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SZLAKOW POMORZA

Przemierzanie pieszych szlakow jest
nieco odosobniong, forma, aktywno-
Sci turystycznej. O ile w przypadku
gorskich eskapad tego rodzaju for-
muta spedzania wolnego czasu pPozo-
staje catkowicie uzasadniona, o tyle

w przypadku nadmorskich krain
geograficznych moze wydawac sie
nieco zaskakujaca. Z mysla o ak-
tywnych turystach postanowiliSmy
przygotowaé ranking najciekaw-
szych szlakow pieszych Pomorza.

Szlak Kaszubski

Szlak Kaszubski jest najdtuzszym (138km) i najpiekniejszym zarazem szlakiem re-
gionu gdanskiego. Kreta trasa gwarantuje przemierzenie obszaru Pojezierza Ka-
szubskiego, ktory jest naszpikowany wieloma walorami turystycznymi. Na trasie
taczacej Sierakowice z Gotuniem mozemy ujrze¢ m.in. Lasy Mirachowskie, Jeziora
Radunskie oraz srodkowa cze$¢ Wysoczyzny Pojezierza Kaszubskiego. Piekne pej-
zaze, watki historyczne oraz bliskos¢ natury sprawia, ze Szlak Kaszubski pozostaje
atrakcyjny w kazdej porze roku.

Szlak Battycki

Szlak o charakterze petnomorskim — zwany takze Szlakiem Nadmorskim Battyc-
kim prowadzi wzdtuz strefy przybrzegowej Battyku umozliwiajac poznanie jed-
nego z piekniejszych odcinkdw wybrzeza, ktére znajduje sie pomiedzy ujsciami
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rzek teby i Piaénicy. Trasa faczaca tebe z Zarnowcem wynosi 53 kilometry, a jej
gtéwnym atutem pozostaje stosunkowo niski obszar urbanizacyjny. W praktyce
oznacza to, ze podrézujac tytutowym szlakiem natkniemy sie na dzika faune
oraz flore morskich obszaréw brzegowych podziwiajgc niezapomniane krajo-
brazy z perspektywy dzikich plaz.

Szlak Mottawski

Pozostajac w wodnym swiecie nie sposéb nie wspomniec o Szlaku Mottawskim,
ktory taczy Tczew z Gdanskiem. Kluczowy szlak gdanskich Zutaw wynosi okoto
40km, a jego cechga charakterystyczng jest trasa ulokowana wzdtuz Mottawy.
Nieustanny kontakt z gtéwnym nurtem historycznej rzeki jest uzupetniony jej
kanatami oraz doptywami. Posréd najpopularniejszych wyrézniamy Radunieg,
Czarna tache oraz Ktodawe.

Szlak Wejherowski

Szlak Wejherowski jest jednym z wielu, ktéry zaczyna sie w Sopocie. Bieg szlaku
zostaje zakoniczony w Wejherowie, a jego dtugos¢ oscyluje w granicach 55km.
W trakcie przemierzania trasy mamy nieustanny kontakt ze sceneria laséw wejhe-
rowsko-chylonskich, zas jednym z gtéwnym punktéw szlaku pozostaje urokliwie
Piekietko w dolinie Zagorskiej Strugi. W drugiej czesci wedréwka przebiega przez
gaszcz lasow posréd ktdrych mozemy natknad sie nad rozsypane po obszarze je-
ziora, ktore zostaty rozrzucone pomiedzy Bieszkowicami oraz Wyspowem.

Szlak Bursztynowy

Zestawienie rankingowe zamyka Szlak Bursztynowy dtugosci 35km. Jak sama na-
zwa wskazuje jest to szlak, ktérego wiodacym motywem pozostaje jeden z naj-
bardziej charakterystycznych w pétnocnej czesci kraju kruszcow. Gtéwne etapy
trasy to Otomin, Kolbudy oraz Pruszcz Gdanski w ktérym znajduje sie Miedzyna-
rodowy Battycki Park Kulturowy Faktoria. Podréz tym szlakiem niesie ze soba nie
tylko fantastyczne widoki, ale takze niestychang wartos¢ dydaktyczna.



gweltZ.pl

Codziennie

swieze informacje!

express

plazowy ;

Kaszubskim

szlakiem

Gtéwnym szlakiem pozostaje pétnocy
szlak Kaszub. Jest to trasa o dtugosci
115 kilometréow na ktérej doskonale
sprawdzg sie rowery gorskie, badz trek-
kingowe. Dwudniowa wycieczka jest
$rednio zaawansowana pod wzgledem
trudnosci, dlatego réwniez odnajda
sie w niej rowerzysci o amatorskim po-
dejsciu. Zréznicowanie szlaku sprawia,
ze turysci przemierzajacy potnocna
kraine maja mozliwos¢ poznania nie
tylko zapierajagcych dech w piersiach
krajobrazéw, ale takze obiektéw histo-
rycznych oraz zabytkéw Kaszub.

Jednym z piekniejszych miejsc na ma-
pie tytutowego szlaku pozostaje Puck.
Niewielkie miasto z dostepem do naj-
bardziej cieptych wéd rodzimego na-
brzeza urzeka nie tylko swym pieknem,
ale takze ogromem atrakgji turystycz-
nych dzieki ktérym nie sposéb sie nu-
dzi¢ nawet w pochmurny dzien. Skoro
o uroku plaz mowa - trudno nie wymie-
ni¢ nadbattyckich piaskéw w Debkach
oraz Biatogorze. Przemierzajac kolejne
kilometry dotykamy historii pétnocne-
go pasma brzegowego. Naszej uwadze
nie moze umkna¢ intrygujacy zamek

w Krokowej oraz rozlegte lasy Puszczy
Darzlubskiej z miejscem pamieci w Pia-
$nicy oraz miejscem kultu religijnego
w Kalwarii Wejherowskiej. Odcinkiem
unikalnym na tle regionu pozostaje 12-
kilometrowy szlak asfaltowy prowadza-
cy z tebcza do Stawoszyna. Atrakcyjne
widoki zapewnia jego ulokowanie - jest
on bowiem potozony na dawnym nasy-
pie nieczynnej dzis linii kolejowe;j.

Wieksza cze$¢ rowerowego szlaku
potnocnych Kaszub ma charakter
miedzynarodowy (odcinek R10 - Gdy-
nia - Swarzewo), a zatem jest on ozna-
czony kolorem zielonym. Jednym
z ciekawszych odcinkéw o takim cha-
rakterze jest $ciezka tgczaca Biatogore
z Wejherowem, ktéra gwarantuje nie-
zapomniane widoki i... wymagajaca
- gruntowg nawierzchnie. Waznym
walorem owego odcinka jest fakt, iz
zostat on wytaczony z sieci drég pu-
blicznych, a zatem jest to szlak w pet-
ni bezpieczny i szybki. Nawierzchnia
pétnocnego szlaku rowerowego ma
charakter mieszany. Catkowity czas
potrzebny na pokonanie trasy oscylu-
je wgranicach od 12 do 15 godzin.

rowerowym

W sezonie wakacyjnym rosnie aktyw-
nos¢ pasjonatow rowerowych eskapad.
Malownicze Kaszuby sg doskonatym
miejscem na mapie kraju do uprawia-
nia tego rodzaju turystyki.

Urokliwe zakatki, piekne krajobra-

zy oraz bliskoS¢ natury — to walory,
ktorym trudno sie oprzec, zwiaszcza,
ze sieC¢ szlakow rowerowych poinocnej
czesci kraju jest wyjatkowo gesta..

Wierzchucino — Brzyno (3km)
Brzyno — Nadole (4km)
Nadole — Czymanowo (4km)
Czymanowo — Piasnica
(10km)

Piasnica — Wejherowo (11km)

Przebieg szlaku
rowerowego :

Gdynia Chylonia — Puck
(27km)

Puck — Swarzewo (6km)
Swarzewo — tebcz (5km)
tebcz — Ktanino (7km)
Ktanino — Stawoszyno (5km)
Stawoszyno — Krokowa (3km)
Krokowa — Debki (18km)
Debki — Biatogoéra (9km)
Biatogéra — Wierzchucino
(4km)
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WEEKEND w Gmin

Turystyka piesza nalezy do najprostszych
form rekreacji, dostepnej najszerszej grupie od-
biorcow zarowno ze wzgledow finansowych jak
i wymagan zdrowotnych. Pozostaje raczej pro-
blem odpowiedniego doboru trasy pieszej wy-
cieczki. Na nadmorskich szlakach, poki co, tto-
ku na pewno nie ma. Plazowe atrakcje czasami
nalezy ograniczy¢, wiec warto witozy¢ wygodne
buty i wyruszy¢... na przykiad w zakolu Zatoki
Puckiej jednym z kilku szlakOow pieszych.

www.oksitpuck.pl | www.gmina.puck.pl

Najtatwiejszy, 12 kilometrowy
szlak swarzewski z Pucka do
Wiadystawowa - ,z6tty", wie-
dzie poprzez Nadmorski Park
Krajobrazowy z urokliwych plaz
kaszubskiego Pucka, Klifem
Swarzewskim do Wielkiej Wsi,
jak niegdys$ nazywano Wiady-
stawowo. Proponujemy zwie-
dzanie gotyckiej fary w Pucku
i Muzeum Ziemi Puckiej z eks-
pozycja etnograficzng oraz
historyczng. Tu stowianskie
poczatki tradycji morskich ilu-
strujg eksponaty pozyskane
z podwodnego, wczesnosre-
dniowiecznego stanowiska ar-
cheologicznego na dnie Zatoki
Puckiej. W pobliskim Swarze-
wie cudowna figurka Matki Bo-
skiej Krélowej Polskiego Morza
$ciaga tych, ktorzy kontynuuja
najdawniejsze formy turystyki
pieszej - patnikdéw. Kapliczka
nad studnia z cudowng woda
dopetnia tajemnicy pielgrzy-
mowania. Swarzewskie Mu-

It b e

zeum kocham Battyk z kolekcja
klockéw ,lego” moze zainte-
resowa¢ najmtodszych bada-
czy terenu. Nad Zatoka Pucka
Stanica Wodna OKSiT z molem
zeglarskim oraz informacja tu-
rystyczna, zapleczem socjal-
nym i mozliwo$ciami wynajmu
todzi, czy kajaka. Dla mito$ni-
kéw natury niezapomnianych
wrazen dostarcza krajobrazy,
naturalna roslinno$¢ nadmor-
ska, siedliska ptakow...

Bardziej zaprawionym pie-
churom polecamy ,niebieski”
szlak krawedzig Kepy Puckiej
z Pucka do Wejherowa, 33 ki-
lometry przez Rzucewo, Osto-
nino, Rekowo, w Lasy Wejhe-
rowskie, az do stynnej Kalwarii.
Dominuja drogi lesne. Na trasie
spotkamy klika atrakcyjnych
miejsc biwakowania. W Rzuce-
wie wita nas Park Kulturowy
,Osada towcéw Fok” z arche-
ologiczng ekspozycja badan
epoki kamienia oraz neogo-

tycki patac Belowéw z restau-
racja, hotelem, stadning. Wa-
lory przyrodnicze stanowia
nadmorskie widoki, rezerwat
ptactwa wodnego ,Beka” pod
Ostoninem, kompleks lesny
Puszczy Darzlubskiej. Zabytki
na tej trasie to funkcjonujace
w strukturach lokalnych zabu-
dowania folwarkéw z patacami
i rzadcéwkami, bardzo intere-
sujacy typ domu pomorskie-
go, murowanego z czerwonej
cegly przetomu XIX/XX w. oraz
»,0dchodzace w niebyt” w nie-
zwykle szybkim tempie sza-
chulcowe domostwa z pot. XIX
w. No i oczywiscie lokalny ko-
loryt matomiasteczkowy Pucka
Z jego peretkami, oraz magnac-
kie Wejherowo z barokowym
uktadem pielgrzymim.

Z Pucka do Krokowej szlak
grot mechowskich zapewnia
blisko 30 kilometrowy marsz
przez najpiekniejsze kaszub-
skie tereny, wie§ Mechowo
i Puszcze Darzlubska, obok
Jeziora Dobrego, do Krokowej
z magnackim zamkiem Kro-
kowskich (hotel, restauracja).
Lesne drogi wioda przez Pusz-
cze Darzlubska, obok gtazéw
narzutowych takich jak ,Boza
Stépka’,,Diabelski Kamien” Fe-
nomenem na skale Nizu Euro-
pejskiego jest Grota Mechow-
ska, ktérej ,serce” ociekajace
mineralnymi sptywami ukryto
sie w gtebokim niedostepnym
tunelu... Niepospolitym dzie-
tem architektury jest tez ryglo-
wy kosciotek wiejski w Mecho-
wie wzniesiony przez opata

cysterskiego Jacka Rybinskie-
go (1742) - to kwintesencja
kultury kaszubskiej wyrostej
z barokowego pnia uniwersa-
lizmu Kosciota powszechnego.
Refleksja nad Europa Ojczyzn
tutaj zasadza sie na doznaniu
zakorzenienia zarébwno w tra-
dycji lokalnej jak i na dziedzic-
twie cywilizacji europejskiej.

Na pewno nadmorska turysty-
ka piesza to ciagle niewykorzy-
stana szansa zaréwno na prze-
dtuzenie sezonu o jesienng
i wiosenng oferte weekendowa
dla mieszkancéw aglomeracgji
tréjmiejskiej jak i na wiaczenie
na rynek odbiorcéw turystyki,
ktérzy aktywne formy wypo-
czynku realizujg czesciej niz
raz do roku, podczas urlopu.
Turystyka piesza to przeciez
rajdy miodziezy szkolnej, grup
studenckich, integracyjne spo-
tkania grup zawodowych, wy-
cieczki rodzinne... Le$ne par-
kingi, wydzielone miejsca na

rozpalenie ogniska, korzysta-
nie z lesnych czy nadbrzeznych
przejazdzek konnych... Baza
noclegowa i gastronomiczna
rozwinieta dla potrzeb turysty-
ki wakacyjnej dostarcza petne-
go asortymentu ustug.
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strzezonych kapielisk

znajduje sie na terenie

wiece] Gdanska. Najwiekszym

dhugosci turystow stopni w skali zainteresowaniem pOSt‘Od

wynosi molo odwiedzito Celsjusza. turystow cieszy sie Jelitkowo
w Brzeznie. Gdansk Tyle wynosita
Jestto W minionym najwyzsza

najdtuzsza _Toku. Ich tem,perat“'[? metréw wysokosci wynosity morskie

tego rodzaju liczba oscyluje wod zatoki fale podczas jednego z najwiekszych

konstrukcja w granicach gdanskiej ; :
w Gdansku 1,1 miliona w ubiegtym roku sztormow na Morzu Battyckim

PARK RUCHOMYCH DlNOZAuhbw 1 SMOKOW
16 ATRAKCJI W CENIE BILE_T%J

BAJKUWY DZIEN

CZEKA HA WAS MUL‘. ATRAKCJI!

v -dlnoparkﬁmalbork pI

S s —————

Malbork, uI Torunska 61 tel /55/ 3070700
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Tropem pomorskich

zabytkow

Pomorze to kraina geo-
graficzna, ktora rozcia-
ga sie nad potudniowym
wybrzezem Morza Battyc-
kiego — od ujscia Wisty,
aZ po niemieckie Pomorze

Przednie. Region ze wzgle-

du na swe specyficzne
potozenie posiada bardzo
szeroka, oferte turystycz-
na,. Jej glownym atutem
sg, obiekty historyczne
oraz muzealne, ktore ze
wzgledu na swe zroznico-
wanie usatysfakcjonuja,
nawet najbardziej wyma-
gajacych pasjonatow owej
gatezi turystycznej.

U Bram Pomorza

Nasza podréz sladami historycznych obiektéw  za-
czynamy od przystowiowej ,Bramy Pomorza’, ktéra
sg malownicze Chojnice. Miejscowos$¢ zapisata sie na
historycznych kartach za sprawa dwéch wielkich bitw
— z roku 1454 stanowiac tym samym zaczatek wojny
trzynastoletniej oraz z 1 wrzesnia 1945 pod pobliskimi
Krojantami, gdzie miata miejsce spektakularna szarza
18 Putku Utanéw Polskich. Same Chojnice znane sa od
Xl wieku. Okreslane réwniez mianem ,$redniowiecz-
nej peretki” miasto przykuwa uwage historykéw oraz
turystéw ze wzgledu na uktad urbanistyczny. Jego naj-
wazniejszym elementem sg zachowane mury z basz-
tami oraz Brama Cztuchowska - dzi$ siedziba Muzeum
Historyczno-Etnograficznego. W centrum miasta
znajduje sie ponadto gotycki kosciét Sciecia Sw. Jana
Chrzciciela oraz neogotycki ratusz wzniesiony na po-
czatku XX wieku w sercu malowniczego rynku.

Poznaj potnocny ,,Gniew”

Wiekszo$¢ obiektéw historycznych ulokowana jest
w bliskiej odlegtosci od Wisty. Sztandarowym przy-
ktadem tak usytuowanej bryty pozostaje zamek
krzyzacki w Gniewie. Budowla jest jednym z lepiej
zachowanych zamkéw bedacych siedzibg komtu-
rii. Czworoboczna bryta z czerwonej cegty zostata
wzniesiona na planie czterech naroznych oraz wyso-
kich wiez i wykonczona spadzistym dachem. Krzyza-
cy rozpoczeli budowe zamku pod koniec Xl wieku,
a zatem w czasach najwiekszej Swietnosci Zakonu
Najswietszej Maryi Panny. To wokot twierdzy wznie-
siono miasto, ktore dzi$ cieszy sie ogromnym zainte-
resowaniem historykéw, rekonstruktoréw oraz tury-
stow. Ci ostatni naptywaja coraz chetniej do Gniewu
za sprawa rozbudowanej oferty turystycznej, rekre-
acyjnej oraz gastronomiczne;.

Dotyk Sredniowiecznej historii

Zachowujac forme rezydencyjno-obronng nie sposéb
nie wspomnie¢ o najbardziej popularnym w tej czesci
Europy zamku krzyzackim, jakim jest zamek w Malbor-
ku. Potozony na prawym brzegu Nogatu zamek jest jed-
nym z najznakomitszych przyktadéw architektury $re-
dniowiecznej w skali globu. Przygotowania do budowy
obiektu trwaty okoto 2 lat. Zrédta historyczne datujg po-
tozenie pierwszych podwalin na rok 1280. Dzieje mal-
borskiej budowli s nade ztozone ze wzgledu na burz-
liwg historie obszaru Pomorza w dobie $redniowiecza.
Od 1997 roku zamek w Malborku jest wpisany na liste
$wiatowego dziedzictwa UNESCO, za$ od roku 1961 sta-
nowi siedzibe Muzeum Zamkowego w Malborku.

Udziat w zaslubinach

Podrézujac ku morzu mozemy wzigé¢ symbolicz-
ny udziat w zaslubinach. Zaproszenie stanowigce
oferte turystyczng Pucka oraz jego okolica spra-
wia, ze mamy mozliwo$¢ poznania historii zaslu-
bin Rzeczypospolitej z morzem, ktéra miata miej-
sce wtasnie w malowniczym Pucku. Ceremonia
odbyta sie 10 lutego 1920 roku, a jej organizato-
rem zostat gen. Jozef Haller, ktéry na znak symbo-
liki przyznania Pomorza Rzeczypospolitej wrzucit
w battyckie fale ozdobny pierscien. Miejsce to sta-
to sie réwniez newralgicznym punktem rodzime-
go panowania na pétnocnym wybrzezu. W Pucku
znajdowat sie m.in. Port Wojenny, Stocznia Ma-
rynarki Wojennej oraz Morski Dywizjon Lotniczy.
Obecnie miasto jest jednym z najbardziej atrak-
cyjnych kurortéw nad polskim morzem.

Militarne piekto

Naszag wedréwke konczymy na wcinajacym sie
w Zatoke Gdanska Pétwyspie Helskim. Teren ten
poza wzmozong turystyka okresu wakacyjnego
cechuje sie bogatga tradycjg militarna. To wiasnie
tu 2 pazdziernika 1939 roku skapitulowat ostat-
ni bastion Wojska Polskiego w heroicznej walce
z Niemcami. Aby doktadnie poznac historie tej
epoki warto przemierzy¢ Szlak Fortyfikacyjny
w ktérym uwzgledniono najwazniejsze obiekty
militarne z bateriami artyleryjskimi oraz schro-
nami na czele. Najbardziej oblegang atrakcja po-
zostaje stworzone w roku 2006 Muzeum Obrony
Wybrzeza.



§3 MUZEUM TEGCHNIKI
N WOISKOWE] "G B YF"

MTW GRYF

ul. ppik. Ryszarda Lubowiedzkiego 2

84-242 Dabrowka k. Wejherowa [ woj. pomorskie ]
tel. 516 008 092, mail: kontakt@muzeumgryf.pl
WWWw.muzeumgryi.pl

e Kolekcja 80 pojazdow - czolgl, kiasyki PRL
Inajstarsze autowPolsce
e Przejazdzki czolgamii innymi
pojazdami gasienicowymi
e Nauka jazdy samochodami terenowymli
e Pole minowe oraz rzutnia granatow dla dzieci
e Strzelnica
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ldealna sylwetka
na la

,Diety-cud’, éwiczenia ponad miare
oraz gtédowki - tego rodzaju metody
omijamy szerokim tukiem. Sezonowa
dbatos¢ o figure moze by¢ znacznie
przyjemniejsza, o ile do metamorfozy
podejdziemy racjonalnie. Aby usku-
tecznic spersonalizowang walke o syl-
wetke w wariancie,, fit”musimay odpo-
wiedziec¢ na kilka zasadniczych pytan.

Sezon wa-
kacyjny wkracza

w kulminacyjng faze.
To ostatni dzwonek dla
0sOb pragnacych zadbac
0 wiasnag sylwetke. W jaki
SposoOb zatroszczydé sie
o wiasne ciato, aby nie
narazi¢ sie na przykre

konsekwencje zdro-
wotne?

lle kilogramow jesteSmy
w stanie zrzucic?

Opinie ekspertéw ze $wiata dietetyki
dowodzy, iz przy zdrowym oraz racjo-
nalnym odchudzaniu jesteSmy w stanie
zrzuci¢ od 0.5 do 1 kg w skali tygodnia.
Oczywiscie mozna schudna¢ znacznie
bardziej — bynajmniej nie jest to zdro-
we i skuteczne... Owa efektywnos¢

w procesie pozbywania sie nadmier-
nych kilograméw ma zwiazek z naszym
organizmem. Radykalne i dynamiczne
zrzucanie kilograméw nie faczy sie z re-
dukcja tkanki thuszczowej. W wiekszosci
przypadkéw pozbywamy sie nagroma-
dzonej wody, badZz masy miesniowej.
W efekcie wskaznik wagi rzeczywiscie
pokazuje mniej, ale nasza wakacyjna syl-
wetka wyglada znacznie gorzej. Wage
pozostaje zatem odstawi¢ do pawlacza,
aby jej miejsce mégt zaja¢ centymetr

krawiecki. Regularne mierzenie obwo-
du ciata to znacznie bardziej miarodajna
metoda, ktérej rezultaty przyblizaja nas
do osiggniecia wymarzonej sylwetki.

Jak stworzyc odpowiedni
plan treningowy?
W walce o nienaganna figure niezbed-

ne bedzie stworzenie planu treningo-
wego. Tu, podobnie jak w poprzednim
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aspekcie kluczem pozostaje regularnos¢. Elastycz-
ny plan treningowy powinien zawiera¢ ¢wiczenia
0 zmiennej intensywnosci, ktére pozostaja urozma-
icone zaréwno wzgledem jej stopnia, jak i wzgledem
rodzaju ¢wiczen. Podstawowy plan treningowy zbu-
dowany jest z jednostki ¢wiczent zwigzanych z szyb-
koscig - to integralna cze$¢ przygotowan do boju
o atrakcyjng sylwetke. Ksztaltowanie elementéw
motorycznych pozwala w sposéb ptynny przejs¢ do
budowania wytrzymatosci. Zaréwno jeden, jak i drugi
aspekt planu treningowego nie moze by¢ skuteczny
bez szczegétowego okreslenia potencjatu tlenowego.
| to whasnie ten element stanowi punkt wyjscia wzgle-
dem dostosowanej do indywiduum gamy ¢wiczen.

Ktory wariant diety warto
zastosowac?

Racjonalna zmiana nawykdéw zywieniowych (bez szko-
dy dla naszego organizmu) wymaga tygodni, a nawet
miesiecy. W zwigzku z ostatnig fazg sezonu wakacyjne-
go uzyskanie diametralnych réznic jest niemozliwe. Nie
oznacza to, ze nie istnieje kilka trickéw, ktére z pewno-
$cig przyczynia sie do uzyskania zdrowej i nienagannej
sylwetki. Pierwszym z nich jest zmiana proporcji na
talerzu. Dietetycy zalecajg, aby na poczatku 50% jego
objetosci stanowity warzywa. Kolejne 25% zrédta we-
glowodanéw (brazowy makaron, ryz zytni, badz razo-
wy, niewielka ilos¢ ziemniakéw, kasza jaglana, gryczana
oraz kuskus). Ostatnig czes¢ talerzowej uktadanki sta-
nowig Zrodta biatka. Do takich zaliczamy jajka, chudy
dréb, wotowine, warzywa stragczkowe oraz nabiat. Wa-
riant diety uniwersalnej, ktéra pomoze nam zbudowac
wakacyjna sylwetke zaktada ponadto stosowanie zdro-
wego ttuszczu w procesie smazenia. Specjalisci zalecaja

Monika

Dabkiewicz
holistyczny
trener fitness
Dojrzate
Kobiety Cwicza

W wakacje nasze
treningi mogqg by¢
bardziej wymaga-
jgce ze wgledu na
temperature, dlatego mozna robi¢rano krétkie, ale
intensywne ¢wiczenia, ktére podkrecg mocno nasz me-
tabolizm jeszcze dtugo po éwiczeniach. Polecam zrobic
np. 2 - 3 tabaty codziennie lub co drugi dzien (tabata
to 20 sek éwiczymy na 10 sek. przerwy i robimy 8 serii
- wychodzi 4 minuty pracy.) Najlepiej dobra¢ sobie po
2 rézne éwiczenia do kazdej tabaty. Dobrze jest zrobi¢
ok. 2 minutowg rozgrzewke w postaci truchtu, pajacy-
kow, krgzen ramionami, wymachow nég. Jesli chodzi
o jedzenie obowigzuje jedna zasada przez caly rok,
zeby chudngé trzeba madrze jes¢, a nie chodzic glod-
nym. Sniadania najlepiej biatkowo - ttuszczowe, ktére
dajg sytos¢ na dtuzej. Wieczorem nie jes¢ biatka, ktore
dluzej sig trawi i w nocy zalega w Zotgdku zamiast
da¢é mu odpoczgé. Dobrym pomystem na kolacje sg
lekkostrawne zupy. I oczywiscie duzo sezonowych
owocow, na ok. pét godziny przed positkiem, zeby
zgzyly sie strawic zanim zjemy ,konkretne” danie.

w tym przypadku uzywanie masta klarowanego, oleju
kokosowego, badz niewielkiej ilosci oleju rzepakowego.
Istotnym ogniwem dietetycznego procesu jest rowniez
regularne spozywanie wody. 8 szklanek dziennie w cy-
klicznych odstepach czasu w zupetnosci wystarczy przy
pozytywnym (wakacyjnym!) zatozeniu, iz odstawimy
nieco inne rodzaje napojéw — np. tych wyskokowych...

9
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made in Lithuania

Jedni jadg na wakacje do Krynicy Morskiej, inni
do Chorwacji, a mato komu przyjdzie do gtowy, ze
nad morze mozna pojechac¢ na Litwe. Bo jak Litwa
to co najwyzej przychodzg nam do gtowy Wilno,
Druskienniki, Troki. Tymczasem litewskie wybrze-
ze Morza Battyckiego, to urocze plaze, piaszczy-
ste wydmy, nieograniczone mozliwosci zazywania
kapieli stonecznych, wreszcie wspaniata przyroda,
miejscami nadal nienaruszona przez cziowieka.

W najwiekszym miescie, ponad 200 tysiecznej Ktaj-
pedzie i okregu ktajpedzkim w wyrazny sposéb
tradycja litewska styka sie z niemiecka. Na doda-
tek jest tu urokliwa i niewielka staréwka z rynkiem,
gdzie z jednego z balkonéw, w marcu roku 1939,
przemawiat Adolf Hitler, przybyty tu za swoim woj-
skiem, ktére akurat wtedy, na jego rozkaz, odebra-
to miasto Litwinom.

Po wizycie w Kfajpedzie mozna sie wybra¢ na waski
potwysep, jakim jest Mierzeja Kuroriska. U nasady
Mierzei warto zajs¢ do delfinarium. Sam poétwysep
ma 98 km dtugosci, z czego odcinek w granicach Li-
twy — miedzy Ktajpeda, a Nidg - ma 51 km. Szero-
ko$¢ mierzei waha sie od niespetna 400 m do 4 km.
Z jednej strony pétwysep oblewajg wody otwartego
Battyku, z drugiej za$ Zalewu Kuronskiego. Charak-
terystyczne dla krajobrazu sa piekne wydmy, z kt6-
rych najwyzsze przekraczajg 50 m n.p.m. Kazdy, kto

przybywa na mierzeje po raz pierwszy, z pewnoscig
od razu zwrdci uwage na rybackie chaty ze Scianami
oszalowanymi deszczutkami, koloru czerwono-bra-
zowego lub btekitnego. Wiele dachéw jest urokliwie
krytych dachéwka holenderska badz strzecha.
Pierwsza miejscowo$¢ na mierzei, jadac od strony
Ktajpedy, to Juodkrante - najstarsza pochodza-
ca z Xll wieku osada pétwyspu. Miejscowos¢ lezy
w szerokim zagtebieniu, miedzy wydmami, cze-
Sciowo otoczona pieknym, sosnowym lasem, kt6-
rego najwyzsze drzewa siegaja 50 metréw. Poza
wspaniata plazg i czystym morskim powietrzem
nie lada atrakcjg Juodkrante jest Géra Czarownic,
na ktérej od konca lat siedemdziesigtych ub. wie-
ku, postawiono ponad 100 drewnianych rzezb.
Przedstawiaja one postacie z litewskich legend.
Dalej na potudnie, tuz przy granicy z Rosja, potozona
jest Nida. To najwazniejsza i najelegantsza obecnie

miejscowos$¢ na mierzei. To stara XIV — wieczna osada
rybacka. Urocze potozenie wsrdd laséw i wydm, oraz
wspaniafa plaza od strony Battyku sprawiajg, ze Nida
wyrosta na spory kurort, odwiedzany przez dziesiatki
tysiecy wczasowiczoéw. Przepiekny krajobraz i nieska-
zona natura przyciggaty do Nidy réwniez artystow
i tworcodw kultury. Jednym zbywalcédw Nidy byt Tomasz
Mann, ktéry na wyniostym wzgérzu, w lesie $wierko-
wym postawit sobie drewniany domek z widokiem na
Zalew Kuronski. Kazdy turysta zalicza punkt widoko-
wy na szczycie wielkiej wydmy wznoszacej sie na 52
m n.p.m. Bierze tu poczatek jeden z najpiekniejszych
tancuchéw wydm, ciaggnacy sie na dtugosci 7 km. Z ta-
rasu widokowego, roztacza sie wspaniata panorama,
z jednej strony na potozong w dole Nide i Zalew Ku-
ronski, z drugiej na piaskowe wzgorza.

Dalej jest juz tylko granica z Rosjg. Warto wiec
wréci¢ do Ktajpedy. 20 kilometréw na pétnoc od
tego miasta znajduje sie perta litewskiej riwiery. To
Potaga. Niegdys byta to wioska rybacka. Dopiero
w drugiej potowie XIX wieku postawili tu swéj pa-
tac Tyszkiewiczowie. Na przetomie XIX i XX w. mia-
steczko byto juz bardzo modnym uzdrowiskiem,
do ktérego letnicy ciagneli nawet z Warszawy.
Zwiedzanie Potagi mozna rozpocza¢ od ogrodu bota-
nicznego, zatozonego pod koniec XIX wieku. Sosnowy
las, na czesci ktérego powstat park, to starolitewski
swiety gaj. Park zajmuje dzis okoto 110 hektaréw, ro-
$nie w nim ponad 300 gatunkoéw drzew, jest rosarium
z 80 gatunkami réz i fontanny. Po stawie, o nieregular-
nych brzegach, z tukowato wygietymi mostkami, pty-
wa ptactwo wodne. Znajduja sie tu takze trzy wydmo-
we wzgodrza, w tym najwyzszy punkt miasteczka, Géra
Biruty z pomnikiem ksiezniczki i neogotycka kaplica
z czerwonej cegly. W samym $rodku parku stoi neokla-
sycystyczny patac Tyszkiewiczéw. Dwupietrowa bu-
dowla, z przetomu XIX i XX w., postawiona zostata na
planie podkowy, z neorokokowym i klasycystycznym
wystrojem wnetrza. Od 1963 roku miesci muzeum
bursztynu. W salach na dwoch pietrach wystawiono
okoto 5000 bardzo efektownych eksponatéw. | tylko
szkoda, ze gospodarze zapomnieli o upamietnieniu
dawnych wtascicieli tego obiektu.

Zachodnia cze$¢ ogrodu styka sie z plaza dtugosci
15 km. Posrodku plazy ciagnie sie molo, nieoficjalny
symbol Potagi. W letnie wieczory przychodza nan tu-
rysci i wczasowicze, by popatrze¢ na zachod storica.
Przedtuzeniem zas mola w kierunku do miasta jest
tutejsza, najwazniejsza aleja rozrywkowa. To ulica
Basanaviciusa. Tu zycie, w jakze licznych kafejkach
i przy zywej muzyce, tetni bez mata cata dobe.
Krzysztof Szczepanik
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Gdy dzien
pochmurny...

Warunkiem udanych wakacji nad
morzem jest stoneczna pogoda. Pro-
mienie letniego stonca sag niezbedne
u 0sOb, ktore zamierzaja, korzystac

z uroku rodzimych plaz. Dzieki nim
mozemy zazywac kapieli zarowno
tych stonecznych, jak i morskich.
Aura w strefie umiarkowanej moze
jednak ptatac figle, dlatego podczas
kazdego urlopu zdarzy sie dzien,

a nawet kilka dni pozbawionych
stonca i wysokich temperatur. W jaki
sposob spedzi¢ pochmurne dni, aby te
staty sie atrakcyjnym wspomnieniem
z wakagcji? Mamy na to kilka metod!

Warto
poeksperymentowac!

Pomorze stynie z ciekawych miejsc,
ktére stanowig alternatywe w po-
chmurne dni zarébwno w przypadku
dorostych, jak i dzieci. Jednym z takich
miejsc jest Pomorski Park Naukowo-
Technologiczny w Gdyni. To witasnie
w tym kompleksie znajduje sie Cen-
trum Nauki Experyment w ktérym
dzieci oraz dorosli moga liczy¢ na zna-
komita rozrywke za sprawa wielu inte-
raktywnych wystaw, ktére prezentuja
niezwykte zjawiska z otaczajgcego nas
$wiata. W centrum funkcjonujg wysta-
wy state oraz czasowe, a towarzyszy im
wiele kosmicznych urzadzen, ktérych
dziatanie z pewnoscig zafascynuje
osoby zadne przygdd. Wsréd wystaw

statych ogromnym zainteresowaniem
cieszy sie m.in. Drzewo Zycia, Niewi-
doczne Sity, Hydroswiat, oraz Wirtual-
ny Swiat. W centrum znajduje sie row-
niez Akademia Experymentu w ktorej
specjalisci prowadza warsztaty, lekcje
oraz wyktady dla szkét i rodzin.

Oceaniczne przygody

Pozostajgc w Gdyni nie sposdb nie
odwiedzi¢ miejscowego oceanarium.
Akwarium Gdynskie przycigga w sezo-
nie dziesiatki tysiecy turystéw - tych
matych oraz dorostych. We wnetrzach
oceanarium mozemy podziwia¢ zwie-
rzeta z cieptych oraz chtodnych mérz,
a takze wyjatkowe gatunki stodkowod-
ne z catego $wiata. W sposoéb ciekawy
zaprezentowano réwniez lokalng fau-
ne, ktéra cieszy sie ogromna popular-
noscig. Oceanarium nie tylko prezen-

tuje niezwykte stworzenia wodne, ale
takze uczy o Swiecie przyrody, ktory
jest skryty pod taflg wody.

Rekin — nie taki
straszny!

Trzymajac sie wodnego klimatu,
ktoéry jak sie okazuje moze egzysto-
wac pod zadaszeniem, warto wspo-
mnie¢ o pobliskim Aquaparku, ktéry
znajduje sie w Redzie. Jest to jedna
z nielicznych tego rodzaju atrakcji
w ktoérej mamy mozliwos¢ ujrzenia
prawdziwych rekinow. Mozemy je
podziwia¢ w trzech réznych formach
- korzystajac z unikalnej zjezdzal-
ni, ptywajac w gtebokim basenie
oraz odwiedzajac ogromne akwa-
rium. W redzkim Aquaparku znajdu-
je sie znacznie wiecej atrakcji, ktore
Z pewnoscia usatysfakcjonujg osoby
w kazdym wieku.

Dotyk historii
dla matych i duzych

Mitosnicy historii rowniez nie musza sie
nudzi¢. Wszystko za sprawg Europejskie-
go Centrum Solidarnosci w Gdansku,
ktérego misjg jest upamietnienie oraz
szerzenie ideatéw solidarnosciowych.
Poza ciekawa historig jednego z waz-
niejszych okresow w dziejach kraju -
dorosli, mtodziez i dzieci moga poznac
takze uroki edukacji poprzez atrakcyjna
zabawe. W tym celu z pomoca spieszy
nam Wydziat Zabaw ulokowany w ECS.
Sala zajmuje okoto 400 metréw kwa-
dratowych powierzchni, a na jej atrak-
cyjnosc sktada sie mndstwo mobilnych
stanowisk potaczonych w przestrzen
zabawy i nauki. Dzieciaki dowiedzg sie
tu, m.in. co oznacza ,solidarnie” i ile do-
brego mozna zdziata¢ wspdlng praca.
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Aby wakacje byty

Trwa okres wyjazdéw
na kolonie, obozy
i wczasy rodzinne. To
oznacza, ze musimy
liczy¢ sie z wiekszym
natezeniem ruchu,
zwilaszcza w rejonach
miejscowosci  wypo-
czynkowych. W zwigz-
ku z tym na drogach
mozna spodziewad sie
wzmozonych kontroli.
Funkcjonariusze maja
reagowac¢ na wszelkie
przypadki naruszania
przepiséw ruchu dro-
gowego.  Szczegdlny
nacisk kfas¢ powin-
ni na sposéb, w jaki
przewozone s3 dzieci.
Mundurowi kontroluja
autokary, ich stan tech-
niczny, wyposazenie
obowigzkowe, a przede
wszystkim  trzezwos¢
kierujacych. Dodatko-
WO Zzwracajag uwage
na placéwki, organizu-
jace wypoczynek dla
najmtodszych. Stréze
prawa kontroluja tez
place zabaw, podwodrka
i wszystkie inne miej-
sca, w ktérych dzieci
i mtodziez mogg miec
kontakt z alkoholem.

Wypadkom nad woda
sprzyja wysoka tem-
peratura, brawura, al-
kohol i brak opieki nad
dzie¢mi. Wypoczynek
nie zmieni sie w trage-
dig, jesli bedziemy prze-
strzegac kilku prostych
zasad.  Najwazniejsza
zwigzana jest z kapie-
la w miejscach strze-
zonych. Pod Zadnym
pozorem nie powinno
sie wchodzi¢ do wody
w  miejscach zabro-
nionych. Jezeli chodzi
o dzieci, to powinny
one zazywac¢ wodnych
kapieli tylko pod czujng
opieka dorostych.

Rodzic powinien spraw-
dzi¢, kto organizuje
pobyt dziecka i czy ma
ku temu odpowied-
nie kwalifikacje. Warto
poprosi¢  organizatora
0 przedstawienie ze-

zwolenia na zorganizo-
wanie wypoczynku oraz
informacji dotyczacych
zakwaterowania i wyzy-
wienia, opieki medycz-
nej, a takze pedagogicz-
nego  przygotowania
kadry. Dziecku powinno
sie przypomnie¢ o ko-
niecznosci zachowania
ostroznosci w kontak-
tach z poznanymi na
obozie osobami.

tatwowiernos¢ i naiw-
nosc¢ dziecka sg czestymi
przyczynami ktopotow.
Wazne jest, aby nasze
pociechy miaty wyrobio-
ny odruch nieufnosciwo-
bec 0s6b nieznajomych.
Ponadto mieszkanie jest
wspaniatym  miejscem
do organizowania cie-
kawych i bezpiecznych
zabaw przez dzieci. Pa-
mietajmy jednak, ze s3
rzeczy, ktérych nasze
dzieci muszg sie bez-
wzglednie  wystrzegad
w swoich zabawach.
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Vademecum kempingowca,
czyli biwak w wariancie pomorskim!

Dla, coraz wiekszej
liczby o0sOb kamping
stanowi atrakcyjnag,
forme spedzania wol-
nego czasu. Jego uroki
pozwalaja, podrozowac
i wypoczywacé W sSpo-
SOb bardziej swobodny.
Waznym atutem takiej
aktywnosci turystycz-
nej jest bliskos¢ natu-
ry oraz staty kontakt

Z przyroda,.

Wybierajac alterna-
tywng forme wypo-
czynku w postaci kem-
pingu, warto mie¢ na

uwadze zmiennos¢
warunkow atmos-
ferycznych. W celu
unikniecia  przykrych

i niebezpiecznych kon-
sekwencji pogodowych
nalezy sie wyposazy¢
w odpowiednie akce-
soria. Tylko one gwa-
rantujag nam spedzanie
urlopu w komforto-
wych i bezpiecznych
warunkach. Oczywiscie
podstawowe kryterium
dla rodzaju akcesoridéw
w jakie powinnismy
sie wyposazy¢ stanowi
wariant biwakowania.
Najczesciej biwakuje-
my wykorzystujac na-
miot, przyczepe kem-
pingowa, badZ kamper.
Bez wzgledu na forme
kempingu powinni$my
pamieta¢ o przedmio-
tach oraz urzadzeniach
niezbednych. Zalicza-
my do nich materac,

Spiwédr, poduszki, scy-
zoryk wielofunkcyjny,
kuchenke biwakowa,
latarke, sztuéce, zapat-
ki, krzesiwo, termos, na-
czynia, apteczke, pre-
paraty chronigce przed
stoncem oraz owada-
mi, Sciereczki, reczniki,
papier toaletowy oraz
chusteczki nawilzajace.
W  przypadku wspo-
mnianej przyczepy,
badz kampera nasza
palete akcesoriow mo-
zemy znacznie bardziej
rozszerzyc.

Spektrum mozliwosci
zwigzanych z wyposa-
zeniem przyczepy kem-
pingowej jest znacznie
wieksze, niz w przypad-
ku tradycyjnej formy
biwakowania opartej
0 zastosowanie namio-
tu. Tu mamy znacznie
wiecejobszarudozago-
spodarowania, a urza-
dzeniaiakcesoria, ktére
mozemy ze sobga zabra¢
zostajag ulokowane w
bardziej sprzyjajacych

warunkach. Jakie urza-
dzenia moga znalez¢
sie we wnetrzu? Przede
wszystkim warto zabra¢
ze soba kuchenke oraz
lodowke turystyczna.
Owe urzadzenia po-
zwolg na przechowanie
produktéw zywnoscio-
wych w optymalnych
warunkach. W iscie na-
turalnych  warunkach
nalezy takze pomysle¢
o higienie. Z cala pew-
noscig dbatos¢ o nig
utatwi przenosna toale-
ta - zwlaszcza w przy-
padku pdél kempin-
gowych, ktére nie sa
w petni zagospodaro-
wane. Dobrym wybo-
rem bedzie takze skfa-
dany prysznic, ktéry
zapewni czystos$¢ wsze-
dzie tam, gdzie doptyw
wody jest ograniczony.
Na koniec zasadnicze

pytanie — w jakich miej-
scach na mapie Pomo-
rza warto biwakowac?
Duzy wybér pél biwa-
kowych w poétnocnej
czesci kraju gwarantuje
nam moc mozliwosci.

Posrod  komplekséw
najwyzej ocenionych
przez gosci nalezy wy-
rézni¢ Osrodek Wypo-
czynkowy  Kaszubski
Bor, Osrodek Wypo-
czynkowy Neptun oraz

obiekt Wodnik pofto-
zony w Swornych Ga-
ciach. Ciekawa propo-
zycje stanowi réwniez
kompleks Chatupy Roy-
al-Camp, a takze jastar-
nianska Sonata Camp.
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Praktyczne porady

dla poczatkujgcych

kajakarzy

Nie zapominajmy, ze kajakarstwo to nie
tylko ogromna przygoda, ale takze ro-
dzaj aktywnosci fizycznej. Te jak wiemy
moga sie okaza¢ niebezpieczne nie tyl-
ko ze wzgledu na fakt, iz mamy do czy-
nienia z popularnym sportem wodnym.
Sptyw kajakowy to réwniez organizacyj-
ne przedsiewziecie wzgledem ktérego
kluczowe jest zachowanie odpowiednie-
go poziomu bezpieczenstwa.

Bezpieczenstwo to
podstawa

Przed rozpoczeciem sptywu warto
sprawdzi¢ poziom jego zaawanso-
wania. Nawet pozornie najbardziej
przyjazny szlak moze sie okazac
skrajnie niesprzyjajacy za sprawa
pogorszenia warunkéw atmosferycz-
nych. Bez wzgledu na fakt, czy je-
steSmy kajakarskimi zéttodziobami,
czy tez profesjonalistami, ktérzy na
szlakach pozjadali wtasne zeby nie
wolno zapominac o kamizelce aseku-
racyjnej, ktéra wielokrotnie ratuje zy-
cie — zwtaszcza przy kiepskiej aurze.
W aspekcie bezpieczenstwa istotny
jest takze ruch wodny. Owszem, ka-
jak to wariant niewielkiej t6dki, ktéra
jest znacznie bardziej zwrotna i dyna-
miczna niz wieksze jednostki ptywa-
jace. Taki rodzaj konstrukcji sprawia,
ze jednostki wiekszych gabarytéw
sq w takich przypadkach uprzywi-
lejowane. W przypadku rzek i jezior
warto réowniez pamietaé¢ o zachowy-
waniu odpowiedniego odstepu.

Nocne szalenstwa
z procentami w tle

Statystyki méwia nam o zwiekszonej
liczbie kajakarskich wypadkéw - naj-
czesciej tragicznych, ktdre maja miej-
sce podczas nocnych sptywdw. W razie

Sptyw kajakowy to niewatpliwie
jedna z tych wakacyjnych przy-
god, ktore w dtuzszej perspektywie
staja, sie niezapomniane. Podroz ze
stodkowodnym pradem gwarantuje
moc intrygujacych przezyc¢, wyjat-
kowych doznan oraz zapierajacych
dech w piersiach widokow.

wypadku w ciemnosciach uzyskanie
btyskawicznej pomocy jest niemal nie-
mozliwe. A niebezpieczenstw czyhaja-
cych na mito$nikéw zadnych nocnych
eskapad nie brakuje. Do najwiekszych
przeszkéd zaliczamy powalone kona-
ry drzew, progi wodne oraz wystajace
nad powierzchnie wodnego lustra gfa-
zy. Niechlubne liczby potwierdzaja, iz
jedna na piec¢ tragedii jest poktosiem
zawartosci procentow we krwi. Rozwa-
ga w tego rodzaju przypadkach moze
miec¢ znaczenie kluczowe.

Co zabrac na sptyw
kajakowy?

Pokonywanie kajakarskich szlakéw
moze by¢ mniej lub bardziej kom-
fortowe. Wiele zalezy od naszego
wyposazenia. To powinno znalez¢
sie w specjalnie dostosowanym do
takich warunkéw worku kajakar-
skim, ktéry nie dos¢, ze jest odporny
na wode, to w dodatku zostat dosto-
sowany rozmiarem do klasycznego

dziobu kajaka. Jesli chodzi o zawar-
tos¢ naszego kajakarskiego bagazu,
warto postawi¢ na biwakowa zasa-
de - im mniej, tym lepiej. Z pewno-
$cig nie obejdzie sie tu bez aptecz-
ki z podstawowg zawartoscia, racji
zywnosciowych, ktére warto uzupet-
nia¢ w stosunku do pokonywanych
kilometréow oraz odziezy - zaréwno
tej w wariancie letnim, jak i takiej,
ktéra pomoze nam przetrwaé na-
gte ochtodzenie oraz wystepowanie
opadéw.



gweltZ.pl

Codziennie
swieze informacje!

express

plazowy 5

5 zasad

zdrowego
grillowania

Ztosliwi twierdza, ze grillowanie jest sportem narodo-
wym Polakow. W praktyce jednak, jest to jedna z naj-
popularniegjszych i najskuteczniegjszych metod obrobki
pozywienia, ktora rozpieszcza kubki smakowe bez
wzgledu na kulinarne tradycje i kulture spozywania,
dan. Aby potrawy byty zdrowe oraz smaczne, warto
zapoznat sie z 5 zasadami zdrowego grillowania.

1. Do grillowania stosuj wytacznie wegiel drzewny,
badz specjalne drewno pozyskane z drzew lisciastych.
Drwa iglaste zawierajg wiele zywic, ktére uwalniajg
podczas spalania szkodliwe dla zdrowia substancje.

2. Wykorzystaj aluminiowe tacki. Wéwczas thuszcz
oraz soki nagromadzone w poszczegélnych rodza-
jach miesa nie beda skapywaty na rozzarzone wegle,
a tym samym - zredukuja ilo$¢ wydzielanych toksyn.

3. Pamietaj o odpowiedniej marynacie. Zastosowanie
oliwy z oliwek, octu winnego, czosnku oraz ciemnego
piwa znacznie zminimalizuje zwigzki rakotwoércze, za$
ziota dodane do marynaty zmniejsza wydzielanie wie-

lopierscieniowych weglowodoréw aromatycznych.

4. Po kazdym grillowaniu zadbaj o czystos¢ rusz-
tu oraz innych elementéw grilla. Gromadzone na
poszczegdlnych czesciach resztki tluszczu oraz
przypalone resztki jedzenia stanowia zrédto wielu
groznych zwiazkéw, ktére sg szkodliwe dla nasze-
go zdrowia.

5. Stosuj wysokiej jakosci produkty. Najlepiej wybie-
ra¢ chude kawatki miesa. Wéwczas mamy pewnos¢,
ze w ich sktadzie nie znajduje sie niebezpieczna dla
naszej kondycji zdrowotnej saletra, ktorg znalez¢
mozemy zwtaszcza w thustych kietbasach.

DOMOWE LODY
O SMAKU SILONEGO
KARMELU

W tym roku wysokie temperatury
doskwieraja nam jak nigdy wczesniej.
Metod na poczucie upragnionego
chtodu jest wiele, a ta najprzyjemniej-
sza trafia do nas za sprawa smacznego
deseru w postaci lodéw ze stonym kar-
melem. W jaki sposéb je przygotowac?
To proste!

SKELADNIKI :

smietanka UHT 30% (500ml)
masa krowkowa (3009g)
serek mascarpone (2509)
tyzeczka soli

Krok 1. Schtodzong smietanke przektadamy
do miski, a nastepnie ubijamy stosujac $rednie
obroty. W momencie w ktérym masa zgestnieje
stopniowo dodajemy potowe masy kréwkowe;j
nie przerywajac czynnosci ubijania.

Krok 2. Serek mascarpone umieszczamy w od-
dzielnej misce w celu rozdrobnienia i doktad-
nego wymieszania. Ubitg smietane stopniowo

i wolno dodajemy do rozdrobnionego serka
mieszajac cato$¢ przy uzyciu kuchennej rézgi.
Gdy masa stanie sie jednolita, dodajemy do niej
pozostatg potowe kajmaku wszystko doktadnie
mieszajac. Na koniec przyprawiamy catos¢ sola.

Krok 3. Przygotowujemy plastikowe pojemniki

i przektadamy do nich mase. Nastepnie szczelnie
zamykamy pudetka. Po zamknieciu odwracamy
pojemniki i energicznie uderzamy nimi o blat

w celu pozbycia sie pecherzykéw powietrza. Tak
przygotowane lody umieszczamy w zamrazarce
na 12 godzin.

Krok 4. Lody naktadamy przy uzyciu gatkownicy
do niewielkich pucharkéow, badz wafli. Mozemy
je przyozdobi¢ odrobina cynamonu oraz Swie-
zym lisciem miety.




SIEA BEZPIECZENSTWA

ODBLASKOWI

9-10 SIERPNIA

17 SIERPNIA
OD 11:00 DO 18:00

POZNAJ Z NAMI WLOCHY!

I& Znajdz nas i polub na FB

Port Rumia Centrum Handlowe Auchan,
ul. Grunwaldzka 108

_ portrumia.pl




