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Joga
& filozofia

Hathajoga w moim zyciu pojawita sie w okoli-
cach 40-stki, w odpowiedzi na nieustanny bél
kregostupa. Jezeli chodzi o asany, dtugo by-
tam jedna z tych ,wiecznie poczatkujacych”.
To regularna medytacja i potrzeba pracy nad
wyciszeniem umystu doprowadzita mnie do
poczynienia postepéw w hathajodze. Moim
mistrzem jest Lyndon Mason z Hikkaduwa na
SriLance. Za jego namowa pojechatam uczy¢
sie w asramie Sivananda w Kerali. | tak, po la-
tach btakania sie na obrzezach jogi, wesztam
na wiasciwa $ciezke. W 2017 roku zdatam eg-
zamin nauczycielski w szkole Routes of Yoga
na Bali w Indonezji.

Joga, cho¢ bywa tak traktowana, absolutnie
nie jest zajeciem elitarnym! Aby jg praktyko-
wac, wystarczy podnies¢ sie z kanapy, sta-
na¢ boso na podtodze, wyprostowac plecy,
rozluzni¢ twarz i zacza¢ gteboko oddychad.
Jasne, ze z czasem fajnie jest kupi¢ sobie
specjalng mate i kolorowe legginsy. Jednak
pamietajmy, ze joge wymyslili pustelnicy,
zyjacy w grotach Himalajow! Jej celem byto
utrzymanie ciata w dobrej kondycji, gtéwnie
po to, by méc spedzaé dtugie godziny, me-
dytujac w pozycji lotosu z wyprostowanymi
plecami. Jak pisat legendarny ojciec jogi,
Patandzali: ,Joga jest ustaniem fluktuacji
umystu”. Wszystkim, ktérzy twierdza, ze nie
stac ich na luksus uprawiania jogi i medyta-
¢ji, zawsze odpowiadam, ze zaréwno jedno,
jak i drugie jest przeciez stale praktykowa-
ne w najgorszych wiezieniach $wiata. Joga
i medytacja regularnie praktykowane spra-
wiajg, ze poprawia sie nasze zdrowie fizycz-
ne i poszerza zakres wewnetrznej wolnosci.
Ciag dalszy na str. 3
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OLA TURON - wokalistka, bierze udziat
w wielu projektach muzycznych,

m.in. Lime, Tribute to Alicia Keys,
Beyonce Show Band, Tribute to George
Michael, 15 twarzy groove'u, Motown
Orchestra, wystepuje takze jako
solistka z Big Bandem Uniwersytetu
Opolskiego. Uczestniczyta w The Voice of
Poland. Czesto mozna jej postucha¢ we
wroctawskim Klubie Vertigo. W Olesnicy
prowadzi ,Pracownie muzyczna Ola
Turon”, stworzona dla wszystkich,

ktdrzy chca rozwijac swoja kreatywnos¢

i muzyczne pasje.

Ukonczyta szkote muzyczna

w Olesnicy, a we Wroctawiu studiowata
dziennikarstwo ze specjalizacja public
relations, co dzi§ pomaga jej prowadzi¢
swojg dziatalno$¢ artystyczna.
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Kwiecien w ogrodzie to czas nasadzen ko-
lorowych kwiatoéw, czas kwitnienia i pigk-
nej, swiezej zieleni. Dozywiamy wieloletnie
rodliny ozdobne, nawozy wolno dziatajace
sypiemy jeden raz, te fatwo rozpuszczalne
- najpierw chwile po ukazaniu sie lisci, po-
tem do trzech tygodni po pierwszej dawce.

Budka dla owaddw w ogrodzie Animy

Wiosenny parapet

Nie kazdy moze sie cieszy¢ kawatkiem wia-
snego ogrodka, czy nawet balkonu. Ale kaz-
dy ma parapet, na ktéorym moze postawic
kilka skrzynek lub doniczek. Jedli juz mamy
rosliny, ktore cieszyly oczy zima, warto je
teraz przesadzi¢ do wiekszych doniczek,
moze rozsadzi¢, podzieli¢, a z pewnoscig
odzywi¢. Wiosna jest najlepszym momen-
tem na dostarczenie roslinom sktadnikéw,
ktére wzmocnig je, poprawig ich wzrastanie
i kwitnienie. Wazne jest tez, by zadbac o do-
bre doswietlenie, szczegdlnie w przypadku
tych roslin, ktére lubig ekspozycje na swiatto
stoneczne. Trzeba jednak pamieta¢, ze osta-
bione przez zime rosliny, musimy odsuna¢
z bezposrednio nastonecznionych miejsc, bo
wiosenne storice bywa bardzo intensywne,
potrafi nawet poparzy¢ liscie. Jesli rosliny, ro-
snac, zaczynaja sie kierowac w strone okna,

PRL

W czasach, gdy technika nie byta tak
zaawansowana jak dzis, wiele dzieci

w polskich domach mogto ogladac bajki,
nie korzystajac z dobrodziejstwa telewizji
i dwoch czarno-biatych programéw,
jakie byty dostepne jeszcze w latach
osiemdziesiatych. —

Rzutnik
»Bajka”

Tym genialnym rozwigzaniem i cudem
techniki byt rzutnik. Bajki kupowano

na tasmie filmowej, rzutnik byt na prad.
Potrzebny byt tylko kawatek biatej sciany,

ocrop A NIMY

Gatunki jednoroczne i byliny, szczegélnie
te, ktére Zle znoszg przesadzanie, jak tubin
czy mak wschodni, wysiewamy na ich state
miejsca. Te mniej wrazliwe na przesadzanie
warto najpierw wysia¢ w inspekcie, by po-
tem podrosniete posadzi¢ juz na rabatkach.
Byliny kwitnace latem i jesienig - dzielzany,
floksy wiechowate, astry wieloletnie - najle-
piej podzieli¢ i rozsadzié.

Jedli mamy w ogrodzie dobrze rozmarznie-
ta glebe, mozemy w niej zasia¢ co$, co po
jakim$ czasie potraktujemy jako tak zwa-
ny nawéz zielony: tubin, koniczyne perska
i aleksandryjska, szpinak, owies, stonecznik.
Po kilku tygodniach, zanim rosliny zakwitna,
nalezy je skosi¢ i wymiesza¢ zwiednietg ma-
se zielong z wierzchnig warstwa gleby.
Poniewaz nie wszystkie rosliny mozemy
w ogrodzie juz posadzi¢ do ziemi, warto po-
mysle¢ o pojemnikach wypetnionych ziemia
ogrodniczg, do ktérych wysadzimy wiosen-
ne kwiaty. Aby kompozycje byly bardziej
okazate i wyraziste, mozemy je dodatkowo
przyozdobi¢ gatagzkami dereni i wierzb.

W okresach, gdy nie ma deszczu, rosliny
podlewamy mocno rozcienczonym roztwo-

rem nawozu wielosktadnikowego.
- 08
1.

trzeba ich doniczki przekreca¢ $rednio co
dwa tygodnie, by rosty prosto. Sadzonki pe-
largonii, koleusa czy innych roslin balkono-
wych stawiamy w mozliwie najbardziej na-
stonecznionym miejscu. Aby pod wptywem
wysokiej temperatury, nie wyciggaty sie zbyt
mocno, na noc uchylamy im okno.

Na parapecie mozemy tez uprawia¢ kiefki.
Brokuty, rzodkiewki, pszenica, rzezucha to
rosliny, ktére cata moc i wartos¢ odzywczg
zawierajag w swoich kietkach. Trzeba korzy-
stac z tego, co moga nam oddac wiosng i nie
tylko. Nalezy jednak uwazac z wysiewaniem
kietkdw, bo nie wszystkie sg zdrowe i bez-
pieczne. Kietki roslin psiankowatych, czyli
pomidoréw czy baktazana, sa zdecydowanie
szkodliwe, zeby nie powiedzie¢, Ze trujace.

Rzutnik
»Ania”

by méc ogladac przygody Czerwonego
Kapturka, basnie Andersena, czy co tam
ktos umiescit na tasmie. Oczywiscie,
moéwiac o filmie, nie mamy na mysli
ruchomych obrazéw. W gruncie rzeczy taki
rzutnik, czy raczej diaskop, to urzadzenie
wyswietlajace zdjecia, na ktérych na
przyktad utrwalone byty strony bajek

z ksigzeczek dla dzieci. Narratorem
zazwyczaj byli mama lub tato.
Najpopularniejszym modelem rzutnika byt
Diaskop Jacek B-7. Od strony technicznej
byt bardzo prosty w obstudze. Klisze

z filmem wkrecato sie do urzadzenia
pokrettem. Ostro$¢ mozna byto ustawic za
pomoca obiektywu z przodu rzutnika.
Inng wersja sprzetu, na ktérym mozna
byto ogladac bajki, czy zdjecia, byt rzutnik
lub przegladarka na slajdy. Byta wersja

na prad, duza i nieporeczna, ale byt tez
taki niewielki, ktory trzymato sie w rekach
i ogladato, przewijajac palcem slajdy.
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Joga, podobnie jak wszystko do czego do-
rwie sie cztowiek Zachodu, stata sie w ostat-
nich latach obiektem marketingu i nachal-
nego lansu. Media spotecznosciowe roja
sie od efektownych wygibaséw w wydaniu
superszczuptych, czesto bardzo miodych,
a jeszcze czesciej poprawionych komputero-
wo, ciat. Skutek jest taki, ze ogromna rzesza
ludzi, ktérzy o jodze marza i przeczuwaja, ze
bytaby ona dla nich dobra, po prostu krepu-
je sie i nie ma Smiatosci zapisa¢ na zajecia.
Chciatabym przyczyni¢ sie do zmiany tego
podejscia. Jestem przekonana, ze joga jest
absolutnie dla kazdego. Nie o doskonatos¢
tu bowiem chodyzi, a o akt dobroci dla samej/
samego siebie. O prace i postep w tej pra-
cy, bez przywigzywania sie do jej efektow.
A skoro tak, to na moich zajeciach nie znaj-
dziecie popiséw efekciarskich jogicznych
umiejetnosci. Nie ¢wicze i nie ucze po to, by
na kimkolwiek, nawet na samej sobie, robi¢
wrazenie. Cwicze, by pieknie zacza¢ dzien
i da¢ swojemu ciatu i gtowie konieczng dla
zachowania réwnowagi i zdrowia dawke ru-
chu, oddechu i wyciszenia.

Odkad prowadze zajecia, staram sie dzie-
lic wiedza w taki sposéb, by po kazdej sesji
ze mng, uczestniczka/uczestnik nabierat/a
spokojnej pewnosci, ze moze ¢wiczy¢ pro-
ste asany w domu i bez niczyjej pomocy.
Joga zaczyna dziata¢ w naszym zyciu, kiedy
uczynimy z niej tatwo dostepna, codzienng
praktyke. Naprawde, juz 10-15 minut ¢wi-
czen dziennie i drugie tyle medytacji moga
sprawi¢ cuda. Wiem to z doswiadczenia.

JAKIE TO CUDA?

Zegnaj bélu plecow.

Zegnaj bezsennosci.

Zegnaj chroniczne zmeczenie.

Witaj lepszy snie.

Witaj energio do pracy i zabawy.

Witaj tadniejsza sylwetko.

Witaj spokoju w obliczu stresu.

Witaj cierpliwosci do ludzi i zdarzen.

Witajcie lepsze relacje z ludzmi.

Witaj usmiechu.
Jogini, u ktérych ucze sie w Azji, na kazdym
kroku podkreslaja, ze kiedy robi sie trudno,
koniecznie trzeba rozjasni¢ twarz. Wihasnie

re ze mna podrozujg i spotykaja moich mi-
strzéw na zajeciach z jogi, zaczynaja swoja
z nimi przygode powazne, a czasem nawet
spiete. Po dwdch sesjach ich twarze sie roz-
luZniajg, po trzech - w oczach pojawiajg sie
radosne btyski. Podczas ¢wiczen stowo ,smi-

"

le” — ,usmiechaj sie”, pada dziesiatki razy.
Uczestniczki, ktére miaty wczesniej okazje
¢wiczy¢ w Polsce, zauwazaja, ze to dla nich
nowos¢. Okazuje sie, ze cho¢ bywajg zaawan-
sowane w jogowych wygibasach, to w dzie-
dzinie radosci z ¢wiczenia, i radosci w ogole,
czuja sie jak nowicjuszki. Gtebokie oddycha-
nie z usmiechem na twarzy, kiedy ciato pod-
dawane jest wysitkowi, okazuje sie dla wielu
z nich kluczem do zupetnie nowych drzwi
w ich wewnetrznym $wiecie. Za nimi znajdu-
je sie przestrzen, w ktérej poczucie szczescia
jest nasza osobistg decyzja: jest trudno, ale
jestem usmiechnieta, bo ja tak chce! Zdarza
sie, ze proste odkrycie tej podstawowej w jo-
dze techniki wywotuje gtebokie wzruszenie,
a nawet tzy.

Wiele oséb sadzi, ze joga jest trudna i wy-
maga niezwyktej gietkosci ciata. Nic bardziej
mylnego. Cwiczenia fizyczne s tylko jednym
z jej elementéw. Wcale nie najwazniejszym.
Najwazniejszy jest nasz stan ducha i pozy-
tywne nastawienie. Zaraz potem - oddech,
ktéry wiaze nas z tu i teraz, wszak nikt nie
planuje oddychania, ani go nie wspomina!
Kiedy wiec styszysz to cholerne i tak trud-
ne do ogarniecia przez cztowieka Zachodu
,badzZ tu i teraz” - to wtasnie o tym mowa.
Wdech-wydech. Tu-teraz. Dlatego to wia-
$nie na oddechu koncentrujemy sie w medy-
tacji i relaksacji. Daj sobie 2-3 minuty dzien-
nie na gtebokie pooddychanie w ciszy, przy
rozluznionych miesniach, z usmiechem na
twarzy, bez podejmowania zadnej z kottuja-
cych sie w Twojej gtowie mysli, a juz ¢wiczysz
joge! Oddech sprawia, ze dostarczamy ciatu
cenng energie i tlen, usmiech ,ciggnie” caty
Twoj nastréj w gére. Ludzie Zachodu nie sg
szczegdlnie pokorni, dlatego lubia przy ta-
kich okazjach powtarzac¢: ,Ale mnie teraz jest
ciezko! I co, mam zeby suszy¢?” albo ,A co ja
sie bede $miac jak gtupi do sera?”. A tak. Wia-

Aby wiosna prawdziwie nas cieszyla

Wiosenne storice mocniej operuje na niebie,
dni staja sie coraz dtuzsze. To czas, kiedy war-
to zwiekszy¢ aktywnos¢ na swiezym powie-
trzu. Wygrani sg ci, ktérzy maja pod opieka
psy - z nimi i tak trzeba wyjs¢. Jesli uda nam
sie rano wydtuzy¢ spacer ze zwyczajowego
kwadransa do pét godziny, a po potudniu
pojs¢ do parku, nad staw, czy w inne zielo-
ne miejsce, gdzie spedzimy przynajmniej
godzing, bedzie nam za to wdzieczny nie
tylko pies, ale i organizm. Takie wietrzenie
gtowy na wiosne sprzyja zarébwno poprawie
nastroju, jak i kondycji fizycznej. Za sprawg
regularnych spaceréw w do$¢ energicznym
tempie jesteSmy w stanie zapobiec cukrzy-
cy, nadcisnieniu, czy niewydolnosci krazenia,
ktdre sg zwyczajowo tgczone z nadwaga. Po-
niewaz natura stworzyta nas wieki temu do
duzej aktywnosci fizycznej, dajac nam dtu-
gie nogi i rece, nie mozemy sie temu sprze-
ciwiac tylko dlatego, ze dzisiejszy styl zycia
bardziej sprzyja siedzeniu, niz chodzeniu.
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Kolejnym elementem, $ciéle zwigzanym z ak-
tywnoscia na $wiezym powietrzu, a przy
okazji istotnie wptywajacym na organizm,
jest ekspozycja na storice. Wiosna to pocza-
tek sezonu na naturalng witamine D. Mo-
zemy ja wreszcie przesta¢ suplementowac,
pod warunkiem jednak, ze spedzamy na
swiezym powietrzu przynajmniej godzine
dziennie. Wysokie stezenie w organizmie
naturalnie pozyskanej witaminy D sprzyja
nie tylko wzmacnianiu kosci i chroni przed
depresja, jest tez przyczynkiem do spalania
tkanki ttuszczowej. Dodatkowo wspomaga
wytwarzanie substancji przeciwzapalnych
i przeciwalergicznych. Aby unikna¢ z kolei
niebezpieczenstwa wynikajacego z ekspozy-
¢ji na promienie UV, trzeba stosowa¢ kosme-
tyki z wysokim filtrem, najlepiej o indeksie 50.
Wiosna warto tez zmieni¢ diete na lzejsza.
Wzbogaci¢ jg o nowalijki i owoce. Ale jesli
majg to byc¢ truskawki z Hiszpanii, to lepiej
kupi¢ mrozone boréwki. Ideatem bytoby wy-

$nie tak. Kiedy odpuscisz swoje uprzedze-
nia i na chwile zajmiesz sie tylko oddycha-
niem i usmiechaniem - spadnie ci ci$nienie,
a w gtowie by¢ moze pojawig sie madrzejsze,
mniej podkrecone emocjami mysli. Masz na
to stowo moje i wszystkich moich nauczycie-
li razem wzietych. A to madrzy, starzy jogini.
Wiedza, co méwia.

Kiedy opowiadam w Polsce o mojej przygo-
dzie z joga, wiele 0s6b pyta jakiz to jej rodzaj
praktykuje. Te same pytania padaja ze strony
uczestniczek moich warsztatéw. | ja pytatam
o to swoich mistrzéw na poczatku drogi.
A oni nie mogli nadziwi¢, ze nam, biatasom
z Zachodu, tak bardzo trzeba metek i dida-
skaliéw. ,Joga to jogal!”. Istnieje wiele tysiecy,
moze nawet miliony, asan, czyli pozyciji cia-
fa, jakie mozna praktykowac. Nie sposéb ich
wszystkich wykonaé¢ w ciggu jednego zycia.
Co bardziej charyzmatyczni i pomystowi na-
uczyciele stworzyli wtasne szkoty i rozwineli
w nich doskonatos¢. Mozesz zapisac sie na
dowolny kurs i owina¢ sobie nogi wokét talii,
jednak jesli nie bedzie w tym usmiechu, luzu
i dobroci dla swojego ciata, to bedzie tylko
gimnastyka.

Joga jest aktem mitosci do wtasnej osoby.
Daje nam tez niezaleznos¢, bo utrzymuje cia-
to i psychike w dobrej kondycji. Buduje row-
niez poczucie mocy w ciele. A kiedy jest moc
- $wiat stoi przed nami otworem.

Joga, jezeli nie ograniczymy sie tylko do
asan, jest praktyka o charakterze duchowym
i etyczno-moralnym. Jej gtéwne zatozenia to
tzw. jamy, regulujace nasze relacje z otocze-
niem:

ahimsa (niekrzywdzenie),

satya (prawda),

asteya (niekradniecie),

brahmacarya (wstrzemiezliwos¢,

oddanie wyzszej istocie),

aparigraha (nieposiadanie, wolnos¢ od
chciwosci), oraz nijamy, ktére dotycza
naszej relacji z samym sobga, z naszymi spo-
sobami reagowania, emocjami:

Sauca (czystosc),

santosa (zadowolenie),

tapas (umiar),

svadhyaya (samopoznanie),
iSsvarapranidhana

(poddanie sie wyzszej istocie).

Tekst udostepniamy dzieki uprzejmosci i za zgoda
Pauliny Mtynarskiej, z jej strony paulinamlynarska.pl

MIEDZYNARODOWY
DZIEN ZIEMI

Z okazji Miedzynarodowego Dnia Ziemi ob-
chodzonego w kwietniu warto przypomniec
sobie o tym, ze mieszkajac na tej planecie, nie
jestesmy jej wytacznymi wiascicielami. A na-
wet gdybysmy nimi byli, niktinic nie daje nam
prawa do traktowania niebieskiej planety jak
wysypiska $mieci, miejsca, ktére w kazdej
chwili mozemy opusci¢, gdy nam tu bedzie
Zle, brudno i niewygodnie. Dobrze wiemy, ze
odejscie stad mozliwe jest tylko w jedng stro-
ne, przynajmniej na razie. Futurystyczne wi-
zje o ladowaniu na Marsie, czy wakacjach na
Ksiezycu, nadal sa - mimo wszystko — w sfe-
rze marzen zwyktego Kowalskiego.

Ziemie dzielimy z wieloma gatunkami zwie-
rzat. Rzadko myslimy o tym, ze za sprawg
przemystu i zanieczyszczen codziennie bez-
powrotnie ginie 20 gatunkéw zwierzat, roslin
i grzybow. Tego juz nie odtworzymy, a jesli
nawet, potrzeba bedzie duzo wysitku i pracy
w laboratoriach chemicznych i biochemicz-
nych. Warto pamieta¢ o tym, ze za nasza
lekkomyslng niegospodarnos¢ w zakresie
wytwarzania $mieci - plastiku, odpadéw
przemystowych, szpitalnych czy budowla-
nych, ktére sg najbardziej toksyczne i trudne
do zutylizowania bez konsekwencji — odpo-
wiadamy wytacznie my. A najgorzej, ze te ne-
gatywne skutki beda ponosi¢ w coraz wiek-
szym stopniu przyszte pokolenia.
Niewiele juz czasu dzieli nas od chwili, w kt6-
rej bez specjalnych masek nie bedziemy
w stanie oddycha¢ normalnie, idac ulica.
| bynajmniej nie jest to katastroficzna wizja
rodem z dystopijnych wizji literackich.

sianie wcze$niej w domowym zielniku lucer-
ny, soi, fasolki mung, brokutéw, pora, cebuli,
czy rzodkiewki, by méc na kanapkach poto-
zy¢ $Swieze kietki z wtasnej hodowli. Oczywi-
$cie warto pamieta¢, by caty rok jes¢ duzo
warzyw okopowych — marchwi, pietruszki,
burakéw i roslin kapustnych, czyli kalafioréw,
brokutéw czy kapust wszelkiego autoramen-
tu. Zaraz zacznie sie sezon na szparagi, a te
- o ile kto$ nie ma probleméw z odktadaja-
cymi sie w nerkach szczawianami - s3 wy-
$mienitym sktadnikiem positkéw, zaréwno
na zimno, jak i na ciepto.

Wiosna to tez czas, by zadba¢ o skére, ktdra
zima zszarzata, zrobita sie nieco przezroczy-
sta, a moze nawet pojawily sie na niej wypry-
ski. To oczywiscie wynik niskich temperatur,
niedoboru stonca i witaminy C. Poczatek
wiosny jest dobrym czasem na maseczke
z kwasami owocowymi (trzeba pamieta¢, by
po zabiegu nie eksponowac skéry na stoni-
ce, poniewaz pojawig sie na niej brzydkie
plamy). Kwasy delikatnie ztuszczg martwy
naskorek, dodadza blasku, sprawig, ze skoéra
bedzie promienna i gtadka. Maski z witami-
na C z kolei poprawig mikrokrazenie krwi,
odzywia i dotlenig komorki. Dzieki swoim
wilasciwosciom, poza uszczelnieniem rozsze-
rzonych naczyn krwionosnych, witamina C
wspomoze synteze kolagenu.

Przy okazji wiosny, zgodnie z hastem: ,Nowa
pora roku, nowa/nowy ja“", mozemy spro-

www.klubanima.pl

bowac zmierzy¢ sie z nowymi wyzwaniami
intelektualnymi. Mézg bardzo lubi zadania,
ktérych dotad nie rozwigzywat. Mozna spro-
bowac rekodziefa, ktére jest bardzo modne,
a czesto zapomniane umiejetnosci juz ma-
my, czy robotek na szydetku, na drutach,
makramy, malowania akrylowymi farbami,
pastelami suchymi. Proste wyklejanie deco-
upage, lekcje tanca, czy kaligrafii, nauka ob-
cego jezyka - to wszystko sprawia, ze mézg
nie podlega naturalnemu z biegiem lat osta-
bieniu proceséw poznawczych, a co za tym
idzie chorobom neurogeneracyjnym.
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SALATKA GYROS

SKEADNIKI

» 3 pojedyncze filety kurczaka

« 2{yzki stotowe przyprawy gyros/kebab

« 1Srednia czerwona cebula

» Tduzypor

« 1Sredni stoik ogérkéw konserwowych
(np. korniszonow)

« 1puszka kukurydzy

« 1czerwona papryka

« 1/2 kapusty pekinskiej lub 1/3 lodowej

« 41yzki ketchupu pikantnego

« 2{yzkioleju roslinnego

+ 2/3 szklanki majonezu

« 1/3 szklanki gestej Smietany
lub jogurtu greckiego (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE

Filety optuka¢, osuszy¢, oczysci¢ z bto-
nek i kostek. Pokroi¢ na mate paseczki lub
w kostke. Wymieszaé z przyprawa gyros/
kebab i odtozy¢ na ok. 1/2 godziny lub na
dtuzej, jesli mamy czas.

W miedzyczasie przygotowaé warzywa.
Czerwong cebule obra¢, przekroi¢ na 4 cze-

- SKAD POMYSL
NA MALA CZARNA?

Kawa jest aromatycznym napojem sporza-
dzanym z palonych, a nastepnie mielonych
badZ poddawanych procesowi instantyzacji
ziaren kawowca. Zazwyczaj podaje sie jg na
gorgco. Za sprawa kofeiny jest to najpopular-
niejsza uzywka o wiasciwosciach pobudza-
jacych. Kawa pochodzi z Etiopii, do Europy
dotarta w XVI wieku. Nazwe przyjeto najpraw-
dopodobniej od arabskiego stowa KAHWA.
Wiekszos¢ jezykow europejskich zapozyczyta
turecka wersje KAHVE, od czego wzieta sie
wioska nazwa CAFFE. Istnieje jeszcze wersja,
ze kawe nazywamy tak od nazwy etiopskiego
miasta KAFFA, dzis KEFA. Arabskie stowo KA-
HVA kryje w sobie nie tylko kawe, ale i wino.
Moze réwniez oznaczac site.

Najdrozsza kawa swiata jest ta pozyskana
z odchodéw stonia. Nazywa sie Black Ivory
Coffee i powstaje w Tajlandii. Stonie zjada-
ja miedzy innymi owoce kawowca, ktére po
strawieniu (czyli miedzy 15. a 70. godzing)
sq wydalane wraz z odchodami. Nastepnie
s one zbierane i oczyszczane. Drugg naj-
drozszg kawa na Swiecie jest Kopi Luwak. Co
wyjatkowego jest w Kopi Luwak? Zanim trafi
do filizanki w postaci aromatycznego napoju,
najpierw przechodzi przez system trawien-
ny cywety azjatyckiej. To wybredne zwierze
jest wielkim mitosnikiem kawowych owocéw
- wybiera sposrdd nich tylko te najwyzszej ja-
kosci i idealnie dojrzate. Migzsz owocdw jest
trawiony, a pestki (ziarna) wydalane. Sa one
zbierane i doktadnie myte, a potem palone
w sposéb tradycyjny. Ta arabica z Indonezji
ma mocny aromat, bogaty, silny smak i gesta
konsystencje. Proces pozyskiwania Kopi Lu-
wak moze nie brzmi zbyt przyjemnie, ale ze

$ci, nastepnie na plasterki, oprészy¢ sola.
Odcia¢ korzonki pora, zielone liscie oraz ze-
wnetrzne 1-2 warstwy. Przekroi¢ wzdtuz na
4 czesci i optukad. Posiekac na desce, wiozyc
na sitko i przela¢ wrzatkiem z czajnika, od-
sgczyc.

Ogoérki konserwowe pokroi¢ w kosteczke,
kukurydze odcedzi¢ na sitku z zalewy, pa-
pryke pokroi¢ w kosteczke, kapuste pekin-
ska optuka¢, osuszy¢ i drobno poszatkowac.
Na wiekszej patelni podgrzac olej, wiozy¢
kurczaka i obsmaza¢ na ztoty kolor z kazdej
strony (w sumie ok. 10 minut). W trakcie sma-
zenia doprawi¢ mieso solg oraz pieprzem.
Przetozy¢ na dno salaterki o srednicy 20 cm.

Kolorowanka i labirynt
,Gdzie jest marchewka?”

wzgledu na unikalny smak i rzadkos¢ jest ona
jedna z najbardziej utytutowanych, najdroz-
szych kaw $wiata.

lle kosztuje najdrozsza kawa na Swiecie?
Zdecydowanie najcenniejszg kawa na Swiecie
jest ta pochodzaca z odchodoéw stoni, Black
Ivory, ktérej cena siega nawet 10 tysiecy zto-
tych za kilogram! Za Kopi Luwak zaptacimy
zas okoto 2 tys. zt.

Dobra wiadomoscig jest to, ze wbrew wcze-
$niejszym opiniom kawa (méwimy tu wytacz-
nie o czarnym naparze bez cukru) jest zdrowa
i nie sprzyja rozwojowi choréb.

& Spozycie kawy nie jest zwigzane ze wzro-
stem ryzyka udaru mézgu i choréb serca.

@& Nie ma zwigzku pomiedzy umiarkowanym
spozywaniem kofeiny a ogdélnym pozio-
mem cholesterolu u cztowieka.

@& Nie udowodniono zwigzku miedzy spozy-
ciem kawy a wystepowaniem choréb no-
wotworowych.

& Kawa moze zwiekszaé tetno, szczegdl-
nie gdy jest rzadko pita, nie stwierdzono
jednak zaleznosci pomiedzy statym spo-
zywaniem kawy i innych produktéw za-
wierajacych kofeine, a wystepowaniem
niemiarowosci serca. Czeste przyjmowanie
kofeiny sprawia, ze efekt ten zanika. Nie
udowodniono zwigzku miedzy nadcisnie-
niem a spozyciem kawy.
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VSV SPSINS0S

Pola¢ keczupem, przykry¢ plasterkami czer-
wonej cebuli, nastepnie ukfadac¢ kolejne
warstwy sktadnikéw: ogorki, kukurydze, por,
papryke, majonez wymieszany ze $mietang
lub jogurtem, a na koniec przykry¢ wszyst-
ko posiekang kapusta pekinska.

WSKAZOWKI

taczenie majonezu ze Smietang lub jogur-
tem grecki powoduje, Ze otrzymany sos
jest bardziej ptynny, moze wiec $ciekac po
$ciankach naczynia i nie otrzymamy ideal-
nie réwnej warstwy sosu. Mozemy uzy¢ sa-
mego majonezu.

STREFA PZIECKA c——

Kolorowanka
,Dbajmy o Ziemie”

VVSOSV/IVS0OS™D
S

Kawa wyptukuje waphi z organizmu, jed-
nak efekt ten jest na tyle niewielki, ze na-
wet spozywanie jej w duzych ilosciach
nie zwieksza zagrozenia zachorowania na
osteoporoze.

@& Brakuje dowodéw na negatywny wptyw

kawy spozywanej w umiarkowanej ilosci
na kobiety w cigzy i ptéd. Nie udowod-
niono takze zwiazku miedzy piciem kawy
przez matke a wcze$niactwem.

R E K L A M A

OPTYK

UL. KOZANOWSKA 113
NAPRZECIWKO GALERII PILCZYCKIEJ ,VIKTOR”

BEZPLATNE

BADANIE WZROKU
w godzinach pracy pon.-pt. 9%°-17°°

OFERUJEMY WSZYSTKIE RODZAJE
OKULAROW W ATRAKCYJNYCH CENACH

tel. 88 999 47 11

www.prooptic.pl

KSIAZKI NA KWIECIEN

Demon Copperhead
BARBARY KINGSOLVER

;‘1'{[ S Charles Dickens lata temu w powie-
ﬂ/ BARBARA % | sci ,David Copperfield” pisat o ub6-
- NINGSDLVER 3 | stwie i jego zgubnym wptywie na
©= =) | dzieci. Lata mijaja, a wyglada na to,
=S| 7e zaden - nawet najbardziej rozwi-
niety kraj - nie rozwiazat tego problemu. ,Demon Cop-
perhead” Barbary Kingsolver jest wspdtczesng wersja
Dickensowskiego dziefa.
W gérach potudniowej Appalachii rozgrywa sie historia
zycia chtopaka urodzonego z nastoletniej matki narko-
manki i ojca dobrego i uczciwego, ale niestety pecho-
wo koniczacego zycie w bardzo mtodym wieku. Demon
zaznaje najpierw brutalnosci i przemocy z reki nowego
meza mamy, potem - po jej $mierci - z ramienia sys-
temu. Bo jego tryby miela go bezlitosnie. Opieka spo-
teczna powierza go kolejnym rodzinom zastepczym,
w ktdrych chtopak jest wykorzystywany jako tania sita
robocza. Najpierw w tle, potem juz w pierwszym planie,
rozgrywa sie rownolegle smutna i przerazajaca historia
,cudownego leku”, jaki pojawit sie na rynku w odpowie-
dzi na potrzeby zdruzgotanych bélem gérnikdw - oxy-
cotinu. Od 1999 roku ten opioidowy lek doprowadzit do
tragedii i $mierci ogromnejliczby osdb, ktére zawierzyty
lekarzom. Demon na szczescie ma jeszcze cos, co choc
na chwile pozwala mu oderwac sie od ponurej rzeczy-
wistosci. On rysuje. Najpierw superbohateréw, cho¢ ci
raczej nie mieszkajg w takich miejscach jak Copperhe-
ad, potem komiksy. Dzieki nim trzyma gtowe powyzej
powierzchni, pochtaniajacej wszystko. Opowies¢ o tym,
ze dobra historia moze odmienic rzeczywistosc.

Kocie historie cz.1
TOMASZ TROJANOWSKI,
KATARZYNA KOtODZIE)

W domu Duzego mieszkajg koty.
Herman, Zofia i Gustaw maja febki
petne pomystéw i wielka potrzebe,
by ciagle cos sie dziato. Chyba nie
czuja sie kotami, bardziej ludzmi w kociej skorze. Tym
razem wcielaja sie w role detektywdw, poniewaz - co
jest sprawg skandaliczna - obiad zniknat w tajemni-
czych okolicznosciach! Trwajg poszukiwania, warto
w nich potowarzyszy¢ trojce kocich ancymonkow.

W Sen o okapi
MARIANA LEKY

Gdy Selma $ni o okapi, nastepnego
dnia ktos$ z wioski umrze. Dlatego na
sasiadow zwykle pada blady strach,
gdy wspomina o tym, ze $nita oka-
T 8| pi. Ale tez kazdy prébuje sie dobrze
przygotowac na nadejscie $mierci. Piekna, pogodna
i petna humoru opowies¢ o dojrzewaniu, mitosci i przy-
jazni. W tej historii jest $wiatto, ktére potrafi prawdziwie
rozjasni¢ mrok.

Dawno nie sprawdzali$my Waszych moz-
liwosci w zakresie pisania, dlatego przy-
szedtnato czas! Zapraszamy do konkursu
na opowiadanie/wierszyk/haiku o wio-
$nie. Warto pobudzi¢ wyobraznie i sie-
gnac poza najprostsze skojarzenia o ro-
slinkach, kwiatuszkach czy motylkach.
Ale jesli wiasnie to komus$ w duszy gra,
gdy mowa o najpiekniejszej porze roku
- niech i tak bedzie. Napiszcie o wio$nie
- proza, wierszem lub miniature literac-
ka haiku. Nagrody beda zaskoczeniem.
A dodatkowo wszystkie nagrodzone pra-
ce opublikujemy w gazetce.

OGLOSZENIA

Zachecamy
do zamieszczania
swoich ogtoszen
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