemy przez 15 minuta nastepnie
zmniejszamytemperaturedo190
stopni ipieczemy przez 30 minut.
Pézniej wyjmujemy chleb z fore-
mek ipukamy od spodu. Jesli od-
glosjestgluchy. bochenek dobrze
sie wypiekt. O ile odgtosjest inny,
bochenkiwktadamyjeszcze

na chwile do piekarnika.
Krystyny Kamifiska-Dzumaga
zeSmardzewa

CHLEB NAPIWIE
Sktadniki:

425 g maki pszennej

1szklanka piwa

llyzeczka soli

2tyzeczki miodu

sptaszczac nadajac ksztatt placusz-
ka. Rozgrzang patelnie przesmaro-
wac pedzelkiem zanurzonym w oli-
wie. Uktadac chlebkiiobsmazaé
przez 30- 60 sekund z obu stron.
Jesdli placuszekjest cienki, wtedy
smazymy krocej, przy grubszym
trwato dtuzej. Po upieczeniu placki
przykry¢albo zawing¢ w folie alu-
miniowa.

Matgorzata Kijowska
zGorzowaWlkp.

ku mieszamy sypkie sktadniki. Zale-
wamyje przygotowanym wczes$niej
roztworem ztrzech litréw letniejwo-
dy. Smak poprawig dwie tyzki cukru
lubmiodu iosiem tyzeczek soli. Klu-
czemjestzakwas, ktory pani Ewa
otrzymata odznajomych. Jeston na-
turalnym konserwantem. Dodajemy

10g suszonych drozdzy
Wykonanie: Wszystkie sktad-
niki umie$ci¢ w misce iwyrobic¢
ciasto. Pozostawi¢ w cieptym
miejscu dowyro$niecia. Ponow-
nie zagnie$¢ ciasto iuformowac
bochenek. Ponacina¢ ipoczekaé
azwyrosnie. Piecw 180 st.C
do zrumienienia skorki.
HonorataiAlicjaFlorczak,tazy

BULKA RAZOWA

Sktadniki:
1,2kg maki pszennej, typ2000
0,5 litrawody
0.5 litramleka
3 dkgs$wiezychdrozdzy
2 lyzki masta
ltyzka cukru
Uyzka soli

Wykonanie: Mleko podgrza¢
zwoda, mastem icukrem. Dodaé
rozkruszone drozdze. Wsypacé por-
cjami przesiang make, dodac sol.
Wyrobic¢ gtadkie, elastyczne ciasto.
Przykryéje podgrzanym recznikiem
izostawi¢ w cieple naok. 1godzing -
do wyschnigcia. Uwaga! Ciasto musi
podwoi¢ swoja objeto$¢. Nastepnie
przenie$¢je mokrymi dtofimi na po-
sypana maka stolnice, uformowac
podtuzne buiki (dtugos$¢ ok. 15cm)
iutozy¢ naprzygotowanej blasze
do pieczenia. Ciasto z wierzchu po-
nacina¢ nozem. Pozostawic¢ na ok.
20 minut, a nastepnie piec ok. 15mi-
nutw piekarniku nagrzanym
do200 st. C. Wyja¢ iostudzic.
Mariaz Kowalowa

go do przygotowanej mieszanki.- Za-
nimwieje godogamkaz maka, odle-
wam potstoiczka iprzechowuje w lo-
déwce dwatygodnie - dodaje.-Be-
dzie on zaczatkiem nowego chleba.
Ciasto pozostawiaw piekarniku na-
grzanym do 30 stopni na pie¢ sze$¢
godzin dowyros$niecia. Potem wkta-

Sktadniki:
20 gs$wiezychdrozdzy
200 g maslanki naturalnej
Uyzeczka cukru
400 gmaki pszennejnp.typ480
lub550
50 g ptatkéw owsianych gérskich
lyzeczka soli
100 gseratypu feta
peczek koperku
peczek natki pietruszki
peczek szczypioru lub innych ulu-
bionych ziét(bazylia, oregano, ty-
mianek)
150 g letniej wody

Wykonanie: Drozdze pokruszyé
w miseczce, doda¢ maslanke icu-
kier. Wymieszac do rozpuszczenia

Sktadniki
1kg maki pszennej
1litr cieptej wody
5dkgdrozdzy
0,5 szklanki ptatkéw owsianych
0,5 szklanki otreb6w pszennych
3tyzki stonecznika
1ltyzka soli
szczypta ziotipapryka
1ltyzeczka cukru

Wykonanie: Wszystkie sktad-
niki wymieszaé, wyrobié¢ izosta-
wi¢ na20 minut. Potym czasie
wyrabiamy ponownie iprzekfa-
damy do blaszek, ugniatamy ze-
by wygtadzi¢. Pozostawiamy
do wyro$nigcia na20 minut.
Rozgrzewamy piekarnik do 250
st. C, wyros$niete ciasto sprysku-
jemy woda, posypujemy sto-
necznikiem, ptatkami i posypuje-
my maka.
Wstawiamy do piekarnika nadru-
ga potke. Obnizamy temperature
piekarnikado 230 st.C. Pieczemy
okoto 55 minut - nie otwieramy
piekarnika podczas pieczenia,
powytaczeniu piekarnika odcze-

da do nattuszczonych iwysypanych
ptatkami czy sezamem foremek.
Nawierzch sypie mak, siemie Iniane.
Chlebpieczemyw tem peraturze
180 st. C. Wypiek moze polezecze
dwatygodnie inadal nadaje siedoje-
dzenia. Nie psuje sig, nie ple$nieje,je-
$li nietrzymamy gowfolii. Bochleb

drozdzy. Make potaczy¢ z ptatkami,
solgipokruszong w mate kawatki fe-
ta. Nastepnie dodac posiekane ziota
idrozdze z maslanka. Na koniec do-
dac letnig wode izagnie$¢ ciasto.
Pod koniec wyrabiania ciasto po-
winno pozosta¢wciaz lepkie, ale ta-
kie ma by¢. Nie nalezy dodawac
wiecej maki. Ciasto przetozy¢ do mi-
skiwysmarowanej olejem ipozo-
stawi¢ do wyro$niecia na ok. 1go-
dzine, w cieptym miejscu. Powinno
podwoi¢ swojg objeto$¢. Powyros-
nieciu ciasto zagnies$¢jeszcze raz,
lubwymieszacje tyzka - wcigz be-
dzie dos¢ lepkie. Nastepnie ciasto
przetozy¢ doformy owymiarach
30cm x10cm, wysmarowanej np.

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 2-3 stycznia 2016

kamy 5 minutidopiero otwiera-
my piekarnik.
Teresalzydorska

nazakwasie nie lubi plastikéw.
EwaMatuszewska ztazu

CHLEB ORKISZOWO-ZYTNI
Sktadniki nazaczyn:

3/4 szklanki zakwasu

11/2 szklankiwody

2 szklanki maki zytniej

1szklanka maki orkiszowej
Wykonanie: Sktadniki mieszamy

Iodstawiamy na 12godzin.
Sktadniki na ciasto:

przygotowany wczesniej zaczyn

2 szklankiwody

11/2 szklanki maki orkiszowej

2.5 szklanki maki pszennej

2tyzeczki soli morskiej

8gdrozdzy

tyzeczka cukru

ulubione ziarna (stonecznik, dynia)
Wykonanie: Wszystkie sktadniki

mieszamy, wyrabiamy ciasto ipie-

czemyw piekarniku rozgrzanym

dotemperatury 230 st. Cprzez20

minut. Zmniejszamytemperature

do200st Cipieczemy kolejne 20

minut.

AgnieszkaMolik ze Stokow

olejem iwysypanej otrebami. For-
me przykry¢ np. folig spozywcza
ichleb pozostawi¢ do ponownego
wyros$niecia - do czasu, az uro$nie
niemal do brzegéw formy. Piekarnik
nagrza¢ dotemperatury200 st.C.
Wyro$niety chleb wstawi¢ do na-
grzanego piekarnika i piec ok. 30-
40 minut. Pod koniec pieczenia
mozna chleb wyciggna¢ z formy
idopiec gojuz nasamej kratce pie-
karnika, przez ok. 10 minut.
Chlebjestgotowy, gdy postukany
od spodu wydaje gtuchy odgtos.
Chleb kroi¢ dopiero po catkowitym
ostudzeniu.

PaulinaPytlos

ze Strzelec Krajenskich
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DROZDZOWY PSZENNY CHLEB
POLRAZOWY ZSIEMIENIEM
LNIANYM. PLATKAMIOWSIANYMI
IPRAZONYMIZIARNAMI
SEONECZNIKA

Skifadniki:
300 g maki pszennejtyp 450
200 g maki pszennej razowejtyp
2000
15 saszetkisuszonychdrozdzy
1llekko czubata tyzeczka soli
1llekko czubata tyzeczka cukru
6 tyzek ptatkow owsianych
8 tyzek ziaren stonecznika
6 tyzek siemienia Inianego
250 mlwody
150 ml mleka
4tyzkioliwy

Wykonanie: Ziarna stonecznika
uprazy¢ nasuchej patelni, przestu-
dzi¢. Wszystkie suche sktadniki wy-
miesza¢ razemw misce. Wode imle-
ko podgrzac lekko. Wla¢ do suchych
sktadnikéwwraz z oliwg. Wszystko
razem doktadnie wymieszac. Powin-
na powsta¢ do$¢ luzna masa. Ciasto
obsypac lekko maka, przykry¢ czysta
Sciereczka iodstawi¢ do wyros$niecia

CHLEB 1.25 KG PIECZONY

W MASZYNCE DO PIECZENIA
Sktadniki:

Wktadaj do foremki:

2 pojemniki maki zytniej

2 11/3 pojemnika maki pszennej

1pojemnik maki wieloziarnistej

3/4 tyzki cukru

2 tyzeczki soli

2 tyzki mleka w proszku

1/8 kostki drozdzy

2 1/2 tyzki oliwy

440 mlzimnej wody

ziarna: otreby pszenne, siemie

Iniane

stonecznik lub pestki dyni

kminekjak kto lubi

drozdze wymieszaj zwoda

Wykonanie: Ustaw maszynke
stabilnie, wigcz program dark
na kolor skorki. Chleb upiecze sie
po trzech godzinach aw tym cza-
sie robie co$ innego.

Przepisod Kota Gospodyn
W iejskich ,,Ale Babki". Pieski

REKLAMA

powinno podwoi¢ swojg objetos¢.

Wyro$niete ciasto zbi¢, zeby odgazo-

watoi wyrobi¢ krétko. Forme do pie-
czenia nattusci¢ iobsypac

maka. Jamalg tortownice (Srednica
20 cm)wytozytam papierem do pie-
czenia, nadno ktérego

wysypatam warstwe ptatkéw owsia-
nych.

Ciasto przetozy¢ do formy, wierzch
oprészy¢ lekko maka, przykry¢ Scie-
reczkaiponownie odstawic¢
dowyro$niecia. Ciastoznowu po-
winno podwoi¢ swoja objetos¢.
Piecw temperaturze 220 st. Cprzez
okoto 50-60 minut.

Upieczone ciasto powinno by¢ lekko
zrumienione iuderzone od spodu
wydawac gtuchy dzwiek. Przed roz-
krojeniem ciasto powinno dobrze
wystygnag, najlepiej na kratce.

CHLEBEK

Skfadniki:
3/4 szklanki kaszyjaglanej
3/4 szklanki ziarna quinoa
4yzki Inu bragzowego (siemienia
Inianego)

DAWNY PRZEPIS NATRADYCYJNY
CHLEBZYTNI

Sktadniki:
6 litréw maki razowej zytniej
woda
zur lub kwasne ciasto
SOl
Jedng czwartg miarkizarobi¢zu-
rem lub kwasnym ciastem jposta-
wi¢wcieple dodrugiegodnia, az
zaczyn sfermentuje.

Wykonanie: Nachleb bierze sie
tyle maki, ile ma by¢ bochenkéw,
liczac po 3 litry na bochenek. Trze-
cig cze$¢ danej maki rozczynic
zuprzednio przygotowanym fer-
mentem, rozrobionymjeszcze let-
nigwoda. Pokilku godzinach, gdy
rozczyn nachleb wyro$nie, wsy-
pac reszte maki, tego zamiesic,
poczym w cieptym miejscu na Kkil-
ka godzin pozostawi¢. Gdy ciasto
podros$nie, mokrymi rekamiwyra-
bia¢ okragte bochenki, ktas¢ nato-
pate grubo posypana zytnig maka
iwsadzi¢ do gorgcego pieca.
Przepisz Chlebowa

ltyzka stodu ryzowego
31yzki rozpuszczonego oleju koko-
sowego
1/2tyzeczki sody oczyszczonej
1ltyzka octu organicznego (moze
by¢jabtkowy)
p6tyzeczki soli morskiej
31yzki pokruszonych alg morskich
Wykonanie: Ziarno quinoa ika-
szejaglang ptuczemy izostawiamy
do namoczenia na noc lub co naj-
mniej 8 godzin. Len namaczamy
na 10 min w cieptej wodzie. Kiedy
ziarno quinoa ikaszajaglana
namaczaty sie wystarczajaco dtugo,
odsgczamy wode, aziarno przekta-
damy do blendera.Dodajemy po-
kruszone glony morskie, len oraz
pozostate sktadniki i miksujemy
okoto 23 minut, do momentu az
zacznie sie formowac klejaca breja.
Przektadamy mase chlebowg dofo-
remki wylozonej papierem do pie-
czenia lubjesli nie mamy papieru
smarujemy foremke tluszczem
iwktadamy chleb do rozgrzanego
do 220 st.C piekarnika. Pookoto 5
minutach dobrzejest wyciaggna¢

CHLEB NA S£tODKO
Skiadniki:
llwody
220 g maki pszennej
100 g maki zytniej
30 gdrozdzy
masto
sol
miod (3 duze tyzkijesli lubi sie stod-
kie)
200gmusli-wedtug uznaniajakiego

Wykonanie: Ze wszystkich sktad-

nikéw wyrabiamy ciasto. Musimyje
tak ugnie$¢, zeby byto klejace. P6z-
niej przykryte Scierkg odstawiamy
naok. godzine w ciepte miejsce.
Nastepnie przektadamyje do fo-
remkiiznéw przykrywamy Scierka
nagodzine. Na koniecwstawimyje
naok.30 minutdo piekarnika roz-
grzanegonal80-200 stop. C.
WeronikazSulecina (uczennica,
pasjonatkagotowania)

CHLEB ZAMARANTUSEM
Sktadniki:

0,5 kg maki gryczanej

1szklanka maki amarantusowej

60 przepisbw nadomowy chleb

chleb z piekarnika izrobi¢ naciecie
nawierzchu. Ponownie wktadamy
chleb do piekarnika ipieczmy okoto
60 minut, lubdo momentu kiedy
po nacisnieciu skorki bedzie lekko
sprezynowac.

Po catkowitym wystygnieciu chleb
mozna kroi¢ ipodawac (jesli chce-
my unikna¢ kruszenia si¢, mozna

z krojeniem odczekac do nastepne-
godnia-jak siejest cierpliwym.
MatgorzataKijowska
zGorzowaWIkp.

BUKOWIENSKIE SMAKI
CHLEB NA ZAKWASIE

Skfadniki:
1kg maki zytniej
3dagdrozdzy
2 szklanki serwatki
1stoiczek zakwasu
szczypta soli

Wykonanie: Drozdze, serwatke,
zakwas, s6l wymieszac ipozostawi¢
naok. 30 min. Nastepnie dodawac
make imieszaé wpuszczajac w cia-
sto powietrze ok. 15 min. Wyrobio-
ne ciasto pozostawi¢ na 6 godzin,

(szartat)

siemie Iniane

31lyzkioliwy z oliwek

3 Iwody

opakowanie suszonych drozdzy
Wykonanie: Najpierw nalezy

wrzuci¢ do miski wszystkie wymie-

nione sktadniki. Musza by¢ doktad-

nie zmiksowane! Przykrywamyje

Sciereczka izostawiamyje nawierz-

chuw cieptym miejscudo momen-

tu, az nam niewyros$nie. Wktadamy

ciasto do blaszki iwstawiamy

do piekarnikana 60 min.

Piekarnik ma by¢ nastawiony

nal80st. C.Jak chlebjuz ostygnie

mozemy posmarowacjego skdrke

oliwag z oliwek dla lepszego smaku

jaromatu.

Uczniowie Zespotu SzkétLiceal-

nychiZawodowychw Sulecinie

WIELOZIARNISTY CHLEB
NADROZDZACH

Sktadniki: nadwie lub trzy blaszki
(keksowki) chleba. Wychodzg dwa
korytka o wymiarach 33 na9 cm
lubjedno 23 na8 cm, mierzone

aby wyrosto, nastepnie dawac

na blachy ipiec ok. 1godzinyw 180
st. C(najlepiej w piecu chlebo-
wym). Powyciggnieciu z piekarnika
chleb mozna posmarowac ubitym
jajkiem, aby miattadny kolor. Z su-
rowego wyrobionego ciasta odto-

nadole foremki.

1kg maki wroctawskiej

10 dag $wiezych drozdzy

trzy tyzeczki soli

poéHyzeczki cukru
jeden litrcieptej, ale nie goracej wody,
jedna szklanke tuskanych pestek
stonecznika

trzy czwarte szklanki pestek z dyni
trzy czwarte szklanki sezamu
jedna szklanke otreb6w zytnich

N

zy¢ 1stoiczek, ktory bedzie dodawa-
ny przy nastepnym razie
(przechowywac w lod6éwce).

Przepisgoraliczadeckich
zokolic Brzeznicy,zebrany przez
Jadwige Parecka.

Wykonanie: Do duzej miski nale-
zy wsypac wszystkie ziarna, sél, cu-
kieriwymiesza¢. Doda¢ drozdze,
wlaé litrwody, dobrze wymieszac
izostawi¢ na 10 minut, zeby droz-
dze zaczely pracowac.

Doda¢ make iwymieszac catos¢
drewniangtyzka (koniecznie musi
by¢ drewniana).

Przykry¢ mase Sciereczka izostawi¢
na20 minutw cieptym miejscu.
Gdy wyro$nie, przetozy¢ do kory-
tek wysmarowanych tylko mastem.
Zostawi¢ na kolejne 15;20 minut
dowyro$niecia.

Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika.
Piec okoto 60 minutw temperatu-
rze 180 st. C . Po upieczeniu wyja¢
chleb na kratke, aby odparowat.
Smakuje wybornie. Mozna poda-
wac go ze smalcem, z mastem
czosnkowym lub zéttym serem.
Moznatez zmieniac¢ sktad maki. Za-
mieni¢ czes¢ wroctawskiej na orki-
szowg lub kukurydziang. Mozna tez
zmieniac sklad ziaren.
Nauczycielka Ewa Slezak wraz
zmiodziezaz ZSPw Howej

K015001242FM
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Chleb ziemnniaczany

Sktadniki:
Zaczyn:
300 g maki pszennej
195gwody
6 g soli
0.6 g Swiezychdrozdzy (lub 1/8ty-
zeczki suchych)

Wykonanie: Drozdze rozpusz-
czamy w wodzie, dodajemy make
is6l. Mieszamy, przykrywamy
szczelnie folig. Zostawiamy w cie-
ptym miejscu na 12-16 godzin.
Gasto:
550gmaki biatej pszennejchlebowej
150 g maki pszennej razowej
415gwody
18gsoli
12g$wiezych drozdzy (lub6g su-
chych)

2509 upieczonych lubugotowanych
ziemniakow, pokrojonychw kawatki
catyzaczyn

Wykonanie: Wszystkie sktadni-
ki, za wyjatkiem zaczynu, miesza-
my przez okoto 3 minuty mikse-
rem. Powoli dodajemy zaczyn.
Zagniatamy przez 4 minuty, przy-
krywamy folig iodstawiamy na 1

60 przepisbw nadomowy chleb

i1/2 godziny w ciepte miejsce.

Z ciasta formujemy 2 kule iodkta-
damyje na20 minut, by odpocze-
ty. Nastepnie formujemy 2
bochenki, odstawiamy pod przy-
kryciem na 1godzinei 15
minut.Rozgrzewamy piekarnik

do temperatury 230 st. C, piecze-
my okoto 35 minut, po 15 minu-
tach obnizajac lekko temperature.
Po upieczeniu wyciaggamy
bochenki z foremek do wystudze-
nia.

ZofiaWarteckaz Miedzyrzecza

Nietypowy chiteb kokosowy istonecznikowy

CHLEB KOKOSOWY
«Sktadniki:
1/2 szklanki oleju kokosowego
3/4 szklanki maki kokosowej
100 gram biatka
6jajek
szczyptasoli

Wykonanie: Wystarczy wymie-
szac sktadnika do uzyskaniawtasci-
wej konsystencji ipiecwtemp. 180
st.C.Wskazany czasto 35 min.
Przepisz Lubniewic

CHLEB St ONECZNIKOWY
Skitadniki:

2009 maki pszennej

4009 maki petnoziarnistej

400m | wody cieptej

20g miekkiego masta

I0gsuchych drozdzy

5gcukru

tyzeczka soli

gar$¢ wytuskanych pestek

stonecznika
Wykonanie:Wszystko razem

wymieszac ipiec przez godzing

w temperaturze 170 st. C.

MaciejSzczepaniak

Przepisy nachleb parzony z mlekiem ichleb sezamowy na maslance

CHLEB PARZONY Z MLEKIEM
Sktadniki:
2 kg maki pszennej
2 kg maki zytniej
15 litramleka
4dkgsoli
tyzeczka kminku iczarnuszki
5dkgdrozdzy
3 dkg kwasnego ciasta
Wykonanie: Zaparzy¢ 2 kg
pszennej maki z péttora litrawrzg-
cego mleka, wymiesza¢ doktadnie
iprzykry¢, gdy wystygnie. Nastep-
nie wla¢ rozrobione w cieptej wo-
dzie ciasto idrozdze, ubi¢ tyzka,
pozostawi¢ rozczyn w cieptym
miejscu na4 godziny, aby sfermen-
towat. Nastepnie do przesianej
maki dodac soli i czarnuszki, zag-
nies¢ ciasto, agdy bedzie gtadkie,
pozostawi¢, by urosto. Wyrobic¢ 4
bochenki chleba, wtozy¢ do ko-
szyczkéw obsypanych maka, a gdy
ciastowzro$nie, wzig¢ na topate,
pola¢ wrzacg wodg, posypac¢ kmin-
kiem iwsuna¢ do dobrze rozpalo-
nego pieca. Piec 1godzing, wyjac,
obmy¢wodg iwsadzi¢ ponownie

Chlebkiorkiszowe

ORKISZOWE Z ZIARENKAMI

*Sktadniki:

ok. 100 dag maki (mozna pomie-

sza¢ r6zne rodzaje)

ok.780 ml cieptejwody

dwie tyzki oleju

ltyzeczka cukru

2tyzeczki soli

garéc ziaren: siemie Iniane, stonecz-

nik, pestki dyni, itd.

masto do wysmarowania foremki

otreby pszenne do ich posypania,

jedno opakowanie drozdzy
Wykonanie: Magke przesiewamy,

najlepiej od razu do naczynia czy fo-

remki, w ktérym bedziemywyra-

bia¢ chleb. Dodajemy drozdze.

Wszystko ze soba mieszamy.

Chleb owsiany, z oliwkami, ziarnam .. nasodzie i maslance

CHLEB Z OLIWKAMI

Sktadniki:
7009 maki pszennej chlebowej np.
luksusowej typ 550
50g maki pszennej razowej typ
1850lub2000
7g suchych drozdzy
2 tyzki mlekaw proszku
2 tyzeczki soli
llyzeczka cukru
4509 letniejwody
100g czarnych oliwek bez pestek
2-3tyzki posiekanego Swiezego ro-
zmarynu
oliwa z oliwek do posmarowania
wierzchu chleba
1 Wykonanie: Oba rodzaje maki
potaczy¢ z drozdzami, mlekiem
w proszku, sola, cukrem oraz letnig
woda. Wyrobié¢ gtadkie ielastyczne
ciasto. Powinno by¢ do$¢ geste.
Dowyrobionego ciasta doda¢ posie-
kane oliwki oraz rozmaryn ijeszcze
raz zagnie$¢. Wyrobione ciasto prze-
tozy¢ do wysmarowanej olejem mi-
ski ipozostawi¢ w cieptym miejscu
do wyro$niecia na ok. 1godzing (po-
winno podwoi¢ swoja objetosc¢).

Potym czasie wyro$niete ciasto zag-
nies¢jeszcze raz iuformowac z nie-
go kule. Ciasto przetozy¢ do tortow-
nicy wysmarowanej np. olejem iwy-
sypanej otrebami zytnimi lub butkg
tartg. CatoS¢ przykry¢ Sciereczka
ipozostawi¢w cieptym miejscu

do ponownego wyro$niecia na ok.
30 minut. Piekarnik nagrza¢ do tem-
peratury 200 st. C. Wierzch chleba
doktadnie wysmarowac oliwg z oli-
wek iwstawi¢ do nagrzanego pie-
karnika naok.35-40 minut- do cza-
sugdy chleb bedzietadnie zarumie-
niony.
AgnieszkaGardyjasztegowa

CHLEBEK Z ZIARNAMI

4 Skiadniki:

0.5 kg maki

1i1/2 szklanki ziaren stonecznika,
dyni isiemienia Inianego
1szklanka otrebdw pszennych
1szklanka otrebdw owsianych
50 gdrozdzy

7 gsoli

7 gcukru

f Wykonanie: Drozdze wymie-

do pieca na kilka minut, aby odpa-
rowatiobsuszytsie.
Jan Skateckiz Kowalowa

CHLEB SEZAMOWY NA MASLANCE
*Sktadniki:

1szklanka maslankiw temperaturze
pokojowej (lubjogurtu naturalnego,
greckiego)

1/4 szklanki letniej wody

Dodajemy so6i, oiej, wode z cukrem

i pestki dyni, stonecznika, siemie
Iniane. Po raz kolejny wszystko ze
sobag mieszamy. Nastepnie przez
kwadrans wyrabiamy ciastow ten
spos6b, by samo zaczeto nam od-
chodzi¢ od naszych rak. Tak przygo-
towane ciasto odstawiamy gdzie$

w ciepte miejsce, zeby nam wyrosto
naokoto45 minut. Mozemy przy-
kry¢je Iniang Sciereczka. Pieczemy
przez kwadransw temperaturze
230 st. C, po uplywie tego czasu
zmniejszamy temperature do200
st. Cipieczemy kolejne 45 minut,
po czym przetagczamy piekarnik
nadolne ogrzewanie.
TeresaJanowskaz ZielonejGory

Uyzeczka ptynnego miodu

2 szklanki maki pszennej chlebowej
1/2 szklanki maki orkiszowej

1/2 szklanka maki pszennej razowej
2 tyzkiotrebow pszennych

2tyzki zarodkéw pszennych
lyzeczka drozdzy instant

li 1/3tyzeczki soli

po ltyzce bialego iczarnego sezamu
Dodatkowo: po llyzeczce biatego

CHLEBEK ORKISZOWY
*Sktadniki:

Il cieptejwody

50 goleju

2jajka

1kg maki orkiszowej nachleb

40 gdrozdzy

szczypta soliicukru

f Wykonanie: 200 g maki, wode,
drozdze icukier mieszamy. P6zniej
nalezy odstawi¢ ipoczeka¢azwy-
roénie. Nastepnie mieszamy
wszystkie sktadniki. Doktadnie ug-

niatamy przez ok. 15 minut. Przykry-

wamy nagodzine Scierka. Pdzniej

wyktadamy na foremke iwktadamy
do piekarnika nagodzineg (piekarnik
nie moze by¢ bardziej rozgrzany niz

sza¢ z cukrem, 2 tyzkami wody ityz-
ka maki. Odstawi¢ do wyro$niecia.
Reszte sktadnikéw potaczy¢ z1/21
letniej wody, wymiesza¢ idodac
wyros$niete drozdze. Przetozy¢

do wytozonej papierem keksowki,
odstawi¢ do wyro$niecia. Piec 60
minutw temp. 180 st.C.
Gospodynieztazu

CHLEB NASODZIE | MASLANCE

4 Skfadniki:

400 g (3 i1/2 szklanki)maki pszen-
nejzwyktej lub chlebowej

ltyzeczka soli

2 lyzeczki sody oczyszczonej

159 (ltyzka) masta

50 g (1/3 szklanki) ptatkéw owsia-
nych

llyzeczka miodu

300 ml (Li1/4) szklanki maslanki

2 tyzki mleka

*W ykonanie: Podgrzewamy pie-
karnikdo 200 st. C.Przesiewamy
make, sol isode do duzej miski.
Wcieramy masto. Nastepnie dodaje-
my ptatki owsiane. W osobnej misce
mieszamy mi6d, maslanke imleko.

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 2-3 stycznia 2016

iczarnego sezamu do posypania
chieba, jajko roztrzepane z 1tyzka
mlekado posmarowania.
Wykonanie: Drozdze wymiesza¢
z maka. Wszystkie sktadniki wsypac
do miski, doktadnie wyrobic¢, az cia-
sto bedzie gtadkie. Przykry¢ recz-
niczkiem, pozostawi¢ w cieptym
miejscu do podwojenia objetosci
(okoto 1,5godziny).
Potym czasie ciastojeszcze razwy-
robi¢, uformowac bochenek, jesli
trzeba podsypujac maka. Umiescic¢
w koszyczku do wyrastania chleba
(lub na blaszce), przykry¢ recznicz-
kiem, pozostawi¢ do podwojenia
objetosci. Potym czasiechleb na-
cia¢, posmarowacjajkiem roztrze-
panym z mlekiem, obsypac seza-
mem. Nadno piekarnika dobrze po-
tozy¢ zaroodporne naczynie zwoda
lub spryskac $ciany piekarnika. Piec
10 minutw temperaturze 240 st. C.
potem 10 minutw 220 st. C, iostat-
nie 10 minutw 200 st. C. Studzi¢
na kratce.
MariaLeskiewicz
ze Strzelec Krajenskich

do210st. C.
Piekarzz Sulecina

Dodajemy do suchych sktadnikéw.
Zagniatamy 2-3 minuty. Formujemy
okragty bochenek inacinamy

na srodku krzyz. Pieczemy 30-35
minut.

CHLEB OWSIANY

*Sktadnikina2 bochenki:

1litr cieptej wody

8 tyzek ptatkéw owsianych gorskich
Uyzeczka soli

llyzeczka cukru

50 g $wiezych drozdzy (lub dwie
paczki suchych)

1kg maki

+»Wykonanie: £gczymy wode,
platki owsiane, sol, cukieridrozdze.
Gdy ptatki wyptyng wierzch (u mnie
okoto 10-15 minut), dodajemy make
iwyrabiamy. Wktadamy ciasto

do dwoch foremek, a nastepnie

do piekarnika ipieczemy 1godzine
wtemperaturzel70stC. Przed pie-
czeniem mozna posmarowac bial-
kiem lub olejem iposypa¢ dowolny-
mi nasionami.

Przepisy od Kola Gospodyn

Wi iejskich ,,Ale Babki!". Pieski



Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 2-3 stycznia 2016

60 przepisobw nadomowy chleb

Chleb pszenn- 'Owsiany zjabtkiem, stodkawy chlebek gryczany, chleb na serwatce i mleczny chleb razowy

CHLEB PSZENNO-OWSIANY
Z JABLKAMI

Sktadniki:
Zaczyn-.
100 gram maki owsianej
1/2 szklankijasnego piwa niepastery-
zowanego
3 dagdrozdzy
1/2tyzeczki cukru
Ciasto:
40 dag maki pszennejtyp 750
2 plaskietyzeczki soli
230 mlwody (niepetna szklanka)
Do posypywania: 4 tyzki maki

Wykonanie: Mgke pszenna prze-
siewamy do duzej miski. Wszystkie
skfadniki zaczynu mieszamyw matej
misce iodstawiamy na10 minut.
Do maki dodajemy sél, zaczyn, obra-
ne istarte natarce o grubych oczkach
jabtko. Wszystko mieszamytyzka
przez pétminuty - masa nie musi by¢
jednolita. Przykrywamy Sciereczka
iodstawiamy w ciepte miejsce na30-
40 minutod wyro$niecia. Wyro$niete
ciasto przektadamy nastolnice wysy-
pang maka. Rozciagamy isktadamy
trzy razy nasiebie. Oprészamy maka

Chleb graham

Sktadniki:

3 dkgdrozdzy

4dkgcukru

sol

0,5 litra mleka (zamiasttego moze

by¢ woda lub serwatka)

75 dkg maki pszennej -typ 2000

25 dkg maki pszennej -typ 750

ttuszcz do smarowania foremek

Wykonanie: Make przesia¢

do miski izostawi¢ w cieptym

miejscu. Dwie dtugie, waskie for-

my posmarowac tluszczem ¢

ioproszy¢ maka. Drozdze zetrze¢

z cukrem w garnuszku idodac¢ 120

ml letniego mleka. W mace zrobié¢

zagtebienie, wla¢ ptyn, dobierajac
. make ze écian zaglebienia. Ge-

sto$¢ zaczynu powinna odpowia-

dac gestosci kwasnej $mietany.

Zostawi¢ przykryte w cieptym po-

mieszczeniu do wyschnigcia. Gdy

rozczyn dwukrotnie zwigkszy ob-

jetos¢, dodac sél, zarobic ciasto,

dolewajac, o ile potrzeba, mleko,

wode lub serwatke -wedle uzna-

nia. Ciasto powinno by¢ niezbyt

geste. Wyrabia¢ starannie, az

Chleb dietetyczny

Sktadniki:

0,5 kg maki gryczanej
1szklanka maki amarantusowej
(szarlat)
siemig Iniane
31tyzkioliwy z oliwek
3 lwody
opakowanie suszonych drozdzy

mVykonanie: Najpierw nalezy
wrzuci¢ do miski wszystkie wy-
mienione sktadniki. Musza by¢ do-
ktadnie zmiksowane! Przykrywa-
myje $ciereczka izostawiamyje
nawierzchu w cieptym miejscu
do momentu, az nam nie wyros-
nie. Wktadamy ciasto do blaszki
iwstawiamy do piekarnika na 60
minut. Piekarnik ma by¢ nastawio-

iprzektadamy do miskiwysypanej

maka. Przykrywamy Sciereczka, od-
stawiamy dowyro$niecia na nastep-
ne40 minut. Dozimnego piekarnika
wstawiamy garnek zeliwny lub zaro-

odporne naczynie do zapiekaniaz po-

krywka. Piekarnik nagrzewamy
do240st.C,po10 minutach

od osiagnieciatejtemperatury wycia-
gamygarnek. Dogoracego garnka
wktadamy ciasto, przykrywamy
wstawiamy do piekarnika. Pieczemy
przez 30 minut, nastepnie odkrywa-
my garnek, zmniejszamy temperatu-
redo200 st.Ci pieczemy przez20
minut bez przykrycia. Wyjmujemy
garnekz piekarnika, odstawiamy
nakilka minut. Tepa strong noza od-
dzielamy chleb od $cianekgarnka.
Wyjmujemy iodstawiamy do catko-
witego wystygniecia (najlepiej
nakratce).

KotoGospodyn Wiejskich
zTuczna

St ODKAWY CHLEBEK GRYCZANY
Sktadniki:
2 szklanki maki gryczanej stevia

zacznie odchodzi¢ od reki,

aod dna naczynia i na powierzch-
ni ukaza sie pecherzyki powietrza.
Ciastem napetni¢ formy do poto-
wy. Wyréwnaé, wygtadzajac po-
wierzchnie zwilzong reka. Pozo-
stawi¢ pod przykryciem do wys-
chniecia. Nagrza¢ mocno piekar-
nik, wstawic ciasto ipiecok. 1
godzing w temperaturze ok. 190
st. C.

Pani Ewaz Kowalowa

nynal80st.C. Jakchlebjuz
ostygnie mozemy posmarowacje-
go skorke oliwg z oliwek dla lep-
szego smaku iaromatu.
Uczniowie Zespotu Szk6t
LicealnychiZawodowych

w Sulecinie

tyzka karobu
tyzeczka proszku do pieczenia bez-
glutenowego
6 tyzek oleju kokosowego
tyzeczka octu balsamicznego bio
szklanka mleka migdatowego lub ry-
zowego

Wykonanie: Wszystkie suche
skfadniki nalezy wymiesza¢, dola¢
mokre, starannie wymieszac i prze-
la¢ do formy wytozonej papierem
dopieczenia. Piec50 minutwtem-
peraturze 180 st. C. pierwsze 20 mi-
nutztermoobiegiem.Ale najlep-
szymtestem bedzie suchy patyczek,
bo umnie ciasta zwykle pieka sie
dhuzej.
IzabellaVan derWoodsen
zGorzowaWIkp.

MLECZNY CHLEB RAZOWY

i Sktadniki:

400gciasta zakwaszonego z maki
zytniej razowejtyp2000

350 mlwody

3009 maki zytniej razowej typ
2000

409 mleka granulowanego odttusz-

Heczywo proteinowe, owsig

CIASTO/CHLEBEK PROTEINOWE
Sktadniki:
Iszkl. mleka ryzowego
2jajka
60cgram odzywki biatkowej
Iszkl. ptatk6w owsianych
0,5 szkl. otreb6éw owsianych
llyzeczka proszku do pieczenia BIO
szczyptasoli
3tyzkistevii
Wykonanie: Do mlekawbiéjaj-
ka, potaczy¢. Dodac nasze biatko
Istevie. Dobrze wymieszac, aby nie
byto grudek. Ptatki iotreby zmikso-
wac na make. Dodac do naszego
biatka. Wymieszaé,dodac proszek
do pieczenia iszczypte soli. Przygo-
towac forme najlepiej silikonowa
a’la keksowke. Wylaé ciasto.
Nagrza¢ piekarnik dotemp. 180 st.
Cipiec20-25 minut.
fi
CHLEB OWSIANO-JAGLANY
Skfadniki:
700 ml cieptejwody
50 gdrozdzy eko
2 lyzeczki soli
8 tyzek ptatkdw owsianych

Chleb zytnichtopski

Sktadniki:
1paczka suszonych drozdzy
1szklanka cieptejwody /moze by¢
woda po gotowaniu ziemniakéw
temperatura 40-45 stopni/
ltyzka brazowego cukru
ltyzka masta
1.54tyzeczki soli
1.5 szklanki maki zytniej
2-2,5 szklankitngki pszennej (chle-
bowej lub zwyktej)
stopione masto do posmarowania
chleba
« Wykonanie:
Mieszamydrozdze z maka zytnia,
dodajemywode z ziemniakéw, cu-
kier, masto isol. Mieszamy, a nastep-
nie stopniowo dodajemy make

czonego
sol

Wykonanie: Do ciastazakwa-
szonego dodajemy stopniowo ma-
ke, wode, mleko isol. Wyrabiamy
drewnianatyzka do dobrego pota-
czenia sktadnikéw iodstawiamy
na20 minutaby ciasto odpoczgto.
Do foremki wysmarowanej thusz-
czem iwysypanej maka, przektada-

my ciasto izostawiamy do wyro$nie-

cia naokoto 2 godziny. Przed wioze-
niem do piekarnika smarujemy mle-
kiem. Pieczemyw poczatkowej

temperaturze 210 st. Cprzez 10 mi-

nut, dopiekamyjeszcze przez 35 mi-

nutw opadajacejtemperaturze. Po-
zostawiamy w otwartym piekarniku
jeszcze killkaminut.

Koto Gospodyrn Wiejskich
zTuczna

CHLEB NASERWATCE

Sktadniki:
3 kg maki pszennej razowej
pottora litra serwatki (lub maslanki)
5 tyzek miodu
2 tyzkioliwy lub masta klarownego

4009 makijaglanej
400g maki owsianej
1gar$c¢tuskanego stonecznika
1garsc¢ siemienia Inianego
Wykonanie: Do miskiwlac cie-
pta wody, doda¢ ptatki, sél oraz po-
kruszone drozdze. Odstawi¢ w cie-
pte miejsce na 15 min. Nastepnie
doda¢ maki, stonecznika, siemie
Iniane (cate). Wymieszac¢ iznowu
odstawi¢ na 15 min w ciepte miej-
sce. Piekarnik nagrza¢ dotemp 170

pszenna. Odstawiamy na 15 minut,
anastepnie wyrabiamy, az uzyska-
my gtadkie ciasto (okoto 10 minut

recznie, nieco krécejw robocie ku-

chennym).Wktadamy ciastodo nas-

marowanej ttuszczem miski, nat-
tuszczamy iodstawiamy do wyros-
nigcia na okoto 1godzine. Zbijamy
nastepnie ciasto iwktadamy chleb
do foremki keksowej. Odstawiamy
do wyro$niecia (okoto 6 0 minut).
Naktuwamy ciastowidelcem iwkfa-
damy do piekarnika nagrzanego
do190st. C. Pieczemy okoto 45-50
minut. Wyjmujemy chlebz formy
istudzimy. Smarujemy mastem.
KotoGospodyn Wiejskich ,,Ale
Babki". Pieski

bezglutenowe

(polecane masto)

potlitra maki zytniej (pytlowej)

1tyzka soli imatatyzeczka sody
Wykonanie: Wszystkowymie-

sza¢z magka pszenng, nastepnie do-

dac sode rozpuszczong w matej

ilosci cieptej wody. Jesli ciastojest

st. C. .Ciasto przetozy¢

do keksowek nattuszczonych. Po-
sypac stonecznikiem. Piec godzine.
IzabellaVan derWoodsen
zGorzowa WIKp.

PIECZYWO JAGLANE
Sktadniki:
200g kaszyjaglanej
509 makijaglanej
509 otrebéw
2tyzki Inu
s6l morska
jajko
woda mineralna lekkogazowana

» Wykonanie: Kaszejaglang ugo-

towac. Dodac pozostate sktadniki.
Dobrze wymieszac ina koniec do-
prawi¢ sola. Blache mozna pokry¢
ptatkami owsianymi idopiero
nanie da¢ przygotowane ciasto.
Piekarnik powinien by¢ nagrzany
namax.200 st. C.Piecwedtug
wiasnego uznania. Wazne!

W trakcie pieczenia nie mozna

za czesto otwiera¢ piekarnika, bo
ciasto nam opadnie!

Przepisz Lubniewic

IV

zbyt rzadkie, dodac zytniej maki
pytlowej -tyle, ile bedzie potrzeba
do zrobienia ciasta. Wyrobi¢ pod-
tuzne chleby, posmarowaé rozma-
conym jajkiem iposypa¢ kminkiem.
Piecw goracym piecu 1,5godz.
Janusz Skateckiz Kowalowa

BEZGLUTENOWY CIEMNY CHLEB
Z ZIARNAMI

Sktadniki:
2009 maki gryczanej
100 maki ryzowej
100g maki kukurydzianej
509 maki sezamowej
7g drozdzy suchych
2 tyzki pestek dyni
2 tyzki stonecznika tuskanego
ltyzeczka soli
llyzeczka cukru trzcinowego
500m | cieptejwody
* Wykonanie: Maki, drozdze, sl
icukier doktadnie wymiesza¢. Do-
la¢ wode, wymieszaé ponownie.
Na koniec potgczy¢€ z ziarnami.
Pozostawi¢ do wyro$niecia na 30
minut (przykry¢ Sciereczka). Prze-
tozy¢ do wysmarowanej thusz-
czem foremki iodstawi¢ do wy-
rosniecia na kolejne 30 minut.
Piec w piekarniku nagrzanym
do 220 st.C. Cokoto 50 minut, az
skorka sie zarumieni.

Matgorzata Hubska
zZielonejGory

FOT.toRF
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PROSTY CHLEB PSZENNY
Skfadniki:

7009 maki pszennej chlebowej

2 tyzeczki soli

25g migkkiego masta

1saszetka suchych drozdzy (7g)

lub 14gdrozdzy $wiezych

ltyzeczka cukru

150 ml cieptego mleka

300 ml cieptej wody

Wykonanie: W wiekszej misce
wymiesza¢ make z solg. doda¢ ma-
sto. Dosypac drozdze icukier. Do-
da¢ mleko, wode iwyrobi¢ ciasto.
Ciasto wyrabia¢ naoprészonej po-
wierzchni, az bedzie gtadkie iela-
styczne, starajac sie nie dosypy-
wac maki. Pozostawi¢ w misce,
przykryte $ciereczka, do dwukrot-
nego powigkszenia objetosci. Cia-
sto po uro$nigciu uderzy¢ piescia,
lekko wyrobi¢, uformowac owalny
bochenek, wytozy¢ na blache
oprészong maka. Przykry¢ ponow-
nie, pozostawi¢ na30 minut, lub
dtuzej do podwojenia objetosci
inapuszenia.

Sktadniki:
240 mlmleka
3dagdrozdzy
llyzeczka cukru
40 dag maki
8 dag masta
4 z6ttka
ljajko
sol
do posypania: kminek, mak, gruba
s6l. ziarna stonecznika
Wykonanie: Mleko lekko
podgrzaé. 120 ml wla¢ do miski
idodac¢ do niego pokruszone
drozdze oraz cukier itrzy tyzki
maki. Wszystko wymieszac iod-
stawi¢ w ciepte miejsce. Masto

Sktadniki:
Ikg maki pszennejtypu 750
6509 maki zytniej (do wykonania
l<wasu)
809 drozdzy
sol

Przygotowanie: Kwas uzyskuje-
my przez zalaniewodg czesci maki
zytniej idodanie zaczatku z po-
przedniego kwasu (jesli robimy
kwas po raz pierwszy, mozemy uzy-
skacgo bez zaczatku,jednak wtedy
mieszanka musi fermentowac
przez kilkadni). Mieszanka ma fer-
mentowac przez 6 godzin, poczym
trzeba do niej dodac kolejna porcje
maki iwody itakjeszcze 3 razy.
Po24 godzinach mozna zaczaé¢wy-

60 przepisow nadomowy chleb

Uzywajac ostrego noza nacig¢
chleb kilkakrotnie, oprészy¢ maka,
piec do zarumienienia.
Remigiusz Pilarskiztegowa

CHLEB PSZENNO-2YTNI
Sktadniki:

I00g aktywnego zytniego razo-

wego zakwasu

5509 maki pszennejtyp 480 lub

550

ltyzka soli

| tyzeczka suszonych drozdzy (ok.

4g) lub 8-10g drozdzy $Swiezych

209 siemienia Inianego

20g sezamu

509 stonecznika

4009 letniejwody

Zakwas zytni

Na przygotowanie zakwasu po-

trzeba ok. 5-6 dni.

Dzien |

509 (ok. 5tyzek) maki zytniej ra-
zowej, 509 (ok. 5-6 tyzek) wody
przegotowanej lub mineralnej lub
zrédlanej. Stoik o pojemnosci ok.
I (stoik nalezy najpierw doktadnie

rozpuscic iostudzi¢. Pozostatg
make przesia¢ do miski, doda¢
dwa z6ttka, jedno jajko, roz-
puszczone masto ireszte mleka
ipotaczy¢ z przygotowanym
rozczynem. Starannie wyrobic¢
iodstawi¢ w ciepte miejsce. Cia-
sto rozwatkowaé na posypanym
maka blacie natrzy kota. Placki
pokroi¢ na sze$¢ trojkatéw izro-
lowa¢ rogaliki zaczynajac

od szerszego korica. Pozostate
dwa z6ttka rozktéci¢ i posmaro-
wac nim rogaliki. Posypa¢ ulu-
bionymi ziarnami. Piec 15 minut
wtemp.200 st. C.
MagdalenaKonsewicz

rabiaé ciasto. Po uformowaniu, bo-
chenekwktadamy do piekarnika
rozgrzanegodotemperatury 220
st.Cna okoto 45 minut.

Piotr Rojek, piekarnia ,,Rojek"
z Katawy

A

umyc¢ iwyparzy¢). Make iwode
wymieszaé w stoiku. Konsystencja
powinna by¢ raczej gesta. Stoika
nie nalezy zakrecac. Najlepiej
przykry¢ go Sciereczka lub gaza
(tak by dochodzito do niego po-
wietrze) iodstawi¢ w ciepte miej-
sce na 24 godziny.

Dzien Il

1/2 zakwasu z dnia poprzedniego
(pozostatg cze$¢ nalezy wyrzucic)
509 (ok. 5tyzek) maki zytniej ra-
zowej. 509 (ok. 5-6 tyzek) wody
przegotowanej lub mineralnej lub
zrédlanej. Sktadniki wymieszaé
iodstawi¢ w ciepte miejsce na 24
godziny, przykrywajac stoikjedy-
nie $ciereczka lub gaza.

DzieA lll, IV.V.VI

Kazdego nastepnego dnia nalezy
powtarzac calg procedure stosu-
jacte same proporcje maki iwody.
Przed dosypaniem nowej porcji
maki nalezy wyrzuci¢ potowe wy-
hodowanego dotad zakwasu ido-
da¢ make iwode w takich samych

Sktadniki nadwie foremki pro-
stokatne:
Zakwas:
drozdze Swieze - 5dkg (1/4 z catej
kostki)
woda niegazowana ok. 50m|
s6l-5g
cukier-10g
maka pszennatyp. 650 (dowypie-
kéw chleba)50g
Ciasto:
maka zytnia razowa -1l<g

maka pszennatyp 650 - 1kg (dowy-

pieku chleba)
s0l 3 ptaskietyzki (ok. 30g)

drozdze 3/4 kostki, ktéra nam zosta-

fa (0k.100g)
woda niegazowana ok. Il
Wykonanie: Zakwas sporzadza-
my 6-7 dniwczes$niej. Drozdze mie-
szamy z cukrem (sporzgdzamy tak
zwany rozczyn). Wszystkie sktadnik
mieszamy w czystym wyparzonym
suchym stoiku Il iodstawiamy na 1
dzieA w ciepte miejsce. Nie zakreca-
my stoikall tylko przykrywamy czy-
stg Sciereczka.
Drugiego dnia mieszamy zawarto$¢

Sktadniki na zaczyn:
100 gram maki owsianej
1/2 szklankijasnego piwa niepaste-
ryzowanego
3dagdrozdzy
1/2 tyzeczki cukru
Sktadniki na ciasto:
40 dag maki pszennejtyp 750
2 plaskie tyzeczki soli
230 mlwody (niepetna szklanka)
Do posypywania: 4tyzki maki
Przygotowanie: Make pszen-
ng przesiewamy do duzej miski.

Wszystkie sktadniki zaczynu miesza-

myw matej misce iodstawiamy

na 10 minut. Do maki dodajemy sl
zaczyn, obrane istarte natarce

o grubych oczkachjabtko. Wszystko

ilosciachjak poprzednio.
Siédmego dnia moznajuz upiec
pierwszy chleb na zakwasie.
Wykonanie: Wszystkie sktad-
niki potaczy¢ ze sobg w misce ido-
ktadnie wymiesza¢. Wyrobione
ciasto przetozy¢ do formy wytozo-
nej papierem do pieczenia, przy-
kry¢ np. folig spozywcza (wierzch
chleba mozna posypa¢ maka lub
dowolnymi ziarnami). Ciasto po-
zostawi¢ do wyrosnigcia w cie-
ptym miejscu na ok. 2 godziny
(powinno urosnaé¢ do brzegéw
formy). Piekarnik nagrza¢ do tem-
peratury 250 st. C. Wstawi¢ chleb
do nagrzanego piekarnika i piec
przez 15 minut, nastepnie zmniej-
szyétemperature do 200 st. C
ipiecjeszcze ok. 45 minut.
Pod koniec pieczenia chleb nalezy
wyciagna¢ z formy, usuna¢ papier
do pieczenia iponownie wstawi¢
go do piekarnika na ostatnie 10-15
minut (juz bez formy), by chleb
sie dopiekt.

Alicja Brzozowska,tegowo

w stoiku iodstawiamy na 24 godziny

w ciepte miejsce iprzykrywamy
Sciereczka. Wymieniong czynno$é

powtarzamy codziennie przez kolej-

ne 4dni.

Ciasto:

Oba rodzaje maki przesiewamy

do miski, dodajemy 3 drozdzy, sél
iwode. Mieszamy wszystkie sktad-
niki razem do uzyskaniajednolitej
gtadkiej konsystencji, dodajemy
nasz zrobiony wczesniej zakwas
imieszamy z ciastem. Jesli ciasto
jestzarzadkie lubzagesteto wtedy
dodajemyjeszcze make lubwode.
Pozostawiamy do wyro$niecia

w misce nagodzine. Gotowe wyros-
niete ciasto przektadamy dowys-
marowanych tluszczem foremek
ipozostawiamyjeszcze dowyros-
nigcia. Przed pieczeniem delikatnie
zwilzamy ciasto od gory.
Ustawiamy piekarnik gora, dot
temp. pieczenia200 st. Cprzez go-
dzine.

Uwagi!

Do sporzadzenia domowego chleba
uzywamy dobrejjakosci wody nie-

mieszamytyzka przez pétminuty -
masa nie musi by¢jednolita. Przykry-
wamy Sciereczkg iodstawiamy

w ciepte miejsce na30-40 minut

od wyro$niecia. Wyro$niete ciasto
przektadamy nastolnice wysypana
maka. Rozciggamy isktadamy trzy

gazowanej ziemnej np. ze sklepu.
Abywyszedtdobry ismaczny chleb
waznyjesttyp maki, jaki uzyjemy
dowyrobienia ciasta. Im wyzszy
typ, tym bardziejjest zwarte pieczy-
wo. Mozemy samemu zrobi¢ sobie
mieszanke chlebowg o proporcjach
(1/3 zytniej. 2/3 pszennej). Mieszajac
dwa rodzaje maki. powinniSmyta-

razy nasiebie. Oprészamy maka
iprzektadamy do miski wysypanej
maka. Przykrywamy Sciereczka, od-
stawiamy do wyro$niecia na nastep-
ne40 minut. Dozimnego piekarnika
wstawiamy garnek zeliwny lub zaro-
odporne naczynie do zapiekania

Glos Dziennik Pomorza

Sobota-niedziela, 2-3 stycznia 2016

czy¢ make ciemna z ciemnymi, ajas-
ne zjasnymi. Mato wielkie znacze-
nie podczas pieczenia chleba. Pa-
mietajmy kupujac make w super-
markecie nalezy zwréci¢ uwage
natyp oznaczony liczba.
Makizytnie chlebowe:
-typ2000 bardzo ciemnagruba,
(razowa)

-typ 1850 ciemna gruba
(starogardzka)

-typ1400 ciemna o $redniej granu-
lacji. (sitowa)

-typ 750 $redniociemnadrobna,
(pytlowa)

-typ 580 bardzojasna miatka (do
sporzadzania makaron6w)

Maki chlebowe pszenne:
-typ2000 razowa iSrutowa chle-
bowa dobra dotradycyjnego chleba
nazakwasie

-typ 1850 graham, bardzo ciemna
ibardzo gruba,

-typ 850/750 typowa maka chle-
bowa $redniojasna idrobna,
-typ500 maka butkowa bardzojas-
naimiatka.

Mateusz Halkowicz

z pokrywka. Piekarnik nagrzewamy
do240st. C,po10 minutach

od osiggnieciatej temperaturywy-
ciggamy garnek. Do gorgcego garn-
lkawktadamy ciasto, przykrywamy
iwstawiamy do piekarnika. Piecze-
my przez 30 minut, nastepnie od-
krywamy garnek, zmniejszamytern- *
peraturedo200st. C jpieczemy
przez 20 minut bez przykrycia.
Wyjmujemy garnek z piekarnika,
odstawiamy na kilka minut. Tepa
strong noza oddzielamy chleb

od $cianek garnka. Wyjmujemy
iodstawiamy do catkowitego wy-
stygniecia (najlepiej na kratce).
Koto Gospodyn Wiejskich
zTuczna



