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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 materiatow,
- przejrze¢ lub $ciggnaé bezptatnie magazyn,
- dowiedzie¢ si¢ wiecej o nas,
- tworzy¢ spolecznosc¢
to zapraszamy was na:
www.boskabeztroska.pl
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BOSKA BEZTROSKA

Kuchnia roslinna to radosna tworczos¢ kulinarna.

W temacie numeru o tym, jak tworzy¢ zbilansowane
dania, petne witamin i dobrej energii, opowiadajg
jurorzy konkursu kulinarnego dla profesjonalistow
,Ztoty karczoch 2025" Dla szefow i szefowych kuchni
tworzenie zielonego menu bywa pestka. Przetestujcie
dania inspirowane bogactwem warzyw i owocow
rekomendowane przez gwiazdkowych kucharzy.

Ci, ktérym marza sie dalekie wyprawy, polecamy Ras
Al Khaimah w Emiratach Arabskich. Rezerwaty zotwi,
wyscigi jeepow po pustyni i luksusowe hotele na
sztucznych wyspach. Warto wpasc¢ tam, chociaz na
tydzien. W tym wydaniu ,Boskiej Beztroski” zabieram was
tez w bliskie podréze po Polsce. Podpowiadam, gdzie
wybrac sie, zeby nabrac¢ wiatru w zagle nad polskim
morzem i gdzie zorganizowac atrakcyjny city break.
Decyzja o tym, gdzie natadujemy baterie i odzyskamy
kondycje nalezy do nas. Zapraszam do lektury!

redaktor naczelna



® SPISTRESC

O tym, gdzie bywamy z redakcja, z kim i kiedy
gotujemy oraz co ciekawego sie wydarzyto.

Robert Maklowicz to osobowos¢ medialna

i niesamowity kucharz. W wywiadzie z redaktor
naczelng opowiada o tym, jak wyglada jego wizja
boskiej beztroski w Chorwaciji.

Az 40% Polakow zmienito swoje zwyczaje zywieniowe,
z tej grupy 25% przynajmniej ograniczyto spozycie
miesa, jak réwniez wprowadzilo zamienniki roslinne
albo zmniejszylo spozycie nabialu. W temacie numeru
o tym, dlaczego warto podazac za zielonym trendem
opowiadajg szefowe i szefowie kuchni uznanych
restauracji i hoteli. Inspiruja branze gastronomiczng do
zmiany menu na bardziej zielone i wytyczaja trendy.

SAUNA NA ZDROWIE (STR. 64)

EKOMIASTO: OGRODY (STR. 68)

DOBRE ZYCIE: DIETA KONTRA ZEBY (STR. 62)




BOSKA BEZTROSKA

Przedstawiamy strategiczne planszowki,
ksiazki pelne przygdd i niebanalne
przedmioty, ktére umilg wam czas

spedzony ze znajomymi (STR. 96).

EMIRATY ARABSKIE (STR. 78)

GWIAZDA NATURALNIE:
ROBERT MAKLOWICZ (STR. 8)

Jak stworzy¢ danie, ktére ma by¢ zbilansowane,
kreatywne, a jednoczes$nie rodlinne? W tym dziale swoje
pomysly i porady prezentuja najlepsi profesjonalisci od
gastronomii wege.

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

Miejsca warte wypoczynku od gér po morze.

WYPOCZYNEK W POLSCE (STR. 82)

3 Starter 55, 69, 74, 89, 96 Nowosci 35 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.

GASTROTARGI CHEFS CULINAR 1 | FINAL ZBIORKI ELEKTROSMIECI EKO-PROFIT |

We Wroctawiu dla marki Inka stworzylismy dania 20 tysiecy ton elektroodpaddéw zebrano podczas
z szefem kuchni Arkiem Chwatkiem i Kingg Galla. 1 ogdlnopolskiej akcji zorganizowanej przez Remondis.

-

120 PAN NA DZIEN KOBIET

Liderki wsi z woj. dolnoslaskiego spotkaty sie na

warsztatach kulinarnych z Katarzyna Gubata.

FOT. Katarzyna Gubata



BOSKA BEZTROSKA

W TELEWIZJI ’ i TARGI EUROGASTRO 1
O matych kietkach iich wielkiej mocy opowiadalismy na ' Byta moc i energia, gdy wreszcie, po tak dtugim czasie
kolejnym kulinarnym poranku w ,Pytaniu na $niadanie”. g mielismy okazje sie spotkac z ekipg marki Inka podczas

gastrotargdéw w Warszawie na stoisku Unigastro.

WIZYTA W SZKLARNIACH BAZIOLKA

Katarzyna Gubata i Wojciech Koztowski w szklarniach

Swedeponic w Grodzisku Mazowieckim rozmawiali

o zaletach i sposobach uprawy ziét doniczkowych.
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® ROBERT MAKEOWICZ

g
Prywatnie interesuje sie szeroko rozumiang konsumpcja
— =




FOT. archiwum prywatne Katarzyny Gubaty, UM Wroctaw, Dreamstime

BOSKA BEZTROSKA

ROZWIJAJMY
GASTROTURYSTYKE

Robert Makfowicz to niekwestionowany ekspert gastronomiczny w Polsce.
W swoich programach telewizyjnych i na kanale YT od wielu lat pokazuje Polakom
kuchnie innych krajow i ich regionow. Katarzynie Gubale udato sie przeprowadzic¢
z nim rozmowe przy okazji kolejnej edycji gastrotargow w Warszawie.

Katarzyna Gubata: Czym dla Pana
jest stowo ,beztroska” w kontekscie
kuchni, gastronomii?

Robert Maktowicz: Dalmacja to m¢j
drugi dom. Tam najwazniejsza jest
lokalnos¢ rozumiana jako korzystanie

7 produktéw, ktére wiasnie tam sa
dostepne, tam rosng, tam dojrzewaja.
Mozemy dostac praktycznie kazdy pro-
dukt w sezonie, ktory urdst na tamtym
terenie. Kucharze dalmaccy rzadziej
siegajg po mango, ananasy, wotowine
z Kobe czy kimchi. Bo to nie ich szero-
kos¢ geograficzna i nie ich dziedzictwo
kulinarne. Tam kuchnia czesto opiera
sie o kilkanascie produktéw sktado-
wych, ktére tam rosna, dojrzewaja,
chociazby dzika natka kopru.

Katarzyna Gubata: Czy da sie taka
lokalng kuchnie robi¢ w Polsce?
Robert Maktowicz: Oczywiscie,
wystarczy pojs¢ na targ. W wiekszych
miastach jest wiecej lokalnych produk-
téw i miejsc, gdzie mozemy je znaleZ¢.
To czasami tylko che¢ szefa kuchni,
ktéry chce poszukiwad. Oczywiscie nie

nalezy tez uogodlnia¢, bo menu zalezy
od filozofii restauracji. Bywa, ze filozofig
restauracji jest zwykte ,karmienie
zbiorowe”, a czasami mamy kuchnie
autorska i wtedy mozemy na talerzu
znalez¢ produkty, ktére pochodzg od
lokalnych dostawcow.

Ciesze sie, ze w Polsce jest coraz

wiecej regionalnej kuchni. 20 lat

temu mielismy tylko kuchnie Podhala
czy Wielkopolskg, a teraz ten trend
zaczyna obejmowac cata Polske. Ludzie
zrozumieli, ze kuchnia jest magnesem
przyciggajgcym turystow. Czesciej
zdarzajg sie osoby, ktore jada odwiedzi¢
region, bo tam znajdg lokalng kuchnie.
Wybierajg sie na Mazury, bo tam zjedzg
fantastyczng sieje czy sielawe. Ale tury-
styka gastronomiczna to proces.

Katarzyna Gubata: Jak w Chorwacji
wyglada ta lokalnos¢?

Robert Maktowicz: Mieszkam na Pot-
wyspie Peljesac - to jedno z najpiekniej-
szych miejsc w catej Chorwadji. Znaj-
duje sie w potudniowej Dalmadji, ok.
100 km od Dubrownika. Jest tam taka

restauracja Gastro mare Kobas. Byt tam
pare razy pitkarz David Beckham z Zona,
pitkarze Real Madryt, bo w ich zespole
sg Chorwaci. To ludzie, ktérych sta¢ na
wszystko. A jednak przyjezdzaja do tej
matej restauracji zje$¢ wytacznie swieze
produkty, szczegdlnie ryby i owoce
morza. Szef kuchni zwykle podchodzi
do stolika, opowiada o aktualnych

w danym dniu surowcach. Czesto
mowi: Dzisiaj mamy mule czy konkret-
na rybe ijak byscie chcieli, Zeby wam to
przygotowac? W tej restauracji wytwa-
rzaja tez wiasna oliwe, majag mnéstwo
lokalnych zi6t w daniach. Na potwyspie
ton kuchni nadajg lokalne produkty

i sezon. Restauracje otrzymujg gwiazdki
Michelin gtéwnie za interpretacje lo-
kalnej kuchni. Korzystaja z tamtejszych
glonéw. Soliréd rosnie tam wszedzie,
wiec go uzywajg w daniach.

Katarzyna Gubata: Czy trudno o pra-
cownikow w takich miejscach, gdzie
praca jest typowo sezonowa?
Robert Maktowicz: W sezonie w ga-
stronomii jest sporo Filipinczykow, ale



o GWIAZDA NATURALNIE

CZY KUCHARZ TO ARTYSTA CZY RZEMIESLNIK?

W dzisiejszych czasach bycie szefem kuchni jest postrzegane jako przepustka do stawy i pieniedzy. A tak naprawde mato ludzi zdaje sobie

sprawe jaka to ciezka i odpowiedzialna praca, wymagajaca czasami niemal nadludzkiego wysitku i zdrowia, wielogodzinna, zmudna,

powtarzalna. Sztuke widzimy juz tylko na talerzu. Na szczescie zycie weryfikuje wizje kulinarne mtodych i bardzo szybko sprowadza ich na ziemie.

tez mtodych Chorwatéw. Maja tam bar-
dzo dobre szkoty zawodowe. Najblizsza
ode mnie jest w Dubrowniku. Warto
tez pamieta¢, ze 20% PKB Chorwacji
pochodzi z turystyki i jest to najwyzszy
wskaznik w Europie. We Frangji to zale-
dwie kilka procent. Dlatego Chorwaci
starajg sie utrzymac najwyzszy poziom
w gastronomii, stad takie ich duze
zaangazowanie w ten sektor. Ale
oczywiscie muszg positkowac sie
pracownikiem sezonowym w postaci
obcokrajowcdw, bo sami majg mato
mieszkancow. To wszystko dzieje sie

w sezonie. Ale juz poza sezonem, przy-
znaje, musze przejechac 30 km zeby
cos zjes¢. Nie bywa fatwo. ..

Katarzyna Gubata: Jak jes¢ zdrowo
zyjac w wielkim miescie? Czy w ogdle
sie da, a jedli tak, to jak?

Robert Maktowicz: Ruch slow food
narodzit sie na pdtnocy Wioch. Powstat
w protescie przeciwko przetworzonej

zywnosci, ktéra zaczeta zalewac rynek.
Dzisiaj slow food to ruch powszechnie
znany, niemal trafit pod strzechy. Po-
dobnie jest i bedzie z innymi zjawiska-
mi. Kto jeszcze kilka lat temu przejmo-
wat sie smogiem? Krztusilismy sie tak
samo, ale teraz mamy $wiadomosc
tego, co sie z nami dzieje. To niezwy-
kta zmiana w zyciu. Podobne zmiany

zachodza w swiecie gastronomicznym.

Kto sprawdzat opisy produktéw? Kto
czytat sktad jedzenia? Nawet nie byto
stosownych regulacji kazacych takowe
umieszczac. Dziesiec lat temu modny
byt silnik Diesla, bo... po prostu mniej
spalat. A dzisiaj wszyscy zachwycaja sie
samochodami elektrycznymi. To ciagta
zmiana warunkéw zycia determinuje
nas do poszukiwania, checi zdobywa-
nia wiedzy w wielu nowych dziedzi-
nach.

Katarzyna Gubata: Czy Polak jest
$wiadomy ekologii?

Robert Maktowicz: Jeszcze kilka lat
temu pomiedzy swiadomoscig w
miescie i na wsi byla przepasc. Zyli-
smy w bablach duzych metropolii.
Teraz to sie zmienito. Prawdg jest, ze
nadal na wsi czesciej pala w piecach
plastikiem i oponami, ale swiadomos¢
proekologiczna tam tez dotarfa i juz
ewoluuje. To, ze Polska pieknieje, jest
zastuga naszego rozwoju. Wprawdzie
na wsiach mamy ogromnga nadrepre-
zentacje wiecznie zielonych tui, ale i tak
obejscie wokdt gospodarstwa wyglada
zdecydowanie korzystniej, schludniej
niz 20, 30 lat temu. Wtasciciele dbaja

0 swo0jg Wiasnos¢, zwracajg uwage na
estetyke. Dlatego tez spozywamy coraz
wiecej dobrych produktéw. Bo mamy
ich $wiadomosc. W tej chwili sa rejony,
gdzie nie powstydzilibysmy sie lokal-
nych, tradycyjnych potraw: Beskid Niski,
Lubuskie, Wielkopolska. To idealne
turystyczne adresy rowniez dlatego, ze
mozna pod nimi odnalez¢ dobre, re-



gionalne jedzenie. Do tego dostaniemy
miejscowe wino, w dodatku nie bedzie
ono stodkie! To naprawde duza zmiana.

Katarzyna Gubata: A jak, w Pana
opinii, wyglada sprawa z kuchnia
roslinng w Polsce?

Robert Maktowicz: Jeszcze niedawno
odwiedzajacy takie restauracje za-
chowywali sie jak cztonkowie jakiej$
sekty. Siedziaty w nich grupy oséb nad
listkiem safaty i utyskiwaty nad tymi
brutalnymi typami jedzacymi krowy.
Tymczasem w restauracjach ze stekami
siedzieli ludzie nad kawatem miesa

i rozpamietywali, ze jeszcze kilkadzie-
sigt lat wczedniej odmawianie jedzenia
miesa byto wpisane na liste chorob
psychicznych. Kazda z tych postaw byta
zfa i bez sensu. Na szczescie takie ide-
ologiczne podejscie do jedzenia powoli
sie zmienia u obu stron. Teraz liczy sie
smak, ideologia zeszfa na drugi plan.

| to jest genialne. Doszlismy do dobre-
go poziomu i powinnismy byc

z niego dumni.

Katarzyna Gubata: Czy kucharz to
artysta czy rzemiesInik?

Robert Maktowicz: W dzisiejszych
czasach bycie szefem kuchni jest
postrzegane jako przepustka do stawy
i pieniedzy. Oczywiscie za sprawg
przeréznych programow kulinarnych.
Mtodym ludziom wydaje sie, ze jest to
beztroska praca, s omamieni pewnym
wyobrazeniem gastronomii. A tak na-
prawde mato ludzi zdaje sobie sprawe
jaka to ciezka i odpowiedzialna praca,
wymagajaca czasami niemal nadludz-
kiego wysitku i zdrowia, wielogodzinna,
zmudna, powtarzalna. Sztuke widzimy
juz tylko na talerzu i na jej podstawie
wyciggamy jakies tam wnioski, a nie
patrzymy na catoksztatt. Na szczescie
zycie weryfikuje wizje kulinarne mfo-
dych i bardzo szybko sprowadza ich na
ziemie.

BOSKA BEZTROSKA

KATARZYNA GUBALA, ROBERT MAKLOWICZ | ARKADIUSZ DZIAKOWSKI

Podczas konferencji prasowej promujacej wroctawski festiwal ,Europa na widelcu”.

1



ZIELONY KACIK
e N
Sebastian Sikorski, executive chef hotelu Vienna House by Wyndham
Amber Baltic Miedzyzdroje wyjasnia, ze w restauracji jest wyznaczony
specjalny zielony kacik peten dan roslinnych. Zespot przygotowuje

kazdego dnia swieze pasty, hummusy i smarowidta. (STR. 30)

-

N ZIELONE MENU W HOTELU O3
Pomyst na wigczenie dan roslinnych do menu wynika z rosngcego

zainteresowania alternatywami miesa oraz s$wiadomosci zdrowotnej
—

gosci. Ludzie coraz czesciej szukaja opdji, ktére sg przyjazne dla zdrowia

- i_s’rodowiska, a kuchnia roslinna daje ogromne mozliwosci (STR. 26)

WYZWANIA SZEFA KUCHNI
Zarzadzanie zespotem w branzy gastronomicznej to prawdziwa HOTEL MANOR HQ.UiE:, lA,LAC__QQROVM - >
sztuka. Arkadiusz Chwatek, szef kuchni Zamkowy Mtyn w Krapkowicach I<arta_w-egahska obIgM/la'jednaz pierwszych wirod hotelowych &

_ wymienia kilka kluczowych przeszkod, ktore moga pojawic sie w trakcie restauracji w kraju i od lat jest wyrézniana znakiem jakosci V, ktory

zarzadzania restauracja i zespotem pracownikéw. (STR. 22)
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Az 40% Polakéw zmienito swoje zwyczaje zywieniowe, z tej grupy 25% przynajmniej
ograniczyto spozycie miesa, jak rowniez wprowadzito zamienniki roslinne albo zmniejszyto
spozycie nabiatu. W temacie numeru o tym, dlaczego warto podazac za zielonym
trendem opowiadajg szefowe i szefowie kuchni uznanych restauracji i hoteli. Inspirujg
branze gastronomiczng do zmiany menu na bardziej zielone i wytyczaja trendy.



KATARZYNA GUBALA
Ekoosobowos¢ 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
——cra

dietetycznym, a nawet barom mlecznym. e

Promuje zdrowy styl zycia jako kucharz i ekspert

w ,Pytaniu na sniadanie”. Autorka ksigzek, Siaass a
L3

m.in. Wege w kwadrans i Wege energia.

Prowadzi bloga www.katarzynagubala.pl




FOT. archiwum prywatne

BOSKA BEZTROSKA

JAK UGRYZC DIETY
WYKLUCZENIOWE?

W tej chwili na evetach, w restauracjach czy hotelach jest okoto 10% ludzi na dietach
wykluczeniowych. Niby mato, ale jest to trudny klient, wymagajacy osobnego menu,
wiedzy i zaangazowania. Jak sobie z nim poradzi¢? Katarzyna Gubata, redaktor naczelna,
diet coach oraz doradca szkoleniowy dla branzy HoReCa opisuje miejsca i ludzi,
ktorzy zielone zmiany wdrazajg juz od wielu lat.

CIEKAWOSC | WYNIKAJACE
ZTEGO NIEPOROZUMIENIA

Az 40 % Polakéw zmienito w czasie
pandemii swoje zwyczaje zywie-
niowe, z tego z tej grupy 25 %
przynajmniej ograniczyto spozycie
miesa, jak rowniez wprowadzito
zamienniki roslinne albo ograni-
czylo spozycie nabiatu.

- Klientow na dietach wykluczenio-
wych, czyli bez laktozy, bez glutenu,
bez miesa jest sporo, ale nie powinni-
smy tez zapominac o osobach, ktére
ograniczaja spozycie miesa czy nabiatu
czyli fleksitarianach — wyjasnia Katarzy-
na Gubata, ekspert kuchni rodlinnej.

— Szacuje sie, ze stanowig oni w pory-
wach nawet do 30 % spoteczenstwa.
Fleksitarianie raz sg na wybranej przez
siebie diecie, a raz nie, doprowadzajac
tym zachowaniem do biatej gorgczki
szefow kuchni. ,Raz mieso jedza, a raz
nie jedza. To co oni w koncu jedzg?
Niech sie zdecyduja!", denerwujg sie
kucharze. Dla hoteli i restauracji, ktére
chca zadowoli¢ swojego klienta to
spore wyzwanie.

Wedtug Gfk Polonia po roslinne za-

mienniki miesa oraz nabiatu siegneto
niemal 6 miIn polskich gospodarstw
domowych. Ta liczba wcale jednak nie
oznacza, ze mamy tyle w kraju wegeta-
rian czy wegan. To po prostu cieka-
wos¢, che¢ poznania czegos nowego.
Podobne zachowania kierujg gos¢mi
hotelowymi. Jak sobie z nimi radzi¢?

OD SZKOLENIA

DO ZIELONEGO MENU

W Art Hotelu we Wroctawiu ponad
7 lat temu po profesjonalnym
szkoleniu z kuchni wege powstato
pierwsze wege menu.

- W tej chwili dania wege i miesne sg

w jednej karcie — ttumaczy szef kuchni
Art Restauracji Grzegorz Pomietto. - Sg
rzetelnie oznaczone, podzielone na
kategorie, a klient na dowolnej diecie
wykluczeniowe znajdzie tu dla siebie
jakie$ danie gtowne. Proces uczenia sie
przez zespot kuchni rodlinnej czy diet
wykluczeniowych odbywat sie krok po
kroku i niezbyt gwattownie, a kazda
wiedza byfa sukcesywnie przyswajana
i testowana. Spore znaczenie miaty tu
takze gusta samych klientéw, regular-

nie sprawdzanych podczas licznych
degustacji i bezposrednich pytan

w ankietach.

W Art Hotelu przez ponad 2 lata trwaty
tez warsztaty kulinarne majace na celu
odpowiedziec¢ na pytanie — jak powin-
no wygladac idealne menu dzieciece
w restauracji. W tej chwili dzieci na
dietach wykluczeniowych jest mno-
stwo. Dla nich tez Grzegorz Pomietto
stworzyt osobne, zdrowe menu. To
oprécz roslinnych dan kolejny element
udogodnien dla rodzin z dzie¢mi na
dietach wykluczeniowych.

KLIENCI CHCIELI...

WIECEJ ZIELONEGO!

- Nasza wege przygoda zaczeta sie
od zapotrzebowania zgtaszanego
przez klientéw - mowi Sebastian
Sikorski, executive chef hote-

lu Amber Baltic Miedzyzdroje,
nadmorskiego kurortu, , hotelu
gwiazd”. - Juz kilka lat temu coraz cze-
sciej pojawiaty sie prosby w restauradji
o dania bez glutenu, bez laktozy, bez
miesa. Potem obiekt zdecydowat sie
na kompleksowe szkolenie z kuchni

15



© TEMAT NUMERU — KUCHNIA OKIEM PROFESJONALISTOW

,Goscie hotelowi
| restauracyjni
zaczelijeszcze

bardziej dbac
0 swoje zdrowie”

ZIELONY TREND

Podazanie za roslinnym trendem z kazdym
rokiem nabiera tempa, bo i klient jest coraz
bardziej wymagajacy. W menu pojawia sie
sporo sezonowych warzyw i owocédw, ktére
czesto graja pierwsze skrzypce w daniach

gtéwnych restauracyjnej karty.

wegetarianskiej i weganskiej oraz diet
wykluczeniowych z Kasig Gubata. Od
tego momentu rozpoczeta sie prawdzi-
wa zielona przygoda w hotelu.
Podazanie za trendem z kazdym
rokiem nabiera tempa, bo i klient jest
coraz bardziej wymagajacy. W menu
pojawia sie sporo sezonowych warzyw
i owocow, ktdre czesto graja pierwsze
skrzypce w daniach gtoéwnych. Nie
brakuje dan z tofu, ktore odpowied-
nio przygotowane potrafi zaskoczyc
restauracyjnych gosci.

- Kuchnia positkuje sie takze gotowymi
alternatywami miesa — wyjasnia Seba-
stian Sikorski. - To szczegdlnie przydaje
sie w momentach niezapowiedzianych
gosci czy klientéw, ktérzy po prostu
lubig smak miesa, chociaz z niego zre-

zygnowali z powoddw etycznych czy
zdrowotnych.

W tej chwili jesteSmy w momencie
naktadania na siebie 3 kryzysow : kli-
matyczny, postpandemiczny i wojenny,
ktére powoduja diametralne zmiany

w naszym zyciu, dotyczy to rowniez
naszych nawykow zywieniowych -
ttumaczy tukasz Jaworski, ekspert od
napoi roslinnych z Inki.

- W czasie pandemii wzrosta $wia-
domos¢, jaka wartoscia jest dla nas
zdrowe odzywianie. Goscie hotelowi

i restauracyjni zaczeli jeszcze bardziej
dbac o swoje zdrowie, réwniez po
przez zmiane nawykdw zywieniowych.

ZWIERZETA W HOTELU WEGE

- Klient wege obecnie nie oczekuje
tylko zielonego menu. Dla niego
wazna jest tez atmosfera miejsca,
otoczenie, detale, ktére tworza
miejsce wege friendly. Wazne by
byto to takze miejsce przyjazne dla
zwierzat — ttumaczy Izabela Bonecka,
dyrektor zarzadzajaca hotelami. - Pet
friendly, animal friendly, czyli jak hotel
przyjazny zwierzetom wygrywa walke
o klienta wege!

Izabela Bonecka podkreslita wage
miejsc przyjaznych dla zwierzat.

W jednym nadmorskim hotelu

w sezonie moze pojawic sie w jeden
weekend nawet kilkadziesigt psow. Przy
odpowiedniej obstudze, wyznaczonych
miejscach do wyprowadzania pupili

i udogodnieniach okazato sie to dosko-
natym rozwigzaniem Do hotelu zaczat
przyjezdzac¢ czesciej klient, dla ktérego
hotel pet friendly ma ogromne znacze-
nie. W ten oto sposéb trafili do hotelu
takze niemieccy emerytowani goscie,
ktérzy nie wyobrazaja sobie rozstania

z psem czy kotem na czas urlopu.
Hotel, ktory postawi na takie drobne
usprawnienia zdecydowanie zyska.



HOLISTYCZNE PODEJSCIE DO
WEGE TEMATU

Jak wyglada zmiana na bardziej
zielone menu u Polakéw? Zaczy-
naja od zmiany produktéw na
talerzu, potem jest etap czytania
etykiet, a nastepnie powoli, krok
po kroku zmienia sie takze zyciowa
filozofia takiego klienta. Zaczyna
patrzec na swiat szerzej, nie tylko przez
pryzmat diety. | zaczyna tego samego
wymagac od hotelu, w ktérym sie
zatrzymuje.

- W hotelu bardzo wazna jest spdjnosc¢
w zielonej koncepdji — thumaczy Kata-
rzyna Gubata, ekspert kuchni roslinnej
prowadzaca szkolenia wege dla branzy
HoReCa. - W miejscach, ktére chcg tra-
fi¢ do klientow swiadomych nie moga
pojawic sie skorzane fotele czy kanapy
w lobby, a juz wykluczone sg zwierze-
ce ozdobne skéry na podtogach czy
scianach. Taki klient patrzy na hotel
holistycznie i dla niego wazna jest nie
tylko dobra karta uwzgledniajaca jego
diety wyluczeniowe, ale takze spdjnosc¢
catej koncepdji.

Niezwykle wazne jest tez eko podejscie
do hotelowych usprawnien. Dobrze,
gdy hotel chwali sie swoimi oszczed-
nosciami w temacie plastiku, zuzycia
energii czy wody. Kazdy maty krok

w hotelowych oszczednosciach to
takze sygnat zwrotny dla goscia i jego
edukadja.

CZEGO CHCA OBECNIE KLIENCI
NA WEGE DIECIE?

- Wazny jest prosty sklad i czysta
etykieta uwaza Gerard Rytter
brand chef Develey, ktéry na co
dzien szkoli innych szeféw kuch-
ni, cateringi dietetyczne, a nawet
stotowki szkolne.

- Klienci bardzo zwracajg uwage na
swoje zdrowie, szczegdlnie w momen-

Cie pojawienia sie pandemii i tuz
po niej.

PROSTE SKLADY,

JASNE ZASADY

Jak okazuje sie czysty sktad
produktoéw, z ktorych tworzy sie
dania w restauracji, cateringu czy
stoléwce ma znaczenie. Zdrowe
zywienie stalo sie naturalnym
trendem w postpandemicznych
czasach. A kuchnia roslinna jest roz-
wigzaniem, ktére pomaga zachowac
zdrowie na dtuzej.

- Obecnie klient jest bardziej wyedu-
kowany, wie, jakie produkty moga mu
zaszkodzi¢ i po prostu eliminuje je ze
swojej diety — ttumaczy Gerard Rytter.
- T ideq kieruj sie takze podczas wybo-
ru dan w restauracji. Po szkoleniu

z kuchni wege, ktore przeszlismy

BOSKA BEZTROSKA

7 catym zespotem moge $miato powie-
dzie¢, ze Swiadomosc tego, co jemy

i co oferujemy naszym klientom jest
duzo wieksza.

O wiele fatwiej przekonac¢ mi klientéw
do naturalnie warzonego sosu sojowe-
go, gdy ttumacze jego prosty sktad.

A jesli do tego opowiem, jak mozna

go uzy¢, zeby zamarynowac w nim
tofu i zrobi¢ z tego petnowartosciowe
weganskie danie to juz fantastycznie.

- Proste i zdrowe sktady sprawiaja, ze
kucharze spokojnie moga dany produkt
poleci¢ wszystkim osobom wybieraja-
cym dania wege i na wszelkich dietach
wykluczeniowych — wyjasnia Katarzyna
Gubata. - Okazuje sie, ze witasnie takimi
zdrowymi tematami mozna w tej chwili
przekonac do siebie klienta i sprawi¢,
by dania, ktore na ich bazie powstana
zostaty na dtugo zapamietane przez
restauracyjnych i hotelowych gosci.
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HOTEL MANOR HOUSE**** PAf AC ODROWAZOW**¥*

Karta weganska obiektu byta jedng z pierwszych wsrdd hotelowych restauracji

w kraju i od lat jest wyrdzniana znakiem jakosci V, ktéry potwierdza,

ze jest odpowiednia dla wegan. Restauracja spetnienia tez rygorystyczne
wymogi miedzynarodowej certyfikacji ECARF — Manor House SPA

jest jedynym w Polsce ,Hotelem przyjaznym dla oséb z alergiami”.




FOT. archiwum prywatne

BOSKA BEZTROSKA

Z PASJA DO
DAROW NATURY

Matgorzata Figarska, szefowa gastronomii Hotel Manor House**** Patac Odrowgzow*****
pasje do gotowania odkryta w hotelu Manor House SPA (obecnie Najlepszy Hotel SPA
w Centrum i Best SPA Hotel 2023), gdzie pracuje od 20 lat. Uwielbia eksperymentowac,
faczyc ze sobg rézne smaki, pracowac na lokalnych produktach i tworzy¢ dania od
poczatku, co wigze sie z jej zamitowaniem do kuchni weganskiej.

Katarzyna Gubata: Co znajdziemy

w menu odwiedzajac Manor House
SPA?

Matgorzata Figarska: Nasza hotelowa
restauracja oferuje wykwintne menu,
ktére zaspokoi gusta nawet najbardziej
wymagajacych Gosci. Stawiamy na
jakosc sktadnikow, lokalne i sezonowe
produkty. Mamy kreatywne podejscie
do kulinariéw, potrawy sg przygoto-
wane z pasja i dbatoscig o kazdy detal.
Staramy sie zapewni¢ niezapomniane
doznania kulinarne w klimatycznej
atmosferze naszej restauracji. Zgodnie
7 charakterem kompleksu (Manor
House SPA**** Patac Odrowagzow******
jest jedna z najstarszych posiadtosci na
ziemiach polskich) serwujemy trady-
cyjne smaki. W tym wyselekcjonowane
miesa najwyzszej jakosci, np. poledwice
wotowa z grillowanym boczniakiem
czy piers z kaczki z jabtkiem i puree
buraczanym. W naszym menu sg tez
Swieze ryby i owoce morza od spraw-

dzonych dostawcow, ponadto maka-
rony, kotduny, przygotowywane na
miejscu pierogi.

Katarzyna Gubata: A co poza standar-
dowa kartg?

Matgorzata Figarska: Oczywiscie karta
weganska, z ktorej jestem bardzo dum-
na. Kuchnia roslinna to nie tylko praw-
dziwe bogactwo smakdw i koloréw, ale
tez ogromny potencjat na tworzenie
kreatywnych kompozydji, a prywatnie
- moja fascynacja. Menu Wege Manor
House jest jednym z pierwszych wsréd
hotelowych restauracji w Polsce, a Fun-
dacja Viva od ponad dekady sygnuje
go znakiem V, co potwierdza, ze zawie-
ra dania odpowiednie dla wegan.
Nasza restauracja jest rowniez doskona-
le przygotowana, by sprostac oczeki-
waniom Gosci z dietami specjalnymi

i ograniczeniami, zapewniajac im kom-
fort i petne bezpieczenstwo kulinarne.
Posiadamy miedzynarodowy certyfikat

ECARF, ktory gwarantuje, ze nasza ofer-
ta jest dostosowana do potrzeb Gosci
z alergiami. To prestizowe wyrdznienie
potwierdza najwyzszy standard ustug

i obstugi Manor House SPA pod katem
oferty hotelowej i gastronomicznej
oraz indywidualnego podejscia do
potrzeb 0séb, ktdre zmagaja sie z pro-
blemem alergii.

Katarzyna Gubata: Wasze $niadania
staty sie juz stynne. Czego mozna sie
spodziewac przegladajac kredensy na
bufecie $niadaniowym?

Matgorzata Figarska: Sniadania

w naszej restauracji sg dostepne

w formie bufetu lub serwowanej. Dba-
my o ich réznorodnos¢ i jakos¢, a kazdy
poranek ze $niadaniem w Manor House
jestinny. Sg zaréwno dania roslinne,
jaki miesne, na ciepto i zimny bufet.
Naprzemiennie zur, kietbaski, stacja
grillowa z warzywami i boczkiem,

a na stodko racuchy z jabtkiem
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- SNIADANIA W MANOR HOUSE SPA

Sniadania w restauracji sa dostepne w formie bufetu lub serwowanej.

Dbamy o ich réznorodnos¢ i jakos¢, a kazdy poranek ze $niadaniem

w Manor House jest inny. Sg zaréwno dania roslinne, jak i miesne,

,Staramy sie
zapewnic
niezapomniane
doznania
kulinarne
w klimatycznej
atmosferze
naszej restauracji’

20

i cynamonem oraz owoce, ciasta,
konfitury i lokalne miody. W ofercie
$niadaniowej nasi Goscie znajdg m.in.:
pieczone miesa, pasztety, twarogi,
rézne jogurty — klasyczne iroslinne.
Jest tez szeroki wachlarz dan kuchni ro-
slinnej, Swieze warzywa, bogaty wybor
Swiezych satatek i sezonowych warzyw
i Ziot, kiszonki, kwasy z ogérkow i kapu-
sty kiszonej oraz pasty z buraka czy

7 pieczonej papryki, ktéra kroluje na na-
szym sniadaniowym kredensie. Catosci
dopetniaja przygotowywane na stacji
live cooking jajka sadzone, jajecznica

w réznych odstonach czy omlet
weganiski oraz ciepfe pieczywo zytnie,
pszenne, wieloziarniste i czosnkowe.
Oczywiscie pyszna kawa z ekspresu,
wybor herbat i ziota.

Katarzyna Gubata: W kuchni Manor
House SPA nie brak swiezych ziot.
Jakakie dania z nich tworzysz?

Matgorzata Figarska: Uwielbiam
wykorzystywac swieze ziota: bazylie,
oregano, majeranek, miete, kolendre...
Pozwalaja one tworzy¢ lekkie, aroma-
tyczne dania, ktére doskonale kompo-
nuja sie z holistycznym charakterem
hotelu. W naszej kuchni powstajg inspi-
rowane bogactwem natury potrawy
m.in. pieczone warzywa korzeniowe

z nasionami stonecznika i $Swiezych ziot
czy krem z zielonego groszku

i kolendry z kwasng limonka. Opraco-
watam tez sezonowe menu degusta-
cyjne Smaki Lasu, w ktorym wykorzy-
stujemy jadalne dary natury: grzyby,
mtode pedy paproci, szyszki, mtode
listki brzozy, ,noski” z klonu, paki lipy
czy kwiaty bzu.

Katarzyna Gubata: Jak Manor House
SPA faczy diete z tym, co dzieje sie
w kompleksie?

Matgorzata Figarska: Kazdy element



pobytu w naszym hotelu jest starannie
przemyslany, aby wspiera¢ zdrowie,
harmonie i dobre samopoczucie na-
szych Gosci. Serwowane przez nas da-
nia, chociazby te z karty weganskiej lub
autorskiej Diety Zycia, ktéra tgczy rézne
style zdrowego odzywiania, doskonale
komponuja sie z atmosferg wyciszenia
i regeneracji, ktére zapewniaja zabiegi
SPA, relaksujace kapiele i koncerty mis

i gongow tybetanskich. Dzieki takiemu
potaczeniu Goscie mogg odpoczad

i zregenerowac ciafo, ale rowniez za-
dbac o swoje zdrowie.

Katarzyna Gubata: Jeste$ jurorka

w konkursie kulinarnym , Ztoty kar-
czoch”, jak oceniasz roslinne dania,
ktdére pojawiaja sie na konkursie?
Matgorzata Figarska: Tak, juz po raz
drugi zasiadam w jury tego konkursu
kuchni weganskiej. Szczegding uwage
zwracam na uzyte sktadniki, a takze
smak i wyglad dan, ktére biora udziat
w rywalizacji. Uwielbiam bowiem, gdy
potrawy zachwycaja nie tylko smakiem,
ale réwniez kolorami i estetyka poda-
nia. Cenie sobie kreatywnos¢, odwazne
potgczenia smakowe i nieszablonowe
pomysty, ktére inspirujg i pokazuja
pasje szeféw kuchni. To wiasnie te
elementy sprawiaja, ze kazde danie
staje sie matym dzietem sztuki kuli-
narnej. Konkursowe dania, petne barw
i aromatow, sg dowodem na to, jak
piekna i réznorodna moze by¢ sztuka
gotowania. W mojej ocenie liczy sie nie
tylko technika, ale tez emocje ukryte

w kazdej potrawie, bo dobre jedzenie
to nie tylko smak - to przezycie, ktére
zostaje z nami na dtugo i spotkania
ciekawych ludzi.

Katarzyna Gubata: Co po godzinach
lubi jes¢ szefowa kuchni i czy dania
robi wtedy sama czy czesciej korzysta
z propozycji innych kucharzy?

Matgorzata Figarska: Kuchnia to dla
mnie nie tylko praca, ale tez pasja, ktéra
pielegnuje zardwno w Manor House,
jak i w domu. Uwielbiam spedzac

czas gotujac z moim trzynastoletnim
synem. To wiasnie on inspiruje mnie do
odkrywania nowych smakow i ekspe-
rymentowania z ciekawymi pofacze-
niami. Rowniez rodzinne podréze to
poznawanie kuchni swiata. Kazdy kraj,
kazdy region, miasto i restauracja niesie
inspiracje, nowe aromaty, techniki i pro-
dukty, ktére wzbogacaja moje podej-
$cie do gotowania i pozwalajg tworzy¢
dania petne pasji i swiezosci. Z tych
wypraw czerpie niezapomniane dozna-
nia, a kulinarne doswiadczenia znajduja
odzwierciedlenie w mojej kuchni.

BOSKA BEZTROSKA

,Opracowatam
sezonowe menu
degustacyjne
Smaki Lasu,

W ktorym
wykorzystujemy
jadalne dary
natury”
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ARKADIUSZ CHWALEK, SZEF KUCHNI ZAMKOWY MtYN KRAPKOWICE

Swoja kulinarng przygode zaczynat w Anglii pod okiem wielkich
gastronomicznych mentoréw. Po powrocie do kraju zostat szefem kuchni,

ktéry zachwyca swoimi degustacyjnymi kolacjami oraz sztuka platingu.
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BOSKA BEZTROSKA

W DANIU WAZNY
JEST TEZ TALERZ

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 wktada cate serce, gdyz uwaza, ze tylko
w ten sposob, mozna stworzy¢ dzieta sztuki, a jego talerze sg tego dowodem.

Katarzyna Gubata: Twoje kolacje de-
gustacyjne zachwycaja gosci,

a miejsca sprzedaja sie na pniu. Co
jest w nich takiego wyjatkowego?
Arkadiusz Chwatek: Kolacje degusta-
cyjne zrobity sie bardzo popularne

w naszej restauracji, poniewaz kazda
edycja dotyczy innej tematyki. Kazda
jest wyjatkowa, kazda jest unikalna.
Staramy sie, aby na kazdej kolacji domi-
nowaty nowe smaki. Zawsze uzywamy
produktow lokalnych, sezonowych.
Serwis wydawany jest przy gosciach,
dzieki temu mozna obserwowac prace
kucharzy. Bardzo duzg uwage przy-
wigzuje do estetyki podawanych dan
uzywajac ziot i kwiatow, ktére wykan-
czaja te dania. Towarzyszy nam muzyka

na zywo, serwis win dopasowanych do
dan. To wszystko tworzy klimat wyjat-
kowosci, niepowtarzalnosci.

Katarzyna Gubata: Zatrzymam sie
przy serwisie i twoich talerzach. To
dziefa sztuki, z tego jestes znany.
Arkadiusz Chwatek: Wiekszos¢ szefow
i szefowych kuchni chciataby tworzy¢
na talerzu mate dzieta sztuki. Zda-

ja sobie jednak sprawe, ze do tego
potrzebny jest odpowiedni jakosciowo
produkt. Warzywa i owoce z ekolo-
gicznej uprawy, jadalne kwiaty czy
ziota z grzadki przy restauracji potrafig
podnies¢ walor dania o kilka punktow.
Problemem oczywiscie zawsze jest tez
cena. To ona ogranicza gastronomie
w podniesieniu jakosci produktéw
wchodzacych w sktad wege dania.
Niestety bez jakosci nie ma efektéw.
Na poczatku mojej gastronomicznej
kariery w Anglii moj mentor wpajat

mi, ze goscie zaczynaja jeS¢ oczami

i jak wazna jest estetyka na talerzu.
Jest wiele istotnych elementéw, ktore
sg niezbedne w platingu, czyli profe-
sjonalnym tworzeniu tak naprawde
matego dziefa sztuki, zeby miat on
miejsce. S3 to kwiaty, ziota, czipsy, oleje,

Marzywa i owoce
z ekologicznej
uprawy, jadalne
kwiaty czy ziota
Z grzqaki przy
restauracji potrafiq
podnies¢ walor
dania nawet
o kilka punktow”
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ARKADIUSZ CHWALEK

Wspottwarca i organizator Piknikdw Charytatywnych, kolacji degustacyjnych,

warsztatow kulinarnych. Czesto proponuje odwazne kompozycje smaku

oraz niebanalne potfaczenia produktow.

pudry. Niezwykle wazny rowniez jest
sam talerz. Pomimo wielu lat pracy jako
szef kuchni wciagz rozwijam swoje umie-
jetnosci w sktadaniu dan inspirujac sie
innymi szefami kuchni oraz zagranicz-
nymi trendami. Tego samego oczekuje
na talerzu od siebie, od innych szeféw
kuchni, a nawet od uczestnikdw kon-
kursow kulinarnych. Jakosci oraz spoj-
nej koncepcji prezentowanego dania.

Katarzyna Gubata: No wtasnie, wspo-
minasz o ,Ztotym karczochu”, czyli
konkursie kulinarnym dla profesjonal-
nej gastronomii na kuchnie roslinna.
Zasiadasz w jury tego konkursu juz
po raz kolejny.

Arkadiusz Chwatek: ,Ztoty karczoch” to
niesamowicie ciekawy konkurs. Kuchnia
roslinna daje ogrom mozliwosci

w stworzeniu unikalnego dania. Mozna
wyjs¢ poza wszelkie schematy i stwo-
rzy¢ zupetnie nieoczekiwane dzieto
sztuki. Cieszy mnie, ze konkurs ma tak
wysoki poziom i ze przyciaga nie tylko
mtodych kucharzy, ale przede wszyst-

kim tych starszych, ktérzy chca poka-
za¢ co$ nowego na swoich talerzach.
Cos swiezego i oryginalnego. W takich
momentach wiem, ze polska gastrono-
mia caty czas sie rozwija, rosnie w site

i tworzy kolejne dziefa sztuki.

Katarzyna Gubata: Co myslisz o
kuchni roslinnej, jako ,miesny” szef
kuchni?

Arkadiusz Chwatek: W naszej $wiado-
mosci pokutuje przeswiadczenie, ze
niejedzenie miesa jest tozsame z niedo-
borami biatka w organizmie. A nie jest
to prawda. Biatko roslinne jest rownie
wartosciowe, a dzieki temu, ze pocho-
dzi z wielu roslinnych Zrédet, bardziej
zroznicowane (zawiera rézne amino-
kwasy). Znajdziemy je w produktach
sojowych, zbozowych (makaron petno-
ziarnisty, ryz), warzywach straczkowych
(ciecierzyca, soczewica, fasola), a takze
orzechach i nasionach (sezam, dynia).
Whbrew pozorom wegetarianie i we-
ganie docenig starania kucharzy, jesli
proponowanymi daniami sie po prostu

najedza. Dania kuchni macznej typu
pierogi z owocami, kluski czy makaron
bedzie dla nich atrakcyjny w karcie.
Osoby na dietach ograniczajgcych
gluten raczej chciatyby dosta¢ w menu
dania na bazie straczkéw czy warzyw
korzeniowych. Warto postawi¢ na dania
uniwersalne, ktére tatwo wykonac,

a nawet zamrozi¢. Dzieki temu klient
wege nas nie zaskoczy i nie bedzie tez
dla nas problematycznym przypad-
kiem. A jak wyjdzie zadowolony, za-
chwali innym. Zysk pojawi sie w postaci
przyprowadzonej grupy znajomych.

W mojej restauracji czesto zmieniamy
dania wegetarianskie i weganskie, w za-
leznosci od sezonu i preferendji klienta.
Mielismy pierogi z soczewica

z piklowang gorczycg i olejem szczy-
piorkowym. Obecnie wprowadzilismy
steka z kalafiora na puree z selera

i sosie demi glace w opcji roslinnej. Po
te dania siegaja nie tylko roslinozercy,
ale chyba przede wszystkim mieso-
zercy, ktérzy sg otwarci na kompletnie
inne smaki.

FOT. Archiwum Prywatne, Dreamstime
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WYZWANIA SZEFA KUCHNI

Zawod szefa kuchni jest z pewnoscig wymagajacy, a w dzisiejszych czasach stawia
przed profesjonalistami wiele wyzwan. Oto kilka kluczowych przeszkdd,
ktore mogg pojawic sie w trakcie zarzadzania restauracjg i zespotem pracownikow.

WYSOKA KONKURENCJA

Wzrost liczby restauracji i lokali
gastronomicznych powoduje, ze
szefowie kuchni musza nieustan-
nie podnosi jakos swoich potraw.
Restauracje powinny wprowadzac
réwniez innowacje, aby przyciaggnac
klientéw. Od zmiany sezonowej karty
po wprowadzanie nowych technologii
w rezerwadji czy obstudze kelnerskiej.

ZARZADZANIE PERSONELEM
Jako menedzer, szef kuchni musi
efektywnie zarzadza¢ zespotem,
co czesto wigze sie z problemami
zwigzanymi z rotacjq pracowni-
kow, ich szkoleniem oraz motywo-
waniem do pracy w stresujacym
srodowisku. Sporym wyzwaniem jest
tez mtode pokolenie pracownikow.

ZARZADZANIE KOSZTAMI
Kontrola kosztow surowcow

i efektywne zarzadzanie budze-
tem to nie lada wyzwanie. Ceny

skfadnikéw moga sie zmieniag, co
wymaga elastycznosci w planowa-
niu menu.

TREND ZDROWEGO ZYWIENIA
Klienci coraz czesciej poszukuja
potraw zdrowych i ekologicznych,
co zmusza szefow kuchni do dosto-
sowania sie do zmieniajacych sie
gustow oraz oczekiwan rynku.

TECHNOLOGIE

Wprowadzenie nowych techno-
logii w kuchni, takich jak systemy
do zarzadzania zamdwieniami czy
nowoczesne urzadzenia kuchenne,
moga by¢ skomplikowane i wyma-
gac dodatkowych szkolen. Warto

w nich bra¢ udziat, Zeby pogtebi¢ swojg
wiedze.

ZARZADZANIE KRYZYSOWE
Szefowie kuchni musza by¢ gotowi
narodzne sytuacje kryzysowe,
takie jak awarie sprzetu czy nagte

zmiany w dostepnosci niezbednych
sktadnikoéw.

PRACA POD PRESJA

Gastronomia to branza, w ktorej
czesto panuje duza presja czasowa,
zwlaszcza w godzinach szczytu.
Utrzymanie wysokiej jakosci potraw w
takich warunkach jest duzym wyzwa-
niem.

BALANS MIEDZY ZYCIEM
ZAWODOWYM A PRYWATNYM
Wysokie wymagania czasowe i fi-
zyczne moga utrudniac znalezienie
réwnowagi miedzy praca a zyciem
osobistym.

Mimo tych wszystkich wyzwan, wielu
szefow kuchni odnajduje w swojej
pracy satysfakcje i mozliwos¢ tworczej
ekspresji, co sprawia, ze jest to zawdd
peten pasji.
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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¢ sktadnikéw oraz sezonowosc,

CO sprawia, ze menu jest zawsze zroznicowane i atrakcyjne dla gosci.
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Katarzyna Gubata: W Warszawie
pomiedzy restauracjami panuje spora
konkurencja, czym starasz sie wyréz-

Hubert Woznica: Rzeczywiscie konku-
rencja jest bardzo duza, ale uwazam,
ze kluczem do wyrdznienia sie jest
autentycznos¢ i pasja do gotowania.
W naszym hotelu stawiamy na jakos¢
sktadnikow, ktore sg Swieze i dobrej
jakosci, a takze na tworcze podejscie
do klasycznych potraw. Ponadto, nasz
zespot kulinarny dba o to, by kazdy po-
sitek nie tylko smakowat wysmienicie,
ale takze byt podany w sposéb, ktory
cieszy oko. Stawiamy na goscinno$¢

i komfort - kazda wizyta w O3 to do-
Swiadczenie kulinarne i emocjonalne,
ktére pamieta sie na dtugo.

Katarzyna Gubata: Co ciekawego
znajdziemy w twojej karcie?

Hubert Woznica: W mojej karcie sta-
wiam na wyjatkowe potaczenie klasyki
Z NOWOCzesnoscia. Znajdziecie tu pizze
w stylu neapolitaiskim, ktorej ciasto
jest efektem moich wielu préb

i dopracowywania do perfekgji -
zalezato mi na tym, aby byto lekkie,
chrupiace, ale jednoczesnie elastyczne,
idealne do delikatnego wypieku. Do-
datkowo, oferuje burgery w rzemiesIni-
czej bulce, ktdra zostata stworzona

z mys$la o doskonatej teksturze i smaku.
W karcie znajduja sie takze inne dania,
ktére z pewnoscia zachwyca niejedne-
go smakosza, jak starannie dopracowa-
ne przystawki, czy dania gtowne,

w ktorych tacze tradycyjne skfadniki

z nowoczesnymi technikami gotowa-
nia. Kazde z tych dan to wyraz mojego
zamitowania do jakosci i precyzyjnego
dopracowania szczegotow.

BOSKA BEZTROSKA

SEZONOWO
[ KREATYWNIE

Hubert Woznica to doswiadczony szef kuchni, ktéry 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.

W hotelu O3
w Warszawie
stawiamy na
goscinnosc
i komfort — kazda
wizyta u nas to
doswiadczenie
kulinarne
iemocjonalne,
ktore pamieta sie
na arugo”

27



28

© TEMAT NUMERU — KUCHNIA OKIEM PROFESJONALISTOW

ROSLINNE KLIMATY W O3

Pomyst na wigczenie dan roslinnych do menu wynika

z rosngcego zainteresowania spoteczenstwa alternatywami

miesa oraz $wiadomosci zdrowotnej gosci.

Katarzyna Gubata: Macie co$ ciekawe-
go dla dzieci?

Hubert Woznica: Zdecydowanie!

W naszym menu dla dzieci stawiamy
na dania, ktére taczg smak, jakosc¢

i zabawe. Jednym z ulubionych dar jest
pizza w ksztatcie buzi misia — chrupia-
ca, lekka i petna smaku, ktéra zawsze
cieszy sie ogromnym uznaniem. Dla
najmtodszych przygotowalismy takze
pyszne kluseczki w sosie pomido-
rowym, ktére sg delikatne iidealnie
dopasowane do dzieciecych gustow.
Na deser nie moze zabrakna¢ fondanta
z ptynng czekolada w $rodku, ktéry po-
dajemy z gatka lodow - to prawdziwa
przyjemnosc, ktora zawsze wywotuje
usmiech na twarzy.

Katarzyna Gubata: Skad pomyst na
wiaczenie dan z kuchni rodlinnej do
twojego menu?

Hubert Woznica: Pomyst na wigczenie
dan roslinnych do menu wynika

Z rosngcego zainteresowania spofe-
czenstwa alternatywami miesa oraz

$wiadomosci zdrowotnej gosci. Ludzie
coraz czesciej szukaja opdji, ktore sg
przyjazne dla zdrowia i srodowiska,

a kuchnia rodlinna daje ogromne
mozliwosci do tworzenia kreatywnych,
petnych smaku dan. Dlatego postano-
witem wprowadzi¢ do naszej oferty
dania, ktore tacza roslinne skfadniki

W sposob, ktory nie tylko zaspokaja
potrzeby smakowe, ale takze zaskakuje
réznorodnoscia potgczen smakowych.
To $wietna okazja, by pokazac, jak
pyszna i satysfakcjonujgca moze by¢
kuchnia oparta na roslinach.

Katarzyna Gubata: Czy roslinozercy
znajda co$ ciekawego takze na bufe-
cie $niadaniowym?

Hubert Woznica: Zdecydowanie.
Zauwazytem, ze coraz wiecej naszych
gosci wybiera dania roslinne, dlatego
na naszym bufecie $niadaniowym
przygotowalismy specjalny kacik

z weganskimi opcjami. Znajda sie tam
pyszne pasty z soczewicy w réznych
odstonach smakowych, hummus oraz

smarowidta na bazie napojéw roslin-
nych z nieaktywnymi ptatkami drozdzo-
wymi. Oferujemy takze carpaccio

7 buraka, gruszki oraz pieczarki, a takze
smakowite przekaski, takie jak fasze-
rowane ogorki, pomidory czy roladki

7 baktazana. W czesci cieptej bufetu
oprécz standardowych warzyw z patel-
ni i gotowanych na parze, serwujemy
leczo, placki z cukinii oraz inne dania,
ktére zaskakuja réoznorodnoscia i po-
mystowoscia. Dla naszych gosci, ktérzy
preferujg $wieze soki, mamy wyciskarke,
aby mogli przygotowac soki z owocéw
i warzyw na biezaco. Dodatkowo bufet
z ptatkami sniadaniowymi, wzbogacili-
smy o wybor otrab i nasion do ktérych
podajemy roslinne napoje. Zalezy min
na tym, aby wybor byt jak najbardziej
réznorodny i peten smakow, ktére beda
cieszy¢ nawet najbardziej wymagaja-
cych gosci.

Katarzyna Gubata: Jak stworzy¢
atrakcyjne menu i unikna¢ wysokich
kosztow?



Hubert Woznica: Kluczem do stwo-
rzenia atrakcyjnego menu, ktére nie
nadwyrezy budzetu, jest umiejetnos¢
balansowania miedzy sezonowoscig
sktadnikow a kreatywnoscia w kuchni.
Sezonowe produkty s3 tansze

i Swiezsze, wiec warto wykorzystywac
je w petni w mysl zasady ,zero waste”.
Wazne jest tez planowanie — madre
taczenie takich samych skfadnikéw

w réznych daniach, co pozwala na
zmniejszenie asortymentu produktéw
ktére mogga ulec popsuciy, ale takze na
tworcze podejscie do gotowania.

Z kolei warto réwniez znalez¢ dobrych
dostawcow, ktorzy oferujg dobrg jakos¢
w rozsadnych cenach.

Katarzyna Gubata: W Hotelu O3 jest
sporo konferencji i bankietow. Co
proponujecie swoim klientom przy
takich okazjach?

Hubert Woznica: W Hotelu O3, organi-
zujac konferencje i bankiety, stawiamy
na dania, ktére taczg elegancje z wygo-
da serwowania, idealnie dopasowane
do réznych form wydarzen — zaréwno
bufetow, jak i finger food. W naszej
ofercie znajduja sie zaréwno klasyczne
przekaski na pétmiskach, jak mini tatar
7 tososia, szpinakowe quiche, czy grusz-
ka zapiekana gorgonzola z orzechami.
Dodatkowo, przygotowujemy dania

w mono porcjach, takie jak wrapy

z grillowanym tofu i warzywami, mini
kanapki z pasztetem z soczewicy czy
desery w matych porcjach, jak mus cze-
koladowy z wisniami lub dekonstrukcja
szarlotki z gruszka i cynamonowa
kruszonka. W zaleznosci od charakteru
wydarzenia, oferujemy réwniez bardziej
dopasowane propozycje: lekkie safatki
7 kozim serem i orzechami do letnich
eventéw, eleganckie przystawki jak car-
paccio z buraka czy balotyna z kaczki

z pistacjami na formalne bankiety,

a na wieksze spotkania — komfortowe

dania takie jak risotto z grzybami lesny-
mi czy wolnopieczony mostek wotowy
w sosie demi-glace. Naszym celem jest
stworzenie menu, ktére zaspokoi gusta
uczestnikodw, ale rowniez podkresli
wyjatkowy charakter wydarzenia.

Katarzyna Gubata: Czy szef kuchni

to artysta czy rzemiesInik? Jakie jest
twoje zdanie?

Hubert Woznica: Moje zdanie jest
takie, ze szef kuchni to zaréwno artysta,
jak i rzemieslinik. Gotowanie to bez
watpienia proces tworczy — wymaga
wyobrazni, odwagi w taczeniu sma-
kow, tekstur i koloréw. To troche jak
malowanie obrazu na talerzu, gdzie
kazdy element musi wspotgrac ze sobg,
aby stworzy¢ harmonijng catosc, ktéra
nie tylko zachwyci podniebienie, ale
rowniez bedzie ucztg dla oczu. W tym
sensie, szef kuchni staje sie artysta, kto-
ry tworzy unikalne dziefa kulinare.

Z drugiej strony, kuchnia to takze

W KUCHENNEJ AKCJI

BOSKA BEZTROSKA

rzemiosto, ktore opiera sie na precy-
zyjnej wiedzy technicznej i solidnych
umiejetnosciach. Doskonaty szef kuchni
musi znac¢ kazdy proces kulinarny, od
podstawowych technik gotowania po
zaawansowane metody przygotowy-
wania potraw. Wazna jest takze umie-
jetnos¢ zarzgdzania zespotem — szef
kuchni to nie tylko osoba twércza, ale
takze lider, ktéry musi dba¢ o organiza-
cje pracy w kuchni, przekazywac wie-
dze mtodszym kucharzom, motywo-
wac ich do ciaggtego doskonalenia sie

i utrzymywac wysoki standard pracy.
Gotowanie to pofaczenie pasji i dys-
cypliny — kreatywnos¢, bez solidnych
podstaw, nie ma szans na sukces.

Z kolei umiejetnos¢ rzemieslnicza,
oparta na do$wiadczeniu, organiza-

gji i wiedzy, sprawia, ze te wszystkie
tworcze pomysty staja sie rzeczywisto-
$cia. Dlatego, cho¢ na talerzu widzimy
sztuke, to za nig kryje sie ogromny fad,
struktura i fachowos¢.

Zespot hotelu O3 nalezacego do grupy Satoria czesto

szkoli sie i podnosi swoje gastronomiczne kwalifikacje.
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Amber Baltic Miedzyzdroje

Promenada Gwiazd 1
72-500 Miedzyzdroje
tel. +48 607 872 760
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ZIELONY KACIK
WEGE NA START

Az 40% Polakéw zmienito swoje zwyczaje zywieniowe, z tej grupy 25% przynajmniej
ograniczyfo spozycie miesa, jak rowniez wprowadzito zamienniki roslinne albo ograniczyto
spozycie nabiatu. O tym, dlaczego warto podazac za zielonym trendem mowi Sebastian
Sikorski, executive chef hotelu Vienna House by Wyndham Amber Baltic Miedzyzdroje.

WYBOR ZDROWEJ DIETY

W tej chwili na evetach, w restaura-
cjach czy hotelach jest okoto

10% ludzi na dietach wyklucze-
niowych. Niby mato, ale jest to trudny
klient, wymagajacy osobnego menu,
wiedzy i zaangazowania. Jak sobie

z nim poradzi¢? lle tych ludzi tak
naprawde jest i czy przypadkiem to nie
jest tak, ze kazdy z nas jest ,tak jakby
troche wege, troche bez glutenu lub
po prostu wybiera zdrowg diete"?

SZKOLENIE Z KUCHNI WEGE

TO PODSTAWA

Wege przygoda hotelu Amber Bal-
tic w Miedzyzdrojach zaczeta sie
od zapotrzebowania zgtaszanego
przez klientéw.

Juz kilka lat temu coraz czesciej poja-
wiaty sie prosby w restauracji

o dania bez glutenu, bez laktozy, bez
miesa. Potem obiekt zdecydowat sie

na kompleksowe szkolenie z kuchni
wegetarianskiej i weganskiej oraz diet
wykluczeniowych z Kasig Gubata. Od
tego momentu rozpoczeta sie prawdzi-
wa zielona przygoda w hotelu.

SEZONOWE WARZYWA | OWOCE
Podazanie za trendem z kazdym
rokiem nabiera tempa, bo i klient
jest coraz bardziej wymagajacy.

W menu pojawia sie sporo sezono-
wych warzy i owocdw, ktére czesto
graja pierwsze skrzypce w daniach
gtownych. Nie brakuje dar z tofu, ktére
odpowiednio przygotowane potrafi za-
skoczy¢ restauracyjnych gosci. Kuchnia
positkuje sie takze gotowymi alterna-
tywami miesa. To szczegdlnie przydaje
sie w momentach niezapowiedzianych
gosci czy po prostu klientow, ktérzy
lubig smak miesa, chociaz

z niego zrezygnowali z powodow
etycznych czy zdrowotnych.

ZIELONY KACIK

Sebastian Sikorski wyjasnia, ze

w Amber Baltic Miedzyzdroje jest
wyznaczony specjalny zielony
kacik peten dan roslinnych.

Zespot $niadaniowy przygotowuje
specjalne pasty, hummusy i smarowi-
dta kazdego dnia. Do tego dochodzg
Swieze owoce i warzywa. Nie brakuje
tez roslinnego nabiatu. Z tofu powstajg
smakowe wersje popularnych positkdw.
Wszystko to razem tworzy naprawde
zbilansowang oferte $niadaniowa.

A efekt? Z zielonego kacika korzystaja
nie tylko osoby na wege dietach, ale
takze fleksitarianie i wszyscy ci, ktérzy
chcieliby poprébowac nowosci sma-
kowych w zdrowym wykonaniu. Takie
zielone kaciki powstajg we wszystkich
obiektach sieci, do ktorej nalezy hotel.
To wymaog na miare obecnych czaséw
i standard bardzo lubiany przez odwie-
dzajacych gosci.



KRZYSZTOF tOBODA

Szef kuchni Hotelu Przystanek Toru*** & Restauracja Lokomotywa

korzeniami i kuchnig zwigzany z regionem kujawsko-pomorskim.

Whikliwie poznawat stare i nowe receptury kuchni toruriskiej, k

kujawskiej, kociewskiej i mysliwskiej. W pracy szefa kuchni tagczy smaki

staropolskie oparte na produktach regionalnych pochodzacych z pdl,

lasow i wod regionu, z nowymi trendami, takze weganskimi.
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ROZWOJOWY
WEGETREND

W Polsce jestesmy nadal gdzies w pierwszej potowie trendu wege, eko i zero waste.
Coraz wiecej 0s6b chce sprobowac dan kuchni roslinnej z ciekawosci, pod wptywem

reklamy lub za namowag znajomych. Czesciej klienci ograniczajg spozycie miesa ze
wzgleddéw zdrowotnych. O trendzie wege w gastronomii opowiada Krzysztof toboda,
szef kuchni Hotel Przystanek Torun*** & Restauracja Lokomotywa.

ZIELONYM

ZAWSZE DO GORY!

Kuchnia roslinna z kazdym rokiem
nabiera w Polsce rozpedu. To swia-
towy trend, ktory szczegélnie in-
tensywnie wida¢ w naszym kraju.
Coraz wiecej restauracji oferuje dania
kuchni wegetarianskiej i weganskiej, co-
raz czesciej na bufecie $niadaniowym
znajdziemy choc¢by kacik dedykowany
zielonej kuchni. Zwracaja na to uwage
szczegolnie goscie hotelowi.

GASTRONOMIA TO CIAGLE
ZMIANY | WYZWANIA

Kuchnia weganska, to produkty
oparte wylacznie na roslinach.
Przygotowywanie potraw, staje sie
coraz bardziej zaawansowane pod
wzgledem smakowym i technolo-
gicznym.

Istnieja dwie drogi prowadzace do
wspdlnego celu, ktory wyznaczajg nam
oczekiwania i potrzeby coraz liczniej-

szej grupy Swiadomych konsumentéw
w temacie dan roslinnych. Mam na
mysli wegan z wyboru oraz osoby

z dietami wykluczeniowymi.

Pierwsza, to préba odtworzenia
smakéw i wygladu dar miesnych, przy
wykorzystaniu w kuchni tylko warzyw
i owocow.

Druga, bardziej kreatywna i tworcza,
ktérg preferuje, polega na tworzeniu
zupetnie nowych kompozycji dan,

7 potaczenia czasami nieoczywistych
sktadnikow. Moim zdaniem, ta opcja

w trendach dominuje.

Dzieki temu, na rynku pojawia sie coraz
wiecej produktow utatwiajgcych nam
eksperymentowanie. Pierwsze, co
przychodzi mi na mysl, to troche za-
pomniane kiszonki. Proces fermentadji
zostaje na nowo odkryty i doceniony,
a efektem sg nowe mozliwosci, aby
wzbogaci¢ naszg kuchnie, co jednocze-
$nie ma dobroczynny wptyw na nasze
zdrowie.

,Na rynku pojawia
sie coraz wiecej
produktow
utatwiajgcych
kucharzom
eksperymenty
| tworzenie
bardziej zielonego
menu”
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KLIENT LUBI WYBOR OPCJI

Przychodzac do restauracji goscie chcag w menu znalez¢ dania wege podobnie, jak

wczesniej znajdywali w tej samej karcie miesne. To dla nich w karcie powinno pojawic sie

kilka pozydji, ktére ich zaciekawia. | nie moga to by¢ satatki. Nie stracimy, a zyskamy.

,Szacunek
do produktu
i jego petne
wykorzystanie, to
podstawa kuchni
bez marnowania
I wazny temat
w gastronomii”
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WZROST SWIADOMOSCI

GOSCI | KLIENTOW

Kolejna bardzo wazna zmiana, to
stale rosngca Swiadomos¢ doty-
czaca produktow i sposobow ich
przetwarzania. Dokonujac zakupow,
mamy bezposredni wptyw na wybor
odpowiedniego pochodzenia sktad-
nikéw np. z ekologicznych upraw, czy
tez wspierania lokalnych producentéw.
Rownie wazny jest dla mnie szacunek
do produktéw, czyli wykorzystanie ich
w petni, w taki sposdb, aby ograniczyc,
tak powszechne marnowanie

i wyrzucanie czegos, co jest petnowar-
tosciowe. Takie myslenie ma znaczenie
globalne, chociazby bezposrednio
przektadajac sie na dbanie o nasze
srodowisko. Pomimo tego, ze kuchnia
miesna jest mi bardzo bliska, jestem
otwarty i peten entuzjazmu do tworze-
nia nowych potraw na bazie skfadni-

kow roslinnych, do czego zachecam
wszystkich z mojej branzy.

STRATA GRUPY VS. JEDNOSTKA
Klient wege czesto bywa przewod-
nikiem ,miesnego stada”. Co to
oznacza? Oznacza to mniej wiecej
tyle, ze do lokalu zwykle przy-
chodzi grupa oséb. Jedna lub dwie

z nich sg na diecie wegetarianskiej,
weganskiej lub innej wykluczeniowej
(bez glutenu, laktozy itp.). Jesli ta jedna,
konkretna wege osoba nie znajdzie

nic dla siebie w karcie — lokal opuszcza
konsekwentnie cafa grupa. Bo jak to
tak? Zamowic¢ mieso, gdy obok kole-
zanka wege nic nie bedzie jadta? Grupa
miesna prawie zawsze solidaryzuje sie
7 0sobg bezmiesna. Nie na tym polega
wspolne biesiadowanie. Dlatego
zadbajmy o to, by w menu restauracji
pojawity sie roslinne dania.
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Zielona biblioteczka

Oto pomysty na spedzenie czasu w kuchni gotujgc samodzielnie lub w gronie
prawdziwych przyjaciot. Niech otoczg nas wartosciowe ksigzki petne zdrowia.

WEGE W KWADRANS

To ksigzka dla kazdego, kto uwaza, ze
kuchnia wegetariariska i wegariska jest
skomplikowana, trudna i czasochton-
na. To tez ksigzka dla tych, ktérzy chcie-
liby gotowac roslinnie, ale szybko.
www.sensus.pl

GRA O TRON

OFICJALNA KSIAZKA KUCHARSKA
Wysmakowana podréz po Siedmiu
Krélestwach. 80 przepisow dla tych,
ktorzy pragng ucztowac z bohaterami
Gry o tron Georga R.R. Martina.
www.proszynski.pl

WIELKA KSIEGA KANAPEK

Max Halley

Kanapka, czyli najwiekszy wynalazek
ludzkosci. Szybka, prosta w wykonaniu,
taczaca w sobie to, co najsmaczniejsze.
WejdZ do kanapkowego niebal
www.gwfoksal.pl

LESNE GOTOWANIE.

CHWASTY OD KUCHNI Piotr Ciemny
Zywy ogien to magia, trudno oderwac
od niego wzrok, a przygotowane w
ten sposdb potrawy sg niepowtarzal-
ne. Skosztuj jak nieziemsko smakuja
www.znak.com.pl

KUCHNIA WEGANSKA

DLA PROFESJONALISTOW

Zbidr sprawdzonych przepiséw wege
stworzonych przez kucharzy i wybit-
nych szefow kuchni z wykorzystaniem
pieca konwekcyjnego Rational. Pierw-
szy taki wege podrecznik w Polsce!

PASTY, DIPY, SMAROWIDtA

czyli najlepsze towarzystwo

dla chleba i nie tylko

Valesa Schell

Ponad 60 przepiséw na pasty, smaro-
widta i kremy idealne na kazda okazje!
www.gwfoksal.pl
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Boczniaki w panko i weganiski demi glace to sprawdzone receptury

szefa kuchni Art Hotelu Grzegorza Pomietto, ktory od lat stawia na

roslinne dania w swojej karcie w Art Restauracji (STR. 49)

ZIELONY KACIK TO PODSTAWA

Sebastian Sikorski, executive chef w hotelu Amber Baltic Miedzyzdroje

podpowiada, jak potrawy kuchni roslinnej mozna taczyc¢ z propozycjami

w hotelowym bufecie $niadaniowym (STR. 50)

JAKIE ZIOL A DOBRE DLA SZEFA KUCHNI?
Wojciech Koztowski, prezes zarzadu marki Swedeponic i zatozyciel
marki Baziétka podpowiada, jakie ziota warto stosowac w kuchni,

dla profesjonalistéw, zeby danie mozna byto jes¢ oczami (STR. 38)

MISTRZOWSKIE DANIE
Anton Tkach, zastepca szefa kuchni w hotelu O3 w Warszawie
i zwyciezca konkursu na weganskie danie dla profesjonalistéw

,Ztoty karczoch 2024" zdradza swoj mistrzowski przepis (STR. 52)
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BAZIOtKA

To polska marka ze szwedzkim doswiadczeniem, ktora zajmuje sie
hydroponiczna uprawa $wiezych ziét. Taka uprawa to oszczednosc
wody, brak jakichkolwiek pestycyddw oraz wytacznie biologiczna
ochrona roslin. Dlatego ziota trafiajgce do domdw sg zdrowe i wolne
od chemicznych dodatkow.

Zatozycielem firmy w Polsce jest Wojciech Koztowski, ktory osobiscie

dba o jakos¢, bezpieczenstwo i rozwoj firmy.
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ZIOLA, ZIOLKA
[... BAZIOLKA

Kazdego roku miliony ziotowych doniczek trafiajg do polskich kuchni, a nawet do

gwiazdkowych restauracji. | cho¢ ten duzy biznes zaczat sie wiele lat temu, nadal
przyswieca mu ta sama idea: dobra energia i jakos¢ produktu. O tym, dlaczego warto
podgryzac zdrowg zielenine opowiada Wojciech Koztowski — prezes marki Bazidtka.

Katarzyna Gubata: Za nami hala petna
rosnacych ziot. Ziota otaczaja nas po
prawej i lewej stronie. Baziotka to zio-
towe hale prawie po horyzont. Czy ty,
jako prezes, lubisz jes¢ swoje ziofa?
Wojciech Koztowski: No wiesz? Co to
za pytanie? Moje ulubione danie

o poranku? Kanapka z mastem. Do
tego plaster dobrego biatego sera.
Jedni to stodzg, inni sola. A ja uwazam,
ze najlepsza kanapka jest ze swiezymi
listkami tymianku. Oczywiscie z naszej
szklarni. Czesto tak wiasnie zaczynam
dzien.

Katarzyna Gubata: Skoro o rozpoczy-
naniu wspomniates. .. Skad w twoim
zyciu wziety sie ziota? Jak to wszystko
sie zaczeto i tak rozrosto?

Wojciech Koztowski: W czasach stu-
denckich szukatem jakiego$ kierunku
w swoim zyciu i absolutnie nie mysla-
tem o ziofach. Skonczytem technologie
zywnosci i mleczarstwo. Za moich
studenckich czasow wszyscy wyjezdza-
li dorobi¢ sobie do Norwegii, Niemiec
czy Holandii. Ja akurat wylagdowatem

w Skandynawii. Tam spotkatem ludzi,
ktérzy opowiadali mi o uprawie ziot.
Bardzo chcieli robic jakis biznes

w Polsce. Wtedy jeszcze do tego nie
dojrzatem, zajmowatem sie branzg
chemiczna. Az nadszedt moment
wiekszych decyzji w zyciu i padto

hasto ,ziofa". Zaczelismy w 1992 roku.
Pierwsza szklarnia zostata zbudowa-

na w 1996 roku. | tak konsekwentnie
rozwijamy nasze ziotowe marzenia. Nie
stosujemy chemii, dbamy o srodowisko,
stosujemy ekologiczne opakowania.
Zalezy nam na tym co robimy i chcemy
robi¢ to dobrze.

Katarzyna Gubata: Doszliscie do lidera
na rynku, ale czy byto trudno czy fa-
two? Jak wygladata wasza droga?
Wojciech Koztowski: Teraz to tak piek-
nie wyglada, ale nie zawsze tak byto.
Poczatki nie byty wesote. Poszlismy
mtodzienczym zapatem i wydawato
nam sie, ze jak mamy takie Swieza ziota
to ludzie powinni je kupowa¢. Rozpo-
czelismy produkcje z wielkg pompa.
Na otwarciu byt minister rolnictwa,

ambasador Szwedji, thum waznych
ludzi z Holandii, Norwegii. Wszyscy byli
z nas tacy dumni. My z siebie zreszta
tez! Potem nadszedt moment zbioru
i... zrodzito sie pytanie - gdzie to teraz
mamy sprzedac? Nie byto wielkich
supermarketéw jeszcze w Polsce.
Mielismy w asortymencie szczypiorek,
koperek, pietruszke i satate. Zapakowa-
tem produkty do kartonu i pojechatem
do wiekszego sklepu je sprzedac. Ziota
sie spodobaty, kazali mi przyjechac

z dostawa na nastepny dzier rowno

o czasie. Spoznilismy sie kilka minuti. ..
niestety okazato sie, ze juz nie mozemy
ich sprzedac¢. Trzeba byto caty zestaw
wyrzucic¢ i przyjechac kolejnego dnia
0 Wyznaczonej ponownie godzinie.
Wtedy nauczytem sie, ze w wielkich
sklepach czas dostawy jest swiety,

a terminow nalezy dotrzymywac.

Katarzyna Gubata: Czyli udato sie?
Wojciech Koztowski: Nie do korica.
Przez kolejne osiem lat meczylismy
sie bardzo. Bo supermarkety braty od
nas ziota, ale to po naszej stronie byto
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DOBRY ZESPOL TO PODSTAWA

Wojciech Koztowski (na zdjeciu po prawej) podkresla, ze marka Bazidtka to praca zespotowa.

Wazny jest kazdy dziat, od produkgji po sprzedaz. www.baziolka.pl

,Zawsze staramy
sie by¢ uczciwi
wobec klienta.
To wiasnie za
to kochajg nas
profesjonalisci”

zapewnienie im sto procent zwrotow.
Nie ponosili Zadnej odpowiedzialnosci
za sprzedaz, a my musielismy niesprze-
dany towar odbierac i utylizowac.

W pewnym momencie postanowili-
smy sie postawi¢. Od tego momentu
zaczeliémy inaczej prowadzic¢ biznes.
Poszlismy tez w ekspozycje, w poka-
zanie ziot, bo one przeciez przyciagaja
wzrok klientéw. Od tego momentu
ziota zaczety sie pozytywnie kojarzyc,
klienci chetnie kupowali i kupuja je

do dzis.

Katarzyna Gubata: Rozrost wam sie

7 czasem asortyment...

Wojciech Koztowski: Tak, bo doszlismy
do whniosku, ze koperek, pietruszke

czy szczypior to kazdy moze miec na
parapecie, ale juz bardziej egzotyczne
ziota sam sobie nie bedzie uprawiat.
Szczegodlnie w zimie. Tak do naszej

ziotowej rodziny dotaczyta bazylia,
oregano, tymianek czy szczawik. Co
roku testowalismy rézne ziota i wreszcie
znalezlismy optymalny zestaw ziotowy
dla kazdego. Jest w nim takze melisa,
mieta, lubczyk czy rozmaryn. Prawdzi-
wym hitem sg mikroziofa, czyli zielony
groszek. Bardzo chetnie wykorzystuja
go kucharze.

Katarzyna Gubata: Za co szefowie
kuchni kochaja ziota Bazidtka?
Wojciech Koztowski: Zawsze staramy
sie by¢ uczciwi wobec klienta, wiec
stawiamy na smak i jakos¢. To za to
kochaja nas profesjonalisci. Nigdy nie
zeszlismy z jakosci, nie zepsulismy towa-
ru, zeby podkreci¢ go czy zeby lepiegj
wygladat. W uprawie nie stosujemy
zadnej chemii. Wazna tez jest regular-
nosc¢ dostaw, o ktéra bardzo dbamy. To
jest niezwykle wazny aspekt dla kazdej



restauracji. Ma by¢ dobre i na czas. To
rowniez nasza dewiza.

Katarzyna Gubata: Czy w biznesie zio-
towym osiagneliscie juz mistrzostwo?
Wojciech Koztowski: Nie nazwatbym
tego w ten sposéb. Ciagle sie uczymy,
bo rynek tez ciagle sie zmienia. Wpro-
wadzilismy eko ziofa z certyfikatem or-
ganicznym, bo tego chcieli nasi klienci.
W dobie niemarnowania zywnosci po-
wstaty miniziota bez doniczek. To taki
produkt na raz. Kupujemy taka mata
porcje ziot w ziemi. Ucinamy catos¢ do
obiadu czy kolacji, a wyrzucamy tylko
opakowanie. Bez zbednego plastiku
zmarnowanego na doniczki. To nie s3
ziota do uprawy, to sg swieze ziota na
raz, do jednorazowego uzytku.

Katarzyna Gubata: Czy trudna jest
uprawa ziof?

Wojciech Koztowski: Smieje sie, ze

w naszym zaktadzie pracownicy maja
Swiattoterapie, bo czesto zima doswie-
tlamy ziota. Maja tez aromatoterapie, bo
ziofa to oczywiscie mnéstwo olejkow
eterycznych. Jest tez sporo ruchu, bo
przy ziotach trzeba sie nieZle nacho-
dzi¢. A tak szczerze... to bardzo ciezka
praca. Fizyczna. Regularna. Wymaga
niezwyktej koncentracji, wysitku. Jest
powtarzalna i bywa zmudna. Bardzo
szanuje moich pracownikow, zalezy
mi na tym, zeby$my tworzyli zgrany
zespot. Tylko w ten sposéb mozemy
konkurowac na rynku z innymi firmami.
Przede wszystkim uczciwoscia

i dobrym podejsciem do drugiego
cztowieka. Bez zyczliwosci, usmiechu

i dobrej energii nie da sie robic satys-
fakcjonujacego biznesu. A mi wtasnie
na takim zalezy.

BOSKA BEZTROSKA

41



AGNIESZKA ROJEWSKA
W oficjalnych zawodach kawowych brata udziat 54 razy, z czego osiaggneta
21 zwyciestw na réznym poziomie. Jako jedyny zawodnik na $wiecie,

reprezentowata swoj kraj w 5 réznych konkurencjach (Mistrzostwa Swiata

Barista, Mistrzostwa Swiata Latte Art, Mistrzostwa Swiata Coffee In Good

Spirits, Mistrzostwa Swiata Brewers Cup oraz Mistrzostwa Swiata Ibryk).

W sumie zdobyta 14 tytutdw Mistrza Polski. 13 razy reprezentowatam kraj

w Mistrzostwach Swiata i 7 razy znalaztam sie w finatach, dwa razy

zajmujgc pierwsze miejsce.
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MISTRZYNI
BARISTOW

Agnieszka Rojewska jest jedng z najbardziej utytutowanych oséb w kawowym Swiecie
posiadajgcg dwa tytuty:,Mistrz Swiata Barista 2018" oraz,Coffee in Good Spirits 2022"
Zdobyta 14 tytutdw Mistrza Polski. Latte Art zajmuje sie zawodowo. Jest wtascicielkg
palarni,Sheep & Raven’, poszukiwaczkg pysznych ziaren i wielkg fankg Inki na deser.

Katarzyna Gubata: Jak w twoim zyciu
pojawita sie kawa?

Agnieszka Rojewska: Nie planowatam
takiej kariery. Mdj tata chciat, zebym
gdzie$ pracowata jako studentka przez
wakacje, wiec ztozytam CV do édwcze-
snego ,Coffee Heaven”. Trafitam na
ludzi, ktérzy byli bardzo zaangazowani
w kawowe klimaty. Pracujac z nimi, ja
tez zaczetam gtebiej wchodzi¢ w temat,
ogladac pierwsze filmiki pokazowe,
zdjecia dokonan w latte art. Az wreszcie
w 2008 roku namowili mnie na pierw-
sze zawody. Mam usposobienie spor-
towca, lubie zawody. Spodobato mi sie,
klimat, energia, rywalizacja. Po 8 latach
zaczetam na powaznie interesowac sie
tematami zwigzanymi z latte art. Temat
kawy nadal w Polsce bardzo sie rozwija,
cho¢ wcigz pokutuje wyobrazenie, ze
barista jest jak kelner — to student dora-
biajacy sobie po godzinach. Na $wiecie

tak nie jest. Startowatam najpierw

w polskich mistrzostwach,

a w 2014 roku pierwszy raz wystarto-
watam na miedzynarodowej arenie.

Ja niezbyt w siebie wierze, wiec nawet
jak w 2015 roku wygratam pierwsze
zagraniczne zawody we Wioszech

w latte art i zarobitam pierwsze pie-
nigdze, to nadal uwazatam, ze to jakie$
takie ,abstrakcyjne uczucie”.

Katarzyna Gubata: Na czym polega
latte art?

Agnieszka Rojewska: To sztuka, ale tez
technika tworzenia zaplanowanego
wzoru z wykorzystaniem idealnie spie-
nionego mleka. Liczy sie tez kontrast,
wiec mozemy wzoér tworzy¢ na kawie
zbozowej, rozpuszczalnej czekoladzie,
a nawet na barwniku spozywczym.
Najlepsi w latte art sg Azjaci, ktorzy
potrafig na powierzchni filizanki wycza-

,Dla mnie
w latte art
najwazniejsza
jest spojnosc
projektow,
ktore tworze”
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KAWOWA MISTRZYNI
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Jest pierwsza kobietg, ktora wygrata Mistrzostwa Swiata Barista

- .-

i jest tez w gronie 5 0s6b na swiecie, ktére zdobyty

podwdjne Mistrzostwo Swiata.

JWzor na
mistrzostwa
dopracowywaram
codziennie
przez 3 miesiqce.
Tworzytam
400 filizanek
dziennie!”
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rowac nawet obraz terakotowej armii.
Dla mnie w tej sztuce najwazniejsza
jest spojnos¢ projektow, ktdre tworze.
Istotne jest, aby wzory byty ze sobg po-
taczone, cos opowiadaty, jakas historie.
Chyba najlepszym moim motywem
byto stworzenie twarzy gwiazd polskiej
sceny muzycznej: Krzysztofa Krawczy-
ka, Maryli Rodowicz i Beaty Kozidrak.
Taki projekt jest trudny technicznie,

ale przynosi ogromng satysfakcje.

Na mistrzostwach lubie zaskakiwac,
dlatego w 2017 roku stworzytam obraz
wilka, ktéry po obréceniu o 180 stopni
tworzyt obraz dwdch koziotkdw. Zdaje
sobie sprawe, ze technicznie nie dogo-
nimy Azjatéw. Mozemy zaskoczy¢ jury

i publicznos¢ w zupetnie inny sposob.

Katarzyna Gubata: Jak przygotowu-
jesz sie do mistrzostw latte art?

Agnieszka Rojewska: Najwazniejszy
jest rezim treningowy. W Polsce czesto
ludzie przygotowuja sie do zawoddw
latte art po prostu po pracy przez go-
dzine, dwie tworzac wzér. To za mato.
Kiedy w 2017 roku przygotowywatam
sie do mistrzostw przez 3 miesigce
kazdego dnia tworzytam 400 filiza-
nek z konkretnym wzorem. Po kazdej
wykonanej setce widziatam roznice,
dostrzegatam poprawe w pracy reki,
mies$ni, utozeniu piany. Zeby osiagna¢
mistrzostwo, trzeba dany wzér powté-
rzy¢ co najmniej 10 000 razy, a ja nie
znam Polaka, ktory powtdrzytby swoje
dzieto przynajmniej 1000 razy. Jeden
Azjatycki mistrz nad swoim wzorem
pracowat caty rok. To nie Zart! Jeden
wzor, jeden rok. Wtedy mozemy mowic
o perfekcjonizmie, etosie pracy

i zaangazowaniu.



Katarzyna Gubata: Jakie, wedtug cie-
bie, jest najlepsze mleko do kawy?
Agnieszka Rojewska: Najbardziej
jestesmy przyzwyczajeni do smaku
mleka krowiego. Do niego tez mam
najbardziej przyzwyczajone miesnie,
nie musze sie go uczyc¢, wiem, jak sie
zachowa. Napoje roslinne sg nieco
bardziej wymagajace. Napoj owsiany
zachowuje sie bardzo podobnie do
mleka krowiego. Ale juz kokosowy
czy sojowy ma zupetnie inng struk-
ture, smak, zapach. Wymusza pewne
dziatania. Podczas mistrzostw mamy
narzucony produkt sponsora i ostatnio
sg to napoje owsiane dla baristow. To
z nimi gtdwnie pracuje.

Katarzyna Gubata: A jaka kawe pijesz?
Agnieszka Rojewska: Lubie pic¢ czarna
kawe. Odpowiednio zaparzong. Mam
swoja palarnie ,Sheep & Raven” i tam
dobieram kawowe smaki, ktérymi
dziele sie pézniej z klientami. Bardzo
tez lubie kawe zbozowg Inka. Traktuje
ja, jak moj ulubiony deser. Byt nawet
taki okres w moim zyciu, ze najbardziej
smakowata mi wersja limitowana

z malinami. Potrafitam ja degustowac,
jak najdoskonalszy napdj.

Katarzyna Gubata: Jakie stodycze
polecasz do kawy?

Agnieszka Rojewska: Osobiscie jestem
ogromng fanka sernikéw, wiasciwie
jestem sernikozerca. To moja zyciowa
stabosc. Ale sernik nie do konca pasuje
mi do kawy, chyba, ze bytby z owocami.
Do kawy z mlekiem najbardziej
komponuje sie deser z owocami, na
przyktad tarta. Musi zawierac sporo
kwasnego smaku, zeby mie¢ uczucie
przetamania do kawowej, czesto kre-
mowej stodyczy.

BOSKA BEZTROSKA
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KAWOWE PRZEPISY

INKOWE
TIRAMISU

00000000000 000000000000000000000000000 o

SKLADNIKI:

e 2lyzeczkiInki Klasycznej

e 12 matych, okragtych
biszkoptow

e 50 ml wody

e 15 g masta w temperaturze
pokojowej

e 40 g zmielonych orzechéw
wiloskich

o 8lyzeczek syropu zagawy

e 150 g serka typu bieluch lub
mascarpone

e 3tyzkijogurtu

e pokruszone orzechy

Rozpuszczong w wodzie Inka nasacza-
my roztozone biszkopty. Masto faczymy
za pomoca widelca ze zmielonymi
orzechami i 4 tyzeczkami syropu

z agawy do osiggniecia jednolitej masy.
W osobnym naczyniu mieszamy serek,
jogurt i 2 tyzeczki syropu z agawy. Do
ulubionego przezroczystego naczynia
ukfadamy warstwy w kolejnosci: masa
serowa, biszkopty, masa orzechowa,
masa serowa. Deser dekorujemy zmie-
lonymi orzechami i polewamy pozosta-
tym syropem z agawy.




WANILIOWA
MATCHA-INKA

SKLADNIKI:

e 2lyzeczkiInki Klasycznej

e 100 ml Migdatowego Barista
od Inki

e 1tyzeczka zielonej herbaty
matcha

o Yatyzeczki cukru z wanilig
lub wanilinowego

¢ kilka kropli esencji waniliowej

Do Migdatowego Barista dodajemy
ptaska tyzeczke matchy, doktadnie
mieszamy i spieniamy najlepiej recznym
spieniaczem do mleka.

W goracej wodzie rozpuszczamy Inke,
dodajemy pot tyzeczki cukru wanilino-
wego, esencje waniliowa i dekorujemy
zielonkawa pianka.

Matcha-Inke mozemy zrobic tez

w wersji na zimno. Wystarczy, ze Inke
rozpuscimy w zimnej wodzie i do napo-
ju dodamy kostki lodu. Jesli dodajemy
cukier, rozpuszczamy go najpierw

w odrobinie cieptej wody.

BOSKA BEZTROSKA
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STOSUJ OLE]
JAK SZEF KUCHNI

Przepisy: Grzegorz Pomietfo,
szef kuchni w Art Hotelu
www.arthotel.pl

BOCZNIAKI'W PANKO

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

SKLADNIKI NA 10 PORCJI:

¢ 500 g boczniakéow ostrygowatych
¢ 140 g maki pszennej

e woda

¢ 15-30 ml sosu Sriracha

¢ 300 g panierki panko

e 25 g czarnuszki

e sol

CZOSNKOWE AIOLI
¢ 50-60 g czosnku (cata gtéwka)

woda z puszki cieciorki o wadze
400 g tzw. aquafaba

e 250-300 ml oleju oleju ttoczone-
go na zimno

¢ 15 g musztardy

e do smaku: sok z cytryny, sél

7 maki pszennej i zimnej wody sporza-
dzi¢ ciasto o konsystendji gestszej od
nalesnikowego. Dodac sos Sriracha i 1/3
tyzeczki soli. Panko wymieszac

7 czarnuszka. Boczniaki, jezeli sg duze
podzieli¢ na mniejsze czesci, obtaczac
kolejno w mace pszennej, ciescie i pa-
nierce panko. Smazy¢ na gtebokim oleju
w temperaturze 180 stopni do zrumie-
nienia. Po usmazeniu doprawic sola.
AIOLI CZOSNKOWE

Gtowke czosnku skropic oliwa, posy-
pac solg, zawina¢ w folie aluminiowg

i piec w 200 stopniach przez okoto 30
minut. Upieczony czosnek wycisna¢ do
wysokiego naczynia, doda¢ musztarde,
aqufabe i miksowac blenderem recz-
nym, dolewajac cienkim strumieniem
olej az do uzyskania gestej konsysten-
cji. Doprawic solg i sokiem z cytryny.
Boczniaki podawac z aioli, podsmazong
czerwong cebula, papryczka chilii natkg
pietruszki.



WEGANSKIE SHEPHERD'S PIE

SKLADNIKI NA 10 PORCJI:

e 210 g bialej cebuli

e 200 g marchwi

e 200 g korzenia selera

e 150 gzielonego 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

¢ do smazenia: kilka tyzek oleju
kokosowego

e 15gczosnku

e rozmaryn, tymianek suszony

PUREE ZIEMNIACZANE

e 1kgziemniakow

e 90 goleju 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 burakéow

e 80 g pieczarek

e 20g czosnku

e 150 ml czerwonego wina

e 60 g koncentratu
pomidorowego

e przyprawy: $wiezy rozmaryn,
tymianek, natka pietruszki

e skrobia ziemniaczana

e 5ol

Soczewice wyptukac w zimnej wo-
dzie, gotowac¢ do momentu az bedzie
miekka, ale nie rozpadajaca sie. Cebule,
marchew i seler obra¢, pokroic¢

w drobng kostke, podsmazy¢ z uzyciem
kilku tyzek oleju. Dodac zielony groszek,
wlac¢ bulion warzywny i czerwone
wino. Dusi¢ przez 10-15 minut. Dodac
ugotowang soczewice, rozgniecione
widelcem tofu, koncentrat pomidorowy,
sos Worcestershire i roztarty czosnek.
Wymieszac, dusic¢ jeszcze kilka minut.
Doprawic¢ do smaku sola, pieprzem i kil-
koma szczyptami tymianku i rozmarynu.
Ziemniaki obra¢, ugotowac do miekko-
4ci, odcedzi¢. Dodac 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

BOSKA BEZTROSKA

rumiane (ok. 20 minut). Podpieczone
warzywa przetozy¢ do garnka, zalac¢
woda, tak aby przykryc¢ warzywa, dodac
czerwone wino, koncentrat pomido-
rowy, rozgniecione w cato$ci zgbki
czosnku, po gatazce swiezego tymian-
ku, rozmarynu, peczek natki pietruszki.
Gotowac okoto godziny na matym
ogniu, nastepnie odcedzi¢ i zredukowac
pozostaty ptyn o potowe. Delikatnie
zagesci¢ zawiesing skrobi ziemniaczane]
i wody. Doprawi¢ solga.

Forme lub mniejsze foremki posmaro-
wac olejem, wytozyc baze z soczewicy
i tofu, a na nig purée ziemniaczane,
posypac $wiezymi igtami rozmarynu.
Zapieka¢ w piecu rozgrzanym do 200
stopni przez ok 20-30 minut. Podawac
z sosem demi glace i olejem Inianym.
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"WEGE BUFET
SNIADANIOWY

Przepisy: Sebastian Sikorski,
executive chef hotelu Vienna House by
Wyndham Amber Baltic Miedzyzdroje

TATAR Z POMIDOROW

SKLADNIKI:

2 pomidory malinowe

1 wafel ryzowy

mata czerwona cebulka

kilka grzybkéw marynowanych
kilka kaparow

1-2 tyzeczki sosu sojowego
1tyzeczka musztardy
francuskiej

1 szczypta soli kala namak

1 gars¢ posiekanego szczypioru
szczypta chili

Pomidory sparzamy i obieramy ze skor-
ki. Kroimy i smazymy na matej mocy na
patelni. Potrwa to ok 20 min, az odparu-
je z nich sok. W miedzyczasie dodajemy
tyzke sosu sojowego, szczypte cukry,
soli kala namak, chilii na koniec pokru-
szone wafle ryzowe. Kroimy drobno
czerwong cebulke, grzybki i mieszamy
z kaparami, musztarda oraz dodajemy
podsmazone pomidory. Danie powinno
miec konsystencje stata. Ozdabiamy
pomidorkami cherry, szczypiorkiem,
kaparami.




SMALEC
/ PIECZONEGO
KALAFIORA

SKLADNIKI:

o Y2 glowki kalafiora (ok. 500 g)
e 3tyzkioliwy

e /styzeczki pieprzu

e Yatyzeczki soli

e 1 porzadna gars¢ nerkowcow
e 1-2zabki czosnku

e sokz'acytryny

e ok.6tyzek wody

do dekoracji:
e oliwa

przyprawy do posypania:

e oregano,

e papryka w proszku stodka
e paprykawedzona,

e pistacje,

e orzechy wloskie

e platki migdatow

Piekarnik rozgrzewamy do 180°C.
Kalafiora dzielimy na rézyczki, rozkta-
damy na blaszce lub w naczyniu do
zapiekania.

Polewamy 2 tyzkami oliwy i posypuje-
my sola. Wstawiamy do piekarnika

i pieczemy 40 minut.

Upieczonego kalafiora blendujemy

z orzechami nerkowca, czosnkiem,
sokiem z cytryny i dodatkowa tyzka
oliwy. Dodajemy wody az do uzyskania
pozadanej konsystendji.

Paste przektadamy do miseczki i przy-
strajamy z wierzchu oliwa, przyprawami
i orzeszkami. Zajadamy z pieczywem
lub warzywami.

BOSKA BEZTROSKA
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MISTRZOWSKA
KUCHNIA WEGANSKA

GLAZUROWANY STEK Z SELERA NA GRUSZKOWYM PUREE
ZE SMAZONYM EDAMAME, PIANKA Z PIECZONYCH WARZYW
| KARMELIZOWANYMI PISTACJAMI

Przepis: Anton Tkach,
zastepca szefa kuchni w Hotelu O3 w Warszawie
Zwyciezca konkursu dla profesjonalistow
podczas Gastrotargdw Smakki
,Ztoty karczoch 2024"

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

SKLADNIKI NA 10 PORCJI:

e seler 3,2 kg

e cebula 0,6 kg

e marchewka 0,4 kg

e pieczarka 0,5 kg

e pomidor 0,2 kg

e $liwka suszona 0,1 kg

e czosnek 0,1 kg

e liscie nori 12 sztuk

e wino czerwone 0,4 |

e sos sojowy 0,05 |

e rozmaryn

¢ 0,015 kg

e Smietanka weganska do ubijania
0,51

e mleko kokosowe 11

e gruszka 0,8 kg

o ptatki drozdzy nieaktywnych
0,025 kg

o fasola edamame 0,6 kg

e kolendra 0,015 kg

e papryczka chilli 0,01 kg

e liscie kafiru 0,005 kg

e trawa cytrynowa 0,01 kg

e orzechy laskowe 0,05 kg
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e pistacje 0,05 g

e cukier 0,1 kg

¢ 561 0,1 kg

e oliwa z oliwek 0,5 |

e seler naciowy 0,1 kg

e szpinak baby 0,1 kg

e tymianek 0,05 kg

e natka pietruszki 0,03 kg
e szczypiorek 0,03 kg

Sredniej wielkosci seler doktadnie
myjemy i dobrze oczyszczamy z zanie-
czyszczen oraz drobnych korzonkéw,
nastepnie cienko obieramy ze skorki,
ktérg pokroimy w julienne, aby usmazy¢
chrust na rozgrzanym oleju.

Obranego selera formujemy w steki

o bokach dtugosci ok. 6 cm, naktuwamy
nozykiem na wylot i gotujemy razem ze
smazonymi warzywami oraz przypra-
wami - liscie nori, sos sojowy, rozmaryn.
Cebule, marchewke, 1/3 ilosci $cinek

z selera, pieczarka, pomidor, $liwka su-
szona, czosnek - wszystkie te warzywa
rozdrabniamy i smazymy na matej ilosci
oliwy z oliwek do uzyskania rumianego
koloru. Zalewamy czerwonym winem.
Po zredukowaniu ilosci alkoholu o poto-
we, dodajemy steki z selera i zalewamy
catos¢ woda do pokrycia warzyw pty-
nem. Gotujemy ok 25 minut na wolnym
ogniu do miekkosci stekdw. Nastepnie
wyciggamy je na blaszke do ostygniecia,
a pozostaty wywar i warzywa chwile
jeszcze gotujemy do zredukowania ilo-
$ci ptynu, aby zblendowac na jednolita
mase.

Potowa sosu ze smazonych warzyw
smarujemy steki i wrzucamy je do
pieczenia w 180 stopniach C przez ok.
15-20minut.

Druga potowe sosu odstawiamy do
wystudzenia, aby potaczyc ja pozniej

w stosunku 1/1 z roslinng smietanka do

ubijania i za pomoca syfonu stworzy¢
pianke.

Pozostaty ilos¢ Scinek selera gotuje-

my na mleku kokosowym, dodajemy
obrang gruszke oraz ptatki drozdzowe
nieaktywne i gotujemy do miekkosci.
Nadmiar wody zlewamy a pozostate
warzywa miksujemy na jednolita mase.
Cukier rozpuszczamy na suchej patelni
na stomkowego koloru karmel, dorzu-
camy orzechy laskowe i pistacje. Chwile
razem karmelizujemy i $ciagamy z patel-
ni do zimnego naczynia. Po wystudze-
niu mielimy na drobny proszek.

Fasole edameme blanszujemy w osolo-

nej i ostodzonej wodzie z lisciem kafiru

i trawg cytrynowa. Nastepnie obsma-
zamy na matej ilosci oliwy z papryczka
chilli oraz czosnkiem do uzyskania
rumianego koloru. Po zdjeciu z ognia
dodajemy posiekang kolendre i miete.
Oliwe z oliwek podgrzewamy w tempe-
raturze ok. 55 stopni C przez kilka minut
z dodatkiem ziot, selera naciowego i
Swiezego szpinaku. Blendujemy, prze-
lewamy przez geste sito z papierowym
filtrem do dyspensera zanurzonego

w zimnej wodzie z lodem.

Wszystkie elementy dania sktadamy na
talerzu i dekorujemy Swiezymi ziotami.
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DOBROCZYNNE
ZIOLA POMOGA

Ziota doniczkowe np. Bazidtka przydadzg sie w kazdej kuchni, takze tej profesjonalnej.
Warto zorganizowac niewielka uprawe na kuchennym parapecie, bo $wieze listki
przydadzg sie nie tylko w menu, ale bedg tez dziataty skuteczniej, niz niejedno lekarstwo.

Bazylia

Macierzanka tymianek

54

Mieta

Melisa

Tekst: Katarzyna Gubata

BAZYLIA POSPOLITA

Ocimum basilicum L.

To gatunek rosliny jednorocznej

z rodziny jasnotowatych. Zwieksza
wydzielanie sokéw trawiennych,
dlatego jest polecana w przypadku
niestrawnosci lub po prostu prze-
jedzenia. Zmniejsza wytwarzanie
gazow jelitowych i dziata rozkur-
czowo.

W kuchni warto jg doda¢ do dan
ciezkich, thustych, macznych. Utatwi
trawienie i pomoze przyswoi¢ witami-
ny i mineraty. Listki bazylii mozna tez
dorzuci¢ do herbatki dla dzieci. Pomoze
na wzdecia i kolki.

Warto takze sprobowac odmian: bazylii
tajskiej czy greckiej.
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MIETA

Mentha

To gatunek byliny nalezacej do rodziny-
jasnotowatych. Zawiera olejki eteryczne
(gtéwnie mentol), garbniki, flawonoidy,
witamine C i karoten. Napar z jej lisci
pomaga w niezycie zotadka i jelit,

zwalcza tez wzdecia i niestrawnos¢.

Filizankg herbaty mietowej dobrze jest
popic ciezkostrawny positek. Dziata
rozkurczajaco na miesnie gtadkie

i usmierza bol. Warto po nig siegna¢,
gdy cierpimy na nudnosci i przy choro-
bie lokomocyjnej.

OREGANO

LEBIODKA POSPOLITA

Origanum vulgare

To gatunek rosliny wieloletniej nalezacej
do rodziny jasnotowatych. Zawiera
olejek tymolowy o wlasciwosciach
bakteriobéjczych oraz grzybobéj-
czych. Dziata przeciwskurczowo,
dlatego jest zdecydowanie poleca-
ne w bélach brzucha i przy przeje-
dzeniu.

|dealnie sie sprawdza w daniach
wioskich, makaronach i w potaczeniu

7z ciezkimi sosami. Zawiera spore ilosci
witaminy C, dzieki czemu uszczelnia
naczynia krwionosne, utatwia gojenie
ran i odpowiada za mocne zeby.

MELISA LEKARSKA

Melissa officinalis L.

To gatunek byliny z rodziny jasnotowa-
tych. Ma przyjemny, cytrynowy zapach,
ktory zawdziecza m.in. olejkom lotnym.
Sa w niej tez garbniki, $luzy, gorycze

i mikroelementy, w tym sporo miedzi.
Melisa jest znana z dziatania uspo-
kajajacego, dlatego stosuje sie ja

w zaburzeniach zotadka na tle ner-
wowym. Ma réwniez wtasciwosci
antybakteryjne i przeciwwirusowe.
Szczegdlnie polecany jest napar z lisci
melisy i miety w proporcji 2 ptaskie ty-
zeczki miety i 1 melisy. Herbatke nalezy
odstawi¢ pod przykryciem na 20 minut
i pi¢ po przecedzeniu. Ma dziatanie
rozkurczowe.

MACIERZANKA

TYMIANEK

Thymus vulgaris L.

To gatunek rodliny nalezacej do rodziny
jasnotowatych. Zawarte w tymianku
olejki pomagaja na bél gardia

i kaszel. Dlatego czesto znajdziemy
je w dzieciecych syropach.

Dziatajg zaréwno na kaszel suchy, jak

i mokry. Warto wiec zaparzy¢ z niego
herbatke w przypadku infekcji. Zamiast
taki napar wypija¢, lepiej jednak ptukac
nim gardto. Tymianek ma nieocenione
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dziatanie rowniez w przypadku biegu-
nek i zapar¢.

KOLENDRA

Coriandrum

To rodlina z rodziny selerowatych.
Zawarta w niej witamina C wspiera
odpornos¢ organizmu, szczegélnie
w okresie jesienno-zimowym. Ko-
lendra to takze doskonate zrédto
potasu wplywajacego na migsnie
oraz wapnia niezbednego do budo-
wy zdrowych kosci i zebow. Dziata
antyalergicznie.

Warto wprowadzic ja do diety

w razie uczulen, ukaszen i obrzekow.
Ma réwniez wiasciwosci przeciwwiru-
sowe, przeciwgrzybiczne i przeciwbo-
lowe. Inhalacje kolendrg sprowadzajg
spokojny sen.

Wiecej na kolejnej stronie i w ksigzce
,Ziofa, zidtka i... Baziotka".
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Pielegnacja ziot

Wiele ziot doniczkowych kupionych w sklepie mozna
uprawiac¢ 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

ZI0t 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 wschod i potoc. Zima
mozna je przenies¢ do widniejszych
pomieszczen. Powinno sie je ustawiac
w miejscach, ktore nie sg narazone na
prazace storice.

Ziota rosnace na bardziej nastonecz-
nionych parapetach w czasie upatéw
powinno sie zacienia¢, 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
rodlin pokojowych. Niektére gatun-

ki, takie jak rozmaryn, wola 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 sg mniej
narazone na przesuszenie.

PODLEWANIE

Wiekszos¢ ziot nie lubi nawet krétko-
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, ktérej liscie szybko
wiedng. Dos¢ odporne s 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 ziét warto
uszczykiwac (czyli obcina¢ wierzchotek
wzrostu), dzieki temu lepiej rozkrzewia-
ja sie i maja gestszy pokroj. Przy okazji
pozyskuje sie przyprawe. U wiekszosci
gatunkow nie nalezy dopuszczac do
kwitnienia — usuwa sie w tym celu paki
kwiatowe.

ZIOLA, ZIOLKA I...
BAZIOLKA
KATARZYNA GUBALA
TOMASZ JAKUBIAK
MICHAL MAZIK

Ziota, zidtka i... Baziotka to nie-
zwykta ksigzka petna wyrafinowa-
nych zdjec¢ i sprawdzonych 103 dan
Z uzyciem ziot Baziotka. Znajdziecie
w niej kompleksowa wiedze z za-
kresu wykorzystania ziot i mikrolisci
w kuchni, ich wtasciwosci odzyw-
cze, a takze ciekawostki zdrowotne
i podpowiedzi znanych kucharzy
i botanikow, modyfikacje tradycyj-
nych przepiséw, tipy ,zero waste”
i opcje wege dla entuzjastow kuchni
roslinnej.

Ksigzka zawiera szybkie propozycje
$niadan, dan obiadowych, od $wie-
ta, a takze podpowiedzi prostych
positkow 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
przepisdw nie znalazto sie w jednej
ksigzce kulinarnej!

Wydawnictwo Prészynski
www.proszynski.pl
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Potka z kulturg

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

KOLOROWE TROJKATY

Gra imprezowa, w ktérej musisz wy-
ostrzy¢ wzrok i umiejetnie dotozy¢ do
siebie kolejne kafelkil Potrzebna jest
doskonata spostrzegawczos¢ i umie-
jetnos¢ strategicznego myslenia.
www.egmont.pl

PTASIE FIGLE

Ptaki powracajg w swoje rodzinne stro-
ny. Czy potrafisz przewidzie¢ na ktérej
gatezi usigda? Gra logiczna dla dzieci
oraz dorostych, ktéra sprawi, ze twdj
mozg bedzie caty w skowronkach!
www.iuvigames.pl

WIELKA KSIEGA CHLEBA

Eric Kayser

Imponujgce dzieto Erica Kaysera —
uznanego francuskiego mistrza piekar-
stwa i zatozyciela miedzynarodowe;j
sieci piekarni Maison Kayser.
www.gwfoksal.pl

TRAKTY | KONTRAKTY

Szukasz gry, ktéra potaczy cata rodzine,
rozwijajac jednoczesnie strategiczne
myslenie? Ta niezalezna jezykowo stra-
tegiczna gra autorstwa mistrzowskie-
go Reinera Knizii to idealny wybor!
www.sklep.muduko.com

BOSKA BEZTROSKA

REWOLUCJA FRANCUSKA ...I CO
POSZtO NIE TAK — Stephen Clarke
Tym, ktérym wydaje sie, ze rewolucja
francuska byta wielkim zwyciestwem
wolnosci, rownosci i braterstwa nad
tyrania, niech siegna po ta ksigzke!
www.proszynski.pl

WYSCIG KONIKOW MORSKICH
Wodne zwierzatka bawig sie w cho-
wanego pomiedzy roslinnoscig rafy
koralowej. Gracze wcielajg sie w koniki
morskie, ktérych zadaniem jest znale-
zienie wszystkich ukrytych zwierzatek.
www.egmont.pl
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DIETA KONTRA UZEBIENIE

Nie tylko jedzenie duzych ilosci cukru czy przetworzonej zywnosci Zle dziata

na nasze zeby. Powodem problemdw w jamie ustnie moga tez by¢ niedobory

WYPOCZYNEK W POLSCE

Podpowiadamy, gdzie w kraju warto szuka¢ miejsc

z dobrg energia, z dala od miejskiego zgietku

i z wyjatkowo dobrym menu. (STR. 82)

OGROD ORIENTALNY TO NAMIASTKA DALEKICH PODROZY
Figurka Buddy, kamienna latarenka, poidetko dla ptakow
czy drewniane mostki to typowe dekoracje ogrodu w stylu

orientalnym. Wér6d nasadzert dominuje klon japoriski i bambus. (STR. 68)
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Hotel Manor House SPA**** Patac Odrowgzow*****

ul. Czachowskiego 56
26-510 Chlewiska koto Szydtowca
tel. +48 607 195 315

chlewiska@manorhose.pl

[ www.manorhouse.pl

FOT. Materiaty prasowe
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PO DOBROSTAN

DO SPA

Relaks w SPA to przyjemnosc¢, wyciszenie, odstresowanie i pobudzenie sit witalnych. To
takze poprawa samopoczucia, zdrowia i odpornosci, zwtaszcza gdy korzystamy
z energetycznych terapii w holistycznym SPA hotelu Manor House.

Na prawidtowe funkcjonowanie organi-
zmu wptywa wiele czynnikow,

w tym energia i jej prawidtowy
przeptyw. Drzemiagca w kazdym z nas
energie mozna pobudzi¢ w punktach
energetycznych, ktére pulsujg stymulu-
jacymi sitami natury. Jednym z nich
jest Polskie Centrum Biowitalnosci na
terenie mazowieckiego hotelu Manor
House SPA.

Kompleks Manor House SPA*#***
Patac Odrowazow***** - to |uk-
susowy hotel SPA, wyrdzniajacy sie
holistycznym podejsciem do dobro-
stanu cztowieka. Ogromnym atutem
jest rozlegty, zabytkowy park, w ktorym
mozna koi¢ zmysty w otoczeniu przyro-
dy, czerpac energie ,chi” Ziemi i drzew,
oddawac sie rytuatom zdrowia pod go-
tym niebem w Witalnej Wiosce SPA

i spacerowac szlakami: energetycznym,
historycznym i przyrodniczym. Jego
sercem jest Ogrod Medytacji

z Kamiennym Kregiem Mocy, Ogrodem
Zen, Piramida Horusa, spiralg energe-
tyczna i labiryntem — replika stynnego
labiryntu w katedrze w Chartres. Pobyt
w takich miejscach o potwierdzonym
oddziatywaniu energetycznym (tutaj
nawet do 30.000 j. w skali Bovisa)
wzmacnia organizm, jego kondycje

i witalnos¢, sprzyja regeneracji i popra-
wie zdrowia oraz samopoczucia.
tadowaniu wewnetrznych akumulato-
row w Manor House SPA sprzyjajg za-
biegi w ramach autorskiego programu
odmtadzajacego Alchemia Zdro-
wia®, ktére odblokowuja przeptyw
energii w organizmie i pobudzaja jego
naturalng zdolno$¢ do autoregeneracji.
W Biowitalnym SPA pozytywna ener-
gie natury uzupetnia sie wykorzystujac
site szlachetnych kamieni, wody, ciepta,
koloréw, dzwieku i odpowiednich
wibracji. Terapia na Krysztatlowym
tézku wzmacnia przeptyw energii,
korzystnie wptywa na zdrowie i sprzyja
osiggnieciu wewnetrznej rownowagi.
Seans na platformie wibracyjnej,
oparty o dziatanie czestotliwosci re-
zonansowych Schumanna, przywraca
prawidtowy rytm organizmu, zmniejsza
poziom stresu, rozluzZnia napiete mie-
$nie, poprawia koncentracje, stymuluje
prace uktadu limfatycznego, pobudza
krazenie. Plazmowy system balansu-
jacy Eemana, usprawniajac przeptyw
energii przez meridiany, doskonale
regeneruje, wspomaga sen i zwieksza
zdolnos¢ do pracy. Terapia multi-
falowa usuwa patogeny, oczyszcza

i wzmacnia organizm oraz stymuluje

tkanki i organy do wiasciwej pracy

i samoleczenia.

W Gabinetach Bioodnowy Manor
House SPA poprzez wibracje kamer-
tonéw wzmacnia sie dziatanie terapii

i zabiegdw SPA — na poczatek kapiel

w dZwiekach kamertonéw odpreza
ciato, przygotowuije je do zabiegu, a po
masazu utrwala jego dziatanie. Ciato

i umyst relaksuje masaz dzwiekiem
mis, ktéry oczyszcza aure i wyréwnuje
potencjat energetyczny, a terapia

z energiq czakr przywraca rownowa-
ge wewnetrzng i swobodny przeptyw
energii zyciowej w ciele od korony
gtowy do stép. Dzieki refleksologii
mozna uruchomic¢ procesy samolecze-
nia, wzmocni¢ odpornos¢, poprawic¢
nastroj, krazenie krwi i witalnos¢,

a takze przywrdécic réwnowage energe-
tyczng i biologiczng, co wprowadza

w stan gfebokiego relaksu.

Dobrostan mozna osiggna¢ podczas
koncertow na misy i gongi ty-
betanskie, seanséw saunowych

w tazniach Rzymskich, japoni-
skich kapieli ofuro, a dzieki wysokim
wannom Duo Ofuro by Manor House
prozdrowotne dziatanie cisnienia wody
mozna potaczy¢ z romantycznym
czasem we dwoje.
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BORCZK KLINIKA
Wszystkie wspomniane w tekscie

zabiegi i wizyty mozna wykonac

w klinice w Katowicach.

R. Borczyk Klinika Implantologii

i Stomatologii Estetycznej

ul. Czajek 5, Katowice

www.borczyk.pl
tel. 32 203 74 25
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FOT. Materiay prasowe, Katarzyna Gubata

BOSKA BEZTROSKA

JAK DIETA WPLY WA
NA UZEBIENIE?

Nie tylko jedzenie duzych ilosci cukru czy wysokoprzetworzonej zywnosci niekorzystnie
dziata na nasze zeby. Powodem problemdw w jamie ustnie mogg tez by¢ niedobory
witaminy D — wyjasnia Roman Borczyk, uznany chirurg stomatolog.

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

CUKIER TO POWSZECHNIE ZNANY
PRZECIWNIK ZDROWYCH ZEBOW.
To zaskakujace, ze cukier bezpo-
Srednio powoduje tylko i wytacz-
nie prochnice! Co w takim razie

z otyloscia, miazdzyca, cukrzyca?
Produkty zawierajace cukier sg czesto
mniej sycace i bardzo smaczne, stad
tatwo sie nimi przejadac. A to pierwszy
krok do otytosci i rozwoju zwigzanych
z nig chordb cywilizacyjnych.

Wracajgc do zebow, bakterie proch-
nicowe metabolizuja odfozone na
powierzchni zebodw cukry, a kwasy
powstate podczas tego procesu powo-
dujg demineralizacje szkliwa. Z czasem

pojawiaja sie ubytki w zebach. Jednym
z gtownych produktow, ktorych warto
unikac sg gazowane stodkie napoje.
Oprocz cukru zawierajg one tez kwasy,
ktére ostabiajg szkliwo. Niebezpieczne
sg tez stodycze oblepiajgce zeby, pozo-
stajagce w kontakcie ze szkliwem przez
dtuzszy czas, np. krowki.

PO JEDZENIU UMYJ ZEBY

Zaleca sie, by my¢ zeby przynaj-
mniej 2 razy dziennie. Przy pra-
widtowej higienie, regularnych
kontrolach u dentysty i zdrowym
odzywianiu to zazwyczaj wy-
starcza. W jamie ustnej posiadamy
mechanizm, ktéry kontroluje pH
poprzez eliminacje nadmiaru kwaséw.
Po jedzeniu $lina rozkfada kwasy na
czasteczki neutralne, co chroni zeby
przed ich szkodliwym dziataniem.
Problem zaczyna sie, gdy siegamy po
stodkie pokarmy wielokrotnie w ciggu
dnia. Woéwczas cukier ma staty kontakt
z zebami, a ryzyko pojawienia sie ubyt-
kow wzrasta. W takich sytuacjach warto
czesciej siegac po szczoteczke i paste,
pamietajac by najpierw przeptukac
usta woda, co zapobiegnie wcieraniu
kwaséw w szkliwo zebow.

DIETA BOGATA W WITAMINE D
To nie tylko kwestia zdrowia ogél-
nego. To takze zdrowie catej jamy

ustnej. Witamina D zmniejsza ryzy-
ko préchnicy, krwawienia dzigsel,
hamuje proces zaniku kosci, ktory
nastepuje z czasem po utracie
zebow. Co wiecej przyspiesza leczenie
ortodontyczne, wptywa na gojenie tka-
nek po zabiegach oraz zwieksza szanse
na przyjecie sie implantow zebowych.
Niestety az 9 na 10 Polakéw ma niedo-
bory witaminy D. Produkcja witaminy
D odbywa sie w skorze pod wptywem
sforca. Zanieczyszczenie powietrza

i stosowane filtry hamuja ten proces.
Dlatego korzystne dla zebdéw i zdrowia
jest wzbogacenie diety o produkty
zawierajgce witamine D, m.in. ryby,
jajka, grzyby, awokado. Czesto koniecz-
na jest suplementacja, ktéra zalezy

od indywidualnego zapotrzebowania
organizmu i ustalana jest na podstawie
badania krwi.

JEDZENIE A PRAWIDLOWY ZGRYZ
Wysokoprzetworzone jedzenie
wptywa negatywnie na rozwoj
zgryzu. Kosci szczeki i zuchwy
ksztattuja sie w okresie dzieciecym.
Spozywanie tylko miekkich pokarmdw
powoduje zaburzenia rozwoju miesni

i kosci, co prowadzi w przysztosci do
wad zgryzu. Dlatego warto zmienic
nawyki dziecka, a zamiast kolejnego
batonika da¢ mu do schrupania surowa
marchewke.
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WYJATKOWE RYTUALY SAUNOWE W GORACH SOWICH
Miejscem, w ktorym szczegdlny nacisk ktadzie sie na zdrowotny
aspekt saunowania, jest Hotel Debowy Biowellness & SPA. Jego
czescia jest Apiforium — unikatowa na skale kraju saunowa strefa
regeneracji i redukgji stresu potozona w sercu zabytkowego parku.
Do seansow zapachowych wykorzystuje sie naturalne olejki

eteryczne najwyzszej jakosci.
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SAUNOWANIE
NA ODPORNOSC

Pobyt w saunie zapewnia relaks i gtebokie rozluznienie ciata, ale nie tylko. Regularne
rytuaty saunowe sg swietng forma odpoczynku dla 0séb, ktére chcg uodpornic sie na
dolegliwosci gornych drég oddechowych i wzmocnic organizm.

SAUNA NA WZMOCNIENIE
Udowodniono, ze nagrzewanie
ciata w saunie, a potem stopniowe
schtadzanie go, wywotuje wiele
pozytywnych efektéw w organi-
zmie.

Zmiany temperatur zmuszaja ukfad
immunologiczny do wytezonej pracy.
Korzystanie z sauny pobudza komorki
do reprodukgji, poprawia ich ukrwie-
nie oraz przyczynia sie do szybszego
powstawania przeciwciat. Dodatkowo
w wyniku saunowania, intensywnie sie
pocimy i nastepuje szybsze wydalanie
toksyn z organizmu. To oznacza wiek-
szg odpornosc¢ na przeziebienie, wirusy
i bakterie oraz tatwiejsze radzenie sobie
z chorobami. Ponadto, regularne rytu-
aty saunowe z elementami chtodzenia
zapewniajg organizmowi wiekszg
zdolno$¢ do radzenia sobie ze zmiana-
mi pogodowymi. Z badan wynika, ze
osoby korzystajace z sauny 10-krotnie
rzadziej choruja na grype

i przeziebienia.

KORZYSCI Z SAUNOWANIA
Sauna znakomicie hartuje orga-
nizm.

Juz jeden seans w saunie poprawia
samopoczucie, szczegodlnie w okresie

jesienno-zimowym, poniewaz wyso-
ka temperatura stymuluje produkcje
endorfin, czyli hormondw szczescia.

W saunie fatwo sie zrelaksowac i na
chwile zapomnie¢ o codziennosci.

To sprawdzony sposob na pokona-

nie napiecia nerwowego i uzyskanie
psychicznego odprezenia. Sauna moze
rowniez pomoc na bezsennosc.
Wysoka temperatura powietrza rozsze-
rza naczynia krwionosne i pozytywnie
dziata na uktad krazenia. Pobudzenie
krwiobiegu w formie naprzemiennych
skurczow i rozkurczow naczyn
krwiono$nych odzywia i oczyszcza
komorki organizmu oraz powoduje
lepsze ukrwienie poszczegdlnych
narzadow.

Saunowanie pomaga tez poprawic¢
wyglad. Sprawdza sie w walce z niedo-
skonatosciami i staba kondycjg skory.
W trakcie pobytu w saunie gruczoty
tojowe odblokowuja sie, a organizm
pozbywa sie nadmiaru sebum. Ciepto
wplywa tez na lepsze ukrwienie tkanek,
co zapewnia dotlenienie i odzywienie
skory. Seanse w saunie polecane sg tak-
ze osobom, ktére chcg zrzuci¢ zbedne
kilogramy — podwyzszona temperatura
ciata przyspiesza przemiane materii,

a przez to wspomaga odchudzanie.

JAKIE OLEJKI DO SAUNY?

e Cytrusowe — dziataja pobudzajaco,
obnizaja stres, tonizuja skore, s dobre
na leki, menopauze i stany zapalne.

e Lesne (sosna, jodfa) — dziataja
uspokajajaco, korzystnie wptywaja na
drogi oddechowe, astme, pocovidowe
powikfania, kaszel, grype czy zapalenie
zatok.

e Kwiatowe — poprawiajg samopo-
czucie, przeciwdziataja infekcjom skor-
nym (szczegdlnie lawendowy), dziatajg
uspokajajaco, sa dobre na bezsennos¢,
bél glowy i depresje.

e Ziofowe — dziatajg na caty organizm
przeciwgrzybicznie i przeciwzapalnie,
poprawiajg samopoczucie.

e Korzenne - dziatajg antyseptycznie
i odéwiezajaco.

JAKI STROJ DO SAUNY?

Do sauny wchodzimy nago badz
okryci materiatem wykonanym

z bawelny lub Inu, najlepiej niebar-
wionym. Mozna uzy¢ tez specjalnych
recznikéw do tego przeznaczonych
lub okry¢ do hammam. Wiekszos¢
barwnikow z poliestru czy elastyny
wydziela podczas saunowania toksyny.
Przed wejsciem do sauny zdejmujemy
bizuterie oraz klapki.
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ZEBY KONTRA
WYGLAD TWARZY

Miejmy swiadomos¢, ze wszelkie nieprawidfowosci w jamie ustnej, nawet te
niewidoczne na pierwszy rzut oka, oddziatujg w zaskakujgco niekorzystny sposob
zardbwno Nna nasze samopoczucie, jak i proces starzenia twarzy. Jak temu zapobiec

ttumaczy Roman Borczyk, uznany chirurg stomatolog z wieloletnim dos$wiadczeniem.

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

ZACHOWANIE MtODOSCI
POLEGA NA PROFILAKTYCE
Pierwsze, co przychodzi na mysl

to medycyna estetyczna oraz
zastosowanie toksyny botulinowej
czy wypetniaczy. Duze zdolnosci
regeneracyjne organizmu sprawiajg, ze
mozemy tez uzyskac¢ poprawe wygladu
podajac substancje naturalne, stymulu-
jace regeneracje tkanek bez ryzyka



FOT. Dreamstime

alergii lub efektéw ubocznych. 20-let-
nie do$wiadczenie z wykorzystaniem
0socza bogatoptytkowego pozwala
nam wyciggna¢ pozytywne wnioski.

KWESTIA NIE TYLKO
PIERWSZEGO WRAZENA

Osocze to dobre rozwigzanie za-
réwno w przypadku skéry twarzy,
gdzie stymuluje produkcje fibro-
blastow, wygtadza skoére i reduku-
je zmarszczki, jak i skory gltowy,
gdzie redukuje wypadanie wiosow
i stymuluje wzrost nowych.

Z punktu widzenia lekarza medycy-
ny chirurga stomatologa medycyna
estetyczna to nie wszystko. Co prawda,
korzystamy z jej osiagnie¢ rowniez

w stomatologii, gdzie aplikacja osocza
podczas zabiegu daje lepsze efekty
odbudowy kosci w szczece oraz przy-
spiesza gojenie tkanek.

Jednak dla utrzymania estetyki twarzy
i zahamowania procesoéw starzenia
wazne jest zadbanie o usmiech.

I to nie tylko kwestia pierwszego
wrazenia.

ZADBAJ O ZEBY, A UNIKNIESZ
POGLEBIANIA SIE ZMARSZCZEK
Kompletne uzebienie i prawidlowy
zgryz sa kluczowe dla podparcia
tkanek miekkich. Gdy tracimy zeby
z czasem dochodzi do zaniku kosci.
Twarz przyjmuje charakterystyczny
starczy wyglad. Zapadaja sie policzki,
nos zbliza sie do brody, pogtebiaja

sie bruzdy nosowo-wargowe. Wokot
ust pojawiaja sie liczne zmarszczki.
Podobnie dzieje sie, gdy posiadamy
nieprawidfowosci w zgryzie. Wady
zgryzu znieksztatcajg usmiech, zmienia-
jg owal twarzy, czyniac ja nienaturalnie
asymetryczna. Natomiast uzywane
przez dtugi czas uzupetnienia prote-
tyczne muszg by¢ dostosowywane do
aktualnych warunkéw zgryzowych, by
mogty zapewnic stabilne podparcie
strukturom twarzy.

KIEDY STRESU JEST ZA DUZO,
ODCZUWAMY JEGO EFEKTY
UBOCZNE

Miejmy Swiadomos¢, ze wszelkie
nieprawidtowosci w jamie ustnej,

BOSKA BEZTROSKA

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. 32 203 74 25

nawet te niewidoczne na pierwszy
rzut oka, oddzialujg w zaskakuja-
co niekorzystny sposob na nasze
samopoczucie! Dlaczego?

Zeby gorne i dolne kontaktujg sie ze
soba 4.000 razy dziennie. Gdy pozba-
wione sg odpowiednich warunkéw
zgryzowych, praca mézgu jest zaburzo-
na i dochodzi do nadmiernego wydzie-
lania hormondw stresu. W rezultacie
pojawiaja sie problemy z pamiecia,
koncentracjg, orientacja przestrzenna.
Co wiecej, zaburzone napiecia miesni
wptywaja na prace stawdw, a w efekcie
powoduja boéle gtowy, problemy

z kregostupem. Dolegliwosci te nie sg
korzystne dla urody.

UMOW SIE NA WIZYTE

DO STOMATOLOGA

Nawet jesli nie widzisz problemoéw
usmiechajac sie do lustra, warto
zglosic sie na kontrole do kliniki
stomatologicznej.

Zadbaj tez o swojg codzienng higiene
i regularnie, przynajmniej raz na

6 miesiecy, wykonuj zabieg higie-
nizacji w gabinecie higienistki
stomatologicznej.
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OGROD ORIENTALNY TO NAMIASTKA DALEKICH PODROZY
Figurka Buddy, kamienna latarenka, poidetko dla ptakéw
czy drewniane mostki to typowe dekoracje ogrodu w stylu

orientalnym. Wér6d nasadzert dominuje klon japoriski i bambus.



FOT. materiay prasowe

BOSKA BEZTROSKA

OGROD W STYLU
ORIENTALNYM

Taki ogréd nigdy nie wkomponuije sie do konca w otaczajacy krajobraz. Nawet jesli
korzysta sie w wiekszosci z gatunkéw spotykanych naturalnie w Polsce, wyrdznia go
chociazby oryginalna mata architektura. Dla jednych moze to by¢ wadg, dla innych zaleta.

Tekst: Michat Mazik, ekspert ogrodnictwa,
autor ksigzek m.in.,Ogroéd marzen”

NAMIASTKA EGZOTYCZNEGO
SWIATA

Wielu oséb nie sta¢ na tak dalekie
podroze, tymczasem ,wschodnie”
widoki mozna ujrzeé po wyjsciu
zdomu.

Ogrod orientalny to szerokie pojecie,
w ktorego obrebie wyrdznia sie rozne
style, np. tsukiyama to zatozenie z prze-
waga wody i duzg iloscig pagorkow,

a karesansui to suchy i czesto ptaski
ogréd z wykorzystaniem zwiru.

NAJWAZNIEJSZE ZALOZENIA
STYLU

Materiaty budulcowe - gléwnym
celem przy zakladaniu ogrodu
orientalnego jest uzyskanie har-
monii zieleni, kamienia i wody.
Nietrudno sie domysle¢, ze kamien
naturalny gra tu role gtéwng. Uktadanie
kamieni w tym przypadku urosto do
rangi sztuki. Bardzo czesto wykorzystu-
je sie granit i zwir. Elementy matej archi-
tektury czy ogrodzenia s3 najczesciej
budowane z drewna, w tym réwniez

7 gatunkow egzotycznych.

Na oddzielng uwage zastuguje bam-
bus, ktérego nie powinno zabraknac
w tego typu ogrodzie.

TRAWNIK

Ten typ trenu zielonego nie ma tak
duzego znaczenia, jak w przypad-
ku pozostatych stylow ogrodo-
wych. Jest zaktadany dla podkreslenia
waloréw dekoracyjnych uprawianych
drzew czy krzewdw i uatrakcyjnienia

W egzotycznych
ogrodach nawet
uktadanie kamieni
urosto do rangi
sztuki i nie nalezy
tej czynnosci
bagatelizowac”
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spacerow. Czesto taczy sie go z rabata-
mi i sciezkami zwirowymi.

Czasem role trawnika (np. w formie
wyspy”) petnig kuliste trawy ozdobne
posadzone na kamienistym terenie.

DEKORACJE | 0ZDOBY
Najwazniejsza jest estetyka i na-
wigzanie do natury. Dekoracje pod-
kredlaja styl orientalny, ale nie mozna
wprowadzac ich za duzo. Czesto sg to
figurki Buddy, kamienne badz Zeliwne
latarenki.

Do praktycznych ozdéb zalicza sie
poidetka dla ptakéw.

ZYWOPLOT, CZYLI WYZNACZANIE
GRANIC

Zielone zapory czy zywoploty

nie sa powszechnie stosowane

w stylu orientalnym, gdyz zasta-
niaja atrakcyjne ogrodzenia

- zdrewna badz bambusa. W nie-
ktérych miejscach warto jednak zatozy¢
zywoptot, np. z laurowisni, aby zastonic¢
mato estetyczne miejsce badZ odgro-
dzi¢ sie od sasiada.

ETAPY ZAKLADANIA OGRODU
Ogrod zaktada sie etapami, co
czesto jest bardzo roztozone

w czasie i moze trwac nawet kilka
lat. Pozwala to zoptymalizowac koszty,
a jednoczesnie zachowac porzadek
prac. Pominiecie pewnych etapow

lub zmiana kolejnosci moze wywotac
chaos i problemy logistyczne. Ogréd to
co prawda miejsce, w ktérym puszcza
sie wodze fantazji, ale powinno sie
poruszac¢ w pewnych ramach.

PIERWSZY ETAP - PLANOWANIE
OGRODU

Na kazdy, nawet najmniejszy
ogrod trzeba mie¢ pomyst, a naj-

lepiej zobrazowa¢ go projektem
lub przynajmniej prowizorycznym
szkicem.

Wykonanie projektu mozna zleci¢
firmie ogrodniczej, ewentualnie - pod
warunkiem posiadania odpowiedniej
wiedzy — wykonac go samemu. Projekt
powinien obejmowac obiekty juz
istniejagce (np. dom i budynki gospo-
darcze). Umieszcza sie na nim media,
nawierzchnie, obiekty matej architektu-
ry oraz — oczywiscie — nasadzenia.

Jesli nie wiemy jeszcze, co doktadnie
bedziemy sadzi¢, warto przynajmniej
wyznaczy¢ miejsce dla najwiekszych
roélin — drzew i krzewdw. To ograniczy
beztroskie sadzenie ,gdzie popadnie’,
CoO W przysztosci moze wigzac sie z ko-
niecznoscia przesadzenia, wyciecia lub
zniszczenia roslin, np. w zwigzku

z pracami budowlanymi.

DOBRY PLAN TO PODSTAWA
Najlepsze ogrody - piekne

i praktyczne - najpierw powstaja
w gtowie, pézniej na kartce lub

w programie komputerowym,

a dopiero na koncu na dziatce.

Sam dobor gatunkowy zieleni uzaleznia
sie od warunkéw oraz obranego stylu
urzadzania, jesli wiasciciel decyduje sie
na ogrod stylizowany.

ZASTANOW SIE:

+ Jaka funkcje ma petnic¢ twdj ogréd?
Czy ma jedynie cieszyc oczy, czy
dostarczac takze namacalnych korzysci,
np. warzyw i owocow?

« Co najbardziej lubisz robi¢ w ogro-
dzie?

«lle masz czasu na pielegnacje ogrodu?
« Czy w ogrodzie bedg bawi¢ sie dzieci?
Jedli tak, warto wyeliminowac z niego
rosliny niebezpieczne i pomysle¢ np.

0 przydomowym placu zabaw.




FOT. materiay prasowe

Graj w zielone

Czas spedzony na balkonie czy w ogrodzie moze okazac sie fantastyczng przygoda
i satysfakcjonujacym zajeciem. Wystarczy siegna¢ po pomocnikow...

WAZ OGRODOWY

Waz rozciagliwy od 4iQ jest rewolucyj-
nym produktem, ktory po wigczeniu
wody wydtuza sie 3-krotnie i automa-
tycznie kurczy do swojej pierwotnej
dtugosci po wytaczeniu wody.
www.4ig.com.pl

TRUCIZNA

Zejdz do mrocznego lochu czarownika
i nie daj sie otru¢ innym graczom! To
kultowa, magiczna, imprezowa gra Re-
inera Knizi, wydawana od blisko 20 lat.
Tym razem w rozszerzonej wersji.
www.sklep.muduko.com

FOTOSYNTEZA

Jak dtugo uda Ci sie nie wylecie¢
w powietrze?! Wielu szalonych na-
ukowcow probowato zamienic otdw w
ztoto i wynalez¢ eliksir wiecznej mto-
dosci. Tylko najlepszym sie to udaje!
www.egmont.pl

ALPINA

Wybierz sie na wedréwke po stynnym
Szwaijcarskim Parku Narodowym — naj-
starszym parku krajobrazowym w Al-
pach. Znajdziesz tam niezwykig faune
i flore, ktéra zachwyci réznorodnoscia.
www.iuvigames.pl

BOSKA BEZTROSKA

ELEKTRYCZNA GLEBOGRYZARKA
ZE SKLADANA RACZKA

Wyposazona w wydajny silnik o mocy
13,5 A i predkosci 400 obrotow/min.
oraz kotka umozliwiajgce tatwe poru-
szanie sie po dowolnej powierzchni.
www.costway.pl

SZKLARNIA POLIWEGLANOWA
Wysokiej jakosci szklarnia wyposazona
w automatyczne okno uchylne oraz
profile i wzmocnienia aluminiowe.
Profile z transparentnego poliweglanu
blokujg szkodliwe promienie UV.
www.4ig.com.pl
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MODNY TARAS

Marzysz o idealnym miejscu na relaks po ciezkim dniu,
porannej kawie z widokiem na ogrod lub spotkaniach
Z przyjaciotmi? Twoj taras moze by¢ wszystkim tym
i jeszcze wiece]!

WYBIERZ WYGODNE MEBLE
Mozesz wybierac sposréd zesta-
wow wypoczynkowych, sof, foteli,
stotéw i krzesel, a takze lezanek

i hustawek.

Szukasz idealnego zestawu na taras
lub patio? 3-czesciowy zestaw rattano-
wych mebli ogrodowych to doskonaty
wybor! Sktada sie z dwdch wygodnych
foteli oraz stolika kawowego z bla-
tem z hartowanego szkta. Rattanowa

konstrukgcja jest nie tylko elegancka, ale
rowniez wytrzymata i odporna na wa-
runki atmosferyczne. Grube poduszki
zapewniajg komfort, a ich zdejmowa-
ne pokrowce utatwiajg utrzymanie
czystosci.

OCHRONA PRZED StONCEM
W ofercie sklepow znajdziesz
parasole ogrodowe, markizy
i zagle stoneczne. Wybierajac parasol,

zwrd¢ uwage na jego rozmiar, ksztatt

i materiat, z ktérego jest wykonany.
Wazne jest rowniez, aby byt fatwy

w rozkfadaniu i skfadaniu oraz miat
stabilng podstawe. Parasol ogrodowy
o $rednicy 300 cm spetnia wszystkie te
wymagania i zapewnia idealne warunki
do relaksu na Swiezym powietrzu.
Parasol jest wyposazony w mechanizm
korbowy, utatwiajacy rozktadanie

i sktadanie. Solidna podstawa zapewnia
stabilnos¢ nawet przy wietrze, a duza
srednica parasola gwarantuje szerokg
strefe cienia.

PRZECHOWUJ SPRYTNIE

Szukasz sposobu na zachowanie
porzadku i zaoszczedzenie miejsca
na tarasie?

Skrzynia ogrodowa bedzie idealnym
rozwiazaniem! Pojemnos¢ 276 litréw
zapewnia przestrzen do przechowy-
wania poduszek, kocéw, dzieciecych
zabawek, narzedzi ogrodowych

i innych akcesoriow. Dzieki temu twdj
taras bedzie zawsze wygladat schludnie
i estetycznie, a wszystkie niezbedne
przedmioty beda w zasiegu reki. Wy-
konana z trwatego materiatu skrzynia
jest odporna na dziatanie czynnikéw
atmosferycznych, takich jak deszcz,
$nieg i promienie UV. Solidna konstruk-
Cja oraz wygodny system otwierania

i zamykania zapewniaja tatwy dostep
do przechowywanych przedmiotéw.
Szczelna pokrywa chroni zawartos¢
przed kurzem i wilgocia.

STWORZ MIEJSCE DO RELAKSU
Marzysz o miejscu na tarasie, gdzie
mozesz oddac sie btogiemu relak-
sowi w otoczeniu natury?

Wiszacy fotel ogrodowy oto idealny
mebel na kazdy modny i funkcjonal-

ny taras czy balkon! Unikalny design



FOT. Dreamstime, materiaty prasowe

fotela przycigga wzrok i nadaje miejscu
niepowtarzalny charakter. Wygodna
poduszka zapewnia komfortowy wypo-
czynek, a delikatne bujanie koi zmysty

i pozwala na chwile wytchnienia. Fotel
jest stabilny i bezpieczny dzieki mocnej
ramie. Mozesz go z fatwoscig umiescic¢
w dowolnym miejscu na tarasie, two-
rzac przytulny kacik idealny do czytania
ksigzki, drzemki na swiezym powietrzu
czy spotkan z przyjaciétmi.

DODAJ ZIELENI | OZDABIAJ
Dekoracje to swietny sposéb na
dodanie osobowosci i przytulnego
klimatu do twojego tarasu.

W sklepach internetowych znajdziesz
szeroki wybér poduszek, kocéw, swiec,
lampiondw i innych dekoracji ogrodo-
wych. Mozesz tez dodac rosliny

w donicach lub stworzy¢ zielong $ciane
7 pnaczy. Regat z 2 poziomami na rosli-
ny i ozdoby pozwoli ci pieknie
wyeksponowac ulubione kwiaty

i dekoracje. Dwa poziomy pozwalaja
na kreatywne ustawienie roslin, a takze
innych dekoracji, takich jak lampiony,
Swiece czy figurki ogrodowe. Urzadza-
nie tarasu to nie tylko wybdér mebli, ale
takze dbatosc o szczegoty.

Komplet mebli
rattanowych
Wykonany ze stali
nierdzewnej i technorat-
tanu. Meble przystoso-
wane sg do uzytku

na zewnatrz odporne na
zte warunki atmosferycz-
ne. Stolik kawowy ma
blat z grubego

i odpornego szkta
hartowanego.
www.costway.pl

Dzieki odpowiednim produktom
mozesz stworzyc taras, ktéry bedzie
idealnym miejscem do odpoczynku

i spotkan z bliskimi. Wybierz wygodne
meble, zadbaj o ochrone przed stor-
cem, dodaj praktyczne rozwigzania do
przechowywania i nie zapomnij

o roslinach i dekoracjach.

BOSKA BEZTROSKA

Parasol ogrodowy na balkon i taras
Wyposazony jest w system bloczkowy,
mozna go otwierac i zamykac¢ poprzez
pociggniecie za linke.

www.costway.pl
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ZESTAW STOLIKOW KAWOWYCH

Zestaw zawiera 2 stoliki, ktére moga by¢ uzywa-

ne zardbwno pojedynczo, jak i w potaczeniu. Kazdy
posiada blat z ptyty MDF oraz pieciokatng podstawe

LYK WZMACNIAJACEJ WODY

Kolekcja szklanek marki Ichendorf Milano zostata stworzona przez
japonskiego projektanta Keiji Takeuchi. Szklanki utozone w stos tworza
pokrywke dla karafki. Kolekcja jest dostepna w showroomie MOOD.
www.mood-desig.pl

POMOCNICY
NIE TYLKO
OD SWIETA

W sezonie przyda nam sie kilku utalentowanych
asystentow. Postawmy na sprawdzone produkty,
swietnej jakosci sprzet i nowoczesny design.

wykonang z zelaza. Oba te materiaty sg trwate, solidne

i zapewniajg wysokg nosnosc¢. Pod kazdym stolikiem
znajduje sie duzo miejsca do przechowywania rzeczy.
www.costway.pl

VERSACE

Za znakiem niemiec-
kiej manufaktury
porcelany Rosenthal
stoi ponad 130 lat
intrygujacej historii,
ktora jest tez czescig
historii wzornictwa.
www.rosenthal.pl



MEDIEVAL. JAN ZIZKA

Zbierz swoja druzyne, walcz z innymi najemnikami

i zostan najstynniejszym dowddcg pdznosrednio-
wiecznych Czech! W przygodowej grze planszowe;j
Medieval. Jan Zizka gracze wcielajg sie w role przy-
wodcoéw zbrojnych druzyn przemierzajgcych Czechy

JAK MOWIC ,NIE”

| wytycza¢ granice w mitosci, zyciu i Swiecie
Ta ksigzka pokaze ci, jak stworzy¢ tarcze
chronigca przed ludZzmi, ktérzy usituja cie
zdominowac¢, wpedzi¢ w poczucie winy albo
wykorzysta¢ twojg dobrodusznos¢. Nauczysz
sie odmawiac, dzieki czemu bedziesz miat
wiecej wolnego czasu i wreszcie bedziesz
maogt zajac sie tym, co naprawde lubisz robic.
www.proszynski.pl

na poczatku XV wieku. www.albipolska.pl

NATURALNIE
WARZONY
Kikkoman Organic
250 ml to sos sojowy,
naturalnie warzony
tradycyjna recepturg
z czterech sktadni-
kow: ekologicznych
ziaren soi, ekologicz-
nej pszenicy, wody

i soli. Charaktery-
styczna cechg jest
niepowtarzalny
aromat, ciemno-
bursztynowy kolor
oraz przejrzystosc.
www.kikkoman.pl

PODANE ZE SMAKIEM

To doskonata roslinna alternatywa mleka na
bazie owsa. Idealna do owsianki, do kawy
oraz do picia solo. Nie zawiera dodatku
cukru, jest Zrodtem wapnia i witamin:

B2, B12,B6, E, D, A.

www.inka.pl

ZBUNTOWANE KSIEZNICZKI
Krélewna Sniezka, Mata Syrenka,
Kopciuszek i inne ksiezniczki z basni
spotykaja sie na zaplanowanym na
piec¢ dni balu. Ksigze z bajki, ktory
nie zostat zaproszony, probuje
dostac sie na bal, aby oswiadczy¢
sie ktorejs z nich. Jako wolna, nie-
zalezna ksiezniczka starasz sie tego
unikna¢. Ktorej ksiezniczce uda sie
pozostac singielkg do korica balu?
www.sklep.muduko.com
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EMIRATY ARABSKIE
Do Ras Al Khaimah pojechatam na zaproszenie ministerstwa turystyki

tego emiratu, by poczuc luksus miejsca, przezy¢ niezapomniang

przygode i zaprosi¢ do odwiedzenia rodakoéw. (STR. 78)

HOTEL PRZYSTANEK TORUN*** & RESTAURACJA LOKOMOTYWA
Powstat w historycznym budynku stylizowanym na klimatyczny dworzec
kolejowy z dawnych lat. Wyréznia go niezwykta dbatos¢ o kazdy detal

wystroju nawigzujacego do tematu kolei i podrézy. (STR. 88)

76

HOTEL GLAR CONFERENCE & SPA' W WISELCE (POMORZE ZACHODNIE)

"

To unikat, perta, miejsce idylliczne, w ktérym mozna napravvde

wypoczac i oderwac mysli od zgietku codziennosci. OblektJest _
? ""‘-.
? kwmtesenqq Iuksusu spokoju, a takze troski o detale. (STR. 84)\\\\:\-\

70 TS S

HOTEL MANOR HOUSE SPA**** PAL AC ODROWAZOW***%%
Mazowiecki kompleks hotelowy to prawdziwa enklawa ciszy

i spokoju. Hotel dla dorostych, przyjazny weganom i alergikom,
potozony z dala od miejskiego zgietku. (STR. 85)
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BOSKA BEZTROSKA

W Ras Al Khaimah znajdziemy prestizowe
sieci hotelarskie. To idealne miejsce na wakacje

all inclusive w znakomitej klasy hotelu przy

pieknej piaszczystej plazy.

RAJSKIWYPOCZYNEK W EMIRATACH ARABSKICH

Do Ras Al Khaimah pojechatam na zaproszenie ministerstwa turystyki tego emiratu. Miatam na witasne oczy przekonac sie, jak
piekne jest to miejsce. W ostatnich latach emirat ten bardzo szybko sie rozwija i staje coraz popularniejszy, takze wsrdd polskich
turystéw, ktérzy pragna zasmakowac w prawdziwej arabskiej kulturze. Jedng z niezapomnianych atrakgji okazato sie mieszkanie
na sztucznej wyspie. Marjan Island to 4, specjalnie usypane w gfab Zatoki Perskiej koliste wzniesienia, na ktérych zbudowano
luksusowe hotele. Zarowno DoubleTree by Hilton, jak i Marjan Island Resort & Spa, to miejsca wymarzone dla rodzin z dzie¢mi.
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Hampton by Hilton Gdar M.?T@C‘Jﬁ'?”d fk*ad"f e CZterefh wysp
ul. Lektykarska 4 w ks#a’roe korali, rozoagajac'y'ch sig né
80-831 Gdarisk 4,5 kilometra w Zatoce Perskiej, zajmujac

tel. +48 58 670 33 33 2,7 miliona metréw kwadratowych.

reservation@hamptongdansk.pl

www.hilton.com/pl

T e i S e e

W poblizu znajduje sie rezerwat zotwi i flamingdw. Mozna do niego dolecie¢ awionetkg wprost z niewielkiego lotniska zlokalizo-
wanego niedaleko resortow. Osoby spragnione rdzennej arabskiej kultury moga wybrac sie do beduirskiej wioski.

Mozna sie tam dosta¢ samochodami terenowymi, przezywajac po drodze podnoszace adrenaline off -road safari, lub na grzbie-
tach wielbtagdow. W otoczonej pustynnym krajobrazem scenerii przezyjemy przygode jak z basni tysigca i jednej nocy. Beduini
oferuja lokalny poczestunek, pokazy tarica brzucha, poskramiaczy ognia, a nawet palenie sziszy przy kamiennym ognisku. Tury-
$ci spragnieni luksusu na pewno wypoczna w imponujacym Waldorf Astoria Hotels & Resorts. Szczegdlnie godna polecenia
jest restauracja potozona na 16. pietrze hotelu, oferujgca przysmaki kuchni arabskiej i niezapomniane widoki z tarasu.



BOSKA BEZTROSKA

Tak jak Dubaj uznaje sie za najbardziej spektakularny emirat Zjednoczonych Emiratow Arabskich, tak za najbardziej urokliwe

i malownicze miejsce uwaza sie Ras Al Khaimah pofozone w pdthocnej czesci Potwyspu Arabskiego (in. Ras al-Chajma). Swdj
ogromny urok zawdziecza przede wszystkim zréznicowanemu krajobrazowi. Znajdziemy tu majestatyczne gory z najwyz-

szym szczytem ZEA, malownicza pustynie oraz turkusowe wody Zatoki Perskiej. Wybierajac sie na wakacje do Ras Al Khaimah,
mozemy liczy¢ na wypoczynek w luksusowych hotelach, rowniez w formule All Inclusive — w sam raz na beztroski wypoczynek.
Doskonatym uzupetnieniem pobytu w tym emiracie bedga sporty wodne, piesze wycieczki i zwiedzanie. Ras Al Khaimah to takze
znakomite miejsce, by sprobowac ekstremalnych rozrywek — w koncu to wiasnie tu znajduje sie najdtuzsza tyrolka na swiecie!
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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? Istnieja miejsca, gdzie wypoczynek z dzie¢mi moze nic nie kosztowac rodzicéw. W Art Hotelu we Wroctawiu
malutkie pociechy nocuja w t6zeczkach z kolorowa posciela, bardziej wyrosniete smyki moga liczy¢ na specjalng dostawke

w pokoju rodzicéw, a nieroztgczne rodzerstwa przespia sie na rozktadanej sofie.

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

Spedjalnie z myslg 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 ,|dealne dzieciece menu"”. Zaczeto sie niewinnie, od pytania:
,Co dzieci lubig jes¢ w restauracji?”. Pizza i lody? Okazuje sie, ze niekoniecznie. Dzieki wielu cennym wskazéwkom, najmfodsi
hotelowi goscie zjedza tu idealne dania wymyslone przez dzieci.
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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 szczegdlnie polecana jest kobietom ciezarnym
oraz dzieciom. Podczas silnego wiatru i duzych fal tworzy sie przyjemny jodowy aerozol. Warto wybierac sie na dtugie spacery
po plazy, uprawia¢ nordic walking czy jogging wzdtuz wybrzeza albo zamieszka¢ w hotelu potozonym przy linii brzegowe;.

W Miedzyzdrojach takim obiektem moze byc Vienna House Amber Baltic Miedzyzdroje, ktéry ma doskonatg lokalizacje, balkon

z 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 bezglutenowej.
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Hotel GLAR Conference & SPA
ul. Sosnowa 15

72-513 Wisetka Wyspa Wolin
tel: +48 91 327 55 00
recepcja@hotelglar.pl

www.hotelglar.pl

DYSKRETNY UROK LUKSUSU

Potozony w otulinie Wolinskiego Parku Narodowego obiekt jest kwintesencja luksusu, spokoju, a takze troski o detale. Poczaw-
szy od pokoi, poprzez wysokiej klasy strefe SPA & WELLNESS, skorczywszy na kuchni, ktéra serwuje dania szanujace tradycje
kulinarne Pomorza Zachodniego, acz bazujace na nowoczesnych kulinarnych trendach. Hotel GLAR Conference & SPA odnalez¢
mozna w kameralnej Wisetce, niecate 10 kilometrow od Miedzyzdrojéw, okoto 100 kilometrow od Szczecina.

Zaledwie 1,8 kilometra od spokojnej plazy Morza Battyckiego, naprzeciwko jeziora Wisetka, mozna nie tylko natadowac akumu-
latory, lecz takze delektowac sie upragnionym odpoczynkiem. Warto skorzystac z zabiegéw opartych na autorskich rytuatach,
zrelaksowac sie w strefie saun, tezni solankowej albo w sitowni, z ktérej rozposciera sie panoramiczny widok na jezioro. Na
najmfodszych czeka przestronna bawialnia. Kazdy z 91 pokoi zaprojektowany jest w catej palecie kolorystycznej brazow, jest
gwarancjg przestronnosci, a takze wyrafinowanej estetyki. Hotel GLAR Conference & SPA to unikat, perta, miejsce idylliczne, w
ktérym mozna naprawde wypoczac i oderwac mysli od zgietku codziennosci.
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Hotel Manor House SPA**** Patac Odrowgzow***** [

ul. Czachowskiego 56 NS
26-510 Chlewiska koto Szydtowca

i tel. +48 607 195 315
: chlewiska@manorhose.pl
www.manorhouse.pl

all
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HOLISTYCZNIE JAKTO TYLKO MOZLIWE

Mazowiecki kompleks hotelowy Manor House SPA to prawdziwa enklawa ciszy i spokoju. Hotel dla dorostych, przyjazny wega-
nom i alergikom, potozony z dala od miejskiego zgietku. Otacza go zabytkowy park z pomnikami przyrody, przypatacowymi
stawami i energetycznym Ogrodem Medytacji. Siegajaca Xl wieku historia czyni dawng posiadtos¢ szlachecka jedna z najstar-
szych na ziemiach polskich. Dzi$ to butikowy hotel SPA z 59 pokojami w Patacu Odrowazoéw, Stajni Platera i Termach Zamko-
wych, gdzie miesci sie rowniez strefa SPA & Wellness z bezchlorowym basenem, tazniami Rzymskimi i Gabinetami Bioodnowy.
Holistyczne SPA stynie z autorskiego programu odmtadzajacego Alchemia Zdrowia® energetycznych terapii i kapieli ofuro

w wysokich wannach, rowniez w romantycznej wersji dla dwojga. Na Gosci czeka takze moc nietuzinkowych atrakgcji: koncerty
na misy i gongi tybetarnskie, wzmacniajace odpornosc¢ seanse w Chacie Solnej czy rytuaty zdrowia pod gotym niebem w Wital-
nej Wiosce SPA. Catos¢ dopetnia klimatyczna restauracja, w ktorej serwuje sie tradycyjne polskie dania, menu wegariskie i Diete
Zycia, stworzong z myslg o cenigcych zdrowy tryb zycia.
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Hampton by Hilton Swinoujscie

ul. ul. Wojska Polskiego 14

72-600 Swinoujécie

tel. +48 91 322 91 00
reception@hamptonswinoujscie.pl

www.hilton.com

SYNONIM WYGODY NAD BALTYKIEM

Swinoujscie to jedno z najpiekniejszych nadmorskich miast w Polsce, a Hampton by Hilton znajduje sie w jego sercu. Bliskos¢
plazy, Parku Zdrojowego oraz licznych restauradji i kawiarni czyni ten hotel idealnym wyborem. Dodatkowo, dzieki swietnej
komunikacji, mozna szybko dostac sie do niemieckich kurortéw na wyspie Uznam lub skorzystac z rejsu promem po Battyku.
Hotel Hampton by Hilton w Swinoujsciu to doskonate miejsce na wypoczynek zaréwno dla 0séb podrézujacych stuzbowo,

jak i turystow spragnionych relaksu nad Battykiem. Potozony w swietnej lokalizacji, zaledwie kilka minut od piaszczystej plazy

i urokliwej promenady, oferuje gosciom komfort, nowoczesnos¢ i najwyzszy standard ustug. Pokoje sg przestronne, eleganc-

ko urzadzone i wyposazone we wszystkie udogodnienia, jakich mozna oczekiwac od renomowanego hotelu. Miekkie tozka

z wysokiej jakosci materacami gwarantujg doskonaty sen, a klimatyzacja pozwala na dostosowanie temperatury do wtasnych
preferencji. Bez wzgledu na to, czy planujesz weekendowy wypad nad morze, rodzinne wakacje czy podréz stuzbowa — Hamp-
ton by Hilton Swinoujscie to gwarancja komfortu i udanego pobytu.

FOT. Materiay prasowe, Katarzyna Gubata, Dreamstime
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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 przyroda i czystym gorskim powietrzem, znajduije 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 wegetarianiskie, ktére stanowig wazny element jej menu, oparte E T
na swiezych, lokalnych produktach. Wykorzystujac sezonowe sktadniki dostarczane przez zaprzyjaznionych
dostawcow 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 spdjng filozofie dobrego samopoczucia i regeneradiji.
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Hotel Przystanek Torun***

& 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 Torur*** & Restauracja Lokomotywa powstat w odrestaurowanym, historycznym budynku stylizowanym na
klimatyczny dworzec kolejowy z dawnych lat. Wyréznia go niezwykfa dbatos¢ o kazdy detal wystroju nawigzujgcego do tematu
kolei i podrézy. Idealne rozwigzanie dla turystéw poszukujacych 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 osob.

W poblizu znajduje sie najstarsza cze$¢ Torunia, skfadajaca sie ze Starego Miasta, Nowego Miasta i zamku krzyzackiego, ktore zo-
staty wpisane na Swiatowg Liste Dziedzictwa UNESCO w 1997r. Obiekt znajduije sie kilka minut spacerem od dworca kolejowego
Torun Miasto oraz Bulwaru Filadelfijskiego nad rzeka Wista.

FOT. Materiay prasowe, Katarzyna Gubata, Dreamstime



BOSKA BEZTROSKA

Lekko i przyjemnie

Emocjonujgca rozgrywka karciana, planszowka petna zwrotéw akcji lub ksigzka do
poduszki. Zabierzmy je ze sobg na wyjazd, spakujmy do plecaka i bawmy sie.

PARKI

W grze wcielicie sie w turystow, ktorzy
wedrujg szlakami, by odwiedzi¢ ame-
rykanskie parki narodowe. W kazdym
sezonie wedrujecie innym szlakiem,
gdzie macie szanse zdoby¢ zasoby.
www.albipolska.pl

JECZING? Powiedz ,dos¢!” i naucz sie
czerpac z optymizmu

Ta ksigzka nie stodzi, za to daje wska-
zéwki. Nie czaruje rzeczywistosci, ale
podpowiada, jak czerpac z zycia petny-
mi garsciami.

www.sensus.pl

ZOBOWIAZANA

PATRYCJA STRZALKOWSKA

Pobyt w olbrzymiej luksusowej willi
moze na pierwszy rzut oka wydac sie
spetnieniem marzen... chyba ze jest
sie w niej wiezniem.
www.swiatksiazki.pl

BIEDRONECZKI

Trzy rodziny réznokolorowych biedro-
nek zebraty sie na jednym lisciu. Czy
zdotasz znalez¢ dla nich odpowiednie
miejsce, tak aby biedronki jednego ko-
loru zawsze byty obok siebie?
www.iuvigames.pl

SZLAKI

Podczas gry bedziecie wedrowac po
szlaku. W turze poruszacie turyste,
zbieracie zasoby i robicie zdjecia. Na
drodze mozecie spotka¢ niedZzwiedzia,
ktory zapewni dodatkowe bonusy.
www.albipolska.pl

UBONGO Travel

Nowe wyzwanie Ubongo! Gracze sta-
rajg sie zapetnic¢ biate pola na swoich
planszetkach. Pierwszy, ktéremu sie to
uda, krzyczy ,Ubongo” i zabiera plan-
szetke jako punkt zwyciestwa.
www.egmont.pl
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IZABELA BONECKA
Managerka, ktéra od ponad 20 lat preznie dziata i zarzadza w branzy

hotelarskiej, specjalizuje sie w podnoszeniu standardéw obiektow,
doradztwie inwestycyjnym, szkoleniach oraz utrzymaniu wysokiego
poziomu obstugi goscia hotelowego. Prywatnie mitosniczka

podrézy, holistycznego podejscia do zdrowia i kuchni.



FOT. Materiay prasowe, Katarzyna Gubata
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SPACER BRZEGIEM
BALTYKU- KURACJA
JODEM I SLONCEM

Nadmorskie powietrze to najlepszy sposéb na uzupetnienie jodu w organizmie, a Battyk
to jeden z najbogatszych w ten pierwiastek regiondéw na swiecie. O tym, dlaczego warto
zawita¢ nad morze opowiada Izabela Bonecka, zarzgdzajgca nadmorskimi hotelami.

LECZNICZY BALTYK O KAZDE)J
PORZE ROKU

Nie wszyscy zdaja sobie sprawe
ztego, iz to wcale nie letni,

a jesienno-zimowy okres jest
najlepszym czasem na wizyte nad
polskim morzem, poniewaz naj-
wieksze stezenie jodu wystepuje
w powietrzu przy wietrznej, wrecz
sztormowej pogodzie.

Jedli wiec wizyta nad Battykiem podyk-
towana jest mysla o naszym zdrowiu,
warto przyjechac tu niekoniecznie

w okresie letnim.

Planujac przyjazd poza sezonem, warto
nastawic sie na aktywne spedzanie
czasu. To doskonaty moment na orga-
nizowanie pieszych wycieczek wzdtuz
plazy, czy rowerowych wypraw.

SPORT NAPLAZY

POZA SEZONEM

Nordic walking, joga, jogging
lub frisbee z ulubionym czworo-
nogiem. Puste plaze, brak
parawanoéw. Tak - to idealny
moment na uprawianie tego typu
sportow!

Dla wiekszych wrazen zima mozna
sprobowac morsowania. Na pewno
beda to niezapomniane chwile!

MOJ IDEALNY SPACER?

Przede wszystkim odbywa sie

w towarzystwie mojej przyjaciétki
Lory, czekoladowej labradorki,

w catkowitej ciszy sprzyjajacej
medytacji.

Gfeboki oddech traktuje wowczas
dwuwymiarowo, zaréwno jako wdy-
chanie jodu, jak i oczyszczanie umystu
i tadowanie sie $wiezg, pozytywna
energia. Dodatkowo spacery w chtod-
niejsze dni brzegiem morza hartuja,
dotleniajg i wzmacniaja.

MALE NADMORSKIE
MIEJSCOWOSCI

Jesli wizyta nad morzem poza
sezonem traktowana jest jako swo-
jego rodzaju wyprawa po zdrowie,
zdecydowanie polecam podejs¢ do
niej holistycznie. Zamiast zattoczo-
nych (niezaleznie od pory roku) duzych
miast, warto udac sie do matych
nadmorskich miejscowosci, gdzie czas
poza sezonem letnim zdaje sie stawac
W miegjscu.

Dla mnie takimi miejscami od wielu lat
pozostaja Miedzywodzie, Mrzezyno,
Dzwizyno czy Dziwnow.

To tutaj czekam na wszystkich, ktorzy
chca poczuc sie lepiej, odpoczac¢ od
zgietku miasta i poczuc bliskos¢ natury.

IM BLIZEJ TYM LEPIEJ

Najwiecej jodu znajduje sie w odle-
glosci 200-300 metréow od brzegu
morza. Diugie spacery po plazy to ab-
solutny obowigzek podczas tadowania
organizmu niezbednym do prawidto-
wego funkcjonowania pierwiastkiem.

JAK UZUPELNIAC NIEDOBORY
Jobu?

Przede wszystkim w pozywieniu.
Wprowadzenie do codziennej die-
ty produktéow bogatych w jod jest
najlepsza metoda zaspokajania
dziennego zapotrzebowania na
ten wtasnie pierwiastek.

Warto wzbogacic¢ swoj jadtospis

o $wieze ryby, jaja, mleko, szpinak,
brokuty, ptatki owsiane czy orzechy
laskowe. Ciekawym rozwigzaniem
jest takze zasmakowanie kuchni azja-
tyckiej, ktéra stynie z dostarczajacych
jodu alg.

Oprocz wprowadzenia do diety wyzej
wspomnianych produktéw bogatych
w jod warto zainteresowac sie suple-
mentacja pierwiastka. Mam na mysli
miedzy innymi jodowanga wode

w kroplach, ktérej dzienna dawka bez
watpienia pomoze utrzymac poziom
jodu w organizmie po wizycie nad
morzem.
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PAULINA MAGER

Jej najnowsze prace
mozna znalez¢ na:

FB Paulina Mager artysta

oraz w galeriach sztuki



LUDZKIE

BOSKA BEZTROSKA

DOBRA

OBLICZE ZWIERZAT

Paulina Mager to wroctawska artystka, ktéra tworzy obrazy niezwyktych zwierzat
uosabiajgcych ludzkie cechy. Jej prace cieszg sie duzg popularnoscia, a galerie z checig
wspotpracujg z utalentowang malarka.

Katarzyna Gubata: Malujesz od
dziecka?

Paulina Mager: Dla mnie malowanie
byto forma odskoczni, swiatem, w ktory
moge uciec od szkoty i codziennej
nauki, rutyny i obowigzkéw. Od zawsze
interesowata mnie biologia, ale finalnie
skonczytam studia na ASP, chociaz
dtugo miatam przekonanie, ze sztuka
nie jest ,czym$ pozytecznym”. Raczej
byto to kreatywne spedzanie czasu.

Z czasem okazalo sie, ze sama sobie
moge narzucic czas pracy, zagtebic sie
w tworczose. Stato sie to moja rzeczy-
wistoscia.

Katarzyna Gubata: W ktérym mo-
mencie poczutas, ze to, co robisz, ma
gtebszy sens?

Paulina Mager: Poczatki nie byty rézo-
we. Nikt nie chciat rozmawia¢ z mtoda
malarka. Trudno byto mi sie utrzymac
samodzielnie. | wtedy postawitam
wszystko na jedna karte i... wysztam

Z moimi pracami na wroctawski rynek!
Zaczetam wystawiac swoje prace
podczas jarmarku, tworzy¢ na oczach
odwiedzajacych centrum miasta. Na
potrzeby trudnych warunkéw pracy
niejako ,na ulicy” uproscitam techni-
ke, zminimalizowatam palete barw,
zaczetam malowac na lekkiej sklejce.
Chodzito o to, zeby przygotowac obraz
dla kogos, kto patrzy mi przez ramie

i czeka na swoj kawatek sztuki pomie-

dzy zwiedzaniem Panoramy Ractawic-
kiej a Ostrowa Tumskiego. Do tego
doszta szybka oprawa z deseczekii...
dzieto sztuki gotowe. Zaczetam z tego
zy¢ i robie to z prawdziwg przyjemno-
$cia. Z czasem pojawili sie stali klienci,
galerie sztuki.

Katarzyna Gubata: W ktérym momen-
cie na twoich obrazach pojawity sie
intrygujace zwierzeta? Te wszystkie
ryje, pyski i mordki?

Paulina Mager: Juz na uczelni w moich
pracach pojawiaty sie organiczne for-
my. Z czasem postawitam na zwierzeta.
Dla mnie to obcowanie z czyms, co
wzbudza sympatie. Zarbwno moja, jak
i odbiorcow. To zrédto dobrej energii.
Kiedy$ pracowatam takze z motywami
ludzkimi, ale przestatam czerpac z tego
przyjemnos$¢. Zwierzeta pozwalaj pa-
trze¢ na siebie bez skrepowania. Mozna
im zagladac prosto w oczy czy $lepia

i ich to nie zawstydza, nie odczuwaja
skrajnych emodji, jak ludzie. Praca

z motywami zwierzecymi stafa sie
moim bezpiecznym, wrecz kojacym
srodowiskiem. Lubie zwierzeta karyka-
turalne: leniwce, lamy, strusie, wielory-
by. To moje najczestsze motywy

w tworczosci.

Katarzyna Gubata: Masz w domu
zwierzeta i czy sg bohaterami twoich
prac?

Paulina Mager: Mam dwa psy. Znajdy
z dtuga i trudna historig. Domownikéw
zwykle nie maluje. Chociaz w moim
domu przebywaja tez koty, to najmniej
lubie je malowa¢. Moze dlatego, ze
wiasciciele kotow, to specyficzna grupa
odbiorcéw. Sg jak wyznawcy kociego
kultu, chetnie kupuja produkty z kocimi
motywami: bizuterie, torby, ubrania.
Moze dlatego, jakos tak na przekdr,
kotdéw u mnie w pracach najmniej.

Katarzyna Gubata: Twoje namalo-
wane zwierzeta sg na pierwszy rzut
oka... bardzo ludzkie.

Paulina Mager: W danym momencie
zwykle istnieje moda na konkretne
zwierzeta. Byty jelenie i sarny, wilki,
lamy. Dla mnie jednak w twdérczosci
najwazniejsze sg konkretne odczucia,
jakie wzbudzajg moje zwierzeta. Maja
prowokowac do myslenia, wzbudzac
emocje, niezaleznie jakiej sg rasy. Bywa,
ze maluje, ze zdje¢, a czasami na zywo.
Lubie ,ubiera¢” moich bohateréw

w ludzkie emocje, stad czasami rekwi-
zyty w postaci kryzy, okularéw, ozdob.
Lubie tez przetamywac stereotypy. Nie
kazdy wilk musi by¢ odwazny, a nie
kazda owca bojaZliwa. Troche, jak

w ,Alicji w krainie czaréw”. Tworze swo-
ich bohateréw i oddaje w rece swiata.
Kazdy odbiorca nada tej twdrczosci
wiasny kontekst. | ta wolno$¢ interpre-
tacji w sztuce jest najpiekniejsza.



e DOBRE ZYCIE

SLOWIANSKA
MAGIA ZIOL

Wyrusz z Karoling Lisek, mito$niczka kultury ludowej, w fascynujaca podrdz przez roczny
cykl obrzedowy, towarzyszac Stowiankom i Stowianom w ich magicznych praktykach.
Odkryj, jak przyroda — od najdrobniejszych ziét po dary lasow i tgk — byta wykorzystywana
zarowno w rytuatach wspoélnotowych, jak i domowych.

SLOWIANSKA MAGIA ROSLIN

To nie tylko czynione z nich eliksiry
czy wypowiadane nad nimi for-
muty. Dawne wierzenia wynikaty

z dtugiej obserwacji Swiata i prob
zrozumienia ztozonych powiazan.
Za rytuatami i zakleciami kryty sie realne
ludzkie troski, leki i oczekiwania. Ma-
giczne praktyki stuzyty nie tylko zapew-
nieniu sobie mitosci ukochanego czy
karaniu nieprzychylnych osob — byty
takze sposobem komunikowania sie ze
Swiatem bogdw, demondw i zmartych.
Zyjacy w niewielkich spotecznosciach
Stowianie mieli wiecej czasu na obco-
wanie z naturg niz my. Ich rytm zycia
odmierzany byt pora dnia i zmianami
por roku, podczas gdy nasz wyrazany
jest w godzinach i minutach. Nic wiec
dziwnego, ze w tej szalonej gonitwie
zatracilismy umiejetnos¢ uwaznej
obserwacji otaczajgcego nas swiata,
ciekawos¢ i chec¢ zagladania w gtab
siebie. Wnikliwa obserwacja otoczenia
byta dawniej niezbedna, aby przetrwac
- chronita zaréwno przed dzikim zwie-
rzeciem, jak i przed ludzkim wrogiem,
pomagajac ttumaczyc zjawiska

z ,pogranicza”. Czesto przypisywano im
magiczne podtoze — na przyktad gniew
boga przejawiajacy sie w gwattownych

DAWNE WIERZENIA NADAL OBECNE

y Karolma Lisek czesto podkresla Ze wiedza, ktorg zg’reb|a pochodZ| nie tylko z ksigzek,

lecz rovvmez z opovv\eso zastyszanych na wsi, gdzie dorastata, obserwujac nadal
= '

zywe rytua’ry oraz zvvyczaJe




FOT. Materialy prasowe. Rekografia

burzach czy demony niosace smierc¢
w ukrop sierpniowego potudnia.

SACRUM | PROFANUM PRZENIKA-
LY SIE NIEUSTANNIE

Codzienny swiat Stowian peten by}t
niezwyktych zdarzen oraz istot,
ktére wymagaty odpowiednich,
nierzadko rytualnych zabiegow.
Podobnie jak demoniczna mamuna
zblizata sie do ludzkich siedzib, tak

i magia (ochronna) musiata wraz z nig
wkroczy¢ do obejscia, a potem do
domdéw. Magia nie ograniczata sie do
przywotywania béstw czy skfadania

im ofiar. Przesycone nig byty niemal
wszystkie, nawet codzienne, czynnosci:
= |eczenie chordb,

= budowanie domow,

= wypiekanie chleba,

= czerpanie wody ze studni.
Magicznym woalem okryte zostaty
réwniez rosliny. Byty ulokowane miedzy
namacalng magia pochodzacg wprost
od bogdw, z czasem réwniez od diabta,
a codziennym zyciem i towarzyszyty lu-
dziom podczas dorocznych rytualnych
wydarzen, ktére sktadaja sie na roczny
cykl obrzedowy.

POWTARZALNOSC

Swiat bogéw oraz ich boskie
doswiadczenia nadaja cyklicznos¢
zyciu ludzi. W réznych religiach

w ciagu catego roku odbywa sie
pewna mitologiczna podréz. \Wy-
darzenia w Swiecie bogdw, na przyktad
narodziny nowego Stonca czy Jezusa,
maja wptyw na swiat ludzi, ktérzy mu-
szg i chca na to jako$ odpowiedzie¢ -
obchodzg wiec Szczodre Gody lub Boze
Narodzenie. Ta powtarzalno$¢ najlepiej
wyraza sie poprzez obserwacje zmian
por roku, zjawiska atmosferyczne oraz
okres wegetadji roslin. Bez prawidtowo
przebiegajgcego nastepstwa zdarzen
astronomicznych i przyrodniczych swiat

niszczeje, rosliny i zwierzeta umierajg -
tym samym nie ma przysztosci dla ludzi.
Dlatego naszym przodkom tak bardzo
zalezato, aby wszystkie sprawy boskie
byty nalezycie poprowadzone.

RUNY | PRZYSLOWIA
Przedchrzescijanscy Stowianie

nie byli ludem pismiennym, cho¢
najprawdopodobniej znali i wy-
korzystywali w prostych formach
runy pochodzace od plemion
germanskich. Dlatego niewiele wiemy
na temat ich stosunku do roélin. Za to
zdecydowanie wiecej jest informacji

z XV czy XVI wieku, zawartych w
herbarzach czy koscielnych kazaniach,
ktore miaty straszyc ludnos¢ i chroni¢
przed zabobonami oraz diabtem, a staty
sie zrédfem informacji o poganskich
praktykach. To wtedy Stowianie powoli
przyswajali kulture chrzescijariska i stop-
niowo zapominali o porannym witaniu
Storica lub robili to w innym kontekscie
niz niegdys. To samo dotyczy roslin,
wiara w ich magie przetrwata, ale

w postaci medycyny naturalnej. Na
szczescie mozemy korzystac¢ z dobro-
dziejstw opracowan naukowych, ktére
czerpig z archeologii, lingwistyki czy
komparatystyki, aby poznac - chociaz
szczatkowo — dawne myslenie ludzi sta-
pajacych po stowianskich, jeszcze poli-
teistycznych, ziemiach. Wiele dawnych
wierzen ukryto sie réwniez w linijkach
powiedzen, zamow i piesni ludowych
- dlatego bede przywotywac rowniez
przyktady zastosowania magicznego
roslin z XVIII- i XIX-wiecznej wsi. Trudno
jednak czasami stwierdzi¢, czy przyta-
czane wierzenia sg tymi stowiarfiskimi

w rozumieniu przedchrystianizacyjnym
czy postchrystianizacyjnym. Po prostu
nie nad kazdym tematem naukowcy
mieli czas lub chec¢ przysias¢ albo nie-
wystarczajacy jest zaséb informacji, aby
wydac opinie.

BOSKA BEZTROSKA

SLOWIANSKA MAGIA ZIOL
OBRZEDY, BOSTWA,
DEMONY I ROSLINY
AUTORKA: KAROLINA LISEK

Ta ksigzka postawi przed tobg wikli-
nowe kosze naszych prababek i pra-
dziadéw, odstaniajac bogactwo sto-
wianskiej tradycji i sekretne sposoby
komunikowania sie z niewidzialnym
Swiatem.

Karolina Lisek od niemal dziesieciu
lat, wspdlnie z mezem Szymonem
Gilisem, dziata na rzecz populary-
zadji kultury i wierzen stowiariskich.
Jako redaktorka naczelna iSAP — Sto-
wianiskiej Agencji Prasowej — oraz
prezeska Stowarzyszenia Krzewie-
nia Kultury Stowianskiej ,JAWIA” an-
gazuje sie w organizacje festiwali
i wydarzen, takich jak festiwal SWAR
w Sobodtce, SLAVNI — Konwent Kultu-
ry Rodzimej w Chorzowie, muzycz-
ny festiwal Reakcja Stowiariska oraz
ogolnopolski plebiscyt literacki Zto-
ty Ptomien Kultury. Wspiera rowniez
srodowisko rodzimowiercow  sto-
wianskich, dziatajgc m.in. jako dyrek-
torka Zespotu Informacji Medialnej
w Zwigzku Wyznaniowym Rodzimo-
wiercow Polskich ,Rod”. Jej gtowng
misjg jest tworzenie réznorodnych
przestrzeni dla tych, ktérzy chca po-
pularyzowa¢ wiedze o dawnej Sto-
wianiszczyznie, i faczenie ich z tymi,
ktorzy pragna te wiedze zgtebiac.

Wydawnictwo Proszynski
www.proszynski.pl
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e DOBRE ZYCIE

WARTO WYPOCZAC

Dolce far niente, czyli po wtosku stodkie leniuchowanie. Oto niebanalne przedmioty,
ktdre umilg wam czas spedzony na btogim nicnierobieniu. Zamknijcie oczy, roztozcie

hamak lub koc i pozwalcie sobie pobuja¢ w obtokach.

LICORNE bags

Dlaczego torebki sg z drewna?

Przez dtugi czas poszukiwatam idealnej torebki, ktéra w petni spetniata-
by moje oczekiwania, czyli bytaby: 100% vegan, slow fashion, fair trade,
cruelty free. Tak powstaty Licorne bags.

To samodzielna kontynu-
acja nagradzanej familijnej
gry Karak — nie trzeba
jednak zna¢ pierwowzoruy,
aby czerpac petng rados¢
z rozgrywki. Tym razem
wedréwka odbywa sie po
heksagonalnej planszy!
www.albipolska.pl

INTENSYWNY ZAPACH
w mini opdji

Teraz mozesz wzbo-
gaci¢ swojg kuchnie,
korzystajac z mini
bazylii. Ziota

w mniejszym formacie
sg idealne, gdy chcesz
w jednym momencie
uzyc catej Swiezej
bazylii.
www.baziolka.pl



KLASYKA ODKRYTA NA NOWO
Za znakiem niemieckiej manufaktury porcelany Rosenthal stoi ponad

130 lat intrygujacej historii, ktora jest tez czescia 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 krétkim czasie rozrosnie sie do 60
pracownikéw. www.rosenthal.pl

FLY HOME!

To kooperacyjna gra, w ktérej obserwujecie i zapamie-
tujecie cechy ptakdw, by zostac prawdziwymi ornitolo-
gami. Gra wymaga od graczy nie tylko zapamietywania
potozenia kart, ale takze spostrzegawczosci i o wiele
bardziej angazuje ich pamie¢ niz zwykte memory. Spré-
bujcie swoich sit w tej edukacyjnej przygodzie.
www.iuvigames.pl

BANDA PAND | KAWALKI BAMBUSA
Wyszukuj, poréwnuj i ztap pande!

Zadaniem graczy jest znalezienie wsréd kart
pandy o konkretnych wiasciwosciach. Réznig
sie one wzrostem waga i dtugoscia trzymanego
bambusa. Celem gry jest zgromadzenie okreslo-
nej liczby kart z pandami.

www.egmont.pl

STOLIK KAWOWY ZE SZKLANYM BLATEM
to eleganckie i stylowe rozwigzanie do kazdego
nowoczesnego wnetrza. Jego minimalistyczny
design z delikatnymi ztotymi akcentami dodaje
uroku pomieszczeniu.

www.costway.pl
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pOSKA. |
BEZTROSKA

ZDROWIE © NATURA o SZCZESCIR 12025

1
eqzemplarzbeaplatny

TEMAT NUMERU:
KUCHNIA ROSLINNA

OKIEM PROFESJONALISTOW

Mealkiewficz

PODROZE BEZ STRESU
GOTUJ, JAK SZEF KUCHNI
POMYSEY NA RELAKS
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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 materialow,

- przejrze¢ lub $ciggnaé bezptatnie magazyn,
- dowiedzie¢ sie wiecej o nas,

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




Szkolenia dla HoReCa

kuchnia wegetarianska, weganska
| diety wykluczeniowe

www.katarzynagubala.pl
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