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www.boskabeztroska.pl

Kochani!
Zmieniamy si¢ dla Was!

Dlatego od tego numeru proponujemy Wam
takze elektroniczne wydanie magazynu Boska Beztroska
polaczone z naszym nowym serwisem.
Jesli macie ochote:

- zobaczy¢ wiecej materialéw,

- przejrzec lub $ciggnaé bezplatnie magazyn,
- dowiedzie¢ sie wiecej o nas,

- tworzy¢ spolecznosé
fo zapraszamy was na:
www.boskabeztroska.pl

BOSKA BEZTROSKA

Chociaz ziemniak jest naszym rodzimym warzywem

I opieramy na nim strategiczne rezerwy zywnosciowe,
to jednak w restauracjach czy domach coraz czesciej
ustepuje miejsca frytkom z batatéw czy puree

z pasternaku. Jak odwrécic¢ ten trend? Promowac
ziemniaki do drugiego dania, zupy, a nawet pysznego
deseru! Zobaczcie sami. Do jedzenia ziemniakow
przekonuja jurorzy konkursu kulinarnego dla
profesjonalistéow , Ztoty karczoch 2026”" Relacja z samego
wydarzenia na str. 38. Ci, ktérym marzg sie dalekie
wyprawy — polecam Chiny. Kraj Srodka zachwyca
nowymi technologiami i wielowiekowa kulturg.

W 3 tygodnie pokonatam trase 4500 km pociggami
jadacymi 300 km/h. Jak byto? Przeczytajcie na str. 80.

W tym wydaniu ,Boskiej Beztroski”zabieram was tez

w podréz po Polsce. Podpowiadam, gdzie wybrac sie,
zeby nabra¢ wiatru w zagle nad polskim morzem i gdzie
zorganizowac atrakcyjny city break.

redaktor naczelna



® SPISTRESCI

O tym, gdzie bywamy z redakgja, z kim i kiedy
gotujemy oraz co ciekawego si¢ wydarzylo.

Beata Pawlikowska pisze o tym, jak odzyskac¢ poczucie
wlasnej wartosci i stac si¢ wreszcie szczesliwym
cztowiekiem. Marcin Kydrynski w swoje najnowszej
ksigzce zabiera nas w podroz do Etiopii.

Ziemniak to nie tylko towarzysz migsa i suréwki

w drugim daniu. To takze podstawowy skladnik klusek,
pierogéw czy wielu innych dan obiadowych. Zeby go
odpowiednio uzy¢ - potrzebujemy sporej dawki wiedzy.
Typy kulinarne okreslaja cechy migzszu po ugotowaniu,
co pozwala na odpowiednie dobranie ich do wybranych
dan. Szefowie i szefowe kuchni postanowili podzieli¢ sie
z nami swoja wiedzg w temacie numeru.

MAGIA MASAZU (STR. 64)

EKOMIASTO: ZIOLA (STR. 50)

DOBRE ZYCIE: IMPLANTY ZEBOW (STR. 60)

GROOLE — ZIEMNIACZANE BISTRO (STR. 30)

CHINY (STR. 80)

GWIAZDA NATURALNIE:
BEATA PAWLIKOWSKA (STR. 8)

WYPOCZYNEK W POLSCE (STR. 84)

BOSKA BEZTROSKA

Przedstawiamy strategiczne planszéwki,
ksigzki pelne przygdd i niebanalne
przedmioty, ktére umila wam czas

spedzony ze znajomymi (STR. 95).

Jak stworzy¢ danie, ktdre ma by¢ zbilansowane,
kreatywne, a jednocze$nie zawiera¢ ziemniaki?

W tym dziale swoje pomysly i porady prezentuja najlepsi
profesjonalisci od gastronomii wege.

Podpowiadamy, gdzie najlepiej ztapac wiatr w zagle
i jak, krok po kroku, zmierza¢ do wymarzonego celu.

Miejsca warte wypoczynku. Od gér po morze.

3 Starter 76, 95, 96-97 Nowosci 93 Biblioteka
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JEST MOC!

O tym, jakie miejsca odwiedzamy z redakcjg, gdzie bywamy, kiedy gotujemy

i co ciekawego wydarzyto sie dookota nas.

EKOOSTROWIEC — CYKL WARSZTATOW
Duzym zainteresowaniem cieszyty sie warsztaty
z kuchni zero waste w Ostrowcu Swietokrzyskim.
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FINAL KONKURSU FOTOGRAFICZNEGO
Dyrektor Instytutu Konfucjusza w Krakowie Zhong Chen

wreczyt naczelnej nagrode za najlepsze zdjecie o Chinach.

WARSZTATY WEGE W INTERMLECZ
Ruszyt projekt ,Szkota na roslinach” fundacji
ProVeg Polska szkolgcy pracownikow stotowek.

FOT. Katarzyna Gubata

W TELEWIZJI
Z Tomaszem Krolikowskim w porannej kuchni ,Pytania

na sniadanie” goscilismy pisarke Katarzyne Grochole.

WIZYTA W SZKLARNIACH BAZIOLKA
Katarzyna Duda, dyrektor operacyjna marki Baziotka
zaprosita juroréw konkursu ,Ztoty karczoch” do szklarni

Swedeponic w Grodzisku Mazowieckim.

BOSKA BEZTROSKA

KONKURS KUCHNI WEGE ,ZtOTY KARCZOCH”
Podczas Gastrotargdw Smakki w Warszawie 14-16 kwietnia
2026 byta moc i energia, kiedy odbywat sie konkurs

kulinarny na dania kuchni roslinnej dla profesjonalistow.
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FOT. Katarzyna Piwecka, materiaty prasowe

BOSKA BEZTROSKA

IDE MOJA
WELASNA DROGA

Beata Pawlikowska — pisarka, podrézniczka, dziennikarka. Odwiedza najbardziej
egzotyczne miejsc na catym $wiecie. Autorka reportazy, felietondw oraz ponad stu ksigzek
ilustrowanych wiasnymi fotografiami i rysunkami. Inspiratorka zyciowej przemiany, od lat
motywuje fanow do aktywnego i zdrowego stylu zycia, odwagi i pozytywnego myslenia.

Wyzwalam sie z problemdw.
Swiadomie decyduje o tym, ze nie chce
wiecznie sie czyms martwic.

Zawsze. Przez caty czas. Bez przerwy.
Moj umyst posiadat wyjatkowa umie-
jetno$c znajdowania powoddw do
martwienia sie.

Kiedy nie byto duzych ktopotéw, takich,
ktdre naprawde s wazne i odsuwa-

ja na bok wszystkie inne sprawy, to

moj umyst natychmiast wyszukiwat
mniejsze.

Zawsze cos byto nie tak.

Zawsze byt powdd, zeby sie zamar-
twiac — i to wcale nie dlatego, ze
zycie byto rzeczywiscie takie trudne
i skomplikowane, tylko dlatego, ze ja
podswiadomie nie umiatam zy¢ bez
ktopotéw.

Nie zdawatam sobie z tego sprawy.

Kto rozsadny chciatby ciggle miec
ktopoty? Nigdy nie by¢ w stanie cieszy¢
sie zyciem? Zawsze by¢ czyms zanie-
pokojonym i zestresowanym? No kto?

Nikt, prawda?

Teoretycznie tak.

Ale w praktyce moze by¢ zupetnie
inaczej.

Ciagle sie czym$ martwitam.

Ze bedzie za duzo deszczu albo za
mato deszczu. Ze bede miata za duzo
pracy albo za mato pracy. Ze zachoruje.
Ze komus cos sie stanie. Ze nie bede
umiata pomaoc. Ze nie dam sobie rady.
Ze kto$ mnie Zle zrozumie. Ze kto$
mnie oszuka, oktamie albo wykorzysta
mMoja naiwnos¢. Ze utyje. Ze bede bied-
na. Ze zostane sama.

W ciemne zimowe wieczory batam

sie, ze umre. Znikne. Ze juz mnie nie
bedzie.

To najbardziej bezsensowny strach, jaki
znam.

Zyje. Jestem tu na $wiecie.

Mam moc, zeby zrobi¢ mndstwo niesa-
mowitych rzeczy - jesli tylko podejme
odpowiednie decyzje i rozpoczne ich
realizacje.

Oddycham. Jestem wolna.

Moge sie swobodnie poruszac, nie

jestem przykuta taricuchem do $ciany
ani zamknieta w ciasnej piwnicy.

Zyje!

Mam swoje zycie i wszystkie mozli-
wosci, zeby urzadzic je ciekawie

i pasjonujaco, ale ja zamiast doce-
nic¢ ten fakt, zamartwiatam sie tym,
ze kiedys juz mnie nie bedzie!

A wiec dobrze.

Tak, to prawda. Istnieje taka mozliwos¢,
ze kiedys znikne z tego swiata. Ja jako
osoba taka, jakg dzisiaj jestem.

Widac tak miato byc¢ i to znikniecie jest
mi do czego$ potrzebne tak samo, jak
dzisiaj potrzebne mi jest zycie.

Poza tym to wcale nie jest pewne.

By¢ moze bede pierwsza osobg nie-
$miertelna. Albo moze za kilkadziesiat
lat wszyscy juz beda nieSmiertelni,

bo nastapi cud i cos sie w nas zmieni.
To jest mozliwe!

To, ze dzisiaj jeszcze o tym nie wiemy,
wcale nie oznacza, ze to sie nie moze
zdarzy¢!
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,Raz w zyciu podejmij Swiadome,
madre i wybrane przez ciebie
postanowienie I wytrwaj w nim
cierpliwie i z uporem”

Wiec po co dzisiaj martwic sie czyms,
co by¢ moze nastapi, a moze nie?
Moim zdaniem strach przed smier-
cig jest w rzeczywistosci wymodwka
przed tym, zeby teraz zaczac¢ zy¢
fantastycznie.

Czyli tak naprawde to jest strach
przed zyciem napedzany przez niskie
poczucie wiasnej wartosci i brak
poczucia bezpieczenstwa.

Ale juz dawno z tym skonczytam!

Wyzwalam sie z probleméw, ktore
tworzy moja wyobraznia tylko

po to, zeby odwréci¢ moja uwage
od zajecia sie moim prawdziwym
zyciem!

Przestatam sie bac na zapas, na wszelki
wypadek.

Przestatam sie martwic wszystkim, na
€o nie mam wptywu.

Wyzwalam sie z probleméw!

Zyje!

PATRZE SIE1 ZACHWYCAM

Patrze dookota i zachwycam sie.

Jest tyle pieknych rzeczy dookotal!
Poranne smugi storca wedrujgce piesz-
czotliwie po $cianach i suficie.

| to, ze siedze teraz po cieptej stronie
szyby i patrze jak na zewnatrz leje
listopadowy deszcz. Jakie to fantastycz-
ne, ze moge by¢ tu w srodku, ciepta

i sucha, podczas gdy na dworze jest
zimno i mokro!

Zapach swiezo pieczonego chleba.
Radosnie szmaragdowozielone wne-
trze owocu kiwi.

Pocztowka z Zanzibaru.

Mruczenie kota.

Nowa komedia z moim ulubionym
aktorem.

Czerwony talerz, na ktérym lubie jes¢
$niadanie.

Ciesze sie tym!
To sa niesamowicie wazne, dobre,
pozytywne rzeczy, ktéore mam na

co dzien! Moge ich doswiadczag,
moge je smakowaé, moge je podzi-
wia¢, moge czerpac z nich rados¢.

| to wlasnie robie!

Tym bardziej, ze kiedys robitam zupet-
nie inaczej.

Ciagle chciatam uciekac.

Niewazne gdzie bytam, zawsze roz-
gladatam sie w poszukiwaniu czego$
innego.

Zawsze.

Nie dlatego, ze nie podobato mi sie to,
co jest tu blisko mnie, bo przeciez ja
nawet nie miatam czasu, zeby sie nad
tym zastanowi¢, zeby na to spokojnie
popatrzec i docenic jakie to jest dobre
albo stwierdzi¢ dlaczego jest zte.

Ja tylko chciatam ucieka¢.

W pogoni za czyms, co nie istnigje.
Chciatam tylko jak najszybciej przesko-
czy¢ w nastepne miejsce. Mam teraz na
mysli nie tylko miejsca w Swiecie, ale
tez w zyciu.

Nigdy mi nic nie pasowato.

Zawsze chciatam czegos innego.

| zawsze wtedy myslatam, Ze jak juz tam
sie znajde, to wreszcie zaczne napraw-
de zy¢.

Ale nigdy nie bytam na to gotowa.
Cate moje zycie sktadato sie tylko

z zalu, ze nie jestem gdzie$ indziej.
Zawsze bardziej podobato mi sie to,
co ma kto$ inny. Zawsze wtedy my-
$latam, ze gdybym mogta zdoby¢ taki
dom, taki samochod, taka prace, takie
ubranie, takie zlecenie, taka rodzine,
taki ogréd, taki wyglad, taka umie-
jetnos¢, taki talent, takie poczucie
humoru, taki bilet, takg znajomos¢,
taka szanse, to wtedy.... to dopiero
wtedy mogtabym zaczac¢ zy¢!

Nic w moim zyciu nie wydawato mi sie
wystarczajgco wartosciowe.

Ale to co mieli inni — o tak, to chciatam
miec!

Zytam wiec w ciagtym poczuciu, ze

na razie nie moge by¢ szczesliwa,

poniewaz wcigz nie zdobyfam kolejnej
rzeczy, ktéra wyznaczytam sobie za cel.
A nawet jesli udato mi sie jg zdoby¢, juz
chciatam miec¢ co$ innego.

Ciagle w biegu za czyms.

Nigdy nie do$¢ zadowolona.

Zawsze chciatam miec co$ innego niz
mam.

Przez caty czas zytam z poczuciem, ze
wcigz czegos$ mi brakuje.

Prawda byta taka, ze jedyne, czego mi
brakowato, to umiejetnos¢ zobacze-
nia tego, co juz mam.

A miatam ogromnie duzo!

Tyle ze nie bytam w stanie tego do-
strzec, docenic ani sie tym ucieszyc.

Dzisiaj patrze i zachwycam sie!

Mam zycie!

Mam moje wilasne, fantastyczne
zycie, ktére urzadzam zgodnie

Z moimi marzeniami.

Mam mozliwosci!

Mam wszystkie mozliwosci, jakie
tylko moze mi podsuna¢ moja
fantazja.

Moge wpada¢ na genialne pomy-
sty. Moge podejmowa¢é odwazne
decyzje. Moge codziennie rano
zaczynac dzien od usmiechu do
mojego wlasnego zycia.

Czy to nie jest cudowne???!!!

Patrze i zachwycam sie.

Marze i usmiecham sie do moich
marzen.

Ciesze sie ztego, co mam.

Jestem dumna z tego, co juz udato mi
sie osiggnad.

Wiem, ze uda mi sie jeszcze wiele
fantastycznych spraw.

Zyje moje zycie juz teraz, dzisiaj!

Tekst stanowi fragmenty z ksigzki
,Ide mojg wilasng drogg”autorstwa
Beaty Pawlikowskiej
www.beatapawlikowska.com

BOSKA BEZTROSKA

DOBRA

Ide moja wtasna droga
Kurs pozytywnego myslenia

AUTORKA: BEATA PAWLIKOWSKA

Jak polubi¢ samego siebie?

Jak odzyskac poczucie celu?

Jak nauczy¢ sie w wiary w siebie?

Jak odzyskac site?

Jak nauczyc¢ sie by¢ znéw soba?

Jak odnalez¢ sie wsrod ludzi?

Jak nauczy¢ sie mysle¢ pozytyw-
nie?

Jak zaprzyjaznic sie z wtasnym
Ciatem?

Jak wyprostowa¢ poplatane
emocje?

Jak uporzadkowac chaos w
duszy

Jak odzyska¢ wewnetrzng row-
nowage?

Jak odnalez¢ swoje miejsce
w Swiecie?

Jak porzuci¢ dawne btedne prze-
konania?

Jak odzyskac poczucie wiasnej
wartosci i stac sie wreszcie szczesli-
wym cztowiekiem?

Kurs nowego myslenia o sobie
i 0 Swiecie.

Na te i inne pytania odpowiedZ znaj-
dziesz w ksigzce Beaty Pawlikowskiej.
Stowo Pisane
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FOT. archiwum prywatne, materiaty prasowe

BOSKA BEZTROSKA

MARCIN KYDRYNSKI
7ZESZYTY ETIOPSKIE

Po ponad trzydziestu latach podrdzy dziennikarz wraca do kraju, ktéry stat sie dla niego
czyms$ wiecej, niz miejscem na mapie. W swojej najnowszej ksigzce,Oda” splata osobistg
historie z historig Etiopii — kraju petnego sprzecznosci, piekna i bolu. To opowiesce
o drodze, ktéra zaczetfa sie w mtodosci i prowadzi przez zachwyt, zwatpienie i pamiec
o tych, ktorych los zaprowadzit na jej najtrudniejsze $ciezki.

Zrozumienie minionego jest mi niedo-
stepne. Przeszto$¢ jawi sie w istocie jako
ziemia daleka i obca. Nie mnie, a innym
to sie wydarzyto. Przegladam strony,
czestokro¢ naiwne, i nie rozpoznaje
autora. Dawne sciezki. Trzydziesci lat
zycia, emodji, zachwytu, niepokoju, jak
uja¢ w spéjng forme? A jak opowie-
dzie¢ tysigce (miliony — ktos zauwazy

i tez bedzie miec racje) lat historii
odlegtego kraju?

Oda, wyjasnia stownik jezyka polskiego,
to piesn pochwalna, niepozbawiona
patosu. | ja go nie unikne, bo — niech mi
wieszcz przebaczy — piesn moja bedzie
takze oda do mtodosci, ktéra mineta mi
na tej wedréwce. Stanie sie tez — i tu

0 wyrozumiato$¢ prosze Karen Blixen

— jako ostatni po Bieli i Dali tom trylogii,
moim pozegnaniem z Afryka. Ta sprzed
Wieku Informacji”. Ta, ktérg poznatem
w udrece i ekstazie, na jakie juz dzi$

nie mam sity, czasu i odwagi. By¢ moze
wrdce jeszcze na kontynent w ksztatcie
serca, ale bedzie to podréz inna. Aby
nie drazni¢ losu, ktory i tak okazat sie
dla mnie az nadto taskawy. Edil znaczy
po amharsku: los. Whadciwie i taki tytut
mogtaby miec ta ksigzka. Bo opowiada

o losie kraju i splata z nim losy pojedyn-
czego cztowieka.

Zaczatem podréz dwudziestoparoletni.
Koncze, zmierzajac w strone szes¢dzie-
sigtki. A co zdarzyto sie w drodze, to
historia mitosna. Namietnos¢ do kraju

i ludzi. Do samej drogi wreszcie. | jak

w mitosci bywa, jest czas uniesien i s3
chwile zwatpienia; leki, ztos¢ i wdziecz-
nos¢; ucieczki, powroty.

Wracatem do Etiopii coraz bardziej inny.
A ona wcigz nowe objawiata mi twarze.
Ta ksigzka probuje opisac¢ zmiany w zy-
ciu nas obojga. Wydaje mi sie opowie-
4$Cig 0 przemijaniu. I o pamieci. Jest, co
nieuchronne, zapisem utraty. Ale i, raz
jeszcze, kronika zachwytu.

Forma jej migotliwa. Strony dziennika
spotykaja sie z tekstami o wielkiej hi-
storii; wywiady o fotografii z listami od
przyjaciot z oblezonego miasta; frag-
menty z pogranicza poezji przenikaja
w raporty Amnesty International. Ko-
go$ ta mozaika zirytuje, to pewne. Inny
pojmie, Zze w ten sposdb, na przestrze-
ni dziesiecioleci, probuje za kazdym
razem patrzec z innej perspektywy.
Wiasnie: patrzenie, widzenie. ,Co raz zo-
stato zobaczone, nigdy juz nie powrdci

do chaosu”. Dla mnie to kwestie naj-
wazniejsze. Jest w koricu Oda kolekcjg
blisko stu fotografii, wybranych

z tysiecy. | od nich sie wszystko zaczeto.

Pytaja: po co moje ksigzki. A jakze
inaczej zaswiadcze, Ze te istnienia
pojedyncze zdarzyty sie, raz tylko, od
poczatku az do konca czasu?

Ta ksigzka zyta we mnie pod tytutem
Mahlet. Ostatecznie wydat mi sie na-
zbyt hermetyczny. Dlaczego z poczat-
ku wybratem to stowo, wyjasnie.
Mahlet. Tak miata na imie dziewczyna,
ktéra w lutym 2023 roku zmarta w lesie
pod Hajnowka. Ze byta istota o po-
zaziemskiej urodzie wspomne, ale nie
ma to znaczenia. W dtuga zimowga noc
nikt nie zdazyt z pomoca. Z ogarnietej
kolejng wojna Etiopii Mahlet probowa-
ta przedostac sie do naszego $wiata.
Mysle czesto o jej samotnosci w tamtej
chwili. O jej leku, nadziei, rozpaczy.

O jej ostatnim oddechui.

Chce, z szacunkiem, zadedykowac te
ksigzke pamieci Mahlet Kassa.

W Etiopii, gdzie kazde imie opowiada
historie, Mahlet znaczy: Piesrt Pochwal-
na. Oda.

Marcin Kydrynski
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ODA.ZESZYTY ETIOPSKIE
1994-2024

Po ponad trzydziestu latach podrézy
Marcin Kydrynski wraca do kraju, kto-
ry stat sie dla niego czyms$ wiecej niz
miejscem na mapie. W swojej najnow-
szej ksigzce splata osobistg historie
z historig FEtiopii — kraju petnego
sprzecznosci, piekna i bolu. To opo-
wies¢ o drodze, ktéra zaczeta sie
w mtodosci.

Wydawnictwo Purple Book
www.purplebook.com.pl

Noc przed petnig. Ociekam potem.
Gwarzy starszyzna, kwili dzieciarnia.
Wioska wokot starego drzewa. Tuzin
chat. Ludzie zyczliwi. W niczym nie
przypominaja wojownikéw, ktérych
spotkatem tu ¢wier¢ wieku temu. Maja
telefony, a w nich etiopska muzyke.
Ostaniajg ciata cieptymi pledami.
Skromne dziewczyny nie rozciagaja
juz warg, ale wciaz wybijaja przednie
zeby. Caty dzieni potnieja, kleczac przy
kamiennych Zzarnach. Ucieraja sorgo.
Przygotowujg wieczorny positek, swo-
iste knedle.

Nadooli, o oktadkowej urodzie. Nakio
- juz z dzieckiem, cata w skaryfikacjach,
z wycieta na skorze zebra. Wreszcie
Tioa, chmurna, z krzyzem na piersiach,
tez cata w bliznach podniesionych do
rangi sztuki. Ten jej krzyz to ozdoba,
naszyjnik, nie wyznanie wiary.

Aczali — pozdrawiam je zyczliwie.

Te dni ming mi wsérdd ludzi odlegtych

i dawnych. Odéwiezajace to doznanie,
pouczajace i piekne. Jakbysmy przegla-
dali sie w lustrze, w ktérym zobaczyc
mozemy najdalszg wersje siebie. Sam
poczatek, zaranie. Przeciez my wszyscy
stad. Z krainy Lucy, ziemi pierwszego
cztowieka.

Dokad zmierzamy? Céz, po wiaczeniu
dowolnego serwisu informacyjnego
nie mamy watpliwosci: do katastrofy.
Kim jestesmy? Z nielicznymi wyjatkami
- thumem gtupiejacych z dnia na dzien
hedonistow. Skad przychodzimy? Od-
powiedzi na to pytanie, a jednoczesnie
zrozumienia, kiedy i czemu skrecilismy
w Sciezke ku zatraceniu, szukam takze
w tej podrézy. Wracam w te doline

od ¢wierc¢wiecza, ilekro¢ potrzebuje
punktu odniesienia, kompasu, zerowe-
go potudnika. Postacie, ktére spotykam,
zyja tak, jak zylismy przed tysigcami lat.

W puszczy, w chacie z trzciny, wspélnej
ze zwierzetami. Spig przy palenisku. Ich
istnienie w znacznym stopniu polega
na walce o jego podtrzymanie. Zycie

z dnia na dzien. Przetrwanie. Nie znaja
pojecia czasu, nie sg $wiadomi swego
wieku. Nie ma tu zresztg ,lat”, ich Swiat
nie zna por roku. Trwaja zawieszeni
poza czasem i przypominajg mi o tym,
CO najwazniejsze. Materia samego zycia.
Szczescie w bliskosci drugiego czto-
wieka czy umitowanego zwierzecia.
Przejrze¢ sie w osobliwym lustrze, ktore
podsuwaja nam twarze potudniowo-
-zachodniej Etiopii, pogranicza Sudanu
i Kenii. W nadziei, ze spotkamy siebie
sprzed tysigcleci, gdy wszystko jeszcze
mogto potoczyc sie inaczej.

Z Czasu niewinnosci, przymierza

z natura, obojetnosci wobec mijajacego
czasu, prostoty zycia, braku wszystkie-
go, co zbedne.

llez wolnosci. Spotykam tu ludzi zdu-
miewajgco do mnie podobnych. Bawi
nas to samo, blizniacze sa nasze leki

i pragnienia: bliskosci, czutosci, mitosci.
Nie znajdziemy tu raju, ale postawimy
pare przydatnych pytan.

Co naprawde daje nam szczescie? Czy
koniecznie musimy wiedzie¢, co sie
dzieje za gérami na horyzoncie? Innymi
stfowy, wigczac¢ kazdego rana programy
informacyjne, gdzie jedynie przemoc,
groza i brak nadziei? Czy w naszym
zyciu najwazniejsza jest wygoda? Czy
potrzebujemy tak wielu przedmiotow?
Czy znamy — chocby z imienia — swoich
sgsiadow? Czy jestesmy im zyczliwi?
Szukamy Zrédet cztowieczenstwa zma-
conych w dtugiej wedréwce na pétnoc,
miedzy innymi nad Wiste.

Czy zostatbym? Czy zazdroszcze? Czy
bede tesknit? Watpie. Ale raz na pare lat
lubie wréci¢ na zerowy potudnik,

w nadziei, ze wtasne wyprostuje sciezki.

Tekst stanowi fragmenty z ksigzki
,Oda. Zeszyty etiopskie 1994-2024" autorstwa
Marcina Kydrynskiego

BOSKA BEZTROSKA
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ZIEMNIAKI
W KUCHNI

CICHY BOHATER W KAZDEJ KUCHNI GROOLE — MIEJSCE Z ZIEMNIAKAMI W ROLI GEOWNE)

O odkrywaniu mody na ziemniaki nie tylko w profesjonalnej W mysl zasady ,Odkopujemy to, co najlepsze i obieramy ze
gastronomii pisze Krzysztof toboda, szef kuchni Hotel Przystanek wszystkiego, co zbedne” dziata w Warszawie Bistro Groole Pieczone
Torun*** & Restauracja Lokomotywa. (STR. 22) Ziemniaki. Lokal prowadzi pasjonatka — Agata Dubas. (STR. 30)

KIEDYS ZIEMNIAKI ZDOBILY OGRODOWE RABATY

Trudno wyobrazi¢ sobie polska kuchnie bez ziemniakow, cho¢ wcale ZIEMNIACZANE DZIEDZICTWO

nie s3 z nami ,od zawsze”. O pasji do gotowania oraz o tym, jak te Ze wzgledu na smak i uniwersalnos¢ ziemniak w kuchni Matgorzaty

niepozorne bulwy trafity na polskie stoty pisze Hubert Woznica Figarskiej, szefowej gastronomii Hotel Manor House™**

doswiadczony szef kuchni restauracji i hotelu O3 w Warszawie. (STR. 34) Patac Odrowazow™**** pojawia sie niezwykle czesto. (STR. 26)
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KATARZYNA GUBALA

Ekoosobowosc¢ i wege ambasadorka.
Wspotpracuje z najlepszymi kucharzami

i przedstawicielami $wiata kulinarnego.
Przeszkolita ponad 120 restauracji z kuchni
wege i diet wykluczeniowych. Jako diet coach
doradza szefom kuchni w uktadaniu
roslinnego menu. W wege biznesie pomaga
wielkim koncernom (takze zaktady miesne),
sieciom hoteli, restauracjom, cateringom
dietetycznym, a nawet barom mlecznym.
Promuje zdrowy styl Zycia jako kucharz i ekspert
w ,Pytaniu na sniadanie”. Autorka ksigzek,
m.in. Wege w kwadrans i Wege energia.

Prowadzi bloga www.katarzynagubala.pl

FOT. archiwum prywatne, Bartek Janiczek Rekografia

BOSKA BEZTROSKA

ZIEMNIAK
NASZ POWSZEDNI

Chociaz ziemniak jest naszym rodzimym warzywem i opieramy na nim strategiczne
krajowe rezerwy zywnosciowe to jednak w restauracjach czy domach coraz czesciej
ustepuje miejsca frytkom z batatéw, puree z pasternaku czy gotowym
daniom macznym. Jak odwrdcic ten trend? Promowac ziemniaki do drugiego dania,
zupy, a nawet pysznego deseru! Zobaczcie sami.

ZIEMNIAK TO W TRADYCYJNEJ
POLSKIEJ DIECIE TOWARZYSZ
NASZ POWSZEDNI

Smazony, pieczony czy z wody

- zawsze poratuje w kuchni i nasyci
cata rodzine.

Podczas moich pokazdw kulinarnych

i festiwali kulinarnych, w ktorych wyste-
puje na scenie, postanowitam udowod-
ni¢, ze ziemniaki sg naprawde smaczne
i nie wymagaja zbyt wiele. Wystarczy
dobry, aromatyczny sos czy odrobina
zdrowego ttuszczu.

Ziemniak potrafi by¢ bohaterem na
pierwszym planie.

Nadal sporej czesci osdb brak podsta-
wowej wiedzy o typach ziemniaka, a co
za tym idzie o zastosowaniu w kuchni.
O tym przeczytacie w dalszej czesci
tematu numeru. Od szeféw i szefowych
kuchni dowiecie sie, jak ziemniaki wy-
korzystywac w kuchni w zaleznosci od
typu czy odmiany.

ZIEMNIAKTO NIE TYLKO
TOWARZYSZ MIESA | SUROWKI
W DRUGIM DANIU

To takze podstawowy sktadnik
klusek, pierogéw czy wielu innych
dan obiadowych. Zeby go odpo-
wiednio uzy¢ — potrzebujemy sporej
dawki wiedzy. Typy kulinarne okreslaja
cechy migzszu po ugotowaniu, co
pozwala na odpowiednie dobranie ich
do wybranych dan.

DLACZEGO ZIEMNIAKI

NIE TUCZA?

O tym czy warto jes¢ ziemniaki roz-
mawialismy z dzie¢mi i ich rodzica-
mi w trakcie Festiwalu Kulinarnego
,Mtody Polski Ziemniak”. Kartofle
w daniu sg lekkostrawne, a witaminy

i mineraty, ktére zawieraja — tatwo sie
przyswajaja.

Btedna jest réwniez opinia o tym, ze
ziemniaki sg tuczace! Zapewne okra-
szone ttuszczem, a i owszem. Ale

w wersji gotowanej z wody maja zale-
dwie 69-85 kcal, czyli tyle co 100 gram
czere$ni lub winogron.

ZIEMNIAK — NAJWIEKSZY
POGROMCA NADWAGI

Ziemniak to
podstawowa
roslinna
w polskiej
tradycyjnej
kuchni. Zawiera
bardzo duzo
wartosci
odzywczych”
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ZIEMNIACZANY TREND

Podazanie za roslinnym trendem z kazdym
rokiem nabiera tempa, bo i klient jest coraz
bardziej wymagajacy. W menu pojawiajg sie
szlachetne gatunkowo ziemniaki, ktére

czesto odgrywaja duza role w daniach

gtéwnych restauracyjnej karty.

,Goscie hotelowi
| restauracyjni
zaczeli pytac
O serwowang
im na talerzu

odmiane
ziemniakow”

Wartos¢ energetyczna ziemniakow
jest 4 razy nizsza, niz ryzu czy ka-
szy. Skad wiec zla stawa ziemniaka
w dietetyce?

Podstawg ziemniaka jest skrobia, biatko
i btonnik - odpowiednio potgczone

z innymi produktami i zaserwowane na
ciepto potrafig obnizy¢ poziom cho-
lesterolu i by¢ pogromcom nadwagi.
Oczywiscie nie mowimy tutaj o wersji
smazonej w oleju czy fryturze!

Najlepiej na kuchni ziemniaki cienko
obrane gotowac w catosci lub piec
bulwy ze skorka. Wiekszos¢ witamin za-
wartych w ziemniakach rozpuszcza sie
w wodzie, dlatego nie moczymy ich po
obraniu. W ten sposéb fatwo usuniemy
skrobie i witaminy z bulwy. Gotujemy
krétko i w matej ilosci wody.

ZIEMNIAKI DO OBIADU WARTO
GOTOWAC W CALOSCI

Straty sktadnikéw odzywczych
ziemniakéw gotowanych w tupi-
nach wynosza do 20%,

a gotowanych na parze — do 25%,
natomiast obranych i gotowanych
w wodzie — az do 54%. Z kolei przy
smazeniu straty moga dochodzi¢ do
45%, do tego mocno wzrasta kalorycz-
nos¢ przygotowywanych potraw.

DOMOWEJ ROBOTY KREM
CZEKOLADOWY Z ZIEMNIAKAMI
Czekoladowa nutella z mtodym
ziemniaczkiem wysmarowana

na wafelku ryzowym okazata sie
prawdziwym hitem Festiwalu
Mtodego Ziemniaka. Dzieci chetnie

prébowaty podczas pokazéw tych dan,
a rodzice z zapatem pomagali w two-
rzeniu kolejnych porcji. Przejrzaty banan
zawiera sporo stodkiej fruktozy. Po
zblendowaniu z ziemniakami, miekkim
awokado i dobrej jakosci kakao tworzy
stodki krem. Mozemy go przetrzymy-
wac w lodéwce do tygodnia i smaro-
wac nim do woli kanapki do szkoty.

NIEOCZYWISTE DANIA

Z ZIEMNIAKOW

Podczas Festiwalu Mtodego
Ziemniaka w tomnicy w Osadzie
Sniezka przygotowalismy pesto

z bazylii, naci pietruszki i zi6t na
bazie lokalnych orzechéw

z jadalnymi chwastami na mtodych
pieczonych ziemniaczkach z przy-
prawami.

Takie mfode ziemniaczki szczegdlnie
zachwycaja najmtodszych uczestnikow
warsztatow kulinarnych, ktérzy zajadali
sie nimi w towarzystwie ledwie kilku
zielonych listkéw pietruszki.

SLODYCZE Z ZIEMNIAKAMI

SA PYSZNE

Czy probowaliscie juz kulek mocy
z ziemniaczanym puree z mtodych
ziemniaczkow i ozdobga ze stokro-
tek? Podczas pokazow kulinarnych
postanowitam udowodni¢, ze polskie
odmiany ziemniakéw idealnie nadaja
sie jako baza do tworzenia smacznych
i zdrowych stodyczy.

ZIEMNIAK TO PODSTAWOWA
ROSLINNA W POLSKIEJ TRADY-
CYJNEJ KUCHNI

Ta niepozorna bulwa ma wysokie
walory odzywcze. To niekwestio-
nowany ,krél” rodzimych warzyw
zracji skali produkgji i spozycia

w polskim spoteczenstwie. Warto
pokazac¢ najmtodszym konsumentom,

ze ziemniakdéw mozna uzy¢ nawet do
stworzenia smacznych loddw.

Lody z ziemniaka szczegdlinie dobrze
smakuja w najwieksze upaty. Sa lodowg
baza, do ktérej warto dodac truskawki,
maliny czy brzoskwinie. A moze odrobi-
na naturalnego tofu? Podczas Festiwalu
Mtodego Ziemniaka w Osadzie Sniezka
te lody byty obtednie smaczne.

Dla dzieci niezwykle atrakcyjna okazata
sie safatka owocowa z gruszkami, jabt-
kami prosto z lokalnego sadu, mtodymi
ziemniaczkami i gorzka czekolada.
Ziemniaki nadaja sie takze do owoco-
wej satatki. W potaczeniu z gruszka czy
jabtkiem smakuja naprawde dobrze.

ZIEMNIAK BOHATEREM
KONKURSU KULINARNEGO
DLA PROFESJONALISTOW

BOSKA BEZTROSKA

Juz po raz trzeci podczas
Gastrotargow Smakki

w Warszawie zorganizowany
zostat konkurs kulinarny na kuch-
nie roslinna dla profesjonalistow.
W tym roku tematem przewodnim
na dania wege zostaly ziemniaki

i ziota.

Sponsorami eventu byta firma MK Agro
— producent gotowych ziemniakow

w opdji sous-vide dla gastronomii

i klientow indywidualnych pod marka
Pri oraz producent ziét doniczkowych
Baziotka. Jak niesamowite dania mozna
przygotowac z ziemniakdw oraz relacja
z samego wydarzenia w dalszej czesci
magazynu.
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KRZYSZTOF tOBODA

Szef kuchni Hotelu Przystanek Torud*** & Restauracja Lokomotywa
korzeniami i kuchnig zwigzany z regionem kujawsko-pomorskim.
Whikliwie poznawat stare i nowe receptury kuchni torunskiej,
kujawskiej, kociewskiej i mysliwskiej. W pracy szefa kuchni taczy smaki
staropolskie oparte na produktach regionalnych pochodzacych z pdl,

lasow i wéd regionu, z nowymi trendami, takze weganskimi.

22
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CICHY BOHATER
W KAZDE] KUCHNI

Czy uwazasz, ze o ziemniaku wiesz juz wszystko? Ten skromny krol polskich stotow
skrywa tajemnice, ktére zachwycajg szefow kuchni od lat. O odkrywaniu mody
na ziemniaki nie tylko w profesjonalnej gastronomii pisze Krzysztof toboda, szef kuchni
Hotel Przystanek Torun*** & Restauracja Lokomotywa.

HOLD DLA ZIEMNIAKOW

Odkryj ze mna jak za pomoca Swie-
zych ziét i odpowiedniej odmiany
zmieni¢ zwykty obiad w wykwint-
ng uczte bez skomplikowanych
sktadnikéw, za to z ogromna daw-
ka smaku i zdrowia.

Przez dekady ziemniak petnit w naszej
polskiej kuchni role drugoplanowa —
byt cichym ttem dla miesnych pieczeni
i zawiesistych soséw. Czesto niedo-
ceniany, kojarzony z prostota. Jednak
wspotczesna gastronomia oddaje mu
nalezny hotd i dzis ziemniak przezywa
swoj wielki renesans.

Ten niepozorny bulwiasty przybysz

z Ameryki Potudniowej to nie tylko
fundament polskiej tradycji, ale przede
wszystkim niezwykle wartosciowy

i wszechstronny sktadnik, bez ktérego
dzisiejsza gastronomia poczawszy od
domowych kuchni po gwiazdkowe
restauracje — nie mogtaby istniec.

W mojej kuchni nie ma produktow
Jepszych” i ,gorszych”. Sa tylko te,
ktére potrafimy zrozumied, i te, ktérych
potencjat marnujemy. Homar, trufla

czy kawior to produkty wdzieczne, bo
krzycza swoim luksusem. Ale ziemniak?
Ziemniak to cichy bohater. To funda-
ment, na ktérym buduje moje dania
od lat.

Zdradze Wam sekret: nic tak nie wery-
fikuje umiejetnosci kucharza, jak to, co
potrafi wyczarowac z jednej, niepo-
zornej bulwy. Ziemniak to dla mnie
synonim wszechstronnosci.

OKIEM SZEFA KUCHNI

Jako wieloletni szef kuchni patrze
na ziemniaka, jak na konstruk-

cje. Ma w sobie wode, cukry i te
magiczna skrobig, ktdra jest dla
nas jak cement dla budowlanca.
Zapomnijcie takze o micie, ze ziemniak
to tylko ,puste kalorie”.J eden sredni
gotowany ziemniak to zaledwie 75-80
kcal. To potezne Zrodto

witaminy C i potasu regulujacego
ci$nienie krwi oraz btonnika. Co wiecej,
to wiasnie regularne spozywanie ziem-
niakdw stanowito historycznie gtowne
Zrédto witaminy C w naszej czesci
Europy.

Homar, trufla

czy kawior

to produkty
wdzieczne, bo
krzyczq swoim
luksusem. Ale

ziemniak?
Odpowiednio
przygotowany

naprawde potrafi

nas zaskoczyc”

23
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ZIELONE TOWARZYSTWO

W moich recepturach ziofa traktuje, jak przyprawy, nie jak dekoracje.

Ziemniak posiada naturalnie delikatny, lekko ziemisty i maslany profil,

ktory idealnie komponuje sie ze swiezymi ziotami.

W ziemniakach znajdziemy takze
witaminy z grupy B, magnez i fosfor.

Co ciekawe, ziemniaki zawierajg niemal
wszystkie niezbedne aminokwasy, co
czyni je jednym z najbardziej komplet-
nych produktéw roslinnych w naszej
diecie. Ale jego prawdziwa wartos¢ lezy
w tym, jak reaguje na ogien, ttuszcz

i ziota.

WYBOR ZIEMNIAKOW

Kluczem do sukcesu jest zrozumie-
nie typu kulinarnego. W profesjo-
nalnej kuchni nie kupujemy ,ziem-
niakéw”. Kupujemy konkretna
funkcje. Pierwsza i podstawowa lekcja
to: szanuj produkt i jego strukture. Jesli
chce zrobi¢ satatke, wybieram ziemnia-
ki odmiany typu A, ktére trzymaja fason
nawet po kapieli w dressingu. Jesli
marze o puszystych kopytkach, ktére
rozptywaja sie w ustach, siegam po
maczysty typ C. Najbardziej uniwersal-
ny, lekko maczysty, swietny do zup oraz
jako klasyczny dodatek do drugiego
dania jest typ B.

ZIOLA PODKRECA SMAK
ZIEMNIAKOW

Ziemniak bez ziot jest jak orkiestra
bez dyrygenta - niby wszystko gra,
ale brakuje emogji.

W moich recepturach ziota traktuje jak
przyprawy, nie jak dekoracje. Ziemniak
posiada naturalnie delikatny, lekko
ziemisty i maslany profil, ktory idealnie
komponuje sie ze swiezymi ziotami.
Odpowiednie potaczenie potrafi wydo-
by¢ z bulwy ukryte nuty stodyczy lub
orzechowy posmak.

« Rozmaryn i tymianek towarzysza
mi codziennie. To ziota o silnym, zy-
wicznym aromacie. Pieczone

w wysokiej temperaturze wraz z
ziemniakami i oliwg, nasycaja migzsz
gtebokim smakiem. Rozmaryn sprawia,
ze skrobia karmelizuje sie w wyjatkowy
sposob, tworzac chrupiacg, aromatycz-
ng skorke. Kiedy pieke ziemniaki,
wrzucam cate gafazki do goracego
ttuszczu. Olejki eteryczne wnikaja

w strukture bulwy, nadajac jej lesny,
gfeboki aromat.

« Lubczyk - to powrot do korzeni,
naturalny wzmacniacz smaku, nazywa-
ny ,polska maggi’, ,sekretne umami”.
Dodaje go do wody, w ktdrej gotuje
ziemniaki — zapach, ktéry unosi sie

w kuchni, jest obtedny. Swiezy lubczyk
genialnie podkresla smak zup ziemnia-
czanych i domowych frytek. Nadaje im
gtebi, ktéra trudno osiaggnac sama sola.
» Mieta dodaje orzezwienia, szczegol-
nie gdy danie serwowane jest na zimno
z dodatkiem jogurtu naturalnego. Spro-
bujcie kiedy$ dodac posiekang miete
do miodych ziemniakéw z odrobing
cytryny. To szok dla podniebienia, ktéry
wycigga z ziemniaka niespodziewang
stodycz.

« Koper i szczypiorek - klasyczne
potaczenie z mtodymi ziemniakami.
Koperek dodaje stodyczy i lekkosdi,
natomiast szczypiorek wprowadza
ostros¢, ktora balansuje maczystosc
starszych odmian.

« Bazylia - cho¢ kojarzona z deserami
lub kuchnig wtoska, swietnie sprawdza
sie w satatkach z mfodych ziemniakow.

FOT. Barbara Nabrdalik, materiaty prasowe

« Szalwia - przesmazona na masle,

az stanie sie chrupiaca, jest idealnym
dopetnieniem dla kopytek lub wioskich
gnocchi. Jej korzenny aromat przebija
sie przez kremowag strukture ziemniaka.

GRZECHY WOBEC ZIEMNIAKA
Chciatbym w tym miejscu zauwa-
zy¢, ze najwiekszym grzechem
domowych kucharzy jest ,wyme-
czenie” ziemniaka. Gotowanie

w zbyt duzej ilosci wody i na zbyt du-
zym ogniu. Ja preferuje konfitowanie
w gesim ttuszczu w niskiej tempera-
turze lub pieczenie w soli. Powolne
wycigganie smaku sprawia, ze ziemniak
staje sie kremowy, niemal deserowy
w swojej konsystenciji.

EKOLOGIA NA TALERZU

W dobie dbania o planete ziemniak
staje sie symbolem kuchni odpo-
wiedzialnej. Moze zaskoczy¢ fakt, iz
coraz popularniejsze staje sie wyko-
rzystywanie obierek — po doktadnym
wyszorowaniu i upieczeniu

Z przyprawami zamieniaja sie w zdro-
we, domowe chipsy i najlepsza prze-
kaske , jakg mozecie podac do piwa
czy wina. Nawet woda po gotowaniu
ziemniakéw, bogata w skrobie, jest
ceniona i wykorzystywana jako baza
do zageszczania sosow czy domowe-
go wypieku chleba. To kwintesencja
filozofii zero waste .

DOSTEPNY BEZ PROBLEMU
Ziemniak to skarb, ktéry mamy na
wyciagniecie reki. Jego wartos¢

w kuchni jest mierzona nie tyl-

ko ceng, ale przede wszystkim
nieograniczonymi mozliwosciami
adaptacji. W potaczeniu ze $wiezymi
ziotami przestaje by¢ nudnym wypet-
niaczem talerza, a staje sie petnopraw-
nym daniem, ktore cieszy nie tylko oko,
ale zdobywa podniebienie i wspiera

nasze zdrowie. Czas spojrzec na te nie-
pozorne bulwy z nowym entuzjazmem
- zastuguja na to.

W KUCHNI POLSKIEJ

Kuchnia polska stynie z ziemniaka,
ktory jest baza wielu tradycyj-
nych dan obiadowych, kolacji czy
potraw regionalnych. Nalezg do nich
miedzy innymi:

« Placki ziemniaczane (plyndze) -
chrupiace placki smazone na ttuszczu,
czesto podawane ze $mietang, cukrem
lub gulaszem.

« Babka ziemniaczana (kartoflak/
rejbak/bulbynek) - pieczona w pie-
karniku potrawa z tartych ziemniakdw
z boczkiem, cebulg i jajkiem.

« Kartacze / Cepeliny (farszynki)

— duze kluski ziemniaczane (czesto mie-
szanka ziemniakow surowych

i gotowanych) z miesnym nadzieniem.
» Kopytka (szagowki) — kluski

w ksztatcie rombow, robione z gotowa-
nych ziemniakow, maki i jajek. Poda-
wane z butka tarta, boczkiem lub jako
dodatek do gulaszu.

W MENU SZEFA

BOSKA BEZTROSKA

« Pyzy ziemniaczane - okragte kluski
z gotowanych ziemniakdw z farszem
miesnym lub owocowym, serwowane
z cebulka i skwarkami lub smietang

i cukrem.

« Kluski slaskie — okragte kluski

z gotowanych ziemniakéw z charakte-
rystyczna dziurka.

« Pyry z gzikiem — wielkopolska kla-
syka: gotowane lub pieczone ziemniaki
w mundurkach z gzikiem, czyli biatym
serem, $mietana i szczypiorkiem.

» Moskole - podhalaniskie placki ziem-
niaczane pieczone na blasze, z ugoto-
wanych ziemniakow i maki.

« Szare kluski - kluski z surowych
tartych ziemniakow z dodatkiem maki

i jajka, podawane z okrasg lub biatym
serem.

« Kartoflanka - prosta rozgrzewajaca
i sycaca zupa ziemniaczana.

« Ziemniaki z wody z koperkiem -
klasyczny dodatek do polskich obiadéw
(schabowy, mizeria).

« Ziemniaki pieczone / smazone -
czesto serwowane z boczkiem, cebulg,
serem i ziofami.

W Hotelu Przystanek Torun*** & Restauracja Lokomotywa

szef kuchni zaskakuje daniami, w ktérych ziemniaki

odgrywaja niezwykle smaczna role. Przekonacie sie sami.
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Hotel Manor House SPA**** Patac Odrowgzow*****
ul. Czachowskiego 56

26-510 Chlewiska koto Szydtowca

tel. +48 607 195 315

chlewiska@manorhouse.pl

www.manorhouse.pl

FOT. Materiaty prasowe Manor House

BOSKA BEZTROSKA

ZIEMNIACZANE
DZIEDZICTWO

Matgorzata Figarska, szefowa gastronomii, Hotel Manor House**** Patac Odrowgzow*****
pasje do gotowania odkryta w hotelu Manor House SPA (obecnie Najlepszy Biowitalny
Hotel SPA i Best SPA Hotel 2023), gdzie pracuje od 20 lat. Uwielbia eksperymentowac,
tagczy¢ ze sobg rozne smaki, pracowac na lokalnych produktach. Ze wzgledu na smak

i uniwersalnos¢ ziemniak pojawia sie w jej kuchni niezwykle czesto.

BAZOWY SKLADNIK

Ziemniak to fundament naszego
stotu, smak dziecinstwa i symbol
polskiej tradycyjnej kuchni. Ma
ogromny potencjat kulinarny - od
kapusty z ziemniakami, przez
placki ziemniaczane, kluski slaskie
i kartacze, az po babke ziemnia-
czang czy kartoflanke.

To produkt sezonowy i lokalny, a to ma
w nowoczesnej gastronomii duze zna-
czenie. Jest jak czyste ptétno — chtonie
aromaty, zmienia strukture, reaguje na
rézne techniki obrébki, temperature

i przyprawy. Wiosng zachwyca miody-
mi, delikatnymi bulwami podanymi

z koperkiem i odrobing masta. Latem
najlepiej smakuje grillowany

-z chrupiaca skorka, musniety czosn-
kiem i Swiezymi ziotami. Jesienig wraca
w formie pieczonych tédeczek

Z rozmarynem, a zima otula nas kre-
mowym purée, sycaca zapiekanka czy
aksamitna zupa.

JAKITYP ZIEMNIAKA NAJLEPSZY
W Polsce znamy nawet 150 odmian
jadalnych ziemniakow. Dobér odpo-
wiedniego typu to podstawa smaku
i konsystencji.

Typ A - satatkowy, ,zwarty”

Jest idealny do satatek, carpaccio czy
dan, w ktorych liczy sie struktura.
Typ B - uniwersalny

Sprawdzi sie w zapiekankach, kopyt-
kach, do duszenia i smaZenia.

Typ C - maczysty

To krél purée, pyz, klusek i plackow.

Sitg tradycyjnych receptur jest prostota.
Wspdtczesna kuchnia pozwala nam je
tworczo rozwija¢ zachowujac tozsa-
mos¢. Kluczem sg ziota: intensywna ba-
zylia, aromatyczny tymianek, wyrazisty
majeranek i oregano nadaja znanym
potrawom nowg energie. Swieze ziota,
takie jak te z linii Baziotka, wnosza na-
turalny aromat i $wiezos¢, podkrecajac
smak bez nadmiaru soli czy ttuszczu.

W Polsce znamy
150 odmian
jadalnych
ziemniakow.
Warto je stosowac
w kuchni
w zaleznosci od
przeznaczenia”
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,Od kilkunastu
lat Muzeum
Wsi Radomskiej
w Radomiu
organizuje Festiwal
Ziemniaka
Z konkursem
kulinarnym”

Kapusta z ziemniakami z dodatkiem
Swiezego tymianku, majeranku i dobrej
oliwy zyskuje gtebie i elegancje. Placki
ziemniaczane dzieki cukinii, bazylii

i oregano staja sie Izejsze i bardziej wy-
raziste, a purée nabiera charakteru, gdy
wykonczymy je mastem z posiekanymi
ziotami.

ZIEMNIAK MA WIELE TWARZY

= Na Podlasiu przybiera forme karta-
czy i babki ziemniaczanej,

= Na Slasku - klusek z charaktery-
stycznym wgtebieniem,

* Na Mazowszu - sycacych prazuch
i klusek ktadzionych,

< Na Lubelszczyznie - tarciucha

- wilgotnego, pieczonego placka z
tartych ziemniakow,

= W powiecie szydlowieckim do
dzis ziemniak jest wszechstronnie wy-
korzystywanym i szanowanym skfadni-
kiem. Kapusta z ziemniakami, pierogi

z farszem ziemniaczanym, porka goto-
wana ze stoning, porka zbijowska, trepy
czy pazi-broda - to potrawy mocno
zakorzenione w naszej lokalnej tradydji.
Nieprzypadkowo od kilkunastu lat
Muzeum Wsi Radomskiej w Radomiu
organizuje Festiwal Ziemniaka z kon-
kursem kulinarnym ,Potrawa regionalna
z ziemniakdéw”. To coroczne spotkanie
smakow i tradycji, gdzie obok receptur
przekazywanych z pokolenia na poko-
lenie prezentowane s3 wspotczesne
interpretacje ziemniaczanych klasykéw.

POLSKA KUCHNIA ZIEMNIAKIEM
STOI

Ale nie stoi w miejscu. Ewoluuje,
dojrzewa, szuka nowych potaczen,
pokazuje nowe odstony, zachowu-
jac jednoczesnie szacunek dla ko-
rzeni. A ziemniak — skromny, niepozor-
ny, ale sycacy, dostepny i bliski — wcigz
pozostaje jej cichym bohaterem.

HOTEL MANOR HOUSE**** PAt AC ODROWAZOW**¥¥*

W menu obiektu znajdziemy wiele potraw z ziemniaka. Dania z tym
warzywem pojawiaja sie takze w specjalnym menu weganskim wyréznianym
znakiem jakosci V, ktéry potwierdza, ze jest odpowiednie dla wegan.
Restauracja spetnienia tez rygorystyczne wymogi miedzynarodowej
certyfikacji ECARF — Manor House SPA jest jednym z dwdch hoteli

w Polsce ,przyjaznym dla oséb z alergiami”.

BOSKA BEZTROSKA
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Bistro Groole Pieczone Ziemniaki
ul. Sniadeckich 8
00-656 Warszawa

e-mail: restauracja@groole.pl

Rezerwacje, zamowienia na wynos, bezposredni kontakt do lokalu:

tel. 795 633 626

www.groole.pl
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ZIEMNIAK POTRAFI
NAS ZASKOCZYC

W mysl zasady,Odkopujemy to, co najlepsze i obieramy ze wszystkiego, co zbedne” dziata
w Warszawie Bistro Groole Pieczone Ziemniaki. Lokal prowadzi pasjonatka —Agata Dubas.
W niezwykle Swiezym i petnym roslin menu dominujg grule, czyli ziemniaki: pieczone,
w formie puree, zupach oraz satatkach.

Agata Dubas, wiascicielka
Groole/Muzeum Ziemniaka
www.groole.pl

Katarzyna Gubata: Dlaczego akurat
ziemniak w waszej restauracji?

Agata Dubas: Wybralismy ziemniaka,
poniewaz zawiera wszystko, by gra¢
pierwsze skrzypce na talerzu. To warzy-
wo z fascynujaca historia, od Andow
po polskie stoty. Wszedzie gdzie sie
pojawiat, budowat bezpieczenstwo
zywnosciowe ludnosci i zapewniat
bogate w sktadniki odzywcze jedzenie.
Dla nas to lokalny superfood: lekko-
strawny, bezglutenowy, pefen witamin
i mineratow i zaskakujgco bogaty

w przeciwutleniacze.

Chcielismy oprze¢ kuchnie na produk-
cie, ktory wspiera lokalne rolnictwo

i zuzywa duzo mniej zasobow, w tym
wody, niz produkcja miesa czy zboza.
Do groolowej kuchni ziemniak trafia
jako nieprzetworzona, wcigz zywa
bulwa — prosta, a dajaca nieskoriczone
mozliwosci smakow i form. A do tego
taczy ludzi przy jednym stole: mieso-
zercow, wegan, dzieci i senioréw. Ta
naturalna inkluzywnos¢ ziemniaka
skradfa nasze serca.

Katarzyna Gubata: Czym sie wyréz-
niacie na tle innych lokali w stolicy?
Agata Dubas: Oparlismy catg kuchnie
na jednym warzywie — pieczonym
ziemniaku i pokazujemy jak wiele
wariacji mozna z niego zrobic. Z jednej
bulwy tworzymy groole — wielkie pie-
czone ziemniory z réznymi nadzieniami
od weganskiego pesto z buraka, przez
boczniaki z ekologicznego gospodar-
stwa, po bryndze, $ledzia czy opcje
miesne. Robimy tez street food w wersji
ziemniaczanej, naszego hod doga

w ziemniaku czy Chodu - nasz goracy
kubek z pieczonym purée i nadzieniem.
Od 15 lat wspotpracujemy ze Stowa-
rzyszeniem Oséb z Celiakig i na Diecie

Bezglutenowej w programie ,Menu
Bez Glutenu”, dzieki czemu osoby na
diecie bezglutenowej moga u nas jesc
bezpiecznie swdj ulubiony positek.
Tworzymy prosta kuchnie, oparta na
kilku sktadnikach, ale tak komponowa-
na, by odpowiadata na wiele potrzeb
dietetycznych.

Wierzymy w bioréznorodnos¢ na tale-
rzu. Latem w menu pojawiajg sie dzikie
rosliny, takie jak pokrzywa, podagrycz-
nik czy bluszczyk kurdybanek, ktore
recznie zbieramy i tworzymy z nich
napary i nadzienia do ziemniakow.

Katarzyna Gubata: Za co kochaja was
wasi klienci?

Agata Dubas: Nasi goscie kochaja

nas za prostote kuchni i ten moment
wow”, w ktorym odkrywaja, Zze ziem-
niak moze smakowac tak intensywnie

i réznorodnie. Doceniajg nasze dziatania
zero waste — chipsy ze skorek

- bo w Groolach nic sie nie marnuje.
Lubig tez naszg atmosfere bez na-
pinki - taka, w ktérej kazdy czuje sie
naprawde swobodnie, niezaleznie od
diety czy stylu zycia. Podczas positku
przy jednym stole spotykajg sie u nas
przedszkolaki i seniorzy.

31



32

© TEMAT NUMERU — ZIEMNIAK W ROLI GtOWNEJ

MANIFEST GROOLI

Wierzymy, ze nasze sposoby na powrdt do korzeni to twoje powody,

by wracac¢ do nas. Proponujemy produkty, w ktére kto$ wtozyt serce i czas

dlatego wiasnorecznie przygotowujemy codziennie wszystkie dania.

Katarzyna Gubata: Czy Polacy chca
nadal jes¢ ziemniaki?

Agata Dubas: Czesto styszymy od Go-
$ci: ,Ziemniaki jem tylko u was, bo

w domu nie mam czasu na ich przy-
gotowanie”. Wiemy, ze ziemniaki maja
ogromny potencjat, ale potrzebuja dzis
nowej opowiesci, ktéra pokarze ich
niezwykte zalety we wspodtczesnym,
szybko zmieniajagcym sie swiecie.
Wedtug danych GUS spozycie ziem-
niakéw w Polsce spadfo w ostatnich
dekadach. Wiekszos¢ Polakow nadal
deklaruje, Ze je lubi, cho¢ jemy bardziej
réznorodnie i ziemniak jest obecnie
jedna z wielu wartosciowych opdji

na stotach. Dla wielu z nas to senty-
mentalny smak dziecinstwa i domo-
wego jedzenia, ale tez coraz czesciej
odpowied? na wspotczesng potrzebe
prostego, nieprzetworzonego jedzenia.

Katarzyna Gubata: Czy uzywacie spe-
cjalnych odmian ziemniakéw? Jakie
wedtug was sa najlepsze?

Agata Dubas: Uzywamy ziemniakow

selekcjonowanych specjalnie dla nas
pod wzgledem wielkosci, jakosci i typu
kulinarnego. Odmiany dzieli sie na trzy
typy w zaleznosci od zawartosci skrobi:
A (satatkowy), B (ogdlnouzytkowy) i C
(maczysty). To wiasnie dobrze dobrany
typ kulinarny w duzej mierze decyduje
o tym, czy danie sie uda. Do pieczenia
najlepiej sprawdzaja sie typy Bi C

o $redniej lub wysokiej zawartosci skro-
bi, ktére dajg kremowe wnetrze

i odpowiednig strukture.

Rownie wazne jest dla nas, by ziemniaki
byty dobrze przechowywane, niepo-
obijane, $wieze i umyte. Stawiamy na
lokalno$¢, cho¢ oznacza to sezonowe
wyzwania i nie zawsze dostepne ulu-
bione odmiany, takie jak Queen Anne,
Lilly, Jelly czy Mariola. Za to wiemy, ze
nasze ziemniaki rosng na mazowieckich
polach i pokonujg mniej niz 40 km

z pola na talerz w Groolach.

Katarzyna Gubata: Czy z ziemniakéw
mozna zrobi¢ prawie wszystko? Jakie
najbardziej szalone dania?

Agata Dubas: Ziemniak to jedno

Z najbardziej wszechstronnych warzyw,
jakie znamy. Mozna z niego zrobic
safatki, kluski, placki, chleb, ciasta, dania
gtowne i dodatki, a nawet street food.
To tez mistrz zero waste: wykorzystu-
jemy cata bulwe, a ziemniaki z obiadu
mogg dostac drugie zycie w zapiekan-
ce, farszu czy zupie kremie. W Groolach
najbardziej szalone dania to GroolDog,
czyli nasza wersja hot doga z roslinny-
mi kabanosami w pieczonym ziemnia-
ku, a takze chipsy ze skérek pieczonego
ziemniaka.

Najbardziej szalone w ziemniaku jest
to, ze kuchnia to dopiero poczatek jego
mozliwosci. Skrobia ziemniaczana wy-
korzystywana jest w produkdji papieru,
kosmetykow i lekdw, w druku 3D oraz
przy tworzeniu biodegradowalnych
opakowan. Méwi sie o niej takze

w kontekscie wyzywienia astronau-
téw i plandw uprawy roslin na Marsie.
Ziemniak dawno wyszedt poza talerz

i jeszcze nieraz zaskoczy nas swoja
wszechstronnoscia.

FOT. Materiaty prasowe
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* JEDNA BULWA,
KTORA ZMIENIEA SWIAT

Od ponad 15 lat opowiadamy o ziemniaku — codziennie, podajac go na talerzu. Im dtuzej
to robimy, tym wyrazniej widzimy, ze ziemniak to cos znacznie wiecej, niz jedzenie.

Ziemniak to historia Europy, psy-
chologia przetrwania, etnografia
w pigutce. W tej jednej bulwie, jak
w soczewce, odbijaja sie przyzwy-
czajenia, emocje i codziennosc.
Ziemniak realnie zmienit Swiat: pomogt
ograniczy¢ gtéd, wptynat na rozwoj
gospodarczy, inspirowat artystow

i myslicieli. Dzi$ wraca do centrum uwa-
gi jako superfood - bogaty w sktadniki
odzywcze, roznorodne odmiany

i potencjat, ktérego wcigz nie doce-
niamy. Co wiecej, ziemniak to nie tylko
jedzenie, ale takze surowiec przysztosci:
wykorzystywany do produkgji biode-
gradowalnych opakowar, zielonych ba-
terii, materiatow dla inzynierii tkankowej
czy zywnosci dla astronautow.

Widzimy, ze coraz wiecej oséb chce
jes¢ swiadomie i rozumie¢, skad
pochodzi jedzenie oraz jak wptywa
na zdrowie

i srodowisko. Jednocze$nie temat
ziemniaka w Polsce wciaz jest peten

mitéw — o jego wartosci odzywczej,
Ltuczeniu’, o rolnictwie czy réznorod-
nosci odmian.

Dlatego postanowilismy zrobic¢ krok
dalej. Stworzylismy Muzeum Ziemniaka,
by opowiadac i dokumentowac jego
niezwykig wartos¢. Sercem projektu
jest wystawa podrézujaca po Polsce

- mobilna, interaktywna, gotowa do
wypozyczania przez instytucje kultury,
samorzady czy firmy z branzy rolnej.

Sktada sie z szesciu eksponatéw oraz
stotow warsztatowych wyposazonych
m.in. w mikroskop i termoprase.
Eksponaty angazujg zmysty i zapraszaja
do dziatania. ,Bulwa, ktéra zmienita
$wiat” opowiada o historii ziemniaka —
od Andow po Europe. ,Bulwa mocy”
obala mity i pokazuje jego wartosci
odzywcze. ,Co widzg mistrzowie kuch-
ni” uczy typdw kulinarnych. ,Z pola na

talerz” przybliza wspotczesne rolnictwo.

,Bulwa petna znaczen” pokazuje ziem-
niaka w sztuce i literaturze. A ,Potato
Tech” odkrywa zastosowania skrobi

w nowych technologiach — od biode-
gradowalnych materiatéw po rozwia-
zania dla przemystu i kosmosu. Kazdy
eksponat ma swoje cyfrowe rozszerze-
nie, dzieki ktéremu wiedza nie konczy
sie na sali wystawowej.

Wystawie towarzysza warsztaty — za-
rowno edukacyjne o skrobi i jej wiasci-
wosciach, jak i artystyczne, w ktorych
uczestnicy tworzg grafiki z wykorzysta-
niem pieczatek z ziemniaka. Chcemy, by
byta to przestrzer doswiadczenia, nie
tylko ogladania.

Wystawe bedzie mozna zobaczy¢
w Villi Intrata przy Muzeum Patacu
Krola Jana Il w Wilanowie juz

w maju 2026 roku, a potem w kolej-
nych miejscach w Polsce.

Chcesz wypozyczy¢ wystawe — skon-
taktuj sie z Muzeum Ziemniaka:
Agata Dubas
muzeumziemniaka@gmail.com
+48 502 092 191
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HUBERT WOZNICA

Na swoim koncie ma liczne sukcesy, w tym uczestnictwo w prestizowych
konkursach kulinarnych oraz wspotprace z telewizyjnym programem
$niadaniowym ,Pytanie na Sniadanie”. Jego filozofia kulinarna opiera sie
na poszukiwaniu harmonii smakéw oraz dbatosci o estetyke podawania
potraw. W hotelu O3 stawia na swiezos¢ sktadnikow oraz sezonowos¢,

co sprawia, ze menu jest zawsze zréznicowane i atrakcyjne dla gosci.

BOSKA BEZTROSKA

ZIEMNIAK DAJE
WIELE MOZLIWOSCI

Hubert Woznica to doswiadczony szef kuchni, ktory zdobyt uznanie
w branzy gastronomicznej dzieki swojej pasji do gotowania oraz kreatywnosci
w tworzeniu potraw. Pasjonat kuchni polskiej, znawca potraw roslinnych
i charyzmatyczny szef kuchni restauracji O3 w Warszawie.

KIEDYS ZIEMNIAKI ZDOBILY
RABATY OGRODOWE

Trudno wyobrazic¢ sobie polska
kuchnie bez ziemniakéw, cho¢
wcale nie sa z nami ,od zawsze”.
Do Europy przywedrowaty z Ameryki
Potudniowej w XVI wieku, a do Polski
trafity najpewniej za czaséw Jana |l
Sobieskiego. Poczatkowo traktowano je
jako ciekawostke botaniczng, dopiero
pdzniej staty sie podstawa codzienne-
go jedzenia. W XIX wieku byty juz tak
powszechne, ze trudno byto znalez¢
wiejski dom bez worka ziemniakdw

w spizarni.

UNIWERSALNE KONTRA
SPECJALISTYCZNE ODMIANY
Kazda dekada ma swoje ,,ziemnia-
czane mody”. W latach 90. i na po-
czatku 2000 r. krélowaty odmiany
takie jak Irys, Bryza, Irga czy Aster
- odporne, plenneiidealne do
codziennego gotowania. Odmiany
te charakteryzuja sie ,biatym” kolorem
w poréwnaniu do nowych odmian

0 jasno kremowej lub z6ttej barwie na
talerzu. Ziemniaki te byty ,od wszyst-
kiego” i trafiaty na talerze wiekszosci
Polakow.

Ostatnia dekada przyniosta jednak
prawdziwg rewolucje. Na rynek weszty
odmiany bardziej wyspecjalizowane,
czesto sprowadzane z zagranicy, jak
Laura, Asterix, Queen Anne, Belmonda
czy Casablanka. Charakteryzuja sie
wysoka jakoscig wizualna - rowne

i atrakcyjne bulwy oraz kulinarng maja
intensywniejszy kolor, stabilng strukture
i S$wietnie sprawdzajg sie w konkret-
nych zastosowaniach np. na frytki czy
segment gourmet.

JAK WYBIERAC | KUPOWAC
ZIEMNIAKI?

Kupujac ziemniaki, warto zwrécié¢
uwage na kilka prostych rzeczy.
Skoérka powinna byc¢ gtadka i bez
zielonych plam - te zawieraja
trujaca solanine i nalezy je odrzu-
cac. Bulwy nie powinny by¢ miekkie
ani pomarszczone. Z6tty migzsz
zwykle oznacza bardziej wyrazisty
smak, biaty - wieksza maczystosc. Jesli
ziemniaki sg bardzo brudne, to akurat
dobry znak: nie byty myte, wiec dtuzej
zachowaja Swiezos¢. Ziemniaki mozna
przechowywac stosunkowo dtugo,
nawet 3-4 miesigce, o ile majg odpo-
wiednie warunki. Najlepiej trzymac je

w miejscu ciemnym i chfodnym - ok.
7-10°C. Nie powinny trafia¢ do lodowki,
bo w temperaturze ponizej 4°C skrobia
zacznie zamieniac sie w cukry, ziem-
niaki staja sie stodkie i ciemnieja po
usmazeniu. Zbyt wysoka temperatura,
powyzej 10°C przyspiesza kietkowanie
i wiedniecie. Jesli zauwazysz kietki, nie
wyrzucaj ich, zuzyj bulwy jak najszyb-
ciej. Zalecane jest unikanie przechowy-
wania w miejscach nagrzewajacych sie
i narazonych na $wiatto stoneczne oraz
w plastikowych torbach ze wzgledu na
brak wentylacji i wilgotnos¢.

DOSKONALE ZRODLO SKROBI

| WITAMIN

Cho¢ ziemniak wydaje sie produk-
tem oczywistym, jego sSwiat jest
zaskakujaco réznorodny. A Swia-
domy wybdr odmiany potrafi spra-
wi¢, ze nawet zwykle , ziemniaki
do obiadu” smakuja jak zupetnie
nowe danie.

Warto rowniez pamietac, ze ziemniaki
53 jednym z najwazniejszych zrodet
skrobi, potasu, witaminy C i witamin

z grupy B. S niskokaloryczne (ok. 80
kcal/100q), a ich warto$¢ odzywcza
zalezy od sposobu przyrzadzenia.
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,ZLOTY KARCZOCH” NA GASTROTARGACH SMAKKI
To konkurs kuchni roslinnej dla profesjonalnej gastronomii, w ktérym
kucharze, kucharki i szefowie kuchni rywalizuja, przygotowujac dania

wedtug okreslonych zasad z rygorystycznymi kryteriami. (STR. 38)

ZIEMNIAKI NA RUSZT!
Agata Dubas, wiascicielka bistro Groole i Muzeum Zimniaka
proponuje smakotyki wprost z wiasnej kuchni. Niech zachwyca

was pyry z pokrzywa i soczewica. (STR. 49)

HOLOBIONT — NAPOJ ETNOBOTANICZNY
W biologii termin ,holobiont” opisuje organizm ztozony z wielu
organizmoéw wspdtistniejacych w jednym uktadzie. O tym, jak

powstat napoj etnobotaniczny opowiada dr. Joanna Erbel. (STR. 58)

KUCHNIA POLSKA
tukasz Lofek to utalentowany szef kuchni, ktéry prezentuje dania
tradycyjnej kuchni polskiej nie tylko w restauracji Hotelu Filmar,

ale tez podczas promocji kraju w Nowym Jorku czy Szanghaju. (STR. 54)

GOTUJ, JAK
SZEF KUCHNI
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FOT. Bartek Janiczek Rekografia

BOSKA BEZTROSKA

FINAL KONKURSU
/Z1.0OTY KARCZOCH 2026

,Ztoty karczoch”na gastrotargach Smakki to konkurs kulinarny kuchni roslinnej dla
profesjonalnej gastronomii, w ktérym kucharze, kucharki i szefowie kuchni rywalizuja,
przygotowujac dania wedtug okreslonych zasad z rygorystycznymi kryteriami. Ocenia
ich 8 osobowe jury ztozone z ekspertéw. Celem konkursu,Ztoty karczoch” jest nie tylko

wygrana, ale takze rozwdj, networking i prestiz. Tegoroczna edycja byfa niezwykle mocna.

FINAL KONKURSU KUCHNI WEGE
DLA PROFESJONALISTOW ZLtOTY
KARCZOCH 2026

»~Ztoty karczoch” na gastrotar-
gach Smakki to konkurs kulinarny
kuchni roslinnej dla profesjonalnej
gastronomii, w ktérym kucharze,
kucharki i szefowie kuchni rywali-
zuja, przygotowujac dania wedtug
okreslonych zasad z rygorystycz-
nymi kryteriami. Ocenia ich 8 oso-
bowe jury ztozone z ekspertow. Celem
konkursu ,Ztoty karczoch” jest nie tylko
wygrana, ale takze rozwoj, networking
i prestiz. Tegoroczna edycja byta nie-
zwykle mocna.

Kuchnia roslinna to nie moda, ale stra-
tegiczna odpowiedzZ na oczekiwania
rynku — taczaca ekonomie, ekologie

i ewolucje smaku. Restauracje, ktére ja
ignoruja, traca klientéw i pieniadze. Te,
ktére robig jg dobrze, zyskuja lojalnos¢,
wyrdzniajg sie i czesto 0siggaja wyzsze
marze.

TEMAT KONKURSU TO:
ZIEMNIAKI I ZIOLA

Juz po raz trzeci odbyt sie konkurs
kuchni roslinnej dla profesjonali-
stow ,Ztoty karczoch”. Tym razem
wystartowato 14 uczestnikéw

z najlepszych polskich restauracji i ho-
teli. Tematem przewodnim tegorocznej
edydji byty ,ziemniaki i ziofa". To dzieki
sponsorom gtéwnym MK Agro oraz
Bazidtka uczestnicy mogli wygrac tak
cenne nagrody, 2 rowery elektryczne
o wartosci 8000 i 5000 zt, Thermomix
oraz 6 voucheréw pobytowych dla

2 0s6b w luksusowych hotelach.

Tak szeroki temat, jak ziemniaki ziofa
dawata kucharzom ogromne pole do
popisu. Na stoty jury trafity ziemniaki
oraz ziofa na stono, a nawet na stodko.
Jak przystato na kuchnie roslinng po-
trawy byty zbilansowane, nie zabrakto
w nich warzyw stragczkowych, kasz
oraz sezonowych dodatkéw. | choc
walka byta zaciekfa wygrali najlepsi. Oto
finatowe wyniki:

ZWYCIEZCY KONKURSU ZLOTY
KARCZOCH 2026
1. Sebastian Szostak, Restauracja

V4, Hotel Maloves, Wladystawowo
2. Jakub Triebs, Hotel Santa Natu-
ra, Nowa Wies Wiskitki

3. Mirostaw Jadach, szef kuchni,
Jelenia Gora

4. Piotr Wasielewski, Sodexo
Polska

5. Maksym Szmargowski, Fennger,
Warszawa

6. Arkadiusz Kulczynski, Rusatka
Widok ze smakiem, Poznan

KONKURS KUCHNI ROSLINNEJ,
CZYLI WEGANSKIEJ

Jury konkursu , Ztoty karczoch
2026" ktadto szczegdlny nacisk na
kreatywnos¢ i technike. Bez miesa

i nabiatu kucharze i kucharki musieli
polegac na technikach takich jak fer-
mentacja, wedzenie, sous-vide warzyw
czy tworzenie emulsji z aquafaby. To
zmusza do wyjscia poza schematy.
Uczestnicy poradzili sobie wysmieni-
cie. A zostali uwiecznieni na zdjeciach
Bartka Janiczka Rekografia.

Oto petna lista uczestnikdw konkursu
na kuchnie weganska dla kucharzy
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WYZWANIE KULINARNE | INNOWACJA

Dla szeféw kuchni rezygnacja z miesa to fascynujace wyzwanie.

Trzeba od nowa zdefiniowa¢ umami, teksture i syto$¢ dania.

i kucharek ,Ztoty karczoch 2026".
| tura, start: godzina 10.20-11.20
Paulina Michalak, The Brunchery,
Warszawa
Jakub Triebs, Hotel Santa Natura,
Nowa Wies Wiskitki
Maksym Szmargowski, Fennger
Dominik Jadeszko, Hampton by
Hilton Gdansk

Il tura, start: godzina 11.40-12.40

Anna Szpura, Pracownia KulinArt,
Stara Kornica

Sebastian Szostak, Restauracja V4,
Hotel Maloves, Wtadystawowo

Piotr Wasielewski, Sodexo

Kamil Tomczak, Belle Epoque, Kalisz

Il tura, start: godzina 13.00-14.00

Mitosz Klepczyniski, Pauza Food and
Chill, Wabrzezno

Arkadiusz Kulczynski, Rusatka Widok

ze smakiem, Poznan
Arkadiusz Dziakowski, Zdrowy
ferment

IV tura, start: godzina 14.20-15.20

Maria Pryvalova, Pod Papugami,
Wroctaw

Mirostaw Jadach, Szef kuchni, Jele-
nia Gora

Kamil Bojarczuk, Gusto, Hotel Tre-
monti Karpacz

NOWE TRENDY | MENU ROSLINNE
Zwycieskie dania z konkursu ,Zto-
ty karczoch” czesto trafiajg potem
do statej oferty zwycieskiej restau-
racji, odpowiadajac na rosnacy
popyt na dania roslinne. Restauracja
promujgca roslinne gotowanie buduje
marke nowoczesng, prozdrowotng

i ekologiczna. Majac tego swiadomos¢
do konkursu zgtosito sie kilkudziesieciu

uczestnikdw. Sposréd nich komisja
wybrata najciekawsze dania kuchni
weganskiej i najbardziej zwigzane z
tematem ziemniakdw i ziot.

W jury technicznym i degustacyj-
nym znalezli sie:

Katarzyna Gubata, wege amba-
sadorka Gastrotargdw ,Smakki” oraz
przewodniczaca jury konkursu

Matgorzata Figarska, szefowa
gastronomii w Hotelu Manor House****
- Patac Odrowgzow*****

Krzysztof toboda, szef kuchni Hotel
Przystanek Torur*** & Restauracja
Lokomotywa

Arkadiusz Chwatek, szef kuchni
Zamkowy Mtyn*** Krapkowice

Michat Fabiszewski, executive chef
Sodexo Polska

Hubert Woznica, szef kuchni Hotel
03 i Hotel Aramis, Warszawa

Jakub Reszka, szef kuchni Klub 58,
Poznan
Filip Piotrowski, prezes MK Agro

NAGRODY W KONKURSIE KUCHNI
WEGE ZtOTY KARCZOCH
Nagrody to najczesciej gtéwna
motywacja do wziecia udziatu

w konkursie kulinarnym, ale nie
jedyna. Do wygrania w Ztotym
karczochu byty:

2 rowery elektryczne o wartosci
8000zt i 5000 zt oraz projektor Sam-
sung o wartosci 2000 zt od MK Agro

Thermomix ufundowany przez
marke Bazidtka

6 voucherow pobytowych na 2 dni
dla 2 0séb w luksusowych hotelach:

Hotel Manor House SPA **** - Pafac
Odrowazdw *****

Hotel O3 Warszawa

Hotel Przystanek Torur*** & Restau-
racja Lokomotywa

Hotel Zamkowy Mtyn Krapkowice

Restauracja Klub58, Poznan

Hotel Belmonte***** Krynica Zdroj
Upominki dla uczestnikow: fartuchy
kuchenne od Blister Art, vouchery na
porcelane do marki Churchill, ksigzki
,Ziota, ziotka i... Baziotka” od marki
Baziodtka, prezenty od The Vegetarian
Butcher (vouchery do sklepow Rituals),
prezenty od Sharpi (ostrzatki).

CO UDZIAL W KONKURSIE KUCHNI
ROSLINNEJ DAJE KUCHARZOM?

Rozwdj warsztatu: Nauka zaste-
powania jajek, nabiatu czy miesa - te
umiejetnosci sg dzis bardzo cenione
nawet w tradycyjnych kuchniach.

Prestiz i wyrdznienie: Nawet samo
znalezienie sie w finale to mocny wpis
do CV. Zwyciestwo moze otworzyc
drzwi do lepszej restauracji lub roli
konsultanta.

Praca pod presjg czasu: Konkurs to
doskonaty trening zarzadzania sobg
i zespotem w stresie.

Networking: Spotkania z innymi
utalentowanymi kucharzami, jurora-
mi, potencjalnymi pracodawcami czy

sponsorami. W branzy czesto liczg sie
wiasnie takie znajomosci.
Wzmocnienie marki osobistej:
Mozesz zostac ekspertem od kuchni
roslinnej, co w dobie wzrostu znaczenia
diety planetarnej to duza przewaga
rynkowa.
Satysfakcja i inspiracja: Swieze
spojrzenie na warzywa i odkrycie,
7e moga by¢ gtéwnga gwiazda dania,
daje ogromng rados¢ i motywacje do
dalszej pracy.

SKAD POMYSt NA KONKURS
KUCHNI ROSLINNEJ ,ZLOTY KAR-
CZOCH"?

Kuchnia roslinna przestata by¢
niszowym trendem i stata sie jed-
nym z filar6w nowoczesnej gastro-
nomii. Wynika to z kilku kluczowych
czynnikow, ktére wptywajg zarbwno na
biznes, jak i na sztuke kulinarnga:
Rosnacy popyt gosci i zyski restauracji
Juz nie tylko weganie i wegetarianie
wybieraja dania roslinne. Coraz wiecej
miesozercéw Swiadomie ogranicza

SZTUKA KULINARNA

BOSKA BEZTROSKA

mieso z powodow zdrowotnych lub
ekologicznych. Oferowanie przemy-
slanej, smacznej kuchni roslinnej to
sposob na przyciagniecie duzej, réz-
norodnej grupy klientow i zwiekszenie
Sredniego rachunku.

Mieso, zwiaszcza wotowina, podle-

ga duzym wahaniom cen. Warzywa,
straczki, zboza i grzyby s generalnie
tanisze i bardziej przewidywalne kosz-
towo. Dla restauracji oznacza to wyzsze
marze i mniejsze ryzyko finansowe.
Dodatkowo, dania roslinne czesto maja
dtuzszy termin przydatnosci (np. pasz-
tety z soczewicy, fermentowane sosy).
Produkcja miesa generuje ogromna
emisje CO,, zuzywa duzo wody i ziemi.
Restauracje, ktére aktywnie promuja
dania roslinne, buduja wizerunek odpo-
wiedzialny ekologicznie. To dzis wazny
argument dla klientow — zwtaszcza

z pokolenia Z i millenialséw — ktérzy
chetniej wybierajg miejsca zgodne z ich
wartosciami.

Piotr Wasielewski z Sodexo Polska podczas konkursu pokazat

Swoja pasje, zaskakujacy pomyst na danie z ziemniaka i zi6t

oraz wykazat sie niezwyktym poszanowanie produktu.
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© TEMAT NUMERU — KUCHNIA OKIEM PROFESJONALISTOW

ARKADIUSZ CHWALEK, SZEF KUCHNI ZAMKOWY MEYN KRAPKOWICE
Swoja kulinarna przygode zaczynat w Anglii pod okiem wielkich
gastronomicznych mentoréw. Po powrocie do kraju zostat szefem kuchni,

ktory zachwyca swoimi degustacyjnymi kolacjami oraz sztuka platingu.

BOSKA BEZTROSKA

ROSLINNE MENU
KONCEPCY]JNE

Arkadiusz Chwatek jest szefem kuchni w Zamkowym Mtynie Krapkowice.
Specjalizuje sie w kuchni nowoczesnej i regionalnej. Gotowanie to jego wielka pasja,
poswieca jej duzo czasu. W swoje dania wkiada cate serce, gdyz uwaza, ze tylko
w ten sposdb, mozna stworzy¢ dzieta sztuki, a jego talerze sg tego dowodem.

PRZEMYSLANA KONCEPCJA
ROSLINNEGO MENU

W kuchni restauracyjnej warzywa
sg surowcem réwnorzednym

z biatkiem. Ich rola zaczyna sie
duzo wczesniej niz na etapie wyda-
nia — od wyboru dostawcy, przez
sezon, po spos6b przechowywania
i obrobki.

Dobrze prowadzone warzywo daje ku-
charzowi petng kontrole nad smakiem,
teksturg i kosztem. To surowiec, ktory
wymaga myslenia, a nie kompromisu.
Polskie warzywa pracuja stabilnie,

jesli zna sie ich cykl. Marchew, burak,
pietruszka czy seler to nie tylko baza
— to materiat do fermentacji, prazenia,
koncentracji i budowania gtebi.

SEZONOWOSC PORZADKUJE
KARTE

Wiosna kuchnia przechodzi na
Swiezosc i precyzje: mtode warzy-
wa nie potrzebuja agresywnych
technik, tylko kontroli temperatu-
ry i czasu. Im lepszy produkt, tym
mniej ingerencgji.

Ziemniak to nadal jeden z najmocniej-
szych sktadnikéw w kuchni. Kluczowe
sg odmiana i zastosowanie: inne do
purée, inne do pieczenia, inne do
fermentacji czy smazenia. Odpowied-
nio prowadzony potrafi by¢ nosnikiem
sosu, strukturg dania albo jego cen-
trum. To produkt tani, ale wymagajacy
dyscypliny — i wiasnie dlatego tak
dobrze pokazuje poziom kuchni.

KIELKI | MLODE PEDY

NIE SA DEKORACJA

Wnosza Swiezos¢, chrupkosé i wy-
razny akcent smakowy, ktérego
nie da sie zastapic¢ innym kompo-
nentem. Stosowane $wiadomie,
réwnowazg ciezar dania i skracajg je
smakowo. Podobnie ziota — to narze-
dzie pracy. Swieze, suszone, fermento-

wane, w olejach i proszkach pozwalaja
precyzyjnie domykac talerz. Na etapie
wydania pracujg wizualnie, ale ich rola
zaczyna sie duzo wczesniej.

RESTAURACYJNY TALERZ,

JAK KWIETNA LAKA

Kwiaty jadalne i mikro ziota maja
sens tylko wtedy, gdy sa spdjne

z produktem i sezonem. Uzyte

z umiarem podnoszg jako$¢ kompozycji
i pokazuja kontrole nad detalem, nie
potrzebe ozdoby.

WARZYWA NA TALERZU

TO DECYZJA TECHNICZNA

| KONCEPCYJNA

Tworzac danie to warzywa pokazu-
ja, czy kuchnia rozumie produkt,
sezon i wtasne mozliwosci. Wiosna
jest najlepszym momentem, zeby te
$wiadomos¢ postawic na pierwszym
planie.

W miare zmiany czasu na letni w menu
pojawia sie wiecej soczystych koloréw,
barw i lekkosci. Nasycenie przychodzi
jesienia, by przejs¢ w gtebokie dania
zima.
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HOLOBIONT - NAPOQ]J
ETNOBOTANICZNY

W biologii termin ,holobiont” opisuje organizm ztozony z wielu organizméw
wspotistniejacych w jednym uktadzie. W projekcie MOSTu pojecie to postuzyto do
opisania relacji miedzy ludzmi, a roslinami. Nap6j Holobiont powstat w trakcie warsztatow
obejmujacych prace nad smakiem, doborem surowcéw i procesem produkdji.

Tekst: dr. Joanna Erbel, socjolozka, ekspertka do
spraw mieszkaniowych i budowania miejskiej
odpornosci. Dyrektorka ds. protopii CoopTech

Hub, cztonkini Zarzadu PLZ Spoétdzielni

NA POCZATEK

Sa takie miejsca, ktore rozbudzaja

wyobraznie i sprawiaja, ze nasze

umysty zapetniajq sie obrazami in-
nego lepszego zycia. Dla spotecz-
nosci naszej spétdzielni MOST taka

role odgrywa farma potozona na

warszawskich Siekierkach na daw-
nych terenach zalewowych Wisty.

Rzeka uregulowana watami wodnymi
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juz tam nie zaglada, ale jej slady widzi-
my za kazdym razem, kiedy whbijamy
szpadel topaty w miekka ziemie. Gleba
naszej farmy to bowiem mady wislane,
czyli zyzne gleby (klasa Ill) powstate
przez sukcesywne nanoszenie materii
organicznej przez wylewajacg rzeke.

| to wiasnie ta gleba i historia tego miej-
sca daty poczatek naszemu napojowi
etnobotanicznemu — Holobiont.

ZACZNIJMY OD SKLADU!
Holobiont to napéj o prostym
zdrowym sktadzie. Jego baza jest
wyciskany sok z ekologicznych
jabtlek, ktéry mieszamy z naparami
z ziok. Mamy trzy smaki: nagietek,
chmiel z rumiankiem i nawto¢. Wybra-
lismy je w trakcie dtugiego procesu
warsztatowego, gdzie skupialismy sie
nie tylko na smaku, ale réwniez na
wiasciwosciach zdrowotnych i spe-
cyfice roslin. Kazde z tych ziét jest tez
zwigzane z nasza w farma.

Holonawtoc to przyktad wykorzysta-
nia w przetworstwie gatunkdw inwa-

zyjnych — nawtoci kanadyjskiej

i nawtoci poznej. Zbieramy wytgcznie
kwiatostany, a pozostatg biomase
kompostujemy. Napar z nawtoci ma
lekko miodowy profil, ktory naturalnie
taczy sie z jabtkiem. Réwnolegle wpro-
wadzono uprawe nawtoci pospolitej,
aby w przysztosci opierac sie takze na
gatunku rodzimym.

Holonagietek powstat jako poszuki-
wanie smaku wytrawnego, dostepnego
rowniez dla osdb w cigzy i karmigcych.
Nagietek wnosi gorzkawg nute

i moze byc spozywany w tych okre-
sach. Efektem jest napoj o wyrazistym,
dorostym profilu smakowym, oparty na
ziotowych skfadnikach. Zalezato nam
na tym, zeby bycie w cigzy nie przesu-
wato od razu w strone “dzieciowych”
smakoéw — owocowych soczkow czy
pfaskich stodkich naparéw.

Z kolei Holorumianek i chmiel taczy
dwa porzadki smakowe. Rumianek
kojarzy sie wielu osobom z dziecin-
stwem i domowym bezpieczeristwem.

FOT. materiaty prasowe, T. Michalczewski

Chmiel wprowadza delikatng goryczke,
ktéra rownowazy jabtko i rumianek.

To najbardziej wyciszajacy wariant
Holobiontu.

HOLOBIONT POWSTAWAL
ETAPAMI

Najpierw opracowalismy koncep-
cje i okresliliSmy roslinne inspira-
cje. Szukalismy ziol, ktore przywo-
tuja dobre skojarzenia i wspieraja
zdrowie.

W tym etapie wspierata nas Mikrozuza,
producentka rzemiesiniczej kombuczy.
Po wyborze smakow przygotowalismy
na farmie uprawy rumianku i nagietka.
Nawtoc i chmiel rosty juz na miejscu.

Etykiete i identyfikacje wizualng
opracowata spoétdzielnia projektowa
Takkadnie. Zespot przygotowat uktad
informacji, dobor motywdw roélinnych
oraz finalng wersje etykiety. Widoczne
na niej ,mroczne oczka” odnoszg sie do
ztozonego zycia ekosystemu. W biologii
bowiem termin ,holobiont” opisuje
organizm ztozony z wielu organizméw
wspotistniejacych w jednym uktadzie.
To zaréwno wielos¢ bakterii i innych

mikroorganizéw, jak i rézne gatunki
roslin czy zwierzat.

Holobiont to réwniez powrét do
przesztosci i sredniowiecznej historii
Urzecza, nadwislariskiego mikrore-
gionu, ktéry taczy potudniowa czes¢
Warszawy z terenami Czerska, Gory
Kalwarii i ujsciem rzeki Wilgi. Jabtonie
rozpowszechnili Oledrzy, czyli spadko-
biercy schedy po mennonitach,
ktérzy przyniesli na tereny obecnej
Polski umiejetnos¢ uprawy roli na
terenach zalewowych. To wifasnie tym
glebom zawdzieczamy obecnos¢ ja-
bfoni na naszej farmie i rowniez szerzej
- w mazowieckich sadach.

MIEJSCE | CZAS

Holobiont pomyslany jest jako soft
drink, dobry na lodzie i w tempera-
turze pokojowej. Na ciepto sprawdza
sie jako napoj rozgrzewajacy w chtodne
dni. Sprébujcie go i zanurzcie sie

w lokanej historiil

Wiecej o farmie i napoju na stronie
Spotdzielni MOST.
www.most.coop/holobiont

BOSKA BEZTROSKA

UMIEJSCOWIENIE

Holobiont wystepuje w trzech
smakach: nawto¢, nagietek
oraz rumianek z chmielem.
Smaki dobralismy w trakcie serii
warsztatow. Baza byty ziota

rosnace na farmie MOST.

,Holobiont
powstat w trakcie
warsztatow
obejimujqcych
prace nad
smakiem,
doborem
SUrowcow
| procesem
produkcji”
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ZAPIEKANKA
ZIEMNIACZANA

Przepis: Grzegorz Pomietto,
szef kuchni w Art Hotelu
www.arthotel.pl

WEGANSKIE SHEPHERD'S PIE

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

SKLADNIKI NA 10 PORCIJI:

e 210 g biatej cebuli

e 200 g marchwi

e 200 g korzenia selera

e 150 g zielonego groszku

e 400 g czerwonej soczewicy

e 500 g wedzonego tofu

e 100 g koncentratu
pomidorowego

e 250 ml bulionu warzywnego

e 80 ml czerwonego wina

e 120 ml sosu Worcestershire

e do smazenia: kilka tyzek oleju
kokosowego

e 15gczosnku

e rozmaryn, tymianek suszony

PUREE ZIEMNIACZANE

e 1kgziemniakéw

e 90 g oleju kokosowego

e 100 ml napoju roslinnego np.
ryzowego

e do smaku: gatka
muszkatotowa, sél

e 50 mlolejulnianego

WEGANSKI DEMI GLACE

e 800 g wloszczyzny z cebulg

e 100 g burakow

e 80 g pieczarek

e 20g czosnku

e 150 ml czerwonego wina

e 60 g koncentratu
pomidorowego

e przyprawy: Swiezy rozmaryn,
tymianek, natka pietruszki

e skrobia ziemniaczana

e sol

Soczewice wyptukac w zimnej wodzie,
gotowac do momentu az bedzie miek-
ka, ale nie rozpadajaca sie.

Cebule, marchew i seler obrac¢, pokroic¢
w drobng kostke, podsmazy¢ z uzyciem
kilku tyzek oleju.

Doda¢ zielony groszek, wlac bulion
warzywny i czerwone wino.

Dusi¢ przez 10-15 minut.

Doda¢ ugotowang soczewice, rozgnie-
cione widelcem tofu, koncentrat pomi-
dorowy, sos Worcestershire i roztarty
czosnek.

Wymieszac, dusic jeszcze kilka minut.
Doprawic¢ do smaku sola, pieprzem

i kilkoma szczyptami tymianku oraz
rozmarynu.

Ziemniaki obra¢, ugotowac do miekko-
$ci, odcedzi¢.

Doda¢ olej Iniany, napdj rosliny

i rozgnies¢ na purée. Doprawic solg

i odrobing gatki muszkatotowej.

SOS DEMIGLACE

Wioszczyzne, buraki i pieczarki pokroi¢
na mniejsze czesci, utozy¢ na blasze,
skropic¢ olejem i piec w temperaturze
230 stopni, az warzywa beda mocno
rumiane (ok. 20 minut). P

odpieczone warzywa przetozy¢ do
garnka, zala¢ woda, tak aby przykryc
warzywa, dodac czerwone wino,
koncentrat pomidorowy, rozgniecione
w catosci zgbki czosnku, po gatazce

BOSKA BEZTROSKA

Swiezego tymianku, rozmarynu, peczek
natki pietruszki.

Gotowac okoto godziny na matym
ogniu, nastepnie odcedzi¢ i zredukowac
pozostaty ptyn o potowe. Delikatnie
zagesci¢ zawiesing skrobi ziemniaczanej
i wody. Doprawic sola.

Forme lub mniejsze foremki posmaro-
wac olejem, wyltozy¢ baze z soczewicy
i tofu, a na nig purée ziemniaczane,
posypac swiezymi iglami rozmarynu.
Zapiekac w piecu rozgrzanym do 200
stopni przez ok 20-30 minut. Podawac
z sosem demi glace i olejem Inianym.
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ZIEMNIAK
PRAWIE KLASYCZNIE

Przepis: Krzysztof toboda, szef kuchni

Hotelu Przystanek Torun*** & Restauracja

Lokomotywa
www.przystanektorun.pl

PUREE Z ZIEMNIAKOW Z ZIOLAMI

SKLADNIKI:

¢ 1 kg ziemniakow (najlepiej
typu C),

« 100 ml Smietanki 30%,

» 50 g zimnego masta,

* pot peczka swiezego koperku,

« p6t peczka drobnego szczypiorku
np. siedmiolatka,

« kilka listkow swiezej pietruszki,
Swiezego lubczyku lub mtodej
szatwii,

+ s6l do smaku,
« Swiezo mielony biaty pieprz,
« Swiezo tarta gatka muszkatotowa

Ziemniaki obierz i gotuj na matym
ogniu w matej ilosci osolonej wody do
miekkosci. OdcedzZ i odparuj — to klucz
do idealnej konsystendji (potrzymaj je
chwile w garnku bez pokrywki na mini-
malnym ogniu, potrzgsajac).

Przecisnij ziemniaki przez praske lub
przetrzyj przez geste sito gdy sa jeszcze
bardzo gorace.

W matym rondelku podgrzej smietan-
ke z mastem i gatkg muszkatotowa az
sie rozpusci, (nie doprowadzajgc do
zagotowania).

Powoli wlewaj ptyn do ziemniakow,
energicznie mieszajac rézga kuchenna,
az masa stanie sie jedwabista.

Na samym korncu dodaj bardzo drobno
posiekane $wieze ziota. Dzieki temu, ze
dodajesz je do goracej masy, ich olejki
eteryczne uwolnig sie natychmiast,

a ziota nie stracg zywego, zielonego
koloru. Dopraw biatym pieprzem do
smaku

Do przepisu mozna uzy¢ swojej ulubio-
nej mieszanki zidt. Smacznego!

BOSKA BEZTROSKA

PIECZONY ZIEMNIAK Z POKRZYWA, SOCZEWICA | TOFU

Ziemniaki doktadnie myjemy, naktuwa-
my widelcem i pieczemy okoto

1 godziny w 220°C, az bedg miekkie.

W miedzyczasie gotujemy soczewice

al dente. Pokrzywe i stonecznik zalewa-
my na chwile wrzatkiem, a nastepnie
odsgczamy. Pokrzywe, stonecznik, natke
pietruszki, musztarde, czosnek, oliwe

i sok z cytryny blendujemy na geste
pesto. Do pasty dodajemy pokruszone
tofu, soczewice oraz drobno pokrojone
suszone pomidory i wszystko doktadnie

Przepis: Agata Dubas, wiaécicielka mieszamy.

Groole/Muzeum Ziemniaka
www.groole.pl

Wiosng pokrzywa jest jedng z najwar-
tosciowszych dzikich roslin jadalnych.
Najlepiej zbierac jg w kwietniu i maju,
zanim zakwitnie — wtedy mifode liscie s3
delikatne i maja najwiecej smaku oraz
wartosci odzywczych. Po sparzeniu
wrzatkiem pokrzywa traci swoje parza-
ce whasciwosci i Swietnie sprawdza sie
w pastach, pesto czy farszach.

SKLADNIKI NA 4 PORCJE:
* 4 duze ziemniaki

« 100 g czarnej soczewicy
+ 60 g Swiezej pokrzywy

* 60 g natki pietruszki

« 50 g pestek stonecznika
« 50 g tagodnej musztardy
« 2 zabki czosnku

+ ok. 60 g oliwy

40 g soku z cytryny

« 80 g tofu

« 50 g suszonych pomidoréw
+ sol i pieprz

Upieczone ziemniaki rozkrajamy

i wypetniamy aromatycznym farszem

z pokrzywy.

Wiosng pokrzywa jest jedng z najwar-
tosciwoszych dzikich roslin jadalnych.
Najlepiej zbierac jg w kwietniu i maju,
zanim zakwitnie — wtedy miode licie s3
delikatne i maja najwiecej smaku oraz
wartosci odzywczych. Po sparzeniu
wrzatkiem pokrzywa traci swoje parza-
ce whasciwosci i $wietnie sprawdza sie
w pastach, pesto czy farszach.
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Z101L.A DOBRE
DO RESTAURAC]I

W obecnym zielonym trendzie ziofa grajg juz w restauracji pierwsze skrzypce.
Sa nie tylko ozdobg czy nadajg smak potrawom. One opowiadajg historie petne smakow
z podrézy, dodajg energii, aromatu. Bywaja wyrazem artystycznej duszy kucharza.
A poza tym to prawdziwe bomby witamin zamkniete w zielonych listkach.

Szczaw Mieta
Tekst: Katarzyna Gubata

SMAKI NA START

Wiele lat temu dostawcy dla branzy
HoReCa rozpoczeli zielony kurs od
dostarczania do gastronomii pod-
stawowych ziok: miety, pietruszki,
tymianku, lubczyku, majeranku

i oregano. Zaréwno dla klientow, jak

i kucharzy najwazniejszy byt tradycyjny
smak, zgodny z bazowa kuchnig polska.
Ziota w daniach spetniaty swojg pod-
stawowg funkcje — ozdobng, ale takze
stuzyty lepszemu trawieniu, nadawaty
smaku. Ale z czasem okazato sie to nie
wystarczajace.

- Swedeponic-Bazidtka zaczynaty jako
producent zi6t dla klientéw indywidual-
nych, ale z czasem okazato sie, ze trend
,nazielone” jest na tyle duzy, ze zaczeli-
$my powaznie mysle¢ o branzy HoReCa
- opowiada Katarzyna Duda, kierownik
ds. administracyjnych i wsparcia opera-
cyjnego Bazidtka. - | tak powstaty nasze
flagowe ziota w formie doniczek, ale tez
ciete w wiekszych opakowaniach.

Macierzanka tymianek Melisa

PODROZE WYRABIAJA SMAKI
Klienci zapragneli by¢ zaskakiwani
na talerzu. Ziofa, ktére dotad tylko

FOT. materiaty prasowe

graty tto w daniach staty sie pierwszo-
planowym bohaterem - stad w ofercie
dostawcow pojawity sie smakowe ba-
zylie (grecka, tajska), kolendra, szatwia,
rozmaryn i to one musiaty zgrywac sie
z nowymi smakami dan - szefowie
kuchni byli tym zachwyceni. To podré-
Zujacy po swiecie klienci chcieli poczuc
smaki swoich wakacyjnych potraw.

MAGIA KOLORU

Potem pojawily sie ziota nadaja-
ce daniom kolor, jak chociazby
szczawik. Wdzieczne ziotko, ktére
ozywia nawet najbardziej bure da-
nie jednogarnkowe. Wystarcza 3 listki
szczawiku, by danie, ktére w kolorze nie
zachwyca zostato ozywione i sprawiato
wrazenie swiezego i apetycznego.

- Rzeczywiscie, szefowie kuchni poko-
chali szczawik — potwierdza Katarzyna
Duda. - Szczaw ma postac zielonych,
duzych, jasnych lub ciemnych lisci. Cze-
sto mozna go pomyli¢ ze szpinakiem.
To, co je taczy, to tylko wyglad, smak bo-
wiem maja zupetnie rézny. Szczawik nie
ma w sobie nic z delikatnosci szpinaku.
Jest ostro kwasny z cytrynowym po-
smakiem. Jego smak jest orzeZwiajacy

i wyrazny.

MALE ZIOLKO PELNE WITAMIN
Prawdziwa zielona rewolucja w
gastronomii przyszta wraz z wpro-
wadzeniem na rynek mikroziét. To
przerézne kietki, ktdre kumulujg w sobie
bogactwo witalnych, pierwotnych
witamin i mikroelementéw. Pojawiajg
sie podczas wzrostu mtodej rosliny. To
moment, w ktérym zioto dostarcza nam
najlepszych sktadnikow odzywczych,
ma dziatanie antyoksydacyjne, wzmac-
nia organizm wspiera w walce

z chorobami cywilizacyjnymi.

Dorodne kietki mikrolisci stonecznika
Czy amarantusa, ktory nie zawiera glute-

nu doskonale sprawdza sie w gastro-
nomii. Nie bez znaczenia jest tez duza
zawartos¢ w nim witaminy E — witaminy
,wiecznej mtodosci’, a takze niektdrych
witamin z grupy B. Amarantus zawiera
lekkostrawng skrobie oraz bardzo duzo
tatwo przyswajalnego i wartosciowego
biatka.

Ale prawdziwym hitem okazata sie
rukiew wodna — wspotczesni naukow-
cy twierdzg, Ze to najzdrowsza roslina
na swiecie, ktéra dodatkowo opdznia
proces starzenia skory. W zwigzku z tym
koniecznie trzeba ja wykorzysta¢ w
kuchni, np. tak, jak zrobili to kucharze

7 patacu Buckingham, ktérzy przygoto-
wali potrawe z rukwig wodng na wesele
ksiecia Williama z ksiezng Catherine.

WYSTARCZY JEDEN WAS
Mikrozioto, ktére pokochali wszy-
scy roslinozercy to oczywiscie gro-
szek czepny. Takze szefowie kuchni

BOSKA BEZTROSKA

nie moga sie bez niego obejs¢ gdy
w gre wchodzi fine dining. Bo prze-
ciez juz nie chodzi tutaj tylko o jedzenie.
To sztuka podania, tworzenia i poszano-
wanie produktu. W aranzacji dania liczy
sie kazdy detal. | tak na talerzach w catej
Polsce pojawit sie groszek w postaci
mikroziota. Delikatne, chrupiace todyzki
groszku czepnego charakteryzuija sie
Swiezym, stodkawym smakiem, ktory
przypomina straki odmiany cukrowej.

BLISKA PRZYSZLOSC

Ziota na polskim talerzu maja
dtuga historie i na pewno nie jest
to ich ostatnia odstona. W trendzie
wkrétce pojawig sie réwniez rodzime
dzikie ziota prosto z taki, jak trybula
ogrodowa, krwawnik czy podagrycznik.
Zielonym do gory!

Wiecej w ksiagzce:
»Ziota, ziotka i... Baziotka”.
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PORCELANA VEGAN

Porcelana Lubiana uzyskata certyfikat jakosci VEGAN. Co to oznacza?
Jest w petni odpowiednia dla wegan, wolna od sktadnikéw pochodzenia
zwierzecego i wytwarzana zgodnie z najwyzszymi standardami jakosci. To kolejny
krok w strone transparentnej, etycznej i Swiadomej produkgji.

CO OZNACZA CERTYFIKAT
JAKOSCI VEGAN?

Zaktady Porcelany Stotowej
~Lubiana” S.A. to jeden z najwiek-
szych producentéw porcelany

w Europie. Przystepujac do cer-
tyfikacji, oficjalnie potwierdzity
najwyzsze standardy etycznej
produkcji. Decyzjg Europejskiego
Centrum Jakosci i Promocji, pro-
dukty marki zostaty uhonorowane
Certyfikatem Jakosci - VEGAN.
Wyrdznienie to jest gwarancja, ze pro-
ces powstawania porcelany i kamionki
w zaktadach na terenie Kaszub jest
catkowicie wolny od surowcéw pocho-
dzenia zwierzecego.

Certyfikat obejmuje szerokie portfolio
marki, w tym miedzy innymi:

= stofowg porcelane hotelowa,

= cienkoscienng porcelane domowa,
= galanterie porcelanowsa,

= naczynia kamionkowe (rowniez te
pokryte szkliwem barwionym i reak-
tywnym).

FOT. Materiaty prasowe

CO OZNACZA WEGANSKA
PORCELANA?

Dla swiadomego konsumenta jest
to jasny sygnat: w sktadzie masy
porcelanowej, szkliwach oraz

w procesach zdobniczych

w fabryce w tubianie nie wyko-
rzystuje sie maczki kostnej, ani
zadnych innych komponentéw
odzwierzecych.

- Otrzymanie Certyfikatu VEGAN to dla
nas naturalne potwierdzenie filozofii,
ktéra kierujemy sie od lat. Nasza porce-
lana powstaje z naturalnych mineratow,
a jej szlachetno$¢ wynika z technolo-
gii i kunsztu, a nie z dodatkéw, ktére
mogtyby budzi¢ watpliwosci etyczne
- moéwi Magdalena Jakubek, Brand
Managerka w Zaktadach Porcelany
Stotowej ,Lubiana” S.A. — Dzi$ kliendi,
zaréwno indywidualni, jak i partnerzy
biznesowi z branzy HoReCa, szukaja
produktéw transparentnych i spéjnych
z ich swiatopogladem. Ten certyfikat
daje im 100% pewnosci, ze wybierajgc
wyréb marki Lubiana, wybieraja pro-

dukt tworzony z petnym szacunkiem
dla natury.

ZROWNOWAZONY ROZWO)
Przyznany przez Administratora
Programoéw Promocji Jakosci cer-
tyfikat to dowdd na to, ze Zaktady
Porcelany Stotowe ,Lubiana” S.A.
skutecznie laczy masowa skale
produkcji z dbatoscia o kazdy detal
sktadu surowcowego. To wazny krok
w realizadji strategii zrwnowazonego
rozwoju firmy, ktéra stawia na odpo-
wiedzialnos¢ spoteczna.

DLACZEGO CERTYFIKAT

VEGAN JEST WAZNY

DLA SEKTORA HORECA

= Restauracje, hotele i partnerzy
biznesowi moga wyrdzni¢ swojg oferte
dzieki etycznemu charakterowi poda-
wanych potraw.

= Certyfikat Vegan utatwia komunika-
cje z klientami poszukujgcymi odpo-
wiedzialnych, swiadomych rozwigzan.
= Wzmacnia wizerunek lokalu, jako

BOSKA BEZTROSKA

miejsca przyjaznego weganom i Nowo-
czesnego pod wzgledem standardéw
jakosci.

= Zwieksza wiarygodnos¢ oferty

w sektorze porcelany hotelowej i profe-
sjonalnej zastawy stotowe;.

KORZYSCI DLA KLIENTOW
INDYWIDUALNYCH

= Porcelana Lubiana jest w petni
bezpieczna dla 0séb, ktére wybieraja
wylfgcznie produkty roslinne.

= Umozliwia dokonywanie swiado-
mych zakupow przy wyposazeniu
domu i serwowaniu positkéw w zgo-
dzie z wartosciami.

= taczy elegandje, trwatos¢ i funkcjo-
nalnos¢ z odpowiedzialnym stylem
zycia.

= To doskonata propozycja dla osob,
ktére chca tworzy¢ weganska zastawe
stotowa takze w swoim domu.
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DOCENIANA
KUCHNIA POLSKA

tukasz Lofek to utalentowany szef kuchni, ktory prezentuje dania tradycyjnej kuchni
polskiej nie tylko w restauracji Hotelu Filmar, ale takze podczas promocji kraju
w Nowym Jorku czy Szanghaju. I zdumg stwierdza, ze na catym Swiecie spotyka
amatorow naszych pierogow, zurku czy bigosu.

Tekst: tukasz Lofek, szef kuchni
w Hotelu Filmar w Toruniu

POLSKA KUCHNIA

NIE ZNA GRANIC

Miatem przyjemnos¢ — z wielka
duma — reprezentowac polska
kuchnie na targach Food Expo

w Nowym Jorku oraz Hong Kongu.
Goscie z obu krajow, ktérzy uczest-

niczyli w degustacjach kojarzyli
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Polske z pierogami, bigosem, zur-
kiem czy rosotem. Zaskakujace, ale
tez i zabawne byto to, ze potrafili bez-
btednie wymowi¢ ich nazwy. Oznacza
to jedno — kazdy z nich kiedys je jadt

i zapamietat ten wyjatkowy smak, skoro
nazwa pozostata w pamieci.

MODA NA DANIA STARE,

ALE NOWE

Kazdy z nas ma smaki i ulubione
potrawy swego dziecinstwa, ktére
jadalismy u swoich bab¢. To one
utkwity w naszych gtowach

i formowaly nasze kubki smakowe.
Kuchnia Polska opiera sie na historycz-
nych recepturach — tradycyjne dania
znajduja odbiorcéw we wspotczesnym
Swiecie, nowoczesne podanie starego
dania sprawdza sie w 100 procentach.
Coraz wiecej szefow kuchni siega po
stare przepisy, po modzie na musy z
syfonu czy kuchnie molekularng wraca
moda na tradycje w nowoczesnym
wydaniu. Jak to mowi klasyk ,Modne to
Dobre zapomniane Stare”.

HISTORYCZNE SMAKI WARTE
ODTWARZANIA

Restauracja Hotelu Filmar w To-
runiu, w ktorej mam przyjemnos¢
pracowac (to juz 16 lat) jest wspot-
tworca Torunskiego Piernikowego
Szlaku Kulinarnego. Posiadamy
kilkaset przepisow z XVI wieku, ktore sie
Swietnie sprawdzaja podczas tworzenia
dan do naszej karty menu mimo, iz
przepisy maja kilka wiekow. Smak

i historia pozostaty.

DAWNE SMAKI W NOWOCZESNEJ
ODSLONIE

Serwujemy kilka dan z tamtego
okresu. Zauwazyli$my, ze zaré6wno
goscie zagraniczni, jak i lokalni
chetnie zamawiaja dania kuchni
kopernikanskiej - z ciekawosci jak
to kiedys sie jadato, jakie przypra-
wy kiedys uzywano, jakie smaki
dominowaty.

Co ciekawe, dania z tamtego okresu in-
trygujg zardwno turystow, jak i kolegow
po fachu z innych wojewddztw Polski.

FOT. materiaty prasowe

Hotel Filmar
ul. Grudzigdzka 39/43
87-100 Torun 2

tel. +48 56 66 94 800

recepcja@hotelfilmar.pl

www.hotelfilmar.pl

Nie raz zdarzyto mi sie opowiadac

o0 zaletach i wadach $redniowiecznej
kuchni, renesansowych niuansach

w gotowaniu i specyficznych przypra-
wach z tamtego okresu.

NIE TYLKO DLA GOSCI

Z ZAGRANICY

Oproécz dan opartych na histo-
rycznej kuchni oferujemy szeroki
wachlarz polskich specjatow, ktore
w starej lub nowej odstonie wygla-
daja i smakuja wysmienicie.

Nasz hotel z uwagi na potozenie,
ciekawg historie oraz piekng staréwke
odwiedza mnéstwo turystéw zagra-
nicznych. Jednym z ulubionych dan
ktére zamawiajg to wiasnie nasze
polskie pierogi, oraz zurek.

Podczas tworzenia menu dla gosci
zagranicznych nie moze zabraknac tych
dan. Tylko raz, wiele lat temu, wystatem
do biura turystycznego propozycje
menu bez pierogéw, po kilku godzi-
nach otrzymatem e-mail zwrotny:
poprosimy, zeby na kolacji byty i pierogi
i zurek. Jest to dowdd na pozadanie
tych dan u turysty zagranicznego.

Pewne dania to po prostu ,must have”
polskiego menu.

KULINARNA TURYSTYKA KONTRA
KUCHNIA HISTORYCZNA
Stawianie na kuchnie lokalna,
regionalng czy historyczna to
aspekt, ktory moze niezwykle wy-
réznic restauracje na tle konkuren-
¢ji. Warto o tym pamietac tworzac
menu, szczego6lnie w miejscach,
gdzie kuchnia historyczna ma
diugie korzenie. Turystyka kulinarna
to nadal jeszcze niedoceniana, przez
niektére dziaty marketingu i kucharzy,
gafaz turystyki.

Klientom odwiedzajacym nasza restau-
racje w patacu, zamku czy wyjatkowym
miejscu warto przybliza¢ dawny klimat,
epoke i smaki, jakie obowigzywaty
przez wieki. Moze ise bowiem okazac,
7e tak przez nas czasami niedocenia-
ny i oklepany zurek w odpowiedniej
opowiesci stanie sie pertg w naszym
menu. Wszystko zalezy od odpowied-
nio podejscia do tematu.

BOSKA BEZTROSKA
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_Postawienie na
kuchnie lokalng,
regionalng czy
historycznq to
aspekt, ktory
moze niezwykle
Wyroznic

restauracje na tle

konkurencji”
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PO DOBROSTAN DO SPA

Poprawa samopoczucia, zdrowia, pobudzenie sit witalnych
i odpornosci to zalety korzystania z energetycznych terapii
w holistycznym SPA hotelu Manor House. (STR. 64)

MEDYCYNA BOLU
Kluczem do sukcesu terapii leczenia bolu jest zawsze diagnostyka
i doswiadczenie specjalistow. W Augustéw Medical SPA sanatorium

uzdrowiskowym powstat pakiet zabiegéw niosacych ulge. (STR. 70)

56

DIETA KONTRA UZEBIENIE
Utrata zeba bywa bagatelizowana - zwtaszcza, gdy brak nie jest widoczny.
Tymczasem nawet jeden ubytek uruchamia procesy wptywajace nie tylko na

estetyke twarzy — wyjasnia Roman Borczyk, chirurg stomatolog. (STR. 60)

WYPOCZYNEK W POLSCE

Podpowiadamy, gdzie w kraju warto szukac miejsc
z dobra energia, z dala od miejskiego zgietku

i z wyjatkowo dobrym menu. (STR. 84)

DOBRE
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Rys. Gosia Zmystowska

BOSKA BEZTROSKA

MIASTA DLA
SUWERENNOSCI
ZYWNOSCIOWE]

Jedzenie coraz czesciej wraca do centrum miejskiej debaty. t gczy kwestie zdrowia
publicznego, lokalnej gospodarki, bezpieczenstwa oraz relacji miedzy miastem, a jego
rolniczym zapleczem. Samorzady maja duzg role do odegrania w organizacji systemu

zywnosciowego na poziomie lokalnym, uwaza organizatorka dr. Joanna Erbel.

SAMORZADY MAJA GLOS
Decyduja o warunkach handlu,
wspieraja infrastrukture sprzeda-
zy, ksztattuja standardy zywienia
w instytucjach publicznych

i tworza ramy wspoétpracy z lokal-
nymi producentami. Dzieki temu
moga zwiekszac dostep do zywnosci
Swiezej, sezonowej i wysokiej jakosci
oraz wzmacnia¢ powiagzania miedzy
miastem, a jego rolniczym zapleczem.
Suwerennos¢ zywnosciowa W wa-
runkach miejskich oznacza zdolnos¢
do budowania sprawnego obiegu
zywnosci, ktéry opiera sie na lokalnych
relacjach, dobrze zorganizowanej
infrastrukturze i wiekszej sprawczosci
mieszkancow, producentow oraz insty-
tucji. Obejmuje planowanie targowisk
i hal, rozwdj handlu lokalnego, edu-
kacje zywieniowa oraz zamdowienia
publiczne.

ZYWNOSC WYSOKIEJ JAKOSCI
POTRZEBUJE ZAPLECZA

Osoby cenigce sobie zywnos¢
wysokiej jakosci dobrze wiedza,
ze jako$¢ zaczyna sie wczesniej
niz na talerzu. Obejmuje Swiezos¢,
sezonowosc, przejrzyste pochodzenie
surowcow, relacje z producentami

i warunki produkgji, ktére wzmacniaja
glebe, ludzi oraz lokalna gospodarke.
Taka zywnos¢ opiera sie na dobrze zor-
ganizowanym zapleczu: targowiskach,
halach, bazarach, kooperatywach,
lokalnych hurtowniach i partnerskich
modelach zaopatrzenia gastronomii.
Dzieki temu fatwiej planowac zakupy,
pracowac na sezonowych produktach
i budowac oferte oparta na realnej
dostepnosci surowcéw. Zyskujg na tym
mieszkancy, gastronomia i producenci.
Miasto z dobrg infrastrukturg zywno-
$ciowa tworzy warunki dla wiekszej
przejrzystosci rynku, stabilniejszych
dostaw i silniejszych relacji miedzy wy-
tworcami a odbiorcami. Wysoka jako$¢
staje sie wtedy wspolinym efektem
pracy wielu ogniw systemu: rolnictwa,
handlu, logistyki, instytucji publicznych
i gastronomii.

KONGRES — MIEJSCE SPOTKANIA
ROZNYCH SRODOWISK

Il Kongres ,Miasta dla Suwerenno-
$éci Zywnosciowej”, ktéry odbedzie
sie 17-18 czerwca 2026 r. w Krako-
wie tworzy przestrzen wspétpracy
miedzy samorzadami, producen-
tami, gastronomia, nauka, bizne-
sem i organizacjami spotecznymi.

Program tegorocznej edycji obejmuje
cztery bloki tematyczne: Etos pracy |
Duma z pracy z zywnoscig, Bioregiony
| Produkgja i regeneracja, Zaufanie | Od
infrastruktury do relacji oraz Bezpie-
czenstwo | Suwerenna najedzona. Kaz-
dy z tych blokéw dotyczy konkretnych
warunkow organizadji systemu zywno-
$ciowego. Etos pracy kieruje uwage na
osoby, ktére produkuja, przetwarzaja,
sprzedaja i przygotowuija jedzenie.
Bioregiony porzadkuja relacje miedzy
miastem a jego rolniczym otoczeniem.
Zaufanie wzmacnia wspotprace miedzy
uczestnikami rynku a instytucjami pu-
blicznymi. Bezpieczeristwo obejmuje
ciagtos¢ dostaw, zdrowie publiczne

i dostep do dobrej zywnosci w réznych
warunkach spotecznych i gospodar-
czych. Kongres w Krakowie daje mozli-
wos¢ rozmowy o jedzeniu jako

o0 sprawie publicznej i wspdlnym zada-
niu wielu srodowisk. Dla 0séb zwigza-
nych z gastronomia i wysoka jakoscig
Zywnosci stanowi miejsce wymiany
doswiadczen oraz wspottworzenia
rozwigzan, ktére porzadkuja rynek

i wzmacniaja lokalny system zywno-
sciowy.

www.miastadlazywnosci.pl
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BORCZYK KLINIKA

Wszystkie wspomniane w tekscie
zabiegi mozna wykonac

w klinice w Katowicach.

R. Borczyk Klinika Implantologii

i Stomatologii Estetycznej

ul. Czajek 5, Katowice
www.borczyk.pl

tel. 32203 74 25

FOT. Materiay prasowe, Katarzyna Gubata

BOSKA BEZTROSKA

IMPLANT ZEBOWY

Utrata zeba wcigz bywa bagatelizowana — zwtaszcza, gdy jego brak nie jest widoczny
w usmiechu. Tymczasem nawet jeden ubytek uruchamia procesy wptywajgce
nie tylko na estetyke twarzy, ale takze na kregostup, napiecie miesni i prace mézgu
— wyjasnia Roman Borczyk, uznany chirurg stomatolog z Kliniki Implantologii
i Stomatologii Estetycznej w Katowicach.

EFEKT DOMINA

Cho¢ implanty kojarza sie z nowo-
czesnoscia, proby uzupetniania
zebow podejmowano juz w staro-
zytnosci, wykorzystujac muszle,
kosci czy metale. Przetom nastgpit

w latach 60. XX wieku, gdy szwedzki
profesor Branemark odkryt, Zze tytan
zrasta sie z koscig. Zjawisko osteointe-
gracji zapoczatkowato wspodtczesng
implantologie.

Wspotczesny implant jest rozwigzaniem
najbardziej fizjologicznym, poniewaz
jako jedyny odbudowuije nie tylko
korone, ale i korzer utraconego zeba.

- Kompletny tuk zebowy i prawidto-
wy zgryz s3 kluczowe dla podparcia
tkanek miekkich twarzy — wyjasnia lek.
med. chir. stom. Roman Borczyk. — Gdy
tracimy zeby, kos¢ zaczyna zanikac.
Zapadaja sie policzki, pogtebiaja bruzdy
nosowo-wargowe, nos zbliza sie do
brody. Twarz szybciej nabiera ,starcze-
go” wygladu.

Brak jednego zeba wywotuje efekt do-
mina. Dla przyktadu — po utracie dolnej
szostki gorny zab zaczyna sie wysuwac,
a sasiednie przemieszczajg sie w strone
luki. Pojawiaja sie trudnosci w higienie,
préchnica, przecigzenia i mikropek-

niecia szkliwa. Z czasem dochodzi do
zaniku kosci, co moze wymagac jej
odbudowy przed wszczepieniem im-
plantu. Dlatego nie warto zwlekac.

— Zeby goérne i dolne kontaktuja sie
nawet 4 tysigce razy dziennie. Gdy
brakuje jednego z nich, zaczynamy
7u¢ druga strona. Miesnie pracuja
asymetrycznie, gtowa przechyla sie,

a kregostup probuje to kompensowac
- moéwi Roman Borczyk. Skutkiem sa
przewlekte bole gtowy, napiecia karku

i plecéw, rzadko taczone z uzebieniem.
Zaburzony zgryz wptywa na moézg —
zwieksza wydzielanie hormonow stresu
i moze prowadzi¢ do zaniku neuronéw
hipokampa odpowiedzialnego za
pamiec i funkcje poznawcze. Pojawiaja
sie problemy z koncentracjg i orientacja
przestrzenna. To dowdd, ze stomatolo-
gia nie koriczy sie w jamie ustnej.

BEZPIECZNE IMPLANTY

- Zakladam implanty od 1993 roku
i nie zaobserwowatem uczulenia
na czysty tytan - podkresla doktor
Borczyk. — Nie znalaztem tez badan
podwazajacych jego biokompatybil-
nos¢. Sam mam cztery implanty zebo-
we, implant w nodze i tytanowa siatke

wzmacniajacg aorte. Wszystkie od lat
funkcjonuja prawidtowo.

Najstarszy pacjent Kliniki Borczyk miat
okoto 80 lat w chwili zabiegu, dzis ma
100 lat, a wszczepy dziatajg bez zarzutu.
Podobnie pacjentka z chorobg autoim-
munologiczna — implanty z czystego
tytanu funkcjonuja u niej od 20 lat.
Problemem nie jest sam tytan, lecz
mozliwe domieszki innych metali, jak
aluminium czy wanad, czesto dodawa-
ne do implantéw. Dlatego tak wazna
jest pewnos¢ sktadu stosowanych
materiatéw. Alternatywa sa implanty
ceramiczne, jednak - jak zaznacza
lekarz — cyrkon jest mniej trwaty niz
tytan.

— Dzieki sprawdzonym unikalnym
metodom leczenia, nie stosowanym
nigdzie indziej, i ponad 30-letniemu
do$wiadczeniu mozemy zagwaranto-
wac naszym Pacjentom trwate efekty
leczenia — mowi lek. med. chir. stom.
Roman Borczyk. Klinika udziela nawet
dozywotniej gwarancji na implanty
oraz zapewnia bezptatne wizyty kon-
trolne i zabiegi przyspieszajace gojenie,
pozwalajgce wrdci¢ do codziennych
obowigzkéw juz kolejnego dnia po
zabiegu.
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RESET DLA SKORY

Systematyczna pielegnacja to najlepszy make up dla skory. Dobrze nawilzona, promienna
cera nie potrzebuje rozswietlaczy, baz i swietlistych podktadow. Przyda jej sie jednak reset,
w ktorym sprawdzg sie kosmetyki z witaming C — przywrdcg skorze Swiezos¢ po zimie,
wyréwnajg koloryt i wydobeda jej naturalny blask bez nadmiaru makijazu.

~NO MAKE UP GLOW”

Nie oznacza catkowitej rezygnacji
z makijazu, ale zmiane proporg;ji -
makijaz ma by¢ dodatkiem, a nie
koniecznoscia. Bazg jest naturalnie
rozéwietlona, gtadka i sprezysta cera.
Wiosenny reset z witaming C to krok
w strone skory, ktéra wyglada swiezo
od momentu porannego oczyszczania
az po wieczorng regeneracje. Skutecz-
nos¢ dziatania tego skfadnika najlepiej

budowac warstwowo, bo witamina C
stosowana w réznych formach, dziata
komplementarnie i pozwala skorze
czerpac korzysci na wielu poziomach
pielegnacji.

Oczyszczajaca pianka z witaming C
odswieza i subtelnie roz$wietla juz na
etapie mycia, serum dostarcza skoncen-
trowanej dawki sktadnika aktywnego,
wspierajac wyrownanie kolorytu i re-
dukcje oznak zmeczenia, a maski dzia-

taja jak intensywny booster - poteguja
efekt glow i wzmacniaja komfort skory.

RUMIENIEC, JAK Z FILMU
Koreanski efekt glass skin to trend,
ktory nie wychodzi zmody. W tym
roku zyskat bardziej romantycz-
ne i emocjonalne oblicze, taczac
perfekcyjnie nawilzona, porcela-
nowa cere z miekkim, naturalnym
rumiencem, jak po spacerze

w chtodny dzien. Seria GLASS SKIN
od KIMOCO tworzy ten najbardziej po-
zadany look w kilku prostych krokach,
a influencerki dodajg do niego musnie-
cie koloru na policzkach.

Rumience na glass skin to najpiekniej-
sze pofaczenie tego roku i nowa odsto-
na mtodzieczego, petnego $wiezosci
wygladu. | cho¢ twarze Koreanek maja
zazwyczaj jednolity, jasny odcien, to
Polkom zdecydowanie bardziej przypa-
dfa do gustu wersja swietlistej, szklanej
cery z subtelnym dodatkiem rézu na

Multiprotekcyjny krem SPF 50+ PA
++++ Kimoco Glass Skin

Powinien od dzis na state zagosci¢ w ko-
smetyczce, szczegdlnie ze nadchodza dni
z wiekszg ilodcig storica. Za co kochajg go
Polki? Bo taczy skuteczng bariere przeciw-
stoneczng z delikatnym, rozéwietlajacym
wykonczeniem glass skin — skora wyglada
zdrowo, promiennie i ,szklano”, bez ttustej
warstwy czy bielenia typowego dla wielu
filtréw. Cena w Rossmann: 63,99 zt / 50 ml

FOT. Dreamstime, materiaty prasowe

policzkach — jak z romantycznego kino-
wego hitu o wichrowych wzgorzach.

KARNOZYNA NA STARZENIE

W poszukiwaniu sposobéw na
idealnie gtadka skére Koreanki
siegajq po coraz nowsze zdobycze
nauki. Juz nie tylko wieloetapowa
pielegnacja jest sekretem ich rutyny,
ale takze sktadniki aktywne oparte na
najnowszych odkryciach kosmetologii
i biologii skéry. W centrum uwagi znaj-
duje sie dzi$ karnozyna, ktéra potrafi
dziata¢ na poziomie komorkowym

i chroni¢ skore przed procesami odpo-
wiedzialnymi za jej starzenie.
Karnozyna to naturalny dipeptyd, czyli
zwigzek zbudowany z dwdch amino-
kwasow. W organizmie dziata przede
wszystkim jako silny antyoksydant.

W kosmetologii ceniona jest za zdol-
nos¢ ochrony komarek skory przed
procesami prowadzgcymi do starzenia.
Jednym z nich jest glikacja czyli proces,
w ktorym czasteczki cukru taczg sie

z biatkami obecnymi w skorze - gtow-
nie z kolagenem i elastyna. Te dwa
biatka odpowiadajg za jedrnos¢, sprezy-
stosc i gtadkosc skory. Kiedy dochodzi
do glikacji, widkna kolagenu staja sie
sztywniejsze i mniej elastyczne.

BOSKA BEZTROSKA

Rozjasniajgce serum z witaming C i niacynamidem od Mediheal

To podwdjna dawka energii dla zmeczonej, szarej skory. Witamina C naturalnie rozéwietla
cere, rozjasnia przebarwienia i wyrownuje jej koloryt, a takze wspiera produkcje kolage-
nu. Niacynamid uzupetnia dziatanie witaminy C — wzmacnia bariere ochronng, reguluje
produkcje sebum i redukuje widocznosc przebarwien. Cena: 69,99 zt / 40 ml

Krem z serii Carnosine CLIV

Ostatnim etapem pielegnacji jest krem,
ktory domyka catos¢. Jego zadaniem jest
zatrzymanie nawilzenia w skérze oraz
stworzenie ochronnej warstwy wspiera-
jacej jej naturalng bariere. Zawarty w nim
Edelweiss Stem Power Complex usuwa
zanieczyszczenia, chroni skére oraz dba

o zdrowy wyglad twarzy. Krem z serii Car-
nosine faczy dziatanie pielegnacyjne

z komfortowa konsystencja, pozostawiajac
skore miekka, gtadka i optycznie bardziej
wypoczeta.

Cena w HEBE: 139,99 zt / 50 ml
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Hotel Manor House SPA**** Patac Odrowgzow*****
ul. Czachowskiego 56

26-510 Chlewiska koto Szydtowca

tel. +48 607 195 315

chlewiska@manorhouse.pl

www.manorhouse.pl

FOT. Materiaty prasowe Manor House

BOSKA BEZTROSKA

POCHWALA
DOTYKU

W swiecie, w ktorym czesciej dotykamy ekrandw niz drugiego cztowieka,
dotyk nabiera wyjatkowej wartosci. Koi napiecia, wycisza umyst, przywraca poczucie
bliskosci, spokoju i bezpieczenstwa — wszystko to, czego wspotczesny styl zycia
najdotkliwiej nas pozbawia i czego nie zastgpi zadne urzadzenie.

DOTYK BUDUJE BLISKOSC
MIEDZY LUDZMI

W erze, w ktoérej relacje coraz cze-
$ciej przenosza sie do przestrzeni
wirtualnej, a bezposredni kontakt
zdrugim cztowiekiem zastepuje
komunikacja online, rosnie potrze-
ba fizycznej bliskosci.
Dotyk jest jednym z najbardziej pier-
wotnych jezykéw naszego organizmu
— towarzyszy nam od wczesnych chwil
zycia i pozostaje wazny niezaleznie od
wieku czy stylu zycia, jaki prowadzimy.
Receptory w skorze przekazuja sygnaty
do mdzgu, obnizajac poziom kortyzolu
- hormonu stresu - jednoczes$nie pobu-
dzajac wydzielanie oksytocyny i dopa-
miny, odpowiedzialnych za poczucie
spokoju, przyjemnosci i wewnetrznej
rownowagi.

- Dotyk ma dobroczynna moc, ktéra
od wiekow leczy, taczy i przynosi ulge.
Dzis staje sie remedium na stres - mo-
stem miedzy ciatem, ktére pamieta,

a umystem, ktoéry biegnie za szybko.

To najbardziej naturalny sposéb .
przywracania zdrowia, relacji i poczu- DOtyk pejfﬂ | I’O | e
Cia, ze naprawde jestesmy ,tu i teraz".
Dotyk buduje blisko$¢ w zwigzku
romantycznym, w relacjach

z dzie¢mi, rodzicami, przyjacioét-

mi. Jest tez forma czutosci wobec P h a m u | Ca

siebie.

biologicznego

bezpieczenstwa”:

Proste gesty, takie jak potrzymanie
dtoni, przytulenie czy pogtaskanie .
potrafig wspaniale poprawi¢ nastrdj. \/\/yC | Sza,
Nawet delikatne, uwazne wmasowanie
balsamu w ciato moze da¢ nam poczu-
Cie ciepta i zaopiekowania. Zachecam
tez do regularnego korzystania z manu-
alnych terapii i masazy — praca z ciatem,
zwiaszcza gdy jestesmy przecigzeni,
zestresowani, zyjemy w napieciu lub

odczuwamy bol, poprawia nie tylko pOCZU cle

samopoczucie, lecz takze homeostaze,

niezbedng dla zdrowego funkcjonowa- rea | nOS,C|
nia organizmu — wyjasnia Matgorzata

Przydacka, Manager Biowitalnego SPA

hotelu Manor House.

ugruntowuje
| przywraca
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WSPOLCZESNIE NASZ ORGANIZM POTRZEBUJE BLISKOSCI

Brakuje nam fizycznej bliskosci, ktdra jeszcze niedawno byta naturalng czescig zycia - uscisku

dtoni, spontanicznego przytulenia, dotyku moéwigcego wiecej niz najdtuzsza wiadomos¢.

DOTYKWYCISZA, USPOKAJA

| RELAKSUJE

Dotyk sprawia, ze czujemy sie bar-
dziej zrelaksowani, wzmacnia

tez nasze poczucie bezpieczen-
stwa. Liczne badania potwierdzaja, ze
regularna praca manualna z ciatem:

* poprawia odpoodpornos,

* obniza ciSnienie,

* redukuje bdl,

= wspiera leczenie depresji,

= wspiera leczenie zaburzen
odzywiania,

= wspiera leczenie przewlekfego stresu.
Brak fizycznych kontaktéw, ogranicze-
nie spontanicznych gestow i ostabienie
miedzyludzkiej bliskosci sprawity, ze
wiele 0séb doswiadcza tzw. ,gtodu
dotyku’, ktéry objawia sie:

® rozdraznieniem,

= spadkiem nastroju,

* bezsennoscia,

= wzrostem napiecia miesniowego.

W takich sytuacjach masaz staje sie nie
tylko przyjemnym zabiegiem, ale realng
forma terapii wspierajgca zdrowie.

MASAZE, KTORE HARMONIZUJA
ORGANIZM

W Polskim Centrum Biowitalnosci
Manor House terapeuci Biowital-
nego SPA pracuja w oparciu

o holistyczna filozofie, komplek-
sowo dbajac o dobrostan gosci.
Polecajag masaze energetyczne, ktore
harmonizujg organizm na poziomie
fizycznym i emocjonalnym oraz
uruchamiajg naturalne mechanizmy
naprawcze. Wiele zalet maja takze ma-
saze relaksacyjne: gteboko odrezaja,
zmniejszajg niepokdj i stres, rozluzniaja
spiete miesnie, redukujg zmeczenie,
wspieraja jakos¢ snu i przywracaja ciaty
lekkos¢ i energie.

Popularnoscia cieszg sie réwniez ma-
saze limfatyczne, ktére pobudzajg
przeptyw limfy, a przez to zmniejszaja
obrzeki i cellulit, poprawiaja krazenie,
metabolizm i odpornos¢.

Swoich zwolennikow maja masaze
klasyczne catego ciata lub jego
wybranych partii, zabiegi terapeutycz-
ne na kregostup oraz autorskie metody

pracy z napieciami przykregostupowy-
mi, szczegolnie cenione przez osoby
wykonujace prace biurowg i spedzajace
wiele godzin przy komputerze.

Jedng z najbardziej zmystowych

i kojacych metod dotyku jest hawajski
rytuat Lomi Lomi, ktory dziata holi-
stycznie - nie tylko rozluznia miesnie,
ale tez subtelnie wycisza zestresowany
organizm, uspokaja uktad nerwowy,
uwalnia blokady energetyczne, poma-
ga odpusci¢ napiecia emocjonalne

i odzyskac spokdj.

Z kolei masaz kobido jest doskona-
tym sposobem na redukcje napiec¢
miesniowych i zmniejszenie obrzekéw
na twarzy, wygtadza tez zmarszczki,
poprawia krazenie i 0ogélng kondycje
skéry. Ten japonski masaz, nazywany
czesto ,niechirurgicznym liftingiem
twarzy”, taczy gtebokie techniki pracy

z tkankami, szybkie rytmiczne ruchy,
akupresure i elementy drenazu, dzieki
czemu dziata jednoczesnie estetycznie,
zdrowotnie i relaksacyjnie.

Podczas masazy w gabinetach biood-

nowy Manor House stosuje sie aroma-
tyczne olejki, kamienie potszlachetne,
banki chiriskie, klawiki, misy oraz ka-
mertony, ktérych wibracje wzmacniaja
efekt zabiegdw.

- Jestem wielkg zwolenniczka reflek-
sologii stép i twarzy, ktéra urucha-
mia naturalne procesy samoregulacji

i samoleczenia organizmu oraz gteboko
wptywa na ukfad nerwowy. Ucisk
odpowiednich receptoréw pobudza
prace organow, zmniejsza napiecia,
redukuje stres, a nawet dolegliwosci
bolowe. - méwi Matgorzata Przydac-
ka, ktora jest rowniez dyplomowana
refleksolozka. - Przed zabiegiem warto
zastanowic sie, czego potrzebujemy:
mocniejszego, energicznego masazu,
ktéry - jesli nie korzystamy z masazy
regularnie - moze wywofac¢ delikatne
zmeczenie miesni, czy raczej sub-
telnego, przyjemnego dotyku, ktory
przyniesie gtebokie odprezenie - radzi
ekspertka.

BLISKOSC NA WYCIAGNIECIE REKI
Dotyk staje sie dzi$ potrzebny
bardziej niz kiedykolwiek, ponie-
waz zyjemy w epoce paradoksu:
jestesmy nieustannie ,potaczeni”,
a jednoczesnie coraz rzadziej na-
prawde obecni. Cyfrowos¢ zdomi-
nowata relacje, praca przeniosta sie do
ekranéw, a codzienny kontakt

z drugim cztowiekiem zostat zredu-
kowany do symbolicznych gestow.
Wspotczesny swiat nieustannie stawia
nas w stan gotowosci. Nadmiar bodz-
céw, szybkie tempo i stres sprawiaja,
ze ukfad nerwowy pracuje na granicy
mozliwosci. W takim srodowisku dotyk
petni role biologicznego ,hamulca
bezpieczenstwa" wycisza, ugruntowuje
i przywraca poczucie realnosci. To nie
tylko przyjemnos¢ - to fizjologiczna
potrzeba rownowagi, ktéra dzi$ jest
powaznie zachwiana. Kazdy swiadomy
dotyk i manualny masaz staje sie mo-
mentem powrotu do siebie — uspokoje-
nia, wzmocnienia i regeneradgji.

BOSKA BEZTROSKA
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BONDING

Pozwala w krotkim czasie poprawic kolor zebdw, ksztatt, zamknga¢ diasteme, wyréwnac
drobne nierébwnosci czy zamaskowac ubytki szkliwa. Usmiech zmienia sie czesto w trakcie
jednej wizyty. Ale czy za spektakularng metamorfozg zawsze idzie trwato$¢? — ttumaczy
Roman Borczyk, uznany chirurg stomatolog z wieloletnim doswiadczeniem.

Tekst: lek. med. chir. stom. Roman Borczyk
R. Borczyk Klinika Implantologii
i Stomatologii Estetycznej
ul. Czajek 5, Katowice
www.borczyk.pl

ZANIM PODEJMIEMY DECYZJE,
WARTO ODBYC KONSULTACJE
Jeszcze kilka lat temu mato kto

o nim styszat. Dzi$ bonding to
jeden z najczesciej wybieranych
zabieg6w estetycznych w gabine-
tach stomatologicznych. Kusi ceng
nizsza niz porcelanowe korony czy
licowki, szybkim efektem i minimalng
ingerencja w tkanki zeba. Ale czy za
spektakularng metamorfoza zawsze
idzie trwatos¢?

FOT. Materiaty prasowe

- Zgfosifa sie do nas pacjentka, ktéra
kilka dni wczesniej wykonata bonding
w innej placéwce. Nie byta zadowo-
lona z efektu przemiany i zapytata,

czy mozna bez uszkadzania zebow
przywrocic¢ ich wczesniejszy wyglad -
opowiada lek. med. chir. stom. Roman
Borczyk. — Dlatego kazdy pacjent przed
podjeciem decyzji powinien poznac
wszystkie ,za" i ,przeciw”. Tylko wtedy
wybor jest naprawde swiadomy.
Materiat wykorzystywany w bondingu
to kompozyt - $wiattoutwardzalna
zywica, ktéra od lat stosuje sie do
wypetniania ubytkéw. W odréznieniu
od porcelany nie ma takiej przezierno-
$ci i odpornosci na scieranie. Z czasem
moze matowie¢, kruszyc sie i ulegac
przebarwieniom. Efekt estetyczny, cho¢
czesto bardzo atrakcyjny na poczatku,
ma wiec charakter czasowy.

Warto pamietac, ze jama ustna to
wyjatkowo wymagajace srodowisko.
Bakterie z jamy ustnej towarzysza nam
w catym przewodzie pokarmowym,
zmieniajac jedynie proporcje. Wilgog,
zmienne pH, ogromna liczba bakterii -
to warunki, w ktorych przetrwaja tylko

najbardziej odporne materiaty.

— Nie bez powodu muszle sanitarne
produkuje sie z ceramiki odpornej na
wilgo¢ i drobnoustroje. — mowi Roman
Borczyk — To dos¢ osobliwe poréw-
nanie, ale pokazuje istote problemu:
rozwigzania ,plastikowe” w tak trudnym
srodowisku z natury sg rozwigzaniami
tymczasowymi. Mozna wydtuzac ich
trwatos¢, lecz trudno oczekiwac, by
stuzyty przez dekady.

ESTETYKA KONTRA ZDROWIE

W naszej praktyce stosujemy
dodatkowe procedury zwieksza-
jace trwatos¢ — m.in. ozonoterapie
oraz nanoczastki ztota i srebra,
ktére ograniczaja rozwaj bakterii
pod uzupetnieniem. Kazdy zabieg
poprzedzamy doktadnym planowa-
niem: wykonujemy skan 3D, analizuje-
my warunki zwarciowe, pracujemy w
powiekszeniu mikroskopu. Przypadki
omawiamy podczas konsyliow lekar-
skich, taczac doswiadczenie roznych
specjalistow. Bo estetyka nie moze
przestoni¢ zdrowia. Nieleczone ogniska
zapalne w zebach moga wptywac na
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BORCZYK KLINIKA

Wszystkie wspomniane w tekscie
zabiegi mozna wykonac w klinice
w Katowicach.

R. Borczyk Klinika Implantologii

i Stomatologii Estetycznej

ul. Czajek 5, Katowice
www.borczyk.pl

tel. 32203 74 25

funkcjonowanie catego organizmu.
Sam przez lata zmagatem sie z przewle-
ktym kaszlem, ktéry ustapit dopiero po
przeleczeniu zeba niewywotujgcego
zadnych dolegliwosci bélowych - przy-
znaje doktor R. Borczyk.

— W klinice byfa pacjentka, ktora przez
dtugi czas nie mogta zajs¢ w ciaze; po
ponownym przeleczeniu wczesniej
leczonych zebdw problem ustapit. Inna
chora, z zapaleniem nerwu wzrokowe-
go i ryzykiem utraty wzroku, wrécita do
zdrowia po leczeniu kanatowym zeba
bedacego ogniskiem zapalnym.
Bonding moze by¢ dobrym rozwia-
zaniem - szczegdlnie jako metoda
mniej inwazyjna i tansza. Nie zawsze
jednak jest rozwigzaniem docelowym.
Dlatego kazdemu pacjentowi dokfad-
nie ttumaczymy mozliwe scenariusze.
Proponujemy takie rozwigzania, ktére
wybralibysmy dla siebie — z mysla nie
tylko o pieknym efekcie dzis, ale

i 0 zdrowiu w przysztosci.

Korony i licowki porcelanowe pozostaja
opcja trwalsza, ale decyzja powinna
wynikac z rzetelnej rozmowy i indywi-
dualnych potrzeb.
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BiaVita Polska S.A.

Sanatorium Uzdrowiskowe Augustow
ul. Zdrojowa 3/5/7

16-300 Augustéw
www.sanatorium.augustow.pl

tel. +48 87 643 28 71

recepcja.sanatorium@biavita.pl
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FOT. Dreamstime, materiaty prasowe
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NOWOCZESNA TERAPIA
BOLU W PRZESTRZENI
REGENERAC]I I ZDROWIA

Bol potrafi by¢ ucigzliwy, pogarszac¢ codzienny komfort zycia, a nawet wywotywac
depresje. Kluczem do sukcesu terapii leczenia bolu jest zawsze doskonata diagnostyka
i do$wiadczenie specjalistow z danej dziedziny. W Augustow Medical SPA sanatorium

uzdrowiskowym powstat specjalny pakiet zabiegdw majacych przyniesc ulge
pacjentom zmagajacym sie z dtugotrwatym bolem.

NOWOCZESNE TERAPIE

| ZAAWANSOWANA
DIAGNOSTYKA

Dzieki konkretnym zabiegom

i odpowiedniej diagnostyce mozna
podczas pobytu w sanatorium
pozbyc¢ sie bolu i odzyskac spraw-
nosc. Precyzyjne terapie iniekcyjne
wykonywane przez zespot specjalistow
maja na celu ztagodzenie, a nawet
wyeliminowanie wielu ucigzliwych
dolegliwosci.

Dzieki nowoczesnej bazie rehabilitacji
w sanatorium Augustéw Medical SPA
mozna potaczy¢ zaawansowang dia-
gnostyke z innowacyjnymi metodami
leczenia tkanek miekkich i stawow.
Kluczem do sukcesu leczenia bolu jest
bezwzgledna precyzja — kazdy zabieg
iniekcyjny wykonywany jest przez
lekarza specjaliste pod bezposrednig
kontrolg obrazu USG.

Podczas pobytu w sanatorium pacjent
moze skorzystac z konkretnych badan:
= Badanie ultrasonograficzne stawodw;
= Iniekcje dostawowe (tropokola-

genem / kwasem hialuronowym /
osoczem bogatoptytkowym);

= Usuwanie zwapnien barku — barbo-
tage;

= Hydrodysekcja nerwdw (np. zespot
cies$ni nadgarstka);

= Hydrodylatacja barku (leczenie za-
mrozonego barku);

= Leczenie iniekcyjne torbieli okotosta-
wowych / kaletki / zwapnien;
Wszystkie zabiegi wykonywane sg pod
kontrolg USG.

BADANIE ULTRASONOGRAFICZNE
(USG) STAWOW

USG to bezpieczna, bezbolesna

i nieinwazyjna metoda diagno-
styczna, ktéra pozwala na uzy-
skanie szczegétowych obrazéw
struktur stawowych.

= Precyzyjna diagnoza: pozwala na
doktadne zlokalizowanie i ocene zmian
chorobowych.

= Szybkie wyniki: Obrazy sg dostepne

i omawiane natychmiast, co przyspie-
sza proces diagnostyczny.

USG stawdw stuzy do diagnozowania

i monitorowania schorzen stawdw,
takich jak zapalenie, uszkodzenia wieza-
det, sciegien i chrzastek. Jest niezasta-
pione w diagnostyce urazéw sporto-
wych i choréb zwyrodnieniowych.

TERAPIA INIEKCYJNA

Zabiegi iniekcyjne to innowacja

w bazie rehabilitacji uzdrowi-
skowej Augustow Medical SPA.

To wsparcie w leczeniu bolu réznego
pochodzenia, takze iniekcyjne leczenie
patologii kostno-stawowo-miesniowo-
-powieziowych.

Mozliwo$¢ wykonania komplementar-
nych badan z zakresu rentgenografii
(RTG) oraz rezonansu magnetycznego
(MR) w krotkim terminie.

INIEKCYJNA TERAPIA KOLAGENEM
MEDYCZNYM

To metoda leczenia stosowana

w celu wspierania regeneracji

i odbudowy tkanki, wykorzystuja-
ca wlasciwosci kolagenu - gtéwne-

71



e DOBRE ZYCIE

INNOWACJE | WYPOCZYNEK

Sanatorium Uzdrowiskowe Augustow Medical SPA to nowoczesna
diagnostyka i baza zabiegowa: ponad 50 rodzajéw zabiegow,

w tym hydroterapia, kinezyterapia oraz innowacyjne

terapie fizykalne wspierane przez najnowszy sprzet medyczny.

go biatka strukturalnego organi-
zmu. Kolagen medyczny, aplikowany
najczesciej w formie iniekgji, dziata
poprzez stymulacje naturalnych proce-
sow naprawczych ciafa, przyczyniajac
sie do poprawy elastycznosci i wytrzy-
matosci uszkodzonych tkanek. Terapia
ta znajduje zastosowanie w leczeniu
réznych stanéw bélowych, szczegél-
nie w obszarze ortopedii i medycyny
sportowej, w leczeniu urazéw $ciegien,
stawdw,

a takze w tagodzeniu boélu zwigzanego
z chorobami zwyrodnieniowymi. Przez
dostarczanie organizmowi naturalnego
budulca, jakim jest kolagen, terapia ta
wspiera odbudowe tkanek, przynoszac
ulge w bélu i przyspieszajac proces
leczenia.

INIEKCYJNA TERAPIA PRZE-
CIWBOLOWA HIALURONOWA
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Terapia kwasem hialuronowym to
metoda lecznicza, ktora wykorzy-
stuje whasciwosci kwasu hialuro-
nowego - naturalnie wystepujacej
w organizmie substancji odgrywa-
jacej kluczowa role w nawilzaniu,
elastycznosci i regeneracji tkanki.
W kontekscie terapii bolu, szczegdlnie
w obrebie stawdw, iniekcje kwasu hia-
luronowego s3 stosowane do tagodze-
nia dolegliwosci bolowych, poprawy
ruchomosci i hamowania procesow
degeneracyjnych. Zabieg ten jest
czesto zalecany pacjentom cierpigcym
na osteoartroze, szczegdlnie w kolanie,
gdzie naturalne stezenie kwasu hialuro-
nowego jest zmniejszone.

TERAPIA OSOCZEM
BOGATOPLYTKOWYM

Terapia znana rowniez jako PRP
(z ang. Platelet-Rich Plasma), to

innowacyjna metoda leczenia
wykorzystujaca skoncentrowane
ptytki krwi pacjenta, ktore sg zr6-
dtem czynnikéw wzrostu

i innych bioaktywnych substancji
wspierajacych regeneracje tkanki.
Procedura polega na pobraniu niewiel-
kiej ilosci krwi od pacjenta, nastepnie
wyseparowaniu 0socza bogatoptyt-
kowego i wstrzyknieciu go w miejsce
dotkniete urazem lub przewlektym
bolem. Terapia PRP znajduje zastosowa-
nie w leczeniu ré6znorodnych standw,
w tym urazoéw sportowych, uszkodzen
sciegien, stawdw, a takze w procesie
leczenia przewlektego bolu.

Iniekcje mogg przynies¢ wiele korzysdi,
w tym poprawe elastycznosci skory,
zmniejszenie dolegliwosci bolowych
stawdw oraz wsparcie regeneracji
tkanek tacznych.

Teraz mozemy stosowac je u 0séb z:
= bélem kolana;

= bolem kregostupa;

= rwa kulszowg;

= fokiec tenisisty / tokie¢ golfisty;

= chorobami sciegien i wiezadet;

= boélami miesni i stawdw réznego
pochodzenia;

= nerwobdlami;

* osteoporozy;

= reumatoidalnym zapaleniom stawodw.
Zabiegi matoinwazyjne wykonywane
pod kontrolg USG.

Podczas pobytu w sanatorium BiaVita
stosowane s3 zaawansowane pro-
cedury matoinwazyjne, ktore czesto
pozwalaja uniknac klasycznej operacji
chirurgicznej:

BARBOTAGE

NA STAWY BARKOWE

Jest to matoinwazyjny zabieg pole-
gajacy na naktluciu, rozbiciu

i wyptukaniu ztogéw wapniowych
ze Sciegien najczesciej w obrebie
stawu barkowego. Zabieg jest pod
kontrolg USG i w miejscowym znieczu-
leniu. Procedura pomaga zmniejszy¢
bol oraz poprawi¢ ruchomos¢ barku,
szczegolnie u 0séb z bolesnym zapale-
niem $ciegien. Zabieg przyspiesza pro-
ces gojenia i czesto pozwala unikngc
leczenia operacyjnego.

HYDRODYSSEKCJA / HYDRODE-
KOMPRESJA NERWOW (NP. W
ZESPOLE CIESNI NADGARSTKA)
Zabieg polega na podaniu spe-
cjalnego ptynu wokét nerwu, aby
delikatnie oddzieli¢ go od otacza-
jacych tkanek i zmniejszy¢ ucisk
jak rowniez zmniejszy¢ stan zapal-
ny i promowac regeneracje nerwu.

Dzieki temu zmniejszaja sie objawy
takie jak bol czy dretwienie. Metoda
jest stosowana w réznych zespotach
uciskowych nerwow, najczesciej w ze-
spole cie$ni nadgarstka. Procedura jest
wykonywana pod kontrolg USG

i czesto stanowi alternatywe do zabie-
gu operacyjnego.

HYDRODYLATACJA BARKU
(LECZENIE ZAMROZONEGO
BARKU | OGRANICZENIA
ZAKRESU RUCHOMOSCI

W BARKU)

Podczas zabiegu do stawu barko-
wego podawany jest ptyn, ktory
rozciaga i rozluznia przykurczo-

BOSKA BEZTROSKA

na torebke stawowaq. Pomaga to
zmniejszy¢ bol oraz zwiekszyc zakres
ruchu w barku. Zabieg jest szczegdlnie
pomocny u pacjentdw z tzw. zamrozo-
nym barkiem, u ktérych ruch w stawie
jest znacznie ograniczony. Zabieg jest
wykonywany pod kontrolg USG i za-
zwyczaj potgczony jest z podawaniem
leku miejscowo znieczulajacego i leku
przeciwzapalnego.

Ekspert radzi:

Nie czekaj, az bol stanie sie przewlekty.
Wczesna diagnostyka USG i precyzyj-
nie dobrana iniekcja moga zatrzymac
procesy zwyrodnieniowe.
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SKUTECZNY PRZEPIS
NA PORZADKI

,Jotalna deburdelizacja”jest ksigzka do przepracowania. Kiedy skonczysz, powinna byc¢
wypetniona twoimi wpisami, wymietolona, pobazgrana i poplamiona, nie tylko kawg
i lukrem z ciastka, ale przede wszystkim potem i kurzem. Autorka Agata Komorowska
zaprasza do totalnego posprzatania nie tylko mieszkania, ale umystu, emodji i zycia.

AGATA KOMOROWSKA

Trenerka dobrego zycia, certyfikowany coach, autorka poradnikdw, warsztatéw i szkolen.

Doswiadczyta depresji, narodzin syna z zespotem Downa, samodzielnego macierzynstwa,

rowniez tego zastepczego i adopcyjnego, oraz nowego poczatku po rozwodzie.
| to ten nowy poczatek sprawit, ze postanowita porzadnie wysprzata¢ swoje zycie.
Od ponad dziesieciu lat doskonali sztuke DEBURDELIZACJI, co sprawia, ze jest

jedna z najbardziej autentycznych postaci w przestrzeni publicznej.

Redakcja: W ksigzce Totalna DEBUR-
DELIZACJA piszesz o porzadkowaniu
zycia, domu i siebie. Ty wiasnie sprze-
datas dom, mieszkasz w wynajetym
mieszkaniu i wykanczasz przytulne
gniazdko w apartamentowcu nad
Wista. Czy takiego efektu mamy sie
spodziewac kiedy przeprowadzimy
totalng deburdelizacje w swoim
zyciu?

Agata Komorowska: Wszystko zalezy
od intendji z jaka zaczynamy zyciowe
porzadki. Ksigzke napisatam na
podstawie moich doswiadczen po
rozwodzie. Wtedy mojg intencjg byto
budowanie nowego zycia w zgodzie

z moimi wartosciami To byto kilkana-
$cie lat temu. Ostatnio za duzo wzietam
na siebie i w zwigzku z tym musiatam
ponownie zmodernizowac swoje zycie
Zwykte uporzadkowanie szafy nic by
nie pomogto. Dlatego na nowo okresli-
tam swoje wartosci, wyznaczytam cele
i zrobitam pierwsze kroki. Reszta poto-
czyta sie sama. Zanim sprzedatam dom,
staratam sie go ,uprosci¢”, uporzadko-
wac, ale w tym procesie odkrytam, ze
taki dom to nigdy nie koriczaca sie lista

FOT. Materialy prasowe, Najka Photography

zmian, modernizadji i napraw. To byt
ciezar ponad moje sity i jesli chciatam
w zyciu znowu doswiadczy¢ lekkosci

i spokoju, to musiatam podjac decyzje
o sprzedazy.

Redakcja: Moéwisz, ze przed roz-
poczeciem porzadkéw, czy to

w zyciu osobistym, czy w domu war-
to okresli¢ intencje. Po co nam inten-
cja. Czy porzadkowanie nie polega
na tym, ze po prostu pozbywamy sie
tego co jest nam zbedne? Za matych
ubran, niepotrzebnych bibelotéw,
nieuzywanej poscieli czy jak to miato
miejsce w twoim przypadku, uciazli-
wego domu. Cata reszte segregujemy
i uktadamy tak zeby byto tadnie i czy-
sto. Czy ty nie dopisujesz wyszukanej
filozofii do czynnosci, ktére cztowiek
wykonuje od zarania dziejéw?

Agata Komorowska: Zalezy co chcesz
osiggnac kiedy to sprzatanie skonczysz.
Mozesz sprzatac dla szybkiego efektu:
miatas zagracong kuchnie, na bla-

tach naczynia i resztki positkow, wiec
sprzatasz i myjesz naczynia, wyrzucasz
odpadki do smieci i sprawa zatatwiona.
Nie o takim sprzgtaniu pisze

w Deburdelizacji. Tutaj nie chodzi

0 zwykte pozamiatanie podtogi. DE-
BURDELIZACJA to proces pozbywania
sie wszystkiego, co zajmuje miejsce,

a juz nie spetnia swojej funkgji, wszyst-
kiego, co juz nie nalezy do ciebie, co
uwiera albo uniemozliwia wprowadze-
nie czegos nowego, lepszego, bardziej
zgodnego z aktualng toba. Dotyczy
kazdej powierzchni i przestrzeni, ktéra
jest czedcia twojego terytorium: ciata,
duszy, umystu, domu, relacji oraz wszel-
kich przestrzeni fizycznych i ducho-
wych. Dlatego okreélenie intencji tak
gruntownego odgracania jest istotne.

Chodzi o jasno wyznaczony cel. Wtedy
nie zboczymy z drogi, nie zaczniemy
uktadac skarpetek parami, kiedy tak
naprawde chodzi o sprzatniecie zycia
po zakonczonej relacji, albo zrobienie
miejsca na pracownie plastyczna,

o ktorej zawsze marzytas.

Redakcja: To brzmi jak spore przed-
siewziecie.

Agata Komorowska: lle razy rezygno-
watas ze swoich marzen, bo nie wierzy-
tas w to, ze jestes w stanie znalez¢ czas
i miejsce na ich realizacje? A ja prowa-
dze czytelnika krok po kroku,

by matymi kroczkami, konsekwentnie
dazyt do realizacji swojej intencji. | to
dziatal Ja sama nie sadzitam, ze
podejme sie sprzedazy domu, spako-
wania naszej rodziny, wyprowadzki,
zakupu mieszkania i remontu pod
nasze potrzeby. A jednak to robie.

| wiesz jaka byta intencja mojej ostatniej
deburdelizacji? Swiety spokoj. Marze

0 spokoju, harmonii, rbwnowadze. Nie
mogtam tego osiggnac bez przerwy
zmagajac sie zdomem, ogrodem,
usterkami, rynnami itp. Grabienie lisci
nic nie dawato, musiatam zrezygnowac
7 catego pakietu zwigzanego z posia-
daniem domu bedac samotna matka

z gromadka dzieci. Wyprowadzka byfa
cudowna motywacja do pozbycia sie
wszystkich ,przydasiéw” i innych zbed-
nych ,niezbednikéw". Nawet nie wiesz
jak sie ciesze, ze zrobitam ten krok. Nie
dokonatabym tego bez konkretnego
planu i motywacji by go realizowac kro-
czek po kroczku. Mam swoje metody,
ktére przetestowatam wielokrotnie

i ktérymi dziele sie z czytelnikami.
Moge wiec z czystym sumieniem
powiedzie¢, ze ksigzka jest bardzo
skuteczna.

TOTALNA DEBURDELIZACJA,
CZYLI SZTUKA ODGRACA-
NIA ZYCIA, DOMU | SIEBIE
W 21 KROKACH

AUTORKA:

AGATA KOMOROWSKA

Nadchodzi wielka transformacji two-
jego zycia, domu i serca.

Jak by wygladato twoje zycie, gdy-
bys nie musiafa codziennie zmagac
sie z nattokiem gratow, mysli i kon-
fliktow? Z wyborem miedzy tym, co
trzeba, a co chcesz; co cie fascynuje,
a co powinnas; co jest dobre dla cie-
bie, a co dla innych.

Co by sie stato, gdybys$ bez poczucia
winy i zalu wypie*dolita wszystko to,
co uwiera, boli, szkodzi i przeszka-
dza?

= Nie wcisniesz nowej sukienki do
przepetnionej szafy, a nawet jesli to
zrobisz, to wyjmiesz ja pognieciona.
= Nie wcisniesz nowych znajomosci
w grafik wypetniony starymi zobo-
wigzaniami.

= Nie zmienisz jakosci relacji z bliski-
mi, jesli nie pozbedziesz sie dawnych
przekonan.

= Nie nabierzesz sit, nie wypieknie-
jesz, jesli nie porzucisz szkodliwych
nawykow.

Jesli wiec pragniesz nowej jakosci
W Swoim zyciu, musisz pozbyc¢ sie
czesci tego, co obecnie zajmuje
w nim przestrzen, co odbiera sity
i che¢ do dziatania.

Purple Book



76

e DOBRE ZYCIE

Nawilzajgca amputka CLIV z kwasem hialuronowym

To skoncentrowana dawka multi-nawilzenia, dziatajaca wielopoziomo-
wo — od powierzchni po gtebsze warstwy skory. Zawiera kompleks

8 rodzajow kwasu hialuronowego, ktéry w potaczeniu z kwasem PHA
- laktobionowym, a takze dodatkiem adaptogenu wakroty azjatyckiej
przywraca skorze elastyczno$c i zdrowy blask. Cena: 139,99 zt / 30 ml

PureHeals Black Tea Kombucha

Marka PureHeals w nowej linii kosmetykdw stworzonych na bazie
kombuchy i czarnej herbaty udowadnia, Ze $wietnie sprawdzaja sie
takze w dziataniu od zewnatrz, wykorzystujac ich prozdrowotne wta-
$ciwosci. Uelastyczniajaco-nawilzajacy krem do twarzy z kombucha
intensywnie nawilza i rozéwietla. Cena w HEBE: 129,99 zt / 50 ml

SEKRETY
URODY

W codziennej pielegnacji przyda nam
sie kilku specjalnych pomocnikow.

W tym sezonie stawiamy na naturalne
sktadniki, odzywianie i kosmetyczne
odkrycia Koreanek.

Piekne wtosy w koreanskim stylu

Z nowg markg koreanskich kosmetykéw do pielegnacji wio-
sow HELLO, MORNING, kazdy poranek to poczatek ,good

hair day”. Minimalistyczny rytuat szamponu i odzywcki, inspiro-
wany azjatycka filozofig beauty, jest szybki, skuteczny

i fatwy do powtdrzenia kazdego dnia. HELLO, MORNING faczy
nowoczesnos¢ formut z lekkoscia konsystencji, tworzac 6 serii,
ktére odpowiadajg na rézne potrzeby wtosoéw. Proste zestawy
szampondw i odzywek gteboko oczyszczaja, regenerujg i wy-
gtadzaja pasma i skore gtowy. Tylko tyle wystarczy, aby wiosy
byty gotowe na nowy dzien.

Produkty HELLO MORNING sa dostepne w drogeriach HEBE

FOT. Dreamstime, materiaty prasowe

Rozswietlajacy krem
pod oczy Kimoco Glass
Jest lekki jak pidrko,
nawilzajacy i dodajacy
blasku jednoczesnie.
Wyréwnujac koloryt

i niwelujac cienie pod
oczami. Sprawia, ze
twarz nabiera perfekcyj-
nego wygladu.

Cena Rossmann:

5499 zt/15ml

Gteboko oczyszczajaca
pianka z witaming C od
Mediheal

Sprawdza sie zarowno jako
poranny moment na ,obudze-
nie” skory i przywrdcenie jej
lekkosci po nocy, jak

i wieczorny rytuat oczyszcze-
nia i przygotowania do snu.
Cena w Rossmann:

79,99 zt / 120 ml

Koreanska marka Kerasys i linia CICA LABO

BOSKA BEZTROSKA

Nowa linia od Kerasys taczy wszystko to, co najlepsze w koreanskiej pielegnadji: skutecz-
no$¢ potwierdzong naukowo, naturalne skfadniki o wielowiekowej tradycji i wyjatkowe
doznania sensoryczne, ktére zamieniaja codzienng pielegnacje w prawdziwy rytuat
piekna. Kosmetyki Kerasys CICA LABO sg dostepne w drogeriach Rossmann.

Wygtadzajaco — ujedrniajacy krem

do twarzy Black Snail & PDRN

Zawiera wysoko skoncentrowany filtrat

ze $luzu czarnego $limaka (65%), PDRN

oraz kompleks niskoczasteczkowego

kolagenu, peptyddw i ceramidow.
Cena w HEBE: 149,99 zt / 50 ml

Tri.hee dla whoséw
W sktad kapsutowej kolekgji Tri.hee

wchodza: dwa szampony: oczysz-

czajacy i nawilzajacy, odzywka,

wcierka stymulujgca wzrost wtosow,

serum kojace podrazniong i wraz-

liwg skore gtowy oraz ztuszczajacy

ptyn - peeling na bazie kwaséw
AHA i BHA. Produkty Tri.hee dostep-
ne sg w drogeriach Rossmann.

1 MINUTE SHOT od Neboa

To ekspresowa pielegnacja dla zabiega-
nych — dziafa btyskawicznie, wygtadzajac
i nadajac wtosom miekkos¢ niemal od
razu po uzyciu. 1-minutowa maska

z peptydami przyniesie szybki ratunek
dla zniszczonych wioséw — intensywnie
regeneruje i wzmacnia ich strukture juz
w minute, przywracajac zdrowy blask.
Cena: 899zt /25 ml
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CHINY

Spedzitam w Chinach 3 tygodnie przemierzajac 4500 km pociggami
poruszajacymi sie z predkoscig 300 km/h. Oto relacja z podrézy po
Panstwie Srodka i praktyczne porady dla turystéw. (STR. 80)

MOTEL ONE WARSZAWA-CHOPIN
taczy w sobie niezwykty, inspirowany muzyka Chopina, wystréj wnetrz
z przystepnymi cenami oraz doskonata lokalizacje do odkrywania

niezliczonych restauradji i zabytkéw Warszawy. (STR. 90)

AUGUSTOW MEDICLA SPA
Szukasz miejsca, gdzie zaawansowana medycyna spotyka sie z kojagcym
spokojem natury? Augustéw Medical SPA to prestizowy punkt na mapie

polskich uzdrowisk, potozony w samym sercu ,Zielonych Ptuc Polski”. (STR. 86)

HOTEL MANOR HOUSE SPA**** pAf AC ODROWAZOW**¥x*
Mazowiecki kompleks hotelowy to prawdziwa enklawa ciszy

i spokoju. Hotel dla dorostych, przyjazny weganom i alergikom,
potozony z dala od miejskiego zgietku. (STR. 87)

WYPOCZYNEK
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WIELKI CHINSKI MUR

Wielki Mur ma wiele odcinkéw, réznigcych sie dostepnoscia i poziomem
trudnosci. Najpopularniejsze wsrdd turystow to:

= Badaling - najtatwiej dostepny (blisko Pekinu), ale tez do$¢ zattoczony.

= Mutianyu — mniej turystéw, piekne widoki, mozliwo$¢ zjazdu toboganem.

= Jiankou - dziki, stromy odcinek dla mitosnikéw trekkingow.
= Simatai i Jinshanling — dobre dla tych, ktérzy chcg uniknac ttumow

(czes¢ trasy jest odrestaurowana, a czes¢ dzika).

80

BOSKA BEZTROSKA

W miastach nie ma problemu, zeby porozumiec sie po angielsku,
ale warto tez znac kilka podstawowych stéw po chifisku. Pekin — sklep, w ktérym mozna kupic szczesciel

Na wiekszos¢ atrakgji turystycznych w Chinach
mozna kupi¢ bilet wstepu poprzez aplikacje.
Te najwieksze wymagaja jednak rezerwadji

nawet 3-5 dni przed planowanym zwiedzaniem.

CHINY — KRAJ SRODKA

Kazdy, kto pierwszy raz odwiedza Chiny, naprawde zmienia perspektywe. Przez 3 tygodnie podrozy przejechalismy tutaj 4500
km pociggami, ktére poruszaty sie srednio 300 km/h. Dzieki nim odwiedzitam Pekin, Xi'an, klasztor Szaolin, groty Longmen,
Zgengzhou, Szanghaj, Wenzhou. To tutaj nowoczesne technologie zderzaja sie z wielowiekowa tradycja i kultura. Naszym miej-
scem wypadowym do zwiedzania Pekinu byta zabytkowa dzielnica Hutongi. To w niej, posréd zabytkowych, waskich uliczek,
mozna poznac tradycyjne zycie miasta. Prawie 30 linii metra utatwito nam zwiedzanie Zakazanego Miasta, Swigtyni Nieba, Pata-
cu Letniego, Stadionu, Placu Tiananmen. Pracownicy hotelu z tatwosciag pomogli nam kupic¢ wycieczke na Wielki Chirski Mur.
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10 000 BUDDOW W JASKINIACH LONGMAN

Fra o Ov o Gdanse i o

W grotach Longmen (Léngmén Shikd) mozna zobaczy¢

Ui 1 Extvraisea <+

imponujace dzieta sztuki buddyjskiej, wykute w wapiennych

IVEISENIRGTOT-TRRYN

skatach: od matych figurek po monumentalne posagi.

S0 )0 /a0

Najwiekszy to Budda Wajroczana (17,14 m wysokosci)

FESET vatomiian ioronuuansnon

w Grocie Fengxiana — otoczony przez uczniéw i bodhisattwéw.
Wy vvareun euiy =

TERAKOTOWA ARMIA W OKOLICACH MIASTA XI'AN

Zachwyca turystow i fascynuje naukowcdw. Tajemnicza armia
cesarza Chin powstata ponad 2000 lat temu i az do XX wieku nikt
o niej nie wiedziat. Tysigce petnowymiarowych postaci zotnierzy,
koni i rydwanéw mozna dzis podziwia¢ w chifskim miescie Xi'an.

Wszystko wykonane z terakoty, brazu, drewna, a nawet ztota.

POCIAGI: Chiny posiadaja jedne z najszybszych pociggdw na swiecie. Pociagi wysokich predkosci (HSR) to 350 km/h — na gtow-
nych trasach, np. Pekin-Szanghaj, Pekin—Kanton. Predkos¢ na niektodrych liniach regionalnych lub w trudnym terenie to 250-300
km. Ale Chiny to takze najszybsze pociagi eksperymentalne: CR450 (nowy model w rozwoju) testowany z predkoscig 450 km/h
oraz MAGLEV Szanghaj. To jedyna komercyjna kolej magnetyczna w Chinach, osiggajaca 430 km/h (maks. 501 km/h w testach).
Podrézujac po Chinach warto skorzystac z opcji nocnej trasy z t6zkiem do spania. Wygodnie, cicho i tanio z pachnaca posciela.

A do tego jedzenie do pociagu zamawiamy z miniApki w WeChat z dostepnych restauracji na najblizszej stacji lub miejscowosci.

Jedzenie kurier dostarcza do pociggu. W ten sposéb przejechalismy 4500 km w 3 tygodnie.

BOSKA BEZTROSKA

Klasztor Shaolin (Shaolin Si) to jeden z najstynniejszych

klasztoréw na swiecie i kolebka buddyzmu chan.

Kuchnia chinska sktada sie
z 8 wielkich tradycji regionalnych.

Warto sprobowac kazdej.

SHANGHAI TOWER (561 M)

Pandy wielkie s narodowym skarbem Chin.

Wystepuja naturalnie w prowincji Syczuan.

Swiatynia Jadeitowego buddy w Szanghaju.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI: Komfortowe pociggi, przytulne hotele z mitg obstugg oraz technologia utatwiajgca podrézowanie —
to argumenty za tym, zeby wybrac sie w podréz po Chinach. Znajomos¢ jezyka chifskiego bywa pomocna, ale nie konieczna.
Wystarczy apki WeChat i AliPay, aby bezproblemowo poruszac sie po kraju. Przyda sie takze aplikacja z mapami. Warto korzystac
7 lokalnych biur podrézy oferujacych jednodniowe wycieczki. Wiekszos¢ chinskich bardw czy restauracji ma na $cianie zdjecia
oferowanych potraw. Wystarczy pokaza¢ palcem, a na nasz stot trafi wybrane danie. Duze miasta maja po kilkanascie linii metra
dziatajgcych wszedzie na tych samych zasadach. Na krétsze dystanse warto wypozyczyc¢ w aplikacji rower miejski. Wszedzie trze-
ba okazac¢ paszport i przyzwyczaic sie do przemierzania sporych odlegfosci. W koricu Chiny to kraj o imponujacych rozmiarach.
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Hotel Przystanek Toruri***

& Restauracja Lokomotywa

ul. Chtopickiego 4, 87-100 Torun
tel. +48 605 842 424
recepcja@przystanektorun.pl

www.przystanektorun.pl

TUZ PRZY TORUNSKIM RYNKU

Hotel Przystanek Torun*** & Restauracja Lokomotywa zlokalizowany jest tuz przy sredniowiecznym Zespole Staromiejskim
Torunia. W poblizu znajduje sie najstarsza cze$¢ Torunia, sktadajaca sie ze Starego Miasta, Nowego Miasta i zamku krzyzackiego,
ktére zostaty wpisane na Swiatowg Liste Dziedzictwa UNESCO w 1997 r. Obiekt znajduje sie kilka minut spacerem od dworca ko-
lejowego Torur Miasto oraz Bulwaru Filadelfijskiego nad rzekg Wista. Hotel powstat w odrestaurowanym, historycznym budynku
stylizowanym na klimatyczny dworzec kolejowy z dawnych lat. Wyréznia go niezwykta dbatosc o kazdy detal wystroju nawigzu-
jacego do tematu kolei i podrézy. Idealne rozwigzanie dla turystow poszukujgcych ciekawych miejsc z charakterem.

Oferta hotelu obejmuje 50 komfortowych pokoi z bezptatnym Wi-fi i parkingiem. Obiekt przystosowany jest dla oséb niepet-
nosprawnych. Recepcja funkcjonuje przez cata dobe. W hotelu dostepne sg rowniez restauracja i bar. Restauracja oferuje dania
kuchni polskiej i europejskiej, a rano serwuje sniadania w formie bufetu. Obiekt posiada bogate zaplecze bankietowo-konferen-
cyjne z mozliwoscig organizacji wesel, imprez okolicznosciowych, bankietow firmowych nawet do 200 oséb.

BOSKA BEZTROSKA

Vienna House by Wyndham
Amber Baltic Miedzyzdroje
Promenada Gwiazd 1
72-500 Miedzyzdroje

tel. +48 607 872 760

www.viennahouse.com

KAZDY POKOJ Z WIDOKIEM NA MORZE

Pobyt nad Battykiem moze przynies¢ o wiele wiecej dobra dla twojego zdrowia i samopoczucia. Dlaczego? Przede wszystkim
jod. O jego dobroczynnym dziataniu méwiono juz duzo. Ekspozycja na niego szczegodlnie polecana jest kobietom ciezarnym
oraz dzieciom. Podczas silnego wiatru i duzych fal tworzy sie przyjemny jodowy aerozol. Warto wybiera¢ sie na dtugie spacery
po plazy, uprawia¢ nordic walking czy jogging wzdtuz wybrzeza albo zamieszka¢ w hotelu potozonym przy linii brzegowej.

W Miedzyzdrojach takim obiektem moze by¢ Vienna House Amber Baltic Miedzyzdroje, ktéry ma doskonata lokalizacje, balkon
7 kazdego pokoju z widokiem na morze, a taras restauracyjny dostownie na plazy. Morska bryza bedzie mie¢ tez pozytywny
wplyw na stan naszej skory i jej nawilzenie, ktory w hotelu mozna dodatkowo poprawi¢ profesjonalnym peelingiem czy relaksu-
jacym masazem.

Pobyt w Vienna House Amber Baltic Miedzyzdroje to takze mistrzowskie dania szefa kuchni Sebastiana Sikorskiego, réwniez

w wersji weganskiej i bezglutenowe).
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BiaVita Polska S.A.

Sanatorium Uzdrowiskowe Augustéw
ul. Zdrojowa 3/5/7

16-300 Augustow
www.sanatorium.augustow.pl

tel. +48 87 643 28 71

recepcja.sanatorium@biavita.pl

AUGUSTOW MEDICAL SPA

Szukasz miejsca, gdzie zaawansowana medycyna spotyka sie z kojgcym spokojem natury? Augustéw Medical SPA to prestizowy
punkt na mapie polskich uzdrowisk, potozony w samym sercu ,Zielonych Ptuc Polski”. Nasze Uzdrowisko to idealny wybor dla
0s6b poszukujacych prywatnych pobytéw leczniczych, taczacych luksusowy wypoczynek z profesjonalng opieka medyczna

w otoczeniu Puszczy Augustowskiej i krystalicznych jezior. To, co nas wyrdznia na tle innych placéwek, to nowoczesne podejscie
do Medycyny Bélu. Jako jeden z nielicznych osrodkéw oferujemy wysoce skuteczng iniekcyjng terapie pod kontrolg USG. Dzieki
precyzyjnemu obrazowaniu, leki podawane s3 bezposrednio w Zrédto problemu, co zapewnia btyskawiczng ulge, niweluje
stany zapalne oraz znaczgco przyspiesza powrdt do petnej sprawnosci. Mamy indywidualne programy lecznicze dostosowane
do potrzeb pacjentéw zmagajacych sie z bélem przewlektym i schorzeniami narzadu ruchu badz ogélnej poprawy zdrowia.
Ekskluzywna Strefa Relaksu to basen z widokiem na las, kompleks saun oraz profesjonalne gabinety masazu pozwalajg na gtebo-
kie odprezenie i redukcje stresu.

BOSKA BEZTROSKA

Hotel Manor House SPA**** Patac Odrowgzow*****
ul. Czachowskiego 56

26-510 Chlewiska koto Szydtowca

tel. +48 607 195 315

chlewiska@manorhouse.pl

www.manorhouse.pl

BIOWITALNOSC | DOMY KOPUtOWE

W Swiecie petnym bodzcow prawdziwym luksusem staje sie gteboka regeneracja. Manor House SPA**** — Patac Odrowa-
ZOW***** to mazowiecki kompleks hotelowy, potozony w zabytkowym, 10-hektarowym parku, z dala od miejskiego zgietku.
Cisza, przestrzen i blisko$¢ natury tworzg tu srodowisko sprzyjajace wyciszeniu uktadu nerwowego, poprawie jakosci snu

i wzmacnianiu energii. Polskie Centrum Biowitalnosci stworzono dla oséb cenigcych swiadomy wypoczynek. Autorski pro-
gram odmtadzajacy Alchemia Zdrowia® naturalne i energetyczne terapie, kapiele ofuro, bezchlorowy basen z ozywiong woda,
koncerty mis i gongéw tybetanskich tworza spéjny system wspierajacy zdrowie, odpornosc i dobre samopoczucie. To hotel dla
dorostych, przyjazny weganom i alergikom, w ktérym holistyczna koncepcja faczy harmonie ciafa, spokdj umystu i rownowage
emodji. Romantyczna atmosfera historycznych wnetrz, Pokojowy Program SPA, sesje saunowe w taZzniach Rzymskich, rytuaty
zdrowia w Witalnej Wiosce SPA oraz klimatyczna restauracja, serwujgca tradycyjne i roélinne menu sprawiaja, ze pobyt w Manor
House jest czyms wiecej niz btogim relaksem — to swiadoma inwestycja w dobrostan i dlugowiecznos¢.
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Hotel Filmar****

ul. Grudzigdzka 39-43
87-100 Torun

tel. +48 56 66 94 800
www.hotelfilmar.pl

recepcja@hotelfilmar.pl

NAJWYZSZY STANDARD OBStUGI

Najwiekszy hotel w Toruniu, dysponuje pokojami dla 300 0séb oraz monitorowanym parkingiem na 200 aut. Oferuje komfor-
towy wypoczynek w poblizu Starego Miasta. Znany z wysokiego standardu ustug, przestronnych pokoi i przyjaznej atmosfery,
stanowi idealne miejsce zaréwno dla turystdw, jak i gosci podrézujacych stuzbowo. Hotelowa restauracja poleca menu a'la carte,
a w niej potaczenie nowoczesnego podejscia do gotowania z gtebokim szacunkiem do tradycji. Dania skomponowane s3

z najlepszych sktadnikéw — swiezych, sezonowych, pochodzacych od sprawdzonych dostawcéw.

Szef Kuchni tworzy potrawy, ktére zachwycaja nie tylko smakiem, ale tez forma podania i dbatoscia o kazdy
detal. Warto przekonac sie o tym osobiscie. Ten czterogwiazdkowy hotel w Toruniu oferuje az 10 sal konfe-
rencyjnych na spotkania dla nawet 550 osob oraz foyer, do ktérego mozna wprowadzi¢ samochdéd. Goscie
skorzysta¢ moga z zaplecza rekreacyjnego - sali fitness, jacuzzi i sauny, tworzac tym samym wygodng baze
do odkrywania Torunia. Hotel Filmar to takze lider w ustugach cateringowych na terenie Torunia i okolic.

FOT. Materiay prasowe, Katarzyna Gubata, Dreamstime

BOSKA BEZTROSKA

Cottonina Hotel & Mineral SPA Resort
ul. Sanatoryjna 7

59-850, Swieradow-Zdroj

+48 75 78 45 500

info@cottonina.pl

www.cottonina.pl

ROSLINNA UCZTA W SERCU GOR

W uzdrowiskowym Swieradowie-Zdroju, otoczony malowniczg przyrodg i czystym gorskim powietrzem, znajduje sie

Hotel Cottonina — miejsce, ktdre taczy komfort, regeneracje i wyjatkowe doznania kulinarne. Mineral SPA, znane ze swoich od-
prezajacych rytuatow, sprzyja holistycznemu wypoczynkowi, a harmonijna atmosfera sprawia, ze kazdy pobyt staje sie

chwilg wytchnienia.

Restauracja Ametyst oferuje dania wegetarianskie, ktore stanowig wazny element jej menu, oparte E T
na $wiezych, lokalnych produktach. Wykorzystujac sezonowe sktadniki dostarczane przez zaprzyjaznionych
dostawcédw oraz ziota z ametystowego ogrodu, kuchnia Ametyst czerpie z bogactwa natury, tworzac
smaczne, zdrowe i petne aromatu positki.

Cottonina to wiecej niz hotel - to przestrzen, w ktérej zdrowy styl zycia, bliskos¢ natury i wysmienita
kuchnia facza sie w spdjna filozofie dobrego samopoczucia i regeneradji.
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Motel One Warszawa-Chopin

ul. Tamka 38

00-355 Warszawa

tel. +48 22 417 60 01
warsaw-chopin@motel-one.com

www.motel-one.com/pl

MOTEL ONE WARSZAWA-CHOPIN

Motel One, odnoszaca sukcesy grupa budzetowych, designerskich hoteli z Monachium zaprasza do swojego obiektu Warszawa-
-Chopin. To doskonaty punkt na mapie Warszawy zarzadzany przez doswiadczonego dyrektora Krzysztofa Kalisz-Staszewskiego.
Hotel potozony jest przy ul. Tamka, na potudnie od Wisty i naprzeciwko Narodowego Instytutu i Muzeum Fryderyka Chopina.
taczy w sobie niezwykty, inspirowany muzyka, wystréj wnetrz z przystepnymi cenami oraz doskonatg lokalizacje do odkrywa-
nia niezliczonych restauracji i zabytkow Warszawy. Strefa One Lounge, bar, sala konferencyjna oraz 333 pokoje — wszystkie te
pomieszczenia pokazuja, ze Motel One, marka dobrze znana w Europie, rozumie, czym jest komfort pobytu gosci i wyznacza
nowe standardy w branzy hotelarskiej. Hotele marki Motel One znane s3 z wyjatkowego wystroju wnetrz i umiejetnosci tworze-
nia atmosfery, ktéra nie tylko sprzyja odpoczynkowi, ale rowniez zacheca do poznania historii miasta. Wybor Fryderyka Chopina
jako motywu przewodniego wystroju hotelu Motel One w Warszawie wydaje sie naturalny, nie tylko ze wzgledu na lokalizacje,
lecz rowniez na historie kompozytora i jego ogromne znaczenie dla miasta i kultury.

FOT. Materiay prasowe, Katarzyna Gubata, Dreamstime

BOSKA BEZTROSKA

Hotel 1237****
Przedzamcze 6/8A
87-100 Torun

+48 607 553 812
recepcja@hotel1231.pl
www.hotel1231.pl

HISTORIA INSPIRUJE, DESIGN ZACHWYCA

Hotel 1231**** to miejsce o niepowtarzalnym klimacie i wyjatkowej lokalizacji w sercu toruniskiej Staréwki — na terenie ruin Zam-
ku Krzyzackiego. Butikowe wnetrza Mtyna Zamkowego urzekajag aranzacja inspirowana jego dawng funkcja, podobnie Infirmeria
- niegdys$ zamkowy szpital dla rycerzy — oferuje eleganckie, nowoczesnie urzadzone pokoje. W obu czesciach zachowano bez-
cenne slady fascynujacej przesztosci i architektonicznego dziedzictwa $redniowiecza. Wizytdwka hotelu jest Restauracja 4 Pory
Roku, w ktérej dania tworzone s3 w oparciu o sezonowos¢ i lokalne produkty. Positek mozesz celebrowac zaréowno w wyjatko-
wym ogrodzie jak i zabytkowym wnetrzu restauracji, a wieczor zakoriczy¢ koktajlem w barze Gin O'Clock lub seansem w Kinie
1410. Dzieki doskonatej lokalizacji hotelu, najwazniejsze atrakcje Torunia masz na wyciaggniecie reki. Masz ochote na rejs flisacka
todzig? Bulwar Nadwislanski znajdziesz zaledwie 250 m dalej. Panorama miasta z perspektywy rzeki wyglada imponujaco. Spacer
po Rynku i subtelnie podswietlone ruiny Zamku Krzyzackiego tworzg filmowa scenerie.

Hotel 1231 to miejsce, w ktérym spotyka sie historia, natura i kultura, czyniagc pobyt niezapomnianym dos$wiadczeniem.
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Art Hotel Wroctaw

ul. Kietbasnicza 20
50-110 Wroctaw

tel. +48 661 120 300
rezerwacja@arthotel.pl

www.arthotel.pl

DZIECKO NIC NIE KOSZTUJE!

Czy to mozliwe? Istniejg miejsca, gdzie wypoczynek z dzie¢mi moze nic nie kosztowac rodzicow. W Art Hotelu we Wroctawiu
malutkie pociechy nocujg w tézeczkach z kolorowg posciela, bardziej wyrosniete smyki mogg liczy¢ na specjalng dostawke

w pokoju rodzicow, a nieroztgczne rodzenstwa przespia sie na rozktadanej sofie.

Ale to nie wszystko! Rano, gdy szkraby wyciagng was z t6zka, czeka na was wyjatkowe sniadanie. Ciepte kakao dla matego kréle-
wicza? Zrobione! Nalesniki z owocami dla $licznej krélewny? Juz smazymy!

Spedjalnie z mysla o rodzinach odwiedzajacych Art Hotel przygotowano gotowy scenariusz zwiedzania najwazniejszych zabyt-
kow i atrakcji Wroctawia.

W Art Hotelu badano gusta dzieciece przez dwa lata. Efektem jest ,Idealne dzieciece menu”. Zaczeto sie niewinnie, od pytania:
,Co dzieci lubig jes¢ w restauradji?”. Pizza i lody? Okazuje sie, ze niekoniecznie. Dzieki wielu cennym wskazédwkom, najmtodsi
hotelowi goscie zjedzg tu idealne dania wymyslone przez dzieci.

FOT. Materiay prasowe, Katarzyna Gubata, Dreamstime

BOSKA BEZTROSKA

Lekko i przyjemnie

Emocjonujaca rozgrywka karciana, planszowka petna zwrotéw akcji lub kulinarna ksigzka.

Zabierzmy je ze sobg na wyjazd, spakujmy do plecaka i bawmy sie.

PTASIE REWIRY

Ptasie rewiry to dynamiczna gra stra-
tegiczna, w ktérej dowodzisz ptasim
klanem i walczysz o dominacje nad
lokalizacjami. Czy uda ci sie zepchnac
rywali i przejg¢ kontrole nad zerdzig?
www.iuvigames.pl

KUCHNIA DLA ZIELONYCH

Pawet Pfaczek po raz kolejny inspiruje
do odkrywania nowych kulinarnych
doznan. Tym razem zabiera nas w $Swiat
roslinnych smakéw, ktére zaskocza na-
wet najwiekszych sceptykdw.
www.purplebook.com.pl

BULIONY

Poznaj uzdrawiajaca moc rosotéw,
wywardw i esendji. Jennifer Hart-Smith
zabiera nas w podréz przez historie bu-
liondw w réznych kulturach i czesciach
Swiata.

www.gwfoksal.pl

NOWA ZIEMIA

Gra przenosi was do Szkocji i Irlandii,
gdzie rywalizujecie o najlepsze tere-
ny dla rozwoju swoich klanéw. Kazdy
wasz ruch ma znaczenie. Budujecie far-
my, elektrownie i osady.
www.nk.com.pl

NUTVENTURE

W tej zachwycajacej familijnej grze
,Nutventure” wcielicie sie w role wie-
widrek, ktére jak najszybciej probujg
zebra¢ zapasy orzeszkéw i schowac je
w skrytkach na drzewie.
www.albipolska.pl

TRUCIZNA

Zejdz do mrocznego, zimnego lochu
czarownika i nie daj sie otru¢ innym
graczom! To kultowa, magiczna, im-
prezowa gra Reinera Knizi, wydawana
od 20 lat. Tym razem w rozszerzonej
wersji. www.sklep.muduko.com
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Pielegnacja zi6t

Wiele ziét doniczkowych kupionych w sklepie mozna
uprawia¢ na domowym parapecie oraz na balkonie.

Do popularnych gatunkow zaliczajg sie m.in. bazylia,
mieta, tymianek, szatwia, oregano, czaber i szczypior.

Tekst: Micha Mazik

WYMAGANIA

ZIOt DONICZKOWYCH

Wiekszos¢ powszechnie znanych ziot
uprawianych w domu i na balkonie pre-
feruje stanowiska o duzej ilosci swiatta
rozproszonego. Dlatego dobrze radza
sobie na parapetach okien zoriento-
wanych na wschéd i potnoc. Zima
mozna je przenies$¢ do widniejszych
pomieszczen. Powinno sie je ustawiac
w miejscach, ktére nie sg narazone na
prazace storce.

Ziota rosnace na bardziej nastonecz-
nionych parapetach w czasie upatéw
powinno sie zacieniac, Np. zaciggajac
rolety lub stosujac bardziej prowi-
zoryczne rozwigzania (sprawdzg sie
tu nawet zwykte kartki). Na balkonie
mozna je ostoni¢ matami cieniujgcymi
badz wyzszymi roslinami.

SADZENIE, PRZESADZANIE

Ziota sadzi sie w uniwersalnej ziemi dla
roslin pokojowych. Niektére gatun-

ki, takie jak rozmaryn, wolg Izejsze
podtoze, wymieszane z piaskiem. Dno
donicy nalezy wysypac drenazem, np.
keramzytem badz perlitem. Rosliny
mozna rozmnazac z siewu lub kupic¢
sadzonki. W obu przypadkach zaleca
sie je przesadzac do glinianych lub
ceramicznych donic albo drewnianych
skrzyn.

Dzieki naturalnym materiatom sa mniej
narazone na przesuszenie.

PODLEWANIE

Wiekszos¢ ziét nie lubi nawet krotko-
trwatego braku wody. Dlatego nawad-
nia sie je od razu, gdy przeschnie pod-
toze. Najlepiej uzywac odstanej wody
o temperaturze pokojowej. Do gatun-
kow szczegdlnie wrazliwych nalezy
chociazby bazylia, ktorej liscie szybko
wiedna. Dos¢ odporne sg natomiast
rozmaryn lekarski i szatwia lekarska.

NAWOZENIE

Ziofa jednoroczne posadzone w zy-
znym podtozu mozna z powodzeniem
uprawiac bez nawozenia, jednakze
zabieg ten pozytywnie wptywa na
wzrost. Wieloletnie warto wspomagac
co 2-3 tygodnie od wiosny do korica
lata. Najbardziej uniwersalne dla tej
grupy roslin s3 nawozy humusowe.

CIECIE

Wszystkie mtode sadzonki zidt warto
uszczykiwac (czyli obcinac wierzchotek
wzrostu), dzieki temu lepiej rozkrzewia-
ja sie i maja gestszy pokrdj. Przy okazji
pozyskuje sie przyprawe. U wiekszosci
gatunkéw nie nalezy dopuszczac do
kwitnienia — usuwa sie w tym celu paki
kwiatowe.

ZIOLA, ZIOLKAL...
BAZIOLKA
KATARZYNA GUBALA
TOMASZ JAKUBIAK
MICHAL MAZIK

Ziota, ziotka i... Baziotka to nie-
zwykta ksigzka petna wyrafinowa-
nych zdje¢ i sprawdzonych 103 dan
z uzyciem zi6t Baziotka. Znajdziecie
w niej kompleksowg wiedze z za-
kresu wykorzystania zi6t i mikrolisci
w kuchni, ich witasciwosci odzyw-
cze, a takze ciekawostki zdrowotne
i podpowiedzi znanych kucharzy
i botanikoéw, modyfikacje tradycyj-
nych przepiséw, tipy ,zero waste”
i opcje wege dla entuzjastéw kuchni
roslinnej.

Ksigzka zawiera szybkie propozycje
$niadan, dan obiadowych, od $wie-
ta, a takze podpowiedzi prostych
positkéw do przygotowania z dzie¢-
mi. Do tego sprawdzone pomysty
na wypieki z zastosowaniem zidt,
a nawet zdrowy fast food i dania
grillowe. Jeszcze tyle aromatycznych
przepiséw nie znalazto sie w jednej
ksigzce kulinarnej!

Wydawnictwo Prészynski
www.proszynski.pl

FOT. materiay prasowe

Potka z kulturag

Oto pomysty na spedzenie czasu w wygodnym fotelu lub gronie znajomych. Niech otoczg
nas wartosciowe ksigzki i kulturalna rozrywka.

MIASTA MARZEN

W pudetku znajdziecie 100 budynkow
i kilkadziesigt ptytek miasta. Za ich po-
mocg tworzycie swoje dzielnice. Im
atrakcyjniejsza dzielnica, tym wiecej
zdobytych punktéw!

www.nk.com.pl

TRAKTY | KONTRAKTY

Szukasz gry, ktéra potaczy cata rodzine,
rozwijajgc jednoczednie strategiczne
myslenie? Ta bogata w komponenty
rodzinna strategiczna gra autorstwa
mistrzowskiego Reinera Knizii to ide-
alny wybor! www.sklep.muduko.com

DROZDZOWE LOVE

Marzena Szkodzirska

120 przepiséw na stodkie i wytrawne
drozdzowe wypiekil Piecz, probuj, in-
spiruj sie, ucztuj z rodzing i przyjaciot-
mi. Na pewno ci sie uda.
www.purplebook.com.pl

PASTA PRONTO

PrzejdZ na kolejny poziom makarono-
wego wtajemniczenia dzieki tym szyb-
kim, fatwym i ekscytujgcym przepisom
Pastamana, czyli Mateo Zielonki. Az 55
sprawdzonych przepiséw!
www.gwfoksal.pl

BOSKA BEZTROSKA

Wodny ogréd

To wciggajaca gra kafelkowa, w ktérej
gracze projektuja wodne ogrody pet-
ne karpi koi i liliit wodnych. Kazdy gracz
tworzy unikalng przestrzen, strategicz-
nie wypetniajagc wiersze i kolumny.
www.albipolska.pl

WEGANSKIE RAMENY

Marcin Wojtasik, wspotzatozyciel sieci
restauracji Yatta Ramen, pasjonat ja-
ponskiej kuchni i entuzjasta ramenu.
W ksigzce prezentuje ponad 50 przepi-
sOw na ramen w wersji weganskiej.
www.gwfoksal.pl
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WARTO WYPOCZAC

Dolce far niente, czyli po wtosku stodkie leniuchowanie. Oto niebanalne przedmioty,
ktére umilg wam czas spedzony na btogim nicnierobieniu. Zamknijcie oczy, roztézcie
hamak lub koc i pozwolcie sobie pobuja¢ w obtokach.

Matcha. Kuchnia, energia, harmonia

Japoriska sproszkowana zielona herbata, przez wieki zarezerwowana
dla wtajemniczonych, obecnie cieszy sie ciagle rosnaca popularnoscia.
W kawiarniach matcha latte stata sie rownie oczywista propozycja jak
cappuccino czy latte macchiato. www.gwfoksal.pl

NAISHI. Pojedynek na dworze japonskiego cesarza!
Rozwijaj swojg prowincje, stawiajac nowe budowle

i pozyskujac wptywowe postacie, ktore pozwola
umocnic¢ twaoj prestiz.

www.iuvigames.pl

REZERWAT

Stwérz kraine petng zwie-
rzat, tak, lasow i jezior.
Waszym  zadaniem jest
stworzenie rezerwatow za-
pewniajacych zwierzetom
idealne warunki. Kazde
zwierze chce mie¢ dostep
do odpowiednich siedlisk.
www.nk.com.pl

KLASYKA ODKRYTA NA NOWO

Za znakiem niemieckiej manufaktury porcelany Rosenthal stoi ponad
130 lat intrygujacej historii, ktora jest tez czescig historii wzornictwa.

Kiedy w 1879 roku Philip Rosenthal zatozyt w zamku Erkersreuth

w Bawarii pracownie dekorowania porcelany, nie mogt nawet przy-

puszczac, ze niewielka malarnia w krotkim czasie rozrosnie sie do 60

pracownikow. www.rosenthal.pl

PARTY TIME. NOWA EDYCJA

To gra, w ktdrej musisz wyjasni¢ pozostatym osobom
znaczenie stow za pomoca innych wyrazéw, uzywajac
synonimoéw, antoniméw i podpowiedzi. Na polach
premiowych czekajg na was zadania dodatkowe: poka-
zywanie zwierzat lub zawodow, wyszukiwanie rymow,
opisywanie znanych osobistosci.

www.albipolska.pl

HERBACIANY OGROD. PU-ERH

Pu-erh wzbogaca rozgrywke o nowe gtéwne akcje
oraz specjalne dekrety cesarskie, dodajac jeszcze
wiekszg ztozonos¢ i poszerzajac mozliwosci strate-
gicznego podejmowania decyzji. Dodatek zawiera
takze tryb solo. www.albipolska.pl

ZBUNTOWANE KSIEZNICZKI

Krélewna Sniezka, Mata Syrenka, Kopciuszek i inne
ksiezniczki z basni spotykaja sie na zaplanowanym na
piec¢ dni balu. Ksigze z bajki, ktéry nie zostat zaproszo-
ny, probuje dostac sie na bal, aby oswiadczy¢ sie kté-
rej$ z nich. Jako wolna, niezalezna ksiezniczka starasz
sie tego uniknac. Ktérej ksiezniczce uda sie pozostac
singielkg do korica balu? www.sklep.muduko.com

BOSKA BEZTROSKA
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Kochanil!
Zmieniamy si¢ dla Was!

Dlatego od tego numeru proponujemy Wam
takze elektroniczne wydanie magazynu Boska Beztroska
polaczone z naszym nowym serwisem.
Jesli macie ochote:

- zobaczy¢ wiecej materialéw,

- przejrze¢ lub $ciggnal bezplatnie magazyn,
- dowiedzie¢ sie wiecej o nas,

- tworzy¢ spolecznosé
to zapraszamy was na:
www.boskabeztroska.pl

www.boskabeztroska.pl
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