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Od 24 lutego żyjemy w zupełnie
nowej rzeczywistości. W wyniki na-
paści Rosji na niepodległą Ukrainę
tysiące osób potrzebuje pomocy lu-
dzi dobrej woli, o otwartych sercach.
Do nich wszystkich mówimy głośno
– jesteśmy!Podstawą naszego istnienia ifunkcjonowania jest pomoc in-nym. Dlatego też naturalną po-winnością jest dla nas pomoc lu-dziom uciekającym ze swojego krajuprzed niszczycielskim żywiołemwojny, która stała się faktem – takiesłowa między innymi zawarliśmy wlistach intencyjnych do samorządóww Płocku oraz Mławie, w których za-deklarowaliśmy pomoc uchodźcomz Ukrainy. Od tamtego momentu wy-darzyło się już bardzo wiele dobrychrzeczy, które są iskrą nadziei w tychtrudnych czasach – że potrafimy bez-interesownie wyciągnąć dłoń do dru-giego człowieka w potrzebie.Nasze Stowarzyszenie zapewniawsparcie żywnościowe dla Ukraiń-ców, którzy przebywają w Płocku iMławie. Przygotowujemy dla nich zadarmo kilkaset obiadów, a ich liczbacały czas rośnie. Odwiedzają naszerestauracje, gdzie zawsze mogą liczyćna ciepły posiłek. Poza tym staramysię tworzyć nowe miejsca pracy, abyzatrudniać uchodźców, którzy chcąpracować i zarabiać na życie. Organi-zujemy także wieczory ukraińskie,które mają być chwilą integracji, wy-tchnienia, wyrazem naszej solidarno-ści i wsparcia dla wszystkich tych, któ-rzy ze względu na bezpieczeństwomuszą przebywać z daleka od swo-jego ogarniętego wojną kraju. Na tychspotkaniach każdy jest mile widziany.Zapewniamy też wedle potrzebwsparcie psychologiczne, które w ta-kich momentach jest szczególnie is-totne. Prowadzimy w naszych Cen-trach Aktywności Seniora zbiórkędarów, które posegregowane przez

wolontariuszy i naszych seniorówprzekazywane są na Ukrainę. W na-szej mławskiej szwalni powstał rów-nież nowy, wyjątkowy skrzat Helpik

o imieniu Nadzieja. Jest w barwachukraińskiej flagi i dochód z jego sprze-daży jest przekazywany na rzecz lud-ności uciekającej przed wojną, szcze-

gólnie matek z dziećmi. Bardzo dużodobrego dzieje się w Centrum Aktyw-ności Seniora w Płocku, gdzie przy-bywa ok. 30 gości z Ukrainy. Jest tokilka seniorek oraz młode kobietywraz dziećmi. Mają tutaj zapewnionemiędzy innymi wyżywienie, nocleg,przybory kosmetyczne, lekarstwa,opiekę wolontariuszy, środki czysto-ści. Pomimo tego, że martwią się oswoje rodziny, które pozostały w krajuogarniętym wojną, mówią, że jest imtu dobrze i niczego nie brakuje. A todzięki dobroci ludzkich serc i wieludarom, które codziennie przynosząmieszkańcy Płocka.

Jest ciężko, ale nasi bracia i siostryz Ukrainy nie są sami. Pomagamy ibędziemy pomagać, aby wspólnieprzetrwać ten trudny czas. 3

„Młodzi duchem”Nasi seniorzy ze Stowarzyszenia ASsą wyjątkowi – to nie ulega żadnejwątpliwości. Między innymi dlatego,że każdy z nich posiada jeden lub na-wet kilka ukrytych talentów. Naprzykład członkowie chóru owdzięcznej nazwie „Młodzi duchem”są niewątpliwe uzdolnieni muzycz-nie, o czym przekonaliśmy się pod-czas ich debiutu. 46
Statystyki i praca w
mławskiej szwalniPoczątek istnienia Stowarzyszeniana Rzecz Wspierania Aktywności Se-niorów AS to również początek ist-nienia mławskiej szwalni i skrzataHelpika. Ukazał się on już w wieluróżnych kolorach i nazwach, ale cel,który mu przyświeca, jest nadal tensam – pomagać seniorom, którzyznaleźli się w potrzebie. 49
Taniej Krysi DanieZ dnia na dzień produkty spożywczew naszych ulubionych marketachdrożeją, a my z lekkim przerażeniempatrzymy na liczby na paragonach.Czy w tych czasach jest jeszcze cośstałego i pewnego? Nasza BabciaKrysia znalazła na to sposób. W do-bie galopującej inflacji Gary BabciKrysi mają pewną propozycję. 410
Ekipa TVN w MławieKolejny raz mogliśmy podzielić sięswoimi codziennymi doświadcze-niami na antenie telewizyjnej. Tymrazem podczas programu przygo-towanego przez ekipę TVN wyemi-towanego w programie DzieńDobry TVN. Materiał to opowieść otym, jak wygląda w naszej organi-zacji pomoc seniorów dla seniorów- od kuchni. 411

Stowarzyszenie AS pomaga pokrzywdzonym przez wojnę

Otwieramy serca dla
uchodźców z Ukrainy!

4Jeśli czujesz potrzebę i chceszpomóc uchodźcom z Ukrainy, mo-żesz podarować im ciepły posiłekw ramach naszej akcji ZawieszonyObiad. Jak to zrobić? Wystarczy, żewejdziesz na stronę www.zawie-szonyobiad.org.pl, gdzie znajdująsię wszelkie niezbędne informacjedo tej prostej formy pomocy.3
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Do pomocy włączają się nasi seniorzy,pracownicy,wolontariusze orazmieszkańcy Mławy i Płocka
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Od dawna wiadomo, że dobry
smak i dobry klimat są nieod-
łączne. Dlatego dbamy, aby w na-
szych restauracjach goście delek-
towali się doskonałymi potrawami
w pięknym, nastrojowym otocze-
niu. Nasze restauracje już pachną
świętami i wiosną.Tradycyjnie już w salach restau-racji Gary Babci Krysi w Mła-wie i Płocku oraz w SalonikuBabci Krysi kolorami akcentujemykażdą porę roku i świąteczny czas.Chcemy, aby wiosna w naszych salachpostawiła swoje pierwsze kroki. Za-tem witamy naszych gości w otocze-niu wiosennych stroików, tulipanów,żonkili, hiacyntów, rzeżuchy, brzozo-wych „baziek” i oczywiście zajączkóworaz kurczaków. Nie brakuje takżenajważniejszego i najbardziej charak-terystycznego elementu świąt Wiel-kiej Nocy – jajek. Od tych dużych pomalutkie pisanki, kipiących pełnągamą kolorów. Jak zawsze jest u nasdomowo, ciepło, klimatycznie. Wszaku Babci Krysi nie może być inaczej.To wielka zasługa naszych seniorów,którzy co roku przygotowują setkipięknych dekoracji wprowadzającychw klimat tej niezwykłej pory roku. Lubimy tak witać naszych gości -w klimacie bliskim temu domowemu.Jak zawsze u nas można przy tejokazji zrobić coś dobrego. Wykonaneprzez seniorów stroiki, palemkimożna zakupić, a tym samym wes-

przeć seniorów i dołożyć swoją ce-giełkę pomocy, którą przeznaczmy nawsparcie naszego dzieła. Zapraszamy do naszych lokali wMławie i Płocku. Przyjdźcie, spędźciecudownie czas. Każda wasza wizyta
u nas, złożone zamówienie, to dobryuczynek dla potrzebujących. 3
4Na zdjęciu: Nasze restauracje zmie-niając wystrój zgodnie z porami rokui świętami zapewniają super klimat3

Jako Stowarzyszenie na Rzecz
wspierania Aktywności Seniorów
„AS” stawiamy na integrację mię-
dzypokoleniową. Wiemy, jak jest
ona ważna i jak wiele korzyści i ra-
dości przynosi integrowanym oso-
bom. Widać to podczas warszta-
tów, spotkań i wspólnych działań.Wgronie naszej asowej ro-dziny pracuje wiele osób,na różnorodnych stano-wiskach. Zatrudniając osoby w róż-nym wieku Stowarzyszenie wpisujesię w realizację integracji między-pokoleniowej. Na co dzień widzimy,że jest to świetne rozwiązanie. Pra-cownicy oraz wolontariusze wspie-rają się nawzajem doświadczeniem,mogą też uczyć się od siebie no-wych rzeczy. Dzięki temu każdy ze-spół jest niesamowicie zgrany i za-wsze gotowy do pracy na pełnychobrotach. Każdy ma swoją okre-

śloną rolę i zadania, w którychsprawdza się najlepiej.Dzięki aktywizacji naszych senio-rów poprzez różne działania – zaję-cia, wyjazdy, zabawy, wolontariat –również włączamy ich do tej integra-cji. Często w warsztatach czy wyda-rzeniach bierze udział młodzież,która aktywnie i chętnie włącza sięw realizację naszych projektów. Mło-dzi ludzie bywają miło zaskoczenienergią bijącą od naszych seniorów.A oni z kolei cieszą się, gdy mogą byćinspiracją dla młodego pokolenia.Sami czują się młodzi duchem!– Młodość, ach młodość jest takapiękna – mówi często jedna z naszychnajstarszych seniorek – Janinka, gdyspotka podczas jakiegoś wydarzeniamłodą osobę. Uśmiecha się przy tymszeroko – nie sposób go nie odwza-jemnić – a to jest najlepszy dowódna to, jak ważna jest międzypokole-niowa integracja. 3
W naszych lokalach już
świątecznie i wiosennie

Stawiamy na integrację międzypokoleniową

Jesteśmy młodzi!

Stowarzyszenie na Rzecz Wspiera-
nia Aktywności Seniorów „AS” 
Siedziba główna: ul. Chrobrego 7 (IIpiętro Handlowiec), 06-500 Mława;czynne poniedziałek – piątek w godz.9:00 – 18:00, tel. 791 187 238;kontakt@aktywnysenior.org.pl;strona www.aktywnysenior.org.pl
Filia Płock:Centrum Aktywności Seniora, ul. Otolińska 6, 09-400 Płock; tel. 792 187 228; Sekretariat czynnyczynny poniedziałek – piątek w godz.8.00-16.00; świetlica seniora czynnaponiedziałek – piątek w godz. 8.00-

18.00; plock@aktywnysenior.org.pl;strona www.facebook.com/Centru-mASPlock
Dział prasowyTeresa Radwańska- Justyńska rzecznik prasowytel. 791 187 262media@aktywnysenior.org
Dział statutowyTel. 791 187 282dzialamy@aktywnysenior.org.plWysyłanie wniosków i zapytań:kontakt@fundacjaas.org,kontakt@aktywnysenior.org.pllistownie na adres: Stowarzyszenie

na Rzecz Wspierania Aktywności Seniorów „AS” ul. Chrobrego 7 06-500 MławaLOKALE
Gary Babci Krysi Płockul. Obrońców Płocka 1920/20 09-400 Płock; czynne codziennie w godz.11:00 - 22:00 (dowozy do 21:00) za-mówienia tel. 792 187 233imprezy/catering tel. 791 187 234garyplock@grupaas.org.plStrona internetowa i zamówienia:www.odbabcikrysi.pl
Gary Babci Krysi Mława

ul. Chrobrego 7, 06-500 MławaCzynne codziennie w godz. 11:00 -22:00 (dowozy do 21:00) zamówienia tel.  791 187 233imprezy/catering tel. 792 187 235garymlawa@grupaas.org.plStrona internetowa i zamówienia:www.odbabcikrysi.pl
Płocki Salonik Babci Krysiul. Stary Rynek 27 09-402 PłockCzynne codziennie w godz. 11:00 -22:00; rezeracje tel. 791 187 236imprezy/catering tel. 792 187 237salonikplock@grupaas.org.pl  Strona: www.odbabcikrysi.pl

www.facebook.com/plockisalonik
Spiżarnia Babci Krysiul. Wyszogrodzka 144, 09-410 Płock,Galeria Handlowa WisłaTel. 792 187 243; płock@spizarnia-babcikrysi.pl;www.odbabcikrysi.pl
Skrzat HelpikCentrum Aktywnego Seniora, ul.Chrobrego 7 (II Piętro Handlowiec),06-500 MławaTel.  791 187 238skrzathelpik@aktywnysenior.org.plwww.skrzathelpik.org.pl
Zawieszony obiadwww.zawieszonyobiad.org.pl

Chcecie być na bieżąco ze wszyst-
kim, co dzieje się w restauracjach
Babci Krysi? Nie ma problemu! Na
naszych stronach internetowych i
fanpage’ach na portalach społecz-
nościowych znajdziecie wszystkie
interesujące was informacje.Cóż, takie mamy czasy – obecniew internecie można znaleźćkażdą informację. Wiemy otym, dlatego nasza Babcia Krysia jestbardzo aktywna w sieci. Dobrze wie,jak poinformować fanów swojejkuchni o tym, co ciekawego się dziejew jej restauracjach.Na stronie odbabcikrysi.pl znaj-dziecie wszystkie dania, które serwu-

jemy w naszych lokalach. A wśródnich także promocje, zestaw dnia czywasze ulubione hity w niższych ce-nach. Zupy dnia, makarony i sałatki,dodatki – wybór jest naprawdę duży!Na stronie zobaczycie, ile kosztujedane danie, jak wygląda – dzięki rea-listycznym zdjęciom, ale też przeczy-tacie opis przy każdym z nich. Dziękitemu wiecie, co jecie! Możecie prze-glądać, wybierać i zamawiać prostodo swojego domu. Wystarczy wybrać,czy zamawiacie z Garów z Mławy czyteż z Płocka. Pamiętajcie, że dowo-zimy codziennie do godziny 21!Swoją stronę ma też SpiżarniaBabci Krysi – spizarniababcikrysi.pl.A tam wszystkie pyszności – konfi-

tury, soki, przetwory, miody, słodko-ści, przyprawy i wiele innych. Nato-miast jeśli potrzebujecie na szybkowyjątkowego prezentu dla kogoś bli-skiego, to na stronie spiżarni znaj-dziecie także kosze prezentowe naróżne okazje. Wszystkie te produktyrównież możecie zamówić na dowóz.Wszystko dla was, aby było lepiej,szybciej i wygodniej.A jeśli chcecie być jeszcze bardziejna bieżąco – zapraszamy na profileGarów Babci Krysi, Spiżarni BabciKrysi oraz Saloniku Babci Krysi na Fa-cebooku. Co tam zobaczycie? Oczy-wiście informacje o promocjach, po-lecenia dań, zdjęcia, na widok którychzaburczy wam w brzuchu, a także to,jak pracuje nasza kuchnia! Możeciepodglądać nas w pracy, komentować,pytać, podsyłać i polecać znajomym.Babcia Krysia bardzo dobrze znasię na internetowych nowinkach.Dlatego znajdziecie ją także na po-pularnym TikToku! Szukajcie pod na-zwą @kuchnia_babci_krysi. Na na-szym profilu znajdziecie wieleciekawych filmików, na których po-kazujemy, jak przygotowujemy dlawas imprezy okolicznościowe, jakpracujemy i jak powstają nasze dania.Ale nie tylko! Jest tu też sporo cieka-wych, zabawnych ujęć, które poka-zują, jacy wspaniali są nasi seniorzy.Warto to zobaczyć! 3

Na stronach internetowych, Facebooku, TikToku…

Babcię Krysię znajdziecie w sieci
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Nasze Stowarzyszenie na Recz

Wspierania Aktywności Seniorów AS
funkcjonuje jako Przedsiębiorstwo
Ekonomii Społecznej. Od początku
jego istnienia chcieliśmy swoją misję
pomagania realizować w oparciu o
samodzielnie wypracowane środki.
Z kolei fundusze uzyskane w ramach
prowadzonych projektów przezna-
czać na rozwój podstawowej działal-
ności. Zamierzenia te udały się,
dzięki czemu możemy obecnie z
własnych źródeł, bez środków ze-
wnętrznych nieść pomoc najbardziej
potrzebującym.Nasze Stowarzyszenie wsłu-chuje się w głos tych, którzyczęsto są bardzo samotni i niemają do kogo zwrócić się o pomoc.Uważamy, że seniorzy są osobami, odktórych możemy wiele się nauczyć,które mają jeszcze wiele do zrobieniadla siebie i innych. Stąd poszukiwaniei organizowanie różnorodnych zajęć,spotkać i wydarzeń, które mają nacelu aktywizację tej grupy. Mówi otym nazwa naszego Stowarzyszenia– nasi seniorzy są po prostu aktywniw wielu obszarach. Większość zajęć odbywa się w pro-wadzonych przez nas Centrach Aktyw-ności Seniora w Płocku oraz Mławie.Stworzyliśmy w nich bezpieczną prze-strzeń, miejsce, gdzie seniorzy mogąpoczuć się swobodnie. To tutaj prowa-dzone są warsztaty, gimnastyka, lekcjeangielskiego, zajęcia komputerowe iwiele innych. Dbamy o nasze centra, bowiemy, że nasi podopieczni czują siętutaj często jak w drugim domu.Do aktywności, które możemy za-proponować seniorom, należą teżliczne wyjazdy w różne krańce Polski,a także inne miejsca na świecie. Dużąpopularnością i sympatią cieszą się teżwieczory taneczne z dobrym jedze-niem i muzyką. Nie czerpiemy zysków

z organizacji wycieczek i potańcówek,bo przygotowujemy je, aby seniorzymieli możliwość wspólnie spędzać czas,poznawać świat, a także po prostudobrze się bawić.Aby w pełni mogli cieszyć się z tychaktywności, najbardziej potrzebującyseniorzy dostają od nas wsparcie mię-dzy innymi przy wykupie leków czy

opału. Do każdej ze spraw podcho-dzimy indywidualnie, wsłuchując się wpotrzeby osób starszych.Aby wszystko sprawnie działało, pro-wadzimy działalność gospodarczą, zktórej dochód w 100% przeznaczamyna działalność statutową. W naszychrestauracjach Gary Babci Krysi seniorzyzrzeszeni w naszym Stowarzyszeniu

otrzymują obiad za połowę ceny. Naj-biedniejszych z kolei włączamy do akcji„Zawieszony obiad”. – Te inicjatywy niewynikają z poczucia obowiązku. Poprostu chcemy, aby każdy senior miałmożliwość zjedzenia codziennie ta-niego, ciepłego posiłku – wyjaśnia pre-zes Stowarzyszenia Rafał Chmielewski.Nasze kuchnie wydają dla seniorówdziennie ok. pół tysiąca obiadów. Przy-kro jest nam, gdy pracujący w nich ze-spół spotyka się w zamian z nieprzy-chylnymi i nieuzasadnionymi uwagami.Pracownikom kuchni bez wątpieniaprzyjemność zrobiłyby w te miejsce po-dziękowania i zwyczajna ludzkawdzięczność.Dzięki funkcjonowaniu naszych re-stauracji i innych projektów mamymożliwość proponowania naszym se-niorom nowych aktywności i pomaga-nia szerszej grupie osób. A wszystko todzięki wypracowanym środkom, bezfunduszy z zewnątrz. Ta możliwość czy-nienia dobra samodzielnie, daje nammnóstwo satysfakcji. 3

Wielkanocne paczki przygoto-
wane przez stowarzyszenie AS dla
seniorów to już nasza tradycja. W
tym roku również obdarujemy
świątecznymi koszyczkami prawie
1000 osób będących członkami AS. Seniorom z Mławy i Płocka za-pewnimy prawie 1000 bezpłat-nych koszyczków wielkanoc-nych wypełnionych domowymipotrawami, przygotowanymi w re-stauracjach Gary Babci Krysi. Jak coroku z okazji świąt pamiętamy o oso-bach bezdomnych, samotnych, pod-opiecznych naszej akcji „zawieszonyobiad”, które również obdarujemykoszyczkiem wypełnionym potra-wami na wielkanocne śniadanie. Przygotowane ze środków włas-nych Stowarzyszenia paczki (kosztjednej wynosi 55 zł) to okazja, bypowiedzieć w taki właśnie sposób,że jesteśmy myślą i sercem przy se-niorach, osobach potrzebujących

pomocy. Także wyrazem troski o to,aby na świątecznym stole nie za-brakło potraw. – Taka formuła mó-wienia, że pamiętamy o wszystkichosobach, które ten czas będą spę-dzały same, pozwoli wnieść choćtrochę radości w świąteczny czas.A wielu seniorom będącym w trud-nej sytuacji, podarowana od naspaczka, pozwoli spędzić ten czasprzy pięknie zastawionym stole.Czyli - co ważne - nie będą to święta„głodne” – mówi Rafał Chmielewski,prezes Stowarzyszenia na AS. W każdym koszyczku znajdą siędwa rodzaje wędlin, pasztet, sałatkajarzynowa, pieczywo, żurek wielka-nocny śledzik pod pierzynką z bu-raka, mazurek, kiełbasa biała za-smażana z cebulką plus ćwikła zchrzanem, roladki z szynki konser-wowej z farszem chrzanowym ześwieżymi warzywami. I życzenia ra-dości i tak nam wszystkim potrzeb-nego pokoju. 3

1000 świątecznych koszyczków dla seniorów

Wielkanocna akcja
Stowarzyszenia AS

Jak działa nasze Stowarzyszenie?

Własna recepta

Dzięki samodzielniewypracowanymśrodkom możemywspierać tych, którzy o pomoc proszą bardzo cicho



W działalności Stowarzyszenia na
Rzecz Wspierania Aktywności Se-
niorów AS codzienne pomaganie
dzieje się także dzięki obecności
wielu osób i firm. To nasi MecenASi
Dobra, którzy dołączając do nas po-
magają nam pomagać. Ważny jest
każdy gest, każda pomoc.Obecność firm, osób prywat-nych w naszej działalności jestistotna, bo jako przedsiębior-stwo ekonomii społecznej działamybez żadnych dotacji, dofinansowań.Aby realizować naszą misję pomaga-nia seniorom, sami wypracowujemypotrzebne środki. Między innymi pro-wadząc restauracje Gary Babci Krysi,Salonik Babci Krysi, Spiżarnię BabciKrysi, czy szyjąc skrzata Helpika. Wszystkie środki ze sprzedażytych produktów przeznaczamy wcałości na cele statutowe Stowarzy-szenia AS. Pozwalają one nam dofi-nansować obiady seniorom, zakupleków, zajęć aktywizujących, poradterapeutów. Udzielać pomocy mate-rialnej seniorom w najtrudniejszejsytuacji życiowej jak zakup opału,przekazywanie bezpłatnych obia-dów. To także pomoc w formie

miejsc pracy dla osób zagrożonychwykluczeniem społecznym. Potrzeba pomocy jest ogromna iczęsto mimo naszej tytanicznej pracywidzimy, że samodzielnie jest rudnosprostać wyzwaniom. Stąd nasze za-proszenie do współpracy. Pomocnebędzie wsparcie w  formie przeka-zanych produktów spożywczych, ar-tykułów papierniczych, udzielonychpowierzchni reklamowych na bane-rach czy wystawienie naszych bane-rów w swoich placówkach. Każda z

tych form będzie dla nas ogromniepomocna. Kierujemy zaproszenie dołączeniado grona naszych MecenASów Dobra.Rezultaty przekazanej pomocy zapre-zentujemy na naszych profilach FB,stronach internetowych naszej Orga-nizacji. Udział i wsparcie dla idei nie-sienia bezinteresownej pomocy bę-dzie także pięknym przykładem iwzorem dla innych zachęcającym dodzielenia się dobrem z najbardziej po-trzebującymi. 3
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4 Klimat restauracji Gary Babci Krysi służy każdemu,na każdą okazję. Można tu dobrze zjeść, rodzinnie spędzićczas i… nagrać u Babci Krysi teledysk. Taki powstał wmławskich Garach Babci Krysi. A wszystko za sprawązespołu „Każdy sobie”. Muzycy wybrali sale naszej re-stauracji do nagrania świątecznego teledysku zatytuło-wanego: „Skrzypi wóz”. To miejsce urzekło kolejne osoby.Taki tu doskonały klimat i smak. Po prostu domowo i odserca. A my zapraszamy przy każdej okazji. Przyjdźcie,pobądźcie, posmakujcie. Nagrania, które powstało wnaszej restauracji, posłuchajcie na stronie StowarzyszeniaAktywny Senior zeskanuj kod i zobacz clip3

Tak się gra u Babci Krysi 

Naszą gazetę Aktywny Senior two-
rzymy z dużą dbałością, bo chcemy,
aby nasi czytelnicy mogli znaleźć w
niej wszystko co trzeba, a przy okazji
mieli dużo przyjemności z przeglą-
dania jej. Dlatego warto jest zaprosić
nas do siebie!Gazetę Aktywny Senior możnaznaleźć przede wszystkim wewszystkich naszych punktach,czyli w Centrum Aktywności Senioraoraz restauracjach Gary Babci Krysi iSaloniku Babci Krysi. Dzięki temu nasiseniorzy zawsze mają ją pod ręką!Znajdziecie nas także w sklepach sieciPSS „Społem” Zgoda w Płocku.Dlaczego warto czytać nasz kwar-talnik? Znajdziecie tutaj szczegółoweinformacje o tym, jak działamy jakoPrzedsiębiorstwo Ekonomii społecz-nej – skąd pozyskujemy środki i naco je przeznaczamy. Dowiecie się, ja-kie projekty prowadzimy i jakie pla-nujemy. Poznacie naszych seniorów,

ich zainteresowania i pomysły. Prze-czytacie też, czemu warto zostać wo-lontariuszem i jak to zrobić. Znaj-dziecie też informacje o działalnościnaszych restauracji Babci Krysi czyszwalni skrzata „Helpika”. Zobaczyciewszystkie ASowe podróże, przyjęcia,wyjścia i spotkania, a dzieje się u naszawsze bardzo dużo. Słowem – wkwartalniku jest wszystko o nas –ASowej rodzinie!Jeśli chcecie mieć nasz kwartalnikw swoim sklepie, bibliotece, saloniekosmetycznym – dajcie znać! Niechwieść o naszej działalności się niesie iniech dowie się o niej jak najwięcej se-niorów. Ale nie tylko, bo jest to przedewszystkim dobra lektura dla każdegoi zbiór najważniejszych informacji onaszym Stowarzyszeniu. Zapraszajcienas do siebie!3
4Na zdjęciu: Gazety chętnie zbieranesą ze sklepów do spokojnej lekturyw domowym zaciszu 3

Jedną z form pomocy realizowa-
nej dla seniorów w Stowarzyszeniu
AS jest usługa: Obiad na dowóz. Ko-
rzystają z niej członkowie AS, któ-
rzy ze względów zdrowotnych nie
mogą odbierać obiadów w restau-
racji Gary Babci Krysi.  Zusługi OBIAD NA DOWÓZ ko-rzystają tylko członkowie Sto-warzyszenia na Rzecz Wspie-rania Aktywności Seniorów AS,mający opłaconą składkę człon-kowską. Senior musi zgłosić się oso-biście (z legitymacją) lub przez peł-nomocnika (z pełnomocnictwem) dorecepcji Stowarzyszenia AS. Seniorzy zakwalifikowani do ko-rzystania z usługi zobowiązani są dojednorazowej opłaty za wyrobieniekarty abonamentowej (15 zł.), któramusi być zarejestrowana w SystemieCzłonków Stowarzyszenia AS. Doła-dowywania karty abonamentowejmuszą być zgodnie z zadeklarowanączęstotliwością korzystania z usług.Okres ważności karty - trzy miesiąceod dnia doładowania karty. Po upływie okresu ważności kartyabonamentowej, śmierci korzystają-cego z usługi członka Stowarzyszenialub rezygnacji ze świadczenia usługi

kwota pozostałych środków na kar-cie abonamentowej nie podlegazwrotowi korzystającemu. Jest prze-znaczana na cele statutowe Stowa-rzyszenia AS. Nie ma możliwościprzenoszenia środków z karty abo-namentowej korzystającego na kartęabonamentową innego korzystają-cego z usługi OBIAD NA DOWÓZ. Do-tyczy to również korzystających bę-dących w związku małżeńskim lub

w pokrewieństwie. Jeśli wyczerpiąsię środki wpłacone na kartę abona-mentową w trakcie świadczeniausługi OBIAD NA DOWÓZ, w dni na-stępujące po wyczerpaniu się środ-ków obiad nie będzie dostarczany.Od 1.01.2022 wartość usługiOBIAD NA DOWÓZ wynosi 14,60 złdziennie. Pełen regulamin usługiwraz z drukami jest na stronie:www.aktywnysenior.org.pl 3

Stowarzyszenie na Recz Wspierania Ak-
tywności Seniorów powstało z myślą o oso-
bach starszych i samotnych, które potrze-
bują pomocy lub po prostu obecności.
Dlatego też poza wsparciem, jakim są
obiady, które nasi seniorzy otrzymują z 50%
zniżką, organizujemy szereg zajęć kultural-
nych, sportowych, rzemieślniczych. Mają one
na celu aktywizację i integrację osób w
wieku 55+. Tworzymy społeczność pełną
dobra, ciepła, serdeczności i uśmiechu.

Już od 2017 roku Stowarzyszenie działa jakiPrzedsiębiorstwo Ekonomii Społecznej.Oznacza to, że wszelkie wypracowane po-przez działalność statutową środki przezna-czamy na cele statutowe. Dzięki temu mamyzapewnioną ciągłość pomocy dla naszych se-niorów, jak i możliwość wdrażania innowacyj-nych projektów. Pracujemy i nieustannie sięrozwijamy.Nasza działalność obejmuje prowadzoneprzez nas restauracje Gary Babci Krysi – w Mła-

wie oraz dwa punkty w Płocku, Salonik BabciKrysi w Płocku oraz Spiżarnię Babci Krysi wpłockiej Galerii Wisła. Systematycznie chcemyposzerzać tę sieć, aby docierać do jeszcze więk-szej liczby osób. Bo im więcej naszych zado-wolonych klientów, tym więcej wsparcia i no-wych możliwości dla naszych seniorów.Cieszymy się, że przygotowując pyszne, do-mowe posiłki możemy realizować nasze cele iprzede wszystkim – pomagać. Chcemy, aby każda osoba, która korzysta znaszych usług, była świadoma tego, że auto-matycznie włącza się w naszą wielką misjęwspierania potrzebujących. 3

Dawniej wszystkie przepisy na
pyszne, domowe dania i przetwory
były skrzętnie zapisywane w róż-
nego rodzaju oraz notatnikach. Na
pewno wiele naszych mam i babć
ma jeszcze takie zeszyty, z często
pożółkłymi, wypadającymi kart-
kami. Ma to wiele uroku i czasem
szkoda, że takie przedmioty nisz-
czeją. Dlatego u Babci Krysi znalazł
się na to sposób.Wnaszych restauracjachchcemy podawać gościompotrawy jak najlepszej ja-kości, przygotowywane z dużą dba-łością o szczegóły. I choć naszychpunktów jest coraz więcej i sieć sięrozwija, to jedno musi pozostać nie-zmienne – kuchnia Babci Krysi!Dlatego też od pewnego czasuopracowujemy własną księgę ku-charską, w której zamieszczone sąreceptury poszczególnych dań,które serwujemy. Tak aby nasi pra-cownicy mogli z niej korzystaćprzygotowując dla was posiłki.Znajdą tam składniki, sposób po-dania i inne ważne informacje.

Tak – idziemy w stronę profesjo-nalizacji naszej kuchni. Dzięki księ-dze możemy ustalić pewne stan-dardy i ujednolicić kuchnię wrestauracjach Babci Krysi. My wiemy,co przygotowujemy, a ty wiesz, cojesz! Ponieważ smak naszych po-szczególnych specjałów w każdymlokalu będzie taki sam. Dla znanychklasyków i hitów jest bowiem jedna– ściśle tajna – receptura.To wszystko dla was, byście moglipoznać naszą kuchnię po wyglądzie,zapachu i smaku. I odwiedzali nasjak najczęściej!3

Zasady, płatności, sposób realizowania

Usługa obiad na dowóz

Od lat działamy dla was

Profesjonalizacja kuchni 

Chcesz pomóc w dystrybucji naszej gazety?

Zaproś nas do siebie

4 Sałatki to jeden z naszych hitów bardzo popularny w wersji „na dowóz”

Dołącz! Pomóż nam pomagać

Dobro wraca



5Nr 1/2022

Sklep firmowy Wisan 
sprzedaż firan, zasłon, obrusów  

W ofercie również karnisze
oraz szycie firan i zasłon

ŚWIAT FIRAN sc  Płock, ul. Rembielińskiego 6b paw. 27
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4 W Centrum Aktywności Seniorajest takie miejsce, gdzie każdy seniormoże przyjść i spędzić czas. Naszaświetlica jest otwarta od ponie-działku do piątku w godzinach 13.00- 18.00.Zawsze znajdziecie tutaj wolontariu-sza, z którym można porozmawiaćlub po prostu napić się kawy i her-baty. Poza tym można tutaj wspólnieobejrzeć ulubiony serial czy wiado-mości w telewizji. Jeśli ktoś chce po-czytać książkę – można znaleźć cośdla siebie na półce. Nasi seniorzy lu-bią też rozwiązywać w świetlicykrzyżówki lub słuchać muzyki.Odwiedzając świetlicę w naszymCentrum można dowiedzieć się, jakieciekawe spotkania i wyjścia kultu-ralne szykują się w najbliższychdniach lub przejrzeć katalog wycie-

czek na dany rok. A także porozma-wiać ze znajomymi, zjeść dobreciasto i opowiedzieć, co słychać.Drzwi są tutaj zawsze otwarte, więczapraszamy każdego, kto nie lubi sie-dzieć w domu.Spacer lub przejażdżka do naszegoCentrum, aby odwiedzić naszą świet-licę to zawsze dobry pomysł!3

Zapraszamy do świetlicy

Nie od dziś wiadomo, że w grupie
raźniej i ta zasada przyświeca na-
szym seniorom, którzy bardzo chęt-
nie uczestniczą w odbywających się
w Płocku wydarzeniach muzycz-
nych, teatralnych. Za nami już kilka wspólnychwyjść na spotkania muzyczne,koncerty. Bo jak wiadomo se-niorzy nie próżnują. I co tu dużo mó-wić - uwielbiają ciekawie spędzaćczas. Zatem wspólne wyjścia „na kul-turę” seniorów działających w Cen-trum Aktywności Seniora w Płockuto już piękna tradycja. Kilkudziesię-cioosobowa grupa aktywnie uczest-niczy w spotkaniach muzycznych,teatralnych. – Korzystamy z okazji, bycoś nowego przeżyć, zobaczyć, poz-

nać. Fakt, że idziemy w takiej większejgrupie mobilizuje do wyjścia. Bo sa-memu nie zawsze chciałoby sięzebrać siły. A tak jest hasło i idziemy.Takie wyjścia łączą przyjemne z po-żytecznym. Bo to jeden z tych elemen-tów, gdzie nasza grupa integruje się,mamy kolejny wspólny punkt dzia-łania, do rozmów – mówią seniorzyz płockiego CAS.Była już okazja do wysłuchania„Historii Muzyki według Blondynek”,gdzie czekała dawka humoru, czy mu-zycznego zakończenia karnawału. Atakże koncert z piosenkami Zbig-niewa Wodeckiego. Przed senioramikolejne wydarzenia organizowaneprzez Płocką Orkiestrę Kameralną iTeatr Dramatyczny jak spektakl:„Żona potrzebna od zaraz”.3

Moda i strój kobiety - temat rzeka.
Temat trudny, ciekawy i pełen wy-
zwań. Dający pole do popisu oso-
bom, które troszkę chcą poszaleć. Ale
należy uważać, aby właściwie dobrać
poszczególne elementy. Bo chodzi o
to, aby się ubrać, a nie przebrać.Oszczegółach wszystkich, jak sięokazuje bardzo ważnych, ele-mentów mówił nasz gość San-dra Panuś, doradca od spraw wize-runku. Okazją do modowych porad ipogaduszek było spotkanie odbywa-

jące się w Centrum Aktywności Se-niora w Dniu Kobiet, czyli 8 marca. Na co zatem trzeba zwracać uwagę,aby się ubrać, a nie przebrać? Jak mó-wiła Sandra Panuś, podstawą jestprzymierzanie. Najlepiej z kimś, ktodoradzi. Na bok trzeba odstawić takzwane zakupy nawykowe. – O co tuchodzi? Kupujemy czarne bluzki, boto znamy, bo uważamy, że są dla nasbezpieczne. I idziemy takim utartymszlakiem. Dlatego fajnie jest zabraćna zakupy doradcę np. naszą życzliwąkoleżankę. Posłuchać sugestii takiejosoby, spróbować się przełamać, od-ważyć na coś nowego – doradzałaSandra Panuś.Uczestniczące w spotkaniu se-niorki i senior przyznali, że w dobo-rze stroju ważna jest wygoda, dobrywygląd i strój stosowny do okazji. Ca-łość prezentująca dobry gust i gwa-rantująca dobre samopoczucie.Ważny jest smak i umiar, aby nie wy-glądać śmiesznie, a strój nie był prze-rysowany. Strój dobrany odpowied-nio do sylwetki i okazji. I co ważne,nie zawsze to co modne, jest akuratodpowiednie do każdego. Zatemwarto kierować się też intuicją i się-gać, jeśli to możliwe, po porady mo-dowych ekspertów.  3

Co prawda mamy już wyczekaną,
kalendarzową wiosnę, ale czasami
zima potrafi zagościć dłużej… w nas
samych. Nasi seniorzy z Centrum AS
w Płocku rozmawiali o tym z psy-
chologiem Katarzyną Królikowską.Nasi seniorzy bardzo lubią tespotkania. Dlaczego? Bo mogąsię otworzyć, opowiedzieć oswoich radościach i problemach, do-stać wsparcie i poradę, jak wyjść z trud-nej sytuacji. Jak sami mówią, przeko-nali się, że nigdy nie jest za późno narozmowę z psychologiem, która możezmienić naprawdę wiele.Co było tematem ostatniego spotka-nia z Katarzyną Królikowską? Trwającazima, która w minionych miesiącachgościła nie tylko za oknami, ale też we-wnątrz nas samych. Po radosnym okre-sie świąt Bożego Narodzenia i NowegoRoku często przychodzi do nas praw-dziwie zimowy czas. Jest wtedy bardzomało słońca, mróz, szybko zapadazmrok i to wszystko może powodowaćpogorszenie nastroju.Jak sobie z tym radzić? Nasi senio-rzy już wiedzą, że trzeba starać się za-akceptować zimę, ponieważ wszystko

w przyrodzie ma swój czas i każdymoment jest nam potrzebny. Z akcep-tacji wynika spokój, a ze wdzięcznościradość. Poza tym, możemy próbowaćdopasować swój styl życia do poryroku. Zima nie jest czasem dokładaniasobie nowych wzywań. Postarajmy sięnie walczyć na siłę z okolicznościami ize sobą, a robić rzeczy, które działająna nas dobrze. Te, które działają źle,powinniśmy w miarę możliwości od-puścić. Można skupiać się na drobiaz-

gach, swoich rytuałach – nie muszą tobyć wielkie rzeczy, bo te małe też mająmoc. Ważne jest także dbanie o ciało,ale nie po to, by było doskonałe, alezdrowe i szczęśliwe. Dobrze jest pa-miętać o ruchu oraz o zażywaniu wi-taminy D.Seniorzy otrzymali pisemne wska-zówki, jak przetrwać zimę i przygoto-wać się do wiosny. Choć pamiętajmy,że taka zima, to nie tylko pora roku, alekażdy trudny czas w życiu.3

Od samego początku, gdy tylko
nasi goście z Ukrainy pojawili się w
Centrum Aktywności Seniora w
Płocku, seniorzy czynnie włączają
się w pomoc. Dają ogrom wsparcia
i angażują się w wiele akcji.Wystarczyło hasło – „przyjeż-dżają” i już rozdzwoniły siętelefony. „Jak mogę po-móc?”, „Co potrzebują, co trzeba przy-nieść?” - pytali seniorzy. Wielu z nichzadeklarowało chęć pełnienia dyżu-rów, również nocnych. Wszystko poto, aby nasi goście mieli wsparcie,opiekę i aby wszystko działało jak na-leży. Wcześniej przygotowywali takżewszystkie pomieszczenia, aby były go-towe na ich przyjazd. A trzeba przy-znać, że pracy było sporo.

A co z barierą językową? Kiedy jestuśmiech i wzajemna życzliwość, to onaprawie nie istnieje. Poza tym uczymysię od siebie nawzajem. Nasi seniorzypoznają ukraińskie słowa, a nasi goście– polskie. Dzieci, które przebywają wCentrum, potrafią już na przykład na-zwać po polsku różne części ciała. Spra-wia im to wiele radości. Tak jak onenam i naszym seniorom. Dzięki nimbowiem Centrum ożyło, słychać tudziecięcy śmiech, odgłosy bajek, zabaw,a nawet dźwięki pianina, ponieważjedna z nastolatek potrafi pięknie nanim grać.  Szczególnie nasze seniorkiuwielbiają opiekować się najmłod-szymi przybyszami z Ukrainy.– Bardzo nam tu u was dobrze. Dzię-kujemy – mówią wzruszone panie zUkrainy, które zatrzymały się wraz ze

swoimi dziećmi w naszym Centrum.Takie słowa sprawiają, że seniorzyprzekonują się, że pomaganie mawielką moc. 3
4 Na zdjęciu: Seniorzy aktywniewłączyli się w przygotowania do przy-jęcia gości z Ukrainy 3

Nasi seniorzy ze Stowarzyszenia
AS są wyjątkowi – to nie ulega ża-
dnej wątpliwości. Między innymi
dlatego, że każdy z nich posiada je-
den lub nawet kilka ukrytych talen-
tów. Na przykład członkowie chóru
o wdzięcznej nazwie „Młodzi du-
chem” są niewątpliwe uzdolnieni
muzycznie, o czym przekonaliśmy
się podczas ich debiutu.Okazją do wystąpienia pierwszyraz na scenie były szczególnedla naszych seniorów święta –Dzień Babci i Dzień Dziadka. Seniorzyze Stowarzyszenia AS wystąpili w Cen-trum Aktywności Seniora w Płockuprzed wcale niemałą publicznością.Przybyli znajomi, wnuki, rodzina. Chó-rzyści prezentowali się elegancko –były białe koszule, garnitury i przedewszystkim uśmiechy na twarzach.Chór przygotowywał się do tego mo-mentu podczas prób prowadzonychprzez Agnieszkę Orankiewicz.Jak mówią artyści, „Młodzi duchem”to nazwa, która bardzo do nich pasuje.Dzięki muzyce czują się bowiem na-prawdę młodo. Zwłaszcza, że w re-pertuarze chóru znajdziemy głównieskoczne i wesołe piosenki. W szere-gach zespołu większością są panie, aleśpiewają też – i to bardzo dobrze –panowie.Muzyka porywa, uskrzydla i rozwe-sela. Dlatego nasi seniorzy tak bardzopolubili śpiewanie, zwłaszcza dla włas-nej publiczności. Chórzyści uraczyli

publiczność takimi utworami jak „Wiławianki”, „Prząśniczka” czy „Miłość jakwio”. I choć przed występem był lekkistres, to na scenie wszystko znikło i zos-

tała tylko muzyka. – Cieszymy się, żetak wiele osób przyszło nas posłuchaći że nasze wykonanie znanych utworówprzypadło publiczności do gustu – mó-wili seniorzy zaraz po koncercie. I do-dawali, że śpiew to dla nich ogromna

radość, uwolnienie się od codziennychtrosk i spełnienie. Dzięki niemu mogąpokazać, jaki mają temperament orazsprawić przyjemność tym, którzy ichsłuchają. I właśnie dlatego powstałoCentrum Aktywnego Seniora – aby roz-wijać, pasje, zainteresowania i zachęcaćdo różnorodnych aktywności.Występ rzeczywiście bardzo siępodobał, było bowiem mnóstwooklasków i nie mogło też zabraknąćbisów. Publiczność zaśpiewała ra-zem z chórem jedną z piosenek. Powystępie każdy senior otrzymałdrobny upominek oraz gratulacje zatak udany debiut. A całe wydarzeniezakończyło się… tanecznie! Jak wi-dać naszym seniorom nieustanniew duszy gra muzyka…3

Dobry moment na rozmowę z psychologiem

Kiedy w duszy trwa zima…

W CAS rozbrzmiewa dziecięcy śmiech

Nasi goście z Ukrainy

Jak się ubrać, a nie przebrać? Radośnie, żwawo, głośno – śpiewająco!

„Młodzi duchem”

Wieczory pełne muzyki

4 Seniorzy poznali sposoby na to, jak przetrwać zimę

Muzyka porywa,uskrzydla i rozwesela.Dlatego nasi seniorzytak bardzo polubiliśpiewanie, zwłaszczadla własnejpubliczności. 



Mazowsze tradycjami wielkanoc-
nymi stoi. Na ten czas odżywają naj-
piękniejsze mazowieckie obrzędy.
Wielkanocny tydzień przepełniony
jest zwyczajami naszych babć i pra-
babć. Warto na chwilę zwolnić i
przyjrzeć się bogatej wielkanocnej
tradycji Mazowsza.Zgodnie z chrześcijańską tradycjączas obchodów Wielkiej Nocypoprzedza Wielki Tydzień, wktóry wprowadza nas Niedziela Pal-mowa, podczas której przynosimy dokościoła palmy wielkanocne.  Dawniejkażdy przynosił do kościoła własno-ręcznie zrobioną palemkę. Do ich wy-konania wykorzystywano kwitnącewierzbowe gałązki – bazie, trzcinę,listki borówek, bukszpan, tuję. Po poświęceniu gospodarze zatykaligałązki nad stropowymi belkami cha-łup, wkładano je za święte obrazy albozanoszono do budynków gospodar-czych – mówią nam zgodnym chóremnajstarsze wolontariuszki z mław-skiego CAS-u. Takie działanie miałouchronić dom czy zagrodę przed złymisiłami czy też nieszczęśliwymi wypad-kami, np. przed uderzeniem pioruna.Dziś najczęściej nie dość, że kupujemy

gotową palmę, to po uroczystościachkościelnych wkładamy ją do flakonualbo wrzucamy do szuflady.Przygotowania do świąt na Mazow-szu nie kończyły się oczywiście nasprzątaniu. Niezwykle ważnym obrzę-dem było „świniobicie”. Odbywało się

tylko i wyłącznie przed ważnymi świę-tami.  Chętnych do pomocy sąsiadównie brakowało zwłaszcza, że podczasprzygotowywania mięsnych raryta-sów pito alkohol i częstowano siępierwszymi, przygotowanymi przy-smakami, tzw. świeżonką.Święcenie pokarmów odbywało siętradycyjnie w Wielką Sobotę w do-mach lub przed ziemiańskim dwor-kiem. Pokarmy do święconki przygo-towywały gospodynie. Można było wnich znaleźć chleb, nabiał, jaja, wędliny,a nawet świńskie łby.Z poświęconym jedzeniem możnabyło wkroczyć w święto Zmartwych-

wstania Pańskiego. Rozpoczynała jemsza rezurekcyjna o godzinie 6 rano.Uchodziła za najgłośniejszą mszę wroku. Wszystko za sprawą wystrzałów,z czego się dało, na cześć Chrystusa.Po uroczystej mszy gospodarzegnali wozami do domu. Ten, którypierwszy dotarł do domu, miał w la-tem zbierać obfite plony. Często teżpo powrocie obmywali się wodą wstrumieniu, by pozbyć się chorób izłych mocy. Przy wielkanocnym stoledzielono się poświęconymi jajkami izasiadano do posiłku. W biedniej-szych rodzinach zajadano się goto-wanymi jajami, ćwikłą, a z wędlin po-dawano najczęściej kaszankę. Ubogatszych gospodarzy nie mogło za-braknąć słodkich bułek, bab wielka-nocnych, wędlin i gotowanej szynki. Wielka Niedziela była czasem dlanajbliższej rodziny. Natomiast wiel-kanocny poniedziałek był poświęconyna rodzinne spotkania i odwiedziny.Z wielkanocnym poniedziałkiemzwiązana jest jeszcze jedna bardzopopularna i kultywowana do dziś tra-dycja. Mowa o śmigusie-dyngusie. Ma-zowieckie dziewczęta były oblewanedużymi ilościami wody. Wszystkozgodnie z zasadą „żeby lata urody niezabrały”. Zanim jednak je wręczyły wcześniejspędziły wiele godzin na ich przygo-towaniu. Było to bowiem zadanie ty-powo kobiece. Wyrabiano je tuż poprzed niedzielą wielkanocną. Do ichmalowania używano naturalnychbarwników uzyskanych z kory dębulub olchy, łupinek cebuli, szczypioruczy też jemioły. Aby je ozdobić, za po-mocą patyczków nanoszono na niewosk, a potem zanurzano w barwniku.Gdy już jajko uzyskało pożądany kolor,oczyszczano je z wosku. Malowanie pi-sanek było wręcz konieczne. Jak głosiłylegendy, zaniechanie tej czynności spo-woduje koniec świata. 3
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4Jako społeczność Aktywnego Se-niora z ogromnym żalem i smutkiemprzyjęliśmy wiadomość o odejściujednej z naszych wolontariuszek,Wandy Paciorek. Od samego po-czątku istnienia Stowarzyszeniazwiązana z nim bardzo mocno po-przez zaangażowanie w tworzenieSkrzata Helpika. W pamięci naszychwolontariuszy zapisała się jakociepła, zawsze tryskająca dobrymhumorem osoba. Swoim pozytyw-nym podejściem, często do niełatwejrzeczywistości, potrafiła zarażaćswoje otoczenie.Wandziu, bądź szczęśliwa po tej dru-giej stronie życia, a my nadal posta-
ramy się jak najwięcej czerpać zTwojej dobroci i optymizmu.Składamy serdeczne wyrazy współ-czucia mężowi i synom. 3

Śp. Wanda Paciorek – dobry duch AS-a

Żadne z naszych Centrum Aktyw-
ności Seniora nie istnieje i nie funk-
cjonuje bez wolontariuszy. To oni są
nieodłączną i bardzo istotną częścią
tego przedsięwzięcia. To właśnie
oni mają za zadanie stawać się coraz
bardziej aktywni, ale też do tej ak-
tywności zapraszać innych. Ten istotny wkład w dzieła Sto-warzyszenia na Rzecz Wspie-rania Aktywności Seniorów ASnie może być nie zauważony przez Za-rząd Stowarzyszenia, który rok rocz-nie organizuje w okolicy Bożego Na-rodzenia spotkanie dla wolontariuszy,by w ten sposób wyrazić wdzięcznośćza istotny wkład w prace Stowarzy-szenia. Nie inaczej również było i w

ubiegłym roku, kiedy to 20 grudnia2021 r. w CAS w Mławie odbyło sięspotkanie dla płockich i mławskichwolontariuszy. Była to sposobność do podkreśle-nia ogromu pracy i zaangażowanianaszych wolontariuszy, czemu wyrazdał w swoim przemówieniu prezesMichał Jaros. Po serdecznych i cie-płych życzeniach skierowanych wstronę wolontariuszy, wraz z preze-sem Rafałem Chmielewskim wręczylicertyfikaty wolontariusza i każdegoobdarowali skromnym upominkiem.Po oficjalnej części wolontariuszemieli okazję również złożyć sobiewzajemne życzenia przy opłatku, zjeśćkolację, a później, przy dźwiękach pia-nina i gitary, wspólnie kolędowali. 3

Wiek senioralny to nie czas, który
zwalnia z aktywności, a już na
pewno nie seniorów działających w
Stowarzyszeniu Aktywny Senior.Tu ciągle coś się dzieje i nikt niemoże narzekać na nudę. Każ-dego dnia nasi seniorzy bardzoczynnie zaangażowani są w pomocprzy robieniu naszego Skrzata Helpika,który przez wiele lat swojego istnieniazdążył zagościć już w wielu tysiącachdomów, a dzięki temu pomógł niezli-czonej ilości osób potrzebujących.Każdego tygodnia nasi seniorzy

mogą korzystać z różnorodnych zajęćdla nich dedykowanych, między in-nymi z zajęć fitness, podczas którychmogą poprawiać swoją kondycję isprawność fizyczną, z zajęć języka an-gielskiego czy zajęć komputerowych,dzięki którym o wiele pewniej mogąporuszać się w cyberprzestrzeni. Dlawielu z nich nie jest już straszne ob-służyć maila, konto w banku czy zrobićzakupy na platformach internetowych. Spotkania seniorów w mławskimCAS-ie to również dobra sposobnośćdo działań kulinarnych, podczas któ-rych bardzo mocno się integrujemy.3

Wolontariusz - to zawsze
brzmi dumnie

Jak wynika z najnowszego bada-
nia przeprowadzonego dla Funda-
cji Nutricia, aż 72% Polaków
uważa, że brakuje odpowiedniej
edukacji o właściwym odżywianiu
w zależności od wieku.Dlaczego dieta seniora jest ażtak ważna i jak w takim raziepowinna wyglądać? Prawid-łowe żywienie ma kluczowe znacze-nie dla układu odpornościowego, siłymięśniowej i masy kostnej. Podstawę diety seniora powinnystanowić warzywa i owoce (co naj-mniej  50% całego jadłospisu). Kolejnemiejsca zajmują produkty zbożowe –najlepiej pełnoziarniste, produktymleczne oraz w dalszej kolejności ryby,jaja, chude mięso i nasiona roślinstrączkowych, a także oleje roślinne(w ograniczonych ilościach mięsoczerwone, przetworzone produktymięsne i tłuszcze zwierzęce). Aż 47%badanych uważa, że z diety senioranależy wykluczyć tłuszcze. – Nic bar-dziej mylnego! Tłuszcze powinny sta-nowić 20-35% spożytej energii i po-chodzić głównie z olejów roślinnych:rzepakowego, oliwy z oliwek, olejulnianego, a także z wartościowychorzechów czy nasion – wyjaśnia die-tetyk Karolina Łukaszewicz-Marszał,ekspert Fundacji Nutricia.  Aż co czwarty badany uważa, że wpodeszłym wieku zapotrzebowaniena witaminę D maleje. Tymczasemwśród osób starszych często stwier-dza się niedobory witaminy D orazwapnia. Oba te składniki są odpowie-

dzialne za budowę kości. WitaminaD wspiera także funkcjonowanieukładu krążenia oraz układu odpor-nościowego, a wapń jest potrzebnydo prawidłowej pracy mięśni oraz ko-mórek nerwowych. Dobrymi źród-łami witaminy D są tłuste ryby, ale itak konieczna jest jej suplementacja.Wapń znajdziemy również w mleku iproduktach mlecznych, jajach orazserach.– Zwłaszcza, gdy chorujemy, zapo-trzebowanie na niektóre składnikiodżywcze może się zwiększać, a ichuzupełnienie może być utrudnione

na skutek samej choroby lub towa-rzyszących jej dolegliwości – tłuma-czy Karolina Łukaszewicz-Marszał. –Dlatego warto korzystać z profesjo-nalnego wsparcia. W celu redukcji czynników ryzykaniedożywienia, opiekunowie i bliscyosoby starszej mogą na bieżąco mo-nitorować sytuację i podejmowaćczęsto drobne kroki, aby pomóc se-niorowi zachować prawidłowy stanodżywienia: np. monitorowanie masyciała, obserwowanie zwyczajów ży-wieniowych, pomoc w planowaniuposiłków itp. 3

Wiosenne nawyki żywieniowe

Ekspert radzi…

4 Dieta seniora powinna być bogata w warzywa i owoce
Poznaj mazowieckie
zwyczaje wielkanocne

Po uroczystej mszygospodarze gnaliwozami do domu. Ten,który pierwszy dotarłdo domu miał w latemzbierać obfite plony. 

Seniorzy w CAS Mława nie nudzą się
Zajęcia, zajęcia – dzieje się
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Bycie seniorem AS-a to wstąpie-

nie w szeregi naszej wielkiej ro-
dziny. A skoro już rodziną jes-
teśmy, to wspieramy się, jak
umiemy i uwielbiamy wspólnie
spędzać czas. W końcu obecność,
którą można ofiarować drugiemu
człowiekowi, jest czymś najpięk-
niejszym.Jak wiadomo, różnie w życiu se-niora bywa. Dorosłe dzieci zajętesą pracą, rozwojem, czasem zda-rza się, że mieszkają w innym mieściebądź kraju. Czasem samotność pukado drzwi, ale wtedy pojawia się naszeStowarzyszenie. A wraz z nim zajęcia,wyjazdy, spotkania i oczywiście inniseniorzy.Dlatego też w szeregach asowej ro-dziny od momentu jej powstania zro-dziło się już wiele przyjaźni. Seniorzyspędzają ze sobą czas podczas wycie-czek, wyjść kulturalnych i zajęć wCentrum Aktywności Seniora. Nic taknie łączy ludzi jak wspólne pasje i za-interesowania. A co zbliża najbar-

dziej? Wspólne pomaganie!Nasi wolontariusze są pełni uśmie-chu, radości i otwartości na drugiegoczłowieka. Cieszą się, że mogą wspól-nie być częścią Stowarzyszenia i po-magać innym seniorom. Rozmawiająze sobą i wymieniają doświadczenia,a z tego rodzą się piękne relacje.Wiemy, że widują się także pozaspotkaniami związanymi z naszymStowarzyszeniem – tak po prostu, bywspólnie spędzić czas, przejść się na

spacer czy wypić herbatę. Pozostająze sobą w stałym kontakcie, infor-mują o różnych wydarzeniach i za-chęcają do wspólnych wyjazdów lubwyjść kulturalnych. Gdy ktoś jestchory, może liczyć na wsparcie dru-giego wolontariusza, który przyniesiezakupy i leki albo po prostu zadzwonii zapyta: jak się czujesz?Działanie w Stowarzyszeniu spra-wia, że seniorzy są ze sobą bardzozżyci. Dlatego warto dołączyć dogrona naszych wolontariuszy, zaan-gażować się w działania i kto wie –być może wkrótce spotkać prawdzi-wego, oddanego przyjaciela.3

Dlaczego warto zostać Asem,
czyli członkiem naszego Stowarzy-
szenia? Powody moglibyśmy wy-
mieniać długo, ale najlepiej będzie,
jeśli oddamy głos naszym senio-
rom, którzy są z nami już długo i
sami przekonali się, że dołączenie
do nas było dobrą decyzją.Dołączenie do naszej wielkiejasowej rodziny to także do-skonały lek na samotność.– Wiemy, że wielu z naszych kole-gów i koleżanek ma dzieci i wnukiw odległych miastach, mieszkająsami. Dzięki Stowarzyszeniu nie sąsami, bo mogą zawsze przyjść doCentrum Aktywności Seniora, by tu-taj z kimś się spotkać, porozmawiaćlub wziąć udział w grupowych za-jęciach. To bardzo ważne – podkre-śla seniorka Jola.Jak jeszcze zachęciliby innych se-niorów do stania się jednym z Asów?– Można siedzieć w domu i nic nierobić, ale dużo lepiej jest brać czynny

udział w różnego rodzaju aktywno-ściach i inicjatywach. Nasze życiestaje się wtedy o wiele ciekawsze,czujemy się spełnieni i pełni chęcido życia – stwierdza seniorka Ula.Seniorzy zaznaczają także, że dotej pory nie mieli takiego „swojegomiejsca”, w którym w pełni by sięspełniali i mieli możliwość rozwojuw wielu kierunkach. – Dzięki temumożemy podejmować różne inicja-tywy, organizować spotkania i przy-jęcia, co daje nam wiele radości – za-znacza seniorka Krystyna. Natomiastseniorka Ela dodaje, że wszystkie teaktywności dodają niesamowitejenergii. – Działają dobrze na zdrowiezarówno fizyczne, jak i psychiczne –mówi.Cóż, te słowa mówią same za sie-bie. Wystarczy porozmawiać z na-szymi seniorami, by przekonać się,że warto zostać Asem! 3
4 Na zdjęciu: Najpiękniejszy jestczas wspólnej zabawy i uśmiechu3

Nasi seniorzy zachęcają

Zostań Asem już dziś!

Bonus, który może zyskać wolontariusz AS-a

Prawdziwa przyjaźń

4Każdego dnia w ramach akcji „Zawieszony obiad” pro-wadzonej przez Stowarzyszenie AS, pomagamy seniorom.Tym w najtrudniejszej sytuacji życiowej przekazujemydarmowe, ciepłe posiłki. Skala pomocy jest ogromna. Co-dziennie w Mławie i w Płocku potrzebującym przekazujemyprawie 200 obiadów. Osobom bezdomnym, samotnymmatkom. A w ostatnich dniach także ukraińskim uchodźcommającym schronienie w miastach, gdzie działamy.  Abypomóc wystarczą dobre chęci, kilka sekund i 16 zł, bo tylekosztuje zawieszony obiad, który można ufundować dlakogoś w naszej restauracji, siedząc w domu. Można gotakże „zawiesić” w naszej restauracji lub na stronie sto-warzyszenia: www.zawieszonyobiad.org.pl. 3

ZAWiESZONy OBiAD – tak codziennie pomagamy potrzebującym 



Dzień 24.02.2022 r. zapewne
przejdzie do historii, jako ten, w
którym z niedowierzaniem, lękiem,
a może nawet z wściekłością przy-
jęliśmy wiadomość o napaści wojsk
rosyjskich na Ukrainę. Z każdym
dniem dowiadywaliśmy się o coraz
to straszniejszych rzeczach, o mor-
dach dokonywanych na ludności cy-
wilnej, o zabijaniu dzieci, gwałceniu
ukraińskich kobiet, o niszczeniu cy-
wilnej infrastruktury.Od samego początku byliśmyświadkami masowych ucie-czek, szczególnie ukraińskichkobiet z dziećmi z terenów, na któ-rych trwały działania wojenne. I odsamego początku w naszym Stowa-rzyszeniu AS nikt nie miał wątpliwo-ści, że chcemy pomagać, bo właśniepo to jesteśmy. W kilka godzin po-wstało wiele pomysłów, w jaki spo-sób tej pomocy możemy udzielać.Dziś ta pomoc jest świadczona przezStowarzyszenie na szeroką skalę.

Przyjęliśmy pod swój dach w Płoc-kim Centrum Aktywności Seniora prze-szło 30 kobiet z dziećmi. Każdego dniaw restauracjach Gary Babci Krysi wMławie i Płocku, prowadzonych przeznasze Stowarzyszenie, wydawanychjest ponad 200 bezpłatnych obiadówdla uchodźców. Ale najważniejszymsymbolem niesionej pomocy dlaUkrainy, stał się nasz Helpik, w barwachUkrainy, o imieniu Nadzieja, z któregosprzedaży całkowity dochód przezna-czony jest na pomoc dla uchodźców.Cieszy się on ogromnym zainteresowa-niem nie tylko w Polsce, ale również zagranicą. W ciągu dwóch tygodni od roz-poczęcia produkcji chętnych do zakupu„Nadziei” znalazło się około 400 osób.Świadczy to o wrażliwości i gotowości,by pomagać. Niech nasz Helpik, o imie-niu Nadzieja, zagości w naszych do-mach, stając się w ten sposób symbo-lem naszej solidarności z Ukrainą. 3
4 Na zdjęciu: Nadzieja ma barwyukraińskiej flagi 3

Na przestrzeni kilku lat istnienia
szwalni w Mławie przy Stowarzy-
szeniu Aktywny Senior spod rąk na-
szych seniorów wolontariuszy wy-
szły niezliczone liczby skrzatów
Helpików, które trafiły do tysięcy
polskich domów, które znalazły
swój dom również za granicą, w
tym również za wielką wodą. Przez te wszystkie lata powsta-wały skrzaty w różnych bar-wach, a każdy z nich ma swojeimię. Jest Groszek i Cytrynka, Jagódkai Jodełka, Amadeusz i Ofelia i wieleinnych. Wciąż oczywiście nasi wolon-tariusze wymyślają nowe wzory, awśród naszych klientów znajduje sięwielu takich, którzy w swojej kolekcjimają wszystkie. W tym roku możemy poszczycićsię również nowymi wzorami, którecieszą się już w tej chwili ogromnym

powodzeniem. Przedstawiamy Wamdwa nowe Helpiki – to Maja i Gucio.Powstały, aby również, tak jak i po-zostałe, pomagać najbardziej potrze-bującym seniorom. Każdego z na-szych skrzatów można zakupić wnaszym sklepie internetowym podadresem www.sklepas.org.pl. W tym miejscu warto jeszczewspomnieć o skrzacie, którego poja-wienie się w naszym sklepie podyk-towane zostało potrzebą chwili. To

skrzat o imieniu Nadzieja, w barwachukraińskich, z którego dochód całko-wicie przeznaczony jest na pomocdotkniętym wojną Ukraińcom, którzyuciekają przed skutkami wojny wswoim kraju, a znajdują swój dom wPolsce, w tym również w naszychCentrach Aktywności Seniora wPłocku i Mławie. Uchylamy również rąbka tajem-nicy, że już niebawem w naszym skle-pie pojawi się wersja skrzata Gla-mour, ale o tym z pewnością wkrótcebędziemy informować. 3
4 Na zdjęciu: Już niedługo pojawiąsię nowe, kolorowe Helpiki 3 Już za chwilę, już za momencikwyjdziemy z czasu przygotowańdo świąt Wielkiej Nocy. Wedługnaszych polskich tradycji w tym cza-sie na pewno nie może zabraknąćpalmy wielkanocnej, malowanych ja-jek, baranka, bab wielkanocnychoraz zajączka, który nie wiadomojak, ale obdarowuje. Takiego za-jączka, który nie tylko obdarowuje,ale wręcz pomaga, przygotowująprzed świętami wielkanocnymi na-sze seniorki wolontariuszki z mław-skiej szwalni. I takiego zajączka napewno nie może zabraknąć w na-szych domach. Nabywając go w na-szym sklepie www.sklepas.org.pl za-wsze pomagasz, bo całkowitydochód z jego sprzedaży przezna-czony jest pomoc najbardziej potrze-bującym seniorom. 3

Jeansy to taki element garde-
roby, który znajdziemy chyba w
każdej szafie. Uważany jest za
jedno z najbardziej uniwersalnych
ubrań, głównie ze względu na fakt,
że klasyczne dobrze skrojone
jeansy pasują praktycznie do
wszystkiego. Co jednak zrobić,
kiedy już za bardzo w nich chodzić
nie możemy, bo za szczupłe lub za
tęgie, bo nie ten fason albo nieco
się zniszczyły? Czy można dać
swoim starym jeansom drugie ży-
cie? Oczywiście, że tak.Jeans to materiał ponadczasowy,idealny na wiele okazji i nigdy niewychodzący z mody. Można zniego stworzyć wiele ubrań oraz do-datków – wystarczy wyobraźnia. Dla-tego nie wyrzucajmy jeansu! Mamypomysł, dzięki któremu będzie

można go wykorzystać w bardzo cie-kawy sposób. Stowarzyszenie Ak-tywny Senior wraz ze szwalnią przynim działającą w Mławie już nieba-wem rozpocznie realizację kolejnegoprojektu, który będzie właśnie pole-gał na tym, by jeansy, które niepo-trzebnie zalegają w naszych szafach,zyskiwały nowe życie.Z każdej pozyskanej pary jeansówczy kurtek jeansowych powstanąpiękne torby i plecaki, które będąozdobą niejednej kobiety, ale równieżpraktycznym gadżetem służącym naco dzień. Pierwsze prototypowe eg-zemplarze już powstały. W momen-cie, kiedy rozpocznie się ich produk-cja, będziemy na naszych stronachna bieżąco informować. Mamy w gło-wach wiele pomysłów i jesteśmypewni, że zostaną one bardzo dobrzeodebrane. 3

Początek istnienia Stowarzysze-
nia na Rzecz Wspierania Aktyw-
ności Seniorów AS to również po-
czątek istnienia mławskiej szwalni
i skrzata Helpika. Ukazał się on już
w wielu różnych odsłonach, kolo-
rach i nazwach, ale cel, który mu
przyświeca jest nadal ten sam –
pomagać seniorom, którzy zna-
leźli się w potrzebie.To dzięki sprzedaży naszegoskrzata możliwe staje się dofi-nansowanie obiadów dla na-szych seniorów z 50% zniżką, zakupleków, węgla, dofinansowanie do wy-cieczek, paczki na święta itp. By takapomoc mogła się odbywać, potrzebaszeregu osób zaangażowanych, wo-lontariuszy, którzy każdego dnia po-święcają swój czas, dają swoje sercai pracę, nie oczekując niczego w za-mian. Każdy szczegół i element wy-konywanej pracy przy robieniuskrzata jest ważny. Za każdym stojąkonkretni seniorzy, którzy wycinająposzczególne elementy, zszywają,wypychają, kleją.

Tylko w 2021 r. spod rąk naszychwolontariuszy wyszło 5,5 tys. samychskrzatów, a przecież to nie tylkoskrzaty, ale również zajączki wielka-nocne, haftowane ręczniki, poduszkiczy odzież kuchenna, potrzebna każ-

dej domowej gospodyni. To wszystkoprzekłada się na konkretne pienią-dze, dzięki którym mogą być realizo-wane cele statutowe naszego Stowa-rzyszenia.O ile osób wrażliwych i gotowychnieść pomoc w naszej szwalni postronie seniorów nie brakuje, o tyleciągle potrzeba ludzi wrażliwych podrugiej stronie, którzy chętnie kupiąrobionego przez naszych seniorówskrzata czy inne rzeczy ręcznie wy-konane przez nich i w ten sposóbkonkretnie w tę pomoc się włączą,do czego wciąż i gorąco zachęcamy.3
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Nasz skrzaty to dobreduchy Waszychdomów, a teraz wfajnych kolorach

Za każdym stojąkonkretni seniorzy,którzy wycinająelementy, zszywają,wypychają, kleją.
i tak oto powstała Nadzieja…

Fajna maskotka – szlachetny cel

Kilka liczb z naszej codziennej pracy

Statystyki i praca 
w mławskiej szwalni

Zamiast spodni i kurtek – torby i plecaki

Drugie życie jeansu
Powiew świeżości wśród Helpików

Nowe modele

Wielkanocne zajączki
4 Takie torby będą powstawać w naszej szwalni

4 Tak wygląda codzienna praca w szwalni



Babcia Krysia ma najlepszeprzepisy na domowe obiady idesery. W naszym menu znaj-dziecie zarówno znane i sprawdzonedania, jak i inne rozmaitości, które za-spokoją każde podniebienie. Dla każ-dego znajdzie się coś dobrego.Możecie spróbować potraw mięs-nych – kotletów czy gulaszu, do tegosałatek i surówek oraz całej gamyspecjałów ziemniaczanych, które roz-

chodzą się u nas jak świeże bułeczki– placki ziemniaczane, szare kluski,ziemniaczana babka. Mamy też mnó-stwo smacznych, domowych zup.Poza tym Babcia Krysia zna się naciastach. Możecie posmakować orze-chowca lub szarlotki. Ze słodkości po-lecamy też naleśniki z twarożkiem.Nasze menu znajdziecie na naszejstronie internetowej oraz FacebookuGarów Babci Krysi, razem ze wszyst-kimi promocjami, jakie dla was przy-gotowaliśmy danego dnia. Zapra-szamy na obiad! 3
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Na talerzach w naszych restaura-

cjach Babci Krysi królują znane do-
mowe smaki. Nie oznacza to jednak,
że poprzestajemy na stałym menu.
Dużo rzeczy się u nas zmienia! A
wszystko po to, żeby było jak naj-
smaczniej.Bardzo lubimy nowości. Jak wia-domo, każdy kucharz uwielbiakulinarne eksperymenty z no-wymi składnikami, przyprawami. Za-bawa smakiem daje wiele radości, aosobom, które mogą potem spróbo-wać nowych potraw – interesującedoznania smakowe. Chcemy zaska-kiwać naszych klientów i sprawiać,żeby do nas wracali, dlatego co jakiśczas proponujemy im coś zupełnienowego. Czasem zmieniamy sposóbpodania, czasem niektóre składnikilub dodatki, udoskonalając w ten spo-sób przepisy, z których korzystamy.Wszystko zgodnie z sugestiami i opi-niami klientów.Proponujemy też różne zupełnienowe dania oraz zestawy. Naszeobiady nigdy nie są nudne! Czegomożna spróbować? Polecamy oczy-wiście całą kartę dań w Garach BabciKrysi, ale możecie zwrócić uwagę na

pyszną serową zupę z makaronem.Jest aromatyczna i kremowa… Jeślichodzi o coś mięsnego, to polecamymiędzy innymi stek wieprzowy, którypodajemy z ziemniakami i maryno-waną papryką oraz schab z dodatkiemjabłka i cebuli z kaszą pęczak. Mamysporo produktów wege i staramy sięwprowadzać nowe, aby nasi klienci,którzy preferują dania bezmięsne, teżmieli z czego wybierać. Warto spró-bować na przykład pierogów z kasząi szpinakiem lub ze szpinakiem i ko-perkiem – obie wytrawne wersje bar-

dzo smaczne i zdrowe. Na wiosnę po-jawiają się też wyśmienite sezonowesurówki i sałatki, kolorowe i soczyste.Szukajcie ich w naszym menu! Macie pomysł na to, co może poja-wić się w kuchni Babci Krysi? Jes-teśmy otwarci na propozycje! Może-cie śledzić nasz fanpage na Facebookui tam w komentarzach zostawić swojesugestie. A tymczasem wyczekujciewszystkich smacznych nowości! 3
4Na zdjęciu: Spróbuj pysznych pie-rogów ze szpinakiem i koperkiem.

4Kim jesteśmy? W jaki sposób działamy? Jak wygląda pracaw restauracji Babci Krysi? Każdego, kto chce poznać odpowiedzina te pytania, zapraszamy na nasz kanał na You Tube –Kuchnia Babci Krysi. Na bieżąco będziemy wrzucać tu różno-rodne materiały filmowe. Takie, które mówią o naszej dzia-łalności, ale też te pokazujące naszą pracę, ważne wydarzeniai spotkania.  Zobaczycie tam też naszych wspaniałych seniorówi pracowników, którzy trochę o sobie opowiedzą. Dzięki temupoznacie nas jeszcze lepiej i będziecie bliżej nas. Subskrybujcienasz kanał, aby być na bieżąco ze wszystkim, co się u nasdzieje! Z pewnością zachęci to was do częstszego odwiedzaniarestauracji Babci Krysi i wspierania nas. 3

Zapraszamy na nasz kanał na you Tube!

W lutym obchodziliśmy wyjąt-
kowy dzień – święto zakochanych. i
chociaż wiemy, że miłością powin-
niśmy obdarzać swoich bliskich każ-
dego dnia, to jednak czasem dajemy
się porwać aurze walentynek. My
również! Dlatego przygotowaliśmy
dla klientów Garów Babci Krysi coś
wyjątkowego.Jak wiadomo, Babcia Krysia jestprzygotowana na każdą okazję. Za-wsze wie, co przyrządzić dla swoichgości. A zna się na kuchni jak mało kto!Specjalnie na walentynki przygotowa-liśmy więc tak smaczne propozycje, żeciężko było im odmówić…Nasi goście w święto zakochanychmogli zasmakować takich specjałów,jak krem z pomidorów czy faszero-wanego kurczaka. Nie zabrakło rów-nież pysznego deseru, a do niego oczy-wiście lampka wina. W doborowymtowarzystwie, przy blasku świecwszystko smakuje lepiej – to prawda,

ale i tak kuchnia naszych Garów sta-nęła na wysokości zadania, aby zako-chani mogli w swoje święto spróbo-wać prawdziwych pyszności. Pozatym, jak to się mówi – przez żołądekmożna trafić prosto do serca.U nas miłości jest zawsze bardzodużo. Tego dnia pojawiło się jej jeszczewięcej! Było to czuć wśród naszychgości. Poza tym Gary Babci Krysi sątak klimatycznym i pełnym dobrej at-mosfery miejscem, że nawet roman-tyczna kolacja jest tutaj wyjątkowa.A co poza dobrym jedzeniem lubiąjeszcze zakochani? Wyśmienitą mu-zykę! Nie mogło w takim razie zabrak-nąć najlepszych rytmów, z przewagąromantycznych piosenek, idealnychdo wolnego tańca z drugą połówką.Miłość, smaczne potrawy, wino… Tenwieczór zapamiętamy na długo! 3
4Na zdjęciu: Kolacja walentynkowaw Garach Babci Krysi była dopraco-wana w każdym szczególe 3

Jedyne takie. Znane, domowe, a
mimo wszystko zaskakujące swoim
smakiem. Przygotowywane według
najlepszej, znakomitej receptury.
Tak! Mowa o naszych kluskach
ziemniaczanych, które uwielbiacie.Skąd wiemy, że nasze kluskiziemniaczane to jedna z wa-szych ulubionych potraw?Oczywiście stąd, że wiemy, ile ichprzygotowujemy w naszej kuchni.Przykładowo w Płocku, w dzień ser-wowania tego specjału, wydajemyponad 200 porcji! Ta liczba mówisama za siebie.W czym tkwi sekret tego ziemnia-czanego specjału? Przede wszyst-kim w najlepszej jakości ziemnia-kach, z których powstaje. Proporcjesą tak dobrane, aby konsystencja su-rowego ciasta była idealna – nie zarzadka, nie za gęsta. Sposób „kła-dzenia” kluseczków na wrzącą wodętez musi być odpowiedni. Każdy znaszych kucharzy ma wypracowanyswój własny, sprawdzony. Są takwprawieni w przygotowywaniutego dania, że porcja za porcją poja-wiają się błyskawicznie i tylko cze-kają do podania na talerz lub zawie-zienia pod wskazane adresy. Kluski

ziemniaczane podajemy w naszychrestauracjach z twarożkiem i skwar-kami, ale możesz je zjeść tak, jak naj-bardziej lubisz.Nie zapominajmy też o jednej, naj-ważniejszej rzeczy. W wybranychdniach w restauracjach Babci Krysiporcję tych najlepszych kluseczkówmożna zjeść w promocyjnej cenie,czyli za 10 złotych. To też jest bardzozachęcający czynnik! Wiemy też, że

tą ceną spędzamy sen z powiek naszejkonkurencji… Ale to nic! Ponad 200osób, które za przysłowiową „dyszkę”zjadły pyszny posiłek, na pewno jestzadowolonych!Cena kluseczków ziemniaczanychwprowadzona została w określonedni w ramach akcji Taniej Krysi Danie.Śledźcie nasz fanpage na Facebooku,aby być na bieżąco ze wszystkimi in-nymi promocjami – warto!3

Z dnia na dzień produkty spo-
żywcze w naszych ulubionych
marketach drożeją, a my z lekkim
przerażeniem patrzymy na liczby
na paragonach. Czy w tych cza-
sach jest jeszcze coś stałego i
pewnego? Tak! Nasza Babcia Kry-
sia znalazła na to sposób.Wdobie galopującej inflacjiGary Babci Krysi mająpewną i… smaczną pro-pozycję. Każdego dnia można tutajzjeść ciepły, sycący posiłek w cenie10 zł. Akcja „Taniej Krysi danie” trwajuż od lutego.Cóż, lubimy pomagać i bardzonam z tym dobrze! Wiele osób sko-rzystało z obniżonych cen wybra-nych dań. Co można zjeść za 10 zł?Codziennie coś innego. A kto znakuchnię Babci Krysi, z pewnością siędomyśla, że są to pyszne, domoweposiłki – same specjały naszejkuchni. A wśród nich między in-nymi: kultowe placki ziemniaczane,chrupiące krokiety z pieczarką i se-

rem, tradycyjna babka ziemniaczanai wiele innych pyszności. Wszystkoprzygotowywane każdego dnia naświeżo, z najlepszej jakości składni-ków.Co ważne, te pomaganie działa bę-dzie w dwie strony, ponieważ kliencikupujący dania w naszych restau-racjach wspierają działania i senio-rów ze Stowarzyszenia AS.Akcja „Taniej Krysi danie” odbywasię we wszystkich restauracjachGary Babci Krysi w Mławie oraz wdwóch punktach w Płocku. Zapra-szamy więc na obiad – tani ismaczny – na miejscu, na wynos lubna dowóz. A kto raz spróbuje kuchniBabci Krysi, na pewno wróci! 3
Poznaj całe nasze menu

Dużo miłości nie tylko w święto zakochanych

Romantyczna kolacja

Nowości w menu Babci Krysi

Czego spróbować?

4Dobrze wiemy, jak ważna jest od-powiednia organizacja ważnych ro-dzinnych spotkań, w tym konsolacji.Sale w restauracjach Gary BabciKrysi są dostosowane do każdej oko-liczności – uroczyste, kameralne, kli-matyczne. Obsługa zapewnia pełenprofesjonalizm i dopracowanie uro-czystości w każdym szczególe. Wy-starczy zadzwonić i wybrać jedną zwielu opcji, a dopilnujemy, abywszystko przebiegło, jak należy. 3

Największy hit Babci Krysi?

Kluski ziemniaczane!
Codziennie Taniej Krysi Danie

Tak chcemy pomagać

Przygotujemy konsolację

4 Świeżość i najwyższa jakośc składników czynią to danie wyjątkowym



Aby w kuchni powstawały jak
najlepsze podstawy, potrzeba do
tego osób, które uwielbiają goto-
wać i w swoje kulinarne dzieła
wkładają całe serce. i przede
wszystkim chcą się rozwijać, aby
móc wprowadzać do swojej pracy
najlepsze kulinarne rozwiązania.Ztych względów staramy się,aby pracownicy Garów BabciKrysi uczestniczyli w różnegorodzaju szkoleniach, podnoszącswoje kwalifikacje. Dzięki temumogą czuć się pewnie w tym, co ro-bią i mają świadomość własnegorozwoju. A z kolei wszyscy nasiklienci mają pewność, że zostanąprofesjonalnie obsłużeni. Wybiera-jąc szkolenia kierujemy się przedewszystkim tym, aby to oni byli za-dowoleni. Znajdujemy najlepszychspecjalistów w temacie, którzy mogąprzekazać naszym pracownikomwiedzę teoretyczną i praktyczną.Całkiem niedawno jedno z takichprofesjonalnych szkoleń przeszłyosoby pracujące w Garach BabciKrysi oraz Saloniku Babci Krysi. Do-tyczyło ono bardzo ciekawego te-matu, bo… win! Jak wiadomo trunek

ten ma wiele rodzajów, ale też wy-maga odpowiedniego serwowania.Czego dowiedzieli się nasi pracow-nicy? Prowadzący zajęcia opowie-dzieli o tym, skąd pochodzą danewina i ile czasu leżakują, aby jak naj-lepiej smakowały. Poznali poszcze-gólne szczepy, których jak się oka-zuje, jest tylko 50. Było też o tym, co powinno sięczuć w smaku i zapachu wina, abyrozpoznać jaki to rodzaj i czy będzieono smaczne. Nie mogło zabraknąćpodpowiedzi, do jakich dań pasująposzczególne wina – aby możnabyło zaproponować klientowi odpo-wiednie. A na sam koniec oczywiściewymiar czysto praktyczny, czyli de-gustacja niektórych win.Szkolenia bardzo spodobały sięuczestnikom. A co z nich wynieśli,przekonacie się oczywiście odwiedza-jąc nasze restauracje! 3
4 Na zdjęciu: Wino jest wspaniałymdodatkiem do wielu potraw 3

Okres między sylwestrem a środą
popielcową, to czas karnawału. Jak
karnawał to i zabawa, wyśmienite
jedzenie, tańce i przebierańce. By
uczynić zadość tej tradycji Stowarzy-
szenie AS zorganizowało bal karna-
wałowy dla naszych seniorów.Ponieważ nasi seniorzy uwiel-biają się bawić, to stawili się licz-nie, zarówno z Mławy jak iPłocka w Mławskich Garach BabciKrysi. Wielu z naszych seniorów przy-było w pięknych strojach karnawało-wych, zamaskowani na tyle, że ciężkobyło z rozpoznaniem, kto skrywa siępod przebraniem. Wybranie strojówmiało być bowiem dla nich ciekawązabawą kreatywną, dzięki której moglisię wcielić w kogoś zupełnie innego. Itrzeba przyznać, że to im się udało.Zasiedliśmy, jak na karnawał przy-stało, do suto zastawionych stołów,by nie tylko zapełniać nasze żołądki

i łechtać nasze podniebienia prze-pysznym jedzeniem, ale również bymieć energię do wspólnej zabawy itańców. A zabawa była przednia, pod-czas której w stroju hipisowskimprzygrywał DJ Kris, a wszystkich go-

ści zabawiała hipisowska QueenWioletta. Podczas tych uciechwszyscy wytrwale trwali na parkieciei choć czasami tchu brakowało, to ab-solutnie nikt z niego nie chciał scho-dzić. W końcu wiadomo przecież, że

nasi seniorzy uwielbiają tańczyć – wparach, w kółeczku i solo.Kilka godzin wspólnej zabawy takszybko upłynęło, że nikt nie mógłuwierzyć, że to już pora się rozstać.Zanim to uczyniliśmy, wybraliśmykróla i królową balu, którymi zostalinasi seniorzy Winicjusz z Mławy i Bo-gusia z Płocka. To oni, i o tym w tajnymgłosowaniu zadecydowali inni, na baluwyglądali iście królewsko. Dla króla ikrólowej nie zabrakło nagród, któreosobiście wręczyli nasi prezesi Michałi Rafał. Wyjeżdżając z Mławy, nasi za-przyjaźnieni seniorzy z Płocka, dzielącsię pierwszymi wrażeniami z przeży-tego balu, mówili, że z utęsknieniemczekają na następny.3
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Jeszcze dobrze nie ostygliśmy pozakończeniu karnawału, a już na-darzyła się kolejna okazja dowspólnego spotkania, tym razem wPłockich Garach Babci Krysi, bywspólnie móc świętować dzień 8marca. I choć mężczyzn nie zabrakło,to na każdym kroku podkreślanabyła rola kobiety i jej piękno. Nasi mężczyźni stając na wyso-kości zadania, dla podkreśleniaświęta kobiet, dostojnie ubrani, zło-żyli życzenia i wręczyli każdej z pańkwiaty. Potrawy ze wspólnego stołuzostały przygotowane przez naszepanie na poprzedzających święto-wanie warsztatach kulinarnych wmławskim CAS-ie. Były wspólneśpiewy przy dźwiękach gitary, so-lowe występy naszych seniorów itrochę wspólnej zabawy.3

Kilka imprez jednego dnia? W
tym samym czasie? To dla restau-
racji Gary Babci Krysi w Mławie
żaden problem. A na każdej im-
prezie smacznie, swojsko i kolo-
rowo. Takie właśnie możliwości
daje nam usytuowanie i sam układ
sal restauracyjnych.Wtym samym czasie mo-żemy przygotować kilkaróżnych imprez, zupełnieod siebie niezależnych, od imprezyurodzinowej, imieninowej, poprzezjubileuszowe, chrzciny, konsolacjeczy zwyczajne rodzinne obiady. Wkażdym momencie możemy w takisposób przeorganizować nasze sale,by żadna z imprez ze sobą nie koli-dowała. Nie zależne wejścia z róż-nych stron restauracji sprawiają, żeosoby uczestniczące w różnych im-prezach będą od siebie niezależne. 

Możliwość zorganizowania kilkuimprez w tym samym czasie nigdynie wpływa na dobry klimat, o którydba świetnie wyszkolona obsługa, za-wsze w pięknych strojach w stylu fol-kowym, podająca poszczególne da-nia z uśmiechem na ustach. Tu niespotkasz osób, które podając dostołu, czynią to w taki sposób, jakbypracowały za karę.Tym, co pozwala nam na obsługi-wanie kilku imprez jednocześnie, jakrównież w tym samym czasie klientaindywidualnego, to kuchnia pracu-jąca na dwóch poziomach. Dzieje siętak dlatego, że troszczymy się o jaknajwyższe standardy, jak najlepszypoziom obsługi i o to, by recepturyprzyrządzania posiłków były jak naj-bardziej zbliżone do tych stosowa-nych przez nasze babcie, bo przecieżsama nazwa restauracji Gary BabciKrysi do czegoś zobowiązuje.3

Kolejny raz mogliśmy podzielić
się swoimi codziennymi doświad-
czeniami na antenie telewizyjnej.
Tym razem podczas programu
przygotowanego przez ekipę TVN
wyemitowanego w programie
Dzień Dobry TVN. Materiał to opo-
wieść o tym, jak wygląda w naszej
organizacji pomoc seniorów dla
seniorów.Oszczegółach z samego sercanaszej organizacji, czylikuchni restauracji Gary BabciKrysi w Mławie, mówi szefowa re-stauracji Irena Napierska oraz pra-cownicy i seniorzy, którzy w naszejorganizacji znaleźli przystań. Przy-stań pozwalającą im realizowaćplany, organizować życie, czasamistanąć po prostu na nogi. A poprzezpracę w Stowarzyszeniu na RzeczWspierania Aktywności Seniorów ASpomagać sobie oraz innym seniorom. W materiale obejrzycie dosłownieod kuchni, jak wygląda działalność

seniorów dla seniorów. Jak seniorzyzatrudnieni w naszej organizacji, pra-cujący w Stowarzyszeniu AS realizująprzyświecającą nam misję niesieniapomocy potrzebującym. A zarazemsami zyskują, bo mają dodatkoweśrodki na życie. Materiał to równieżopowieść o tym, że praca w naszejorganizacji to przede wszystkimszansa na ucieczkę od samotności,nawiązywanie nowych znajomości,zdobywanie nowych doświadczeń.Zdobywanie umiejętności czerpaniaradości z życia. Jak to zrobić? O tymopowiadają seniorzy z AS’a.Dzięki ekipie TVN zobaczycie wielesmaczków z życia restauracji. Mate-riał znajdziecie na kanale KuchniaBabci Krysi na You Tube. 3
O szczepach, smaku, zapachu, czyli…

Szkolenie winiarskie

Jak wygląda codzienny dzień w Garach?

Ekipa TVN z wizytą u
Babci Krysi w Mławie

Sale w restauracji dają wiele możliwości

Kilka imprez naraz!

Ta impreza miała swojego króla i królową

Bal senioralny

Dzień Kobiet 

4 Ekipa przyglądała się wszytkim aspektom pracy restauracji

zobacz
reportaż

Zabawa na balu byładoskonała. Wszyscysię bawili i nikt nie„podpierał ścian”.



4Pięknie wygląda, doskonale
smakuje. A smak pamięta się
długo. Po prostu do schrupania
zawsze i przy każdej okazji. Taki
jest nasz topowy deser serwo-
wany w Saloniku Babci Krysi, czyli
beza ze świeżymi owocami. Restauracje Babci Krysi to nie tylkoprzepyszne domowe obiady, aletakże wyśmienite słodkości. Takie,które z apetytem się zajada na każdej

wizycie u babci. No i Babcia Krysiama oczywiście takie super smako-łyki, a wśród nich bezę ze świeżymiowocami. To jeden z ulubionych de-serów wszystkich naszych klientów! Beza jest od podstaw przygotowy-wana przez naszego bardzo utalen-towanego szefa kuchni SalonikuBabci Krysi - Dawida. Deser wymagatrochę cierpliwości podczas przygo-towywania. Ale warto poświęcićchwilę czasu i poczekać, bo obłędnie

wygląda i równie obłędnie smakuje.Chrupiąca beza na zewnątrz, mię-ciutka w środku i do tego świeżeowoce. Świetne połączenie smaków.Leciutka, delikatna, nie za słodka.Idealna do popołudniowej kawy. Idoskonale smakuje, kiedy się ją za-jada w klimatycznym ogródku Salo-niku Babci Krysi.Jak mówią ci, którzy już mieli okazjęzajadać się tym frykasem, beza matylko jedną wadę – zdecydowanie zaszybko się kończy. Każdy, kto jeszczenie jadł i nie zna jej smaku, musi jaknajszybciej nadrobić zaległości. 3
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Pyszna smażona rybka w
środku miasta? Tak, jest to moż-
liwe, bo na płockiej starówce rzą-
dzi… oczywiście Babcia Krysia! Już
niebawem otworzy się tutaj wy-
czekiwany przez wielu ogródek.Otym, że warto odwiedzać ca-łym rokiem Salonik BabciKrysi – już wiemy. A gdziejeszcze warto zajrzeć podczas upal-nych letnich dni (które mamy na-dzieję, że są już coraz bliżej nas)? Doogródka na Starym Rynku, położo-nego zaraz obok. Naprawdę warto!Co tam znajdziemy? Przedewszystkim, jak sama nazwa wska-zuje, rybkę! Smażonego dorsza, san-dacza, pstrąga w towarzystwie chru-piących frytek i surówki. Będzie takżeserwowana wyśmienita zupa rybna.Ale to nie wszystko! W menu znaj-dziecie także zapiekanki – superprzekąskę podczas letniego spaceru.Są też sałatki, na przykład z poremlub łososiem – dla tych, którzy wolącoś lżejszego. Znajdzie się też coś dla prawdzi-wych smakoszy morskich przysma-ków. To algi marynowane z szyjkamikrabowymi! Jest też śledzik z róż-nymi dodatkami. Do tego wszyst-

kiego nie lada gratka – możecie za-mówić kufel piwka! Takie 0% też sięznajdzie, a wszystkie odpowiednioschłodzone. I oczywiście chwilkę od-począć na jednym z naszych leżacz-ków. Tak, to właśnie jest relaks uBabci Krysi. Warto wpaść, zobaczyćco mamy – na pewno znajdziecie cośdla siebie. A jeśli do tego dodać

świetną atmosferę, najlepszą obsługęi elegancki widok na płocką starówkę– no to chyba już nie musimy was na-mawiać, żebyście zajrzeli. Zapra-szamy, Babcia Krysia, królowa sta-rówki, ugości was najlepiej!
3

4Na zdjęciu: Krótkie, ale smakowitemenu z rybnymi daniami.3

Wiosna to piękny czas. Wszystko
budzi się do życia, jest więcej
słońca, a to często motywuje nas do
zmian na lepsze. Na przykład do
zdrowego odżywiania się. To właś-
nie wiosną nasze posiłki pełne są
świeżych warzyw i owoców, a na ta-
lerzach jest… kolorowo! Nie inaczej
dzieje się w Saloniku Babci Krysi.Wiosną bardzo często mamyochotę na sałatki zrobioneze świeżych, soczystychwarzyw lub owoców. Dobrze wiemy,że Babcia Krysia zna najlepsze prze-pisy na dosłownie każdą porę roku,więc dla tych, którzy wiosną szcze-gólnie lubią jeść kolorowo, także makilka pomysłów.Co wyczaruje na talerzach? Napewno wiele wariacji sałatek i su-rówek. Pysznych i domowych, ale

jednocześnie zaskakujących połą-czeniami. Znajdziecie tutaj rukolę,mozzarellę, zielony ogórek, pomi-dorki koktajlowe, awokado, ale teżna przykład… maliny! Gdzie trzeba,tam smak podkręcą uprażonepestki słonecznika. Do każdej sa-łatki mamy też dobrany sos, którydopełnia całość.A może zupa krem? Takie też Bab-cia Krysi robi wyśmienite! A dla tych,którzy najbardziej lubią jednakznane, babcine specjały, też cośmamy – wiosenną dekorację każdegodania.Dokładnych proporcji i połączeńnie możemy wam zdradzić… Dla-czego? Bo musicie przyjść i spróbo-wać sami! Dajcie się zaskoczyć tymlekkim, wiosennym smakom. A skorojest tak kolorowo, to na pewno niepójdzie w boczki!3

Salonik Babci Krysi to doskonały
pomysł na weekendowe spotkanie
– ze znajomymi lub drugą połówką.
To klimatyczne miejsce na płockiej
starówce przyciąga atmosferą i
oczywiście ciekawym menu.Askoro już przybywamy tu wweekend, to obok pysznych,domowych – choć nie tylko –potraw proponujemy napić się cze-goś mocniejszego. Wybór jest spory– wystarczy spojrzeć w kartę.Dla gości Saloniku Babcia Krysiazawsze znajdzie coś odpowied-niego. W swoim kredensie ma mię-dzy innymi kieliszek wódeczki –kilka rodzajów. Znajdzie się rów-nież coś dla fanów piwa – beczkowelub któreś z butelkowych. A dla kie-rowców – oczywiście te bezalkoho-lowe. Jeśli ktoś woli whisky, to teżsię nie zawiedzie. Szczególnie po-lecamy naszym klientom Nalewki

Kresowe. Są niezwykle aroma-tyczne, pełne smaku i koloru. Cyt-rynowa, orzechowa… Wszystkie sądoskonałe! I pasują do dań z naszejkarty. Babcia Krysia wie, że kieli-szek dobrego trunku wspomagatrawienie i jest dobry dla zdrowia!Oprócz tego w Saloniku BabciKrysi mamy różne wina. Nasza ob-sługa podpowie, które będzie najlep-sze do zamawianej potrawy. Do cięż-szych, mięsnych dań pasuje winoczerwone. Do lekkich dań, sałatekoraz deserów najlepiej sprawdzi sięwino białe. W swoich zapasach Bab-cia Krysia ma zarówno te aroma-tyczne, bogate w smaku wina wy-trawne, jak i te lżejsze półsłodkie.Przy takich trunkach i w takimsprzyjającym otoczeniu bardzo miłomożna spędzić piątkowy lub sobotniwieczór. A jeśli dodać do tego jeszczeodpowiednio dobraną muzykę, tomamy miejsce idealne! 3

idealne miejsce, by spędzić miło wieczór

Wino i muzyka…

Jest takie jedno miejsce w Płocku,
które pachnie jak domowa kuchnia,
otula ciepłą atmosferą i cieszy oczy
starannie dobranymi dekoracjami.
Jakie? Oczywiście Salonik Babci
Krysi na płockiej starówce.Lubią tutaj przychodzić i starsi,i młodsi. Z przyjaciółmi, z ro-dziną, z drugą połówką…Mieszkańcy miasta właśnie za to po-kochali to miejsce – dla każdego znaj-dzie się tutaj coś dobrego! Możnaprzyjść na poranną kawę, smaczny,domowy obiad, popołudniowy deserlub pyszną kolację. Salonik BabciKrysi to wspaniały pomysł w każdydzień tygodnia, o każdej godzinie i wkażdej porze roku! Chociaż musimyprzyznać, że szczególnie przyciąga wtrakcie weekendowych spacerów po

tumach… Można się tutaj zatrzymać,posilić, odetchnąć i ruszyć dalej.Dochodzą nas także słuchy, żewiele osób wybiera to miejsce napierwszą randkę… A potem wiele ko-lejnych! Nic dziwnego, bo w SalonikuBabci Krysi jest tak magicznie, żesprzyja to rozmowom i przeciągłym

spojrzeniom w oczy. A jeśli dodamydo tego pyszne jedzenie, to mamyrandkę idealną! Na spotkania wedwoje polecamy miejsce w ogródku,z pięknym widokiem, a do tegopyszne ciasto i herbata lub wino.Poza tym w menu Saloniku znaj-

dziemy dobrze nam znane dania, aleteż sporo ciekawych nowości, którychtrzeba spróbować. Nie wiesz, na comasz ochotę? Nasza obsługa z pew-nością doradzi i podpowie, co wybrać.W końcu znają od podszewki kuchnięBabci Krysi! Makarony, sałatki, kot-lety, placki ziemniaczane, ciastka…Wszystko przyrządzane jest naświeżo, ze starannie dobranych skład-ników. Pracownicy Saloniku dbają oto, aby wszystko smakowało. I dlategoklienci zawsze chętnie wracają!A ponieważ w mieście zagościła jużwiosna, nie inaczej jest w saloniku!Zadbaliśmy o każdy szczegół, żebyzarówno w środku, ale przedewszystkim w salonikowym ogródkuczuć było wiosenny klimat. Nie mamywątpliwości – jest to najbardziej uro-cze miejsce na płockiej starówce.Kwiaty, delikatne dekoracje, jasne ko-lory i ciepłe światło – idealnie, abyusiąść, zjeść i choć na chwilę odpocząćod zgiełku i codziennych spraw.Salonik Babci Krysi nie jest zwy-czajną restauracją. Czuć to od razu,kiedy wejdziemy do środka. Nie tylkomamy wyjątkową, ciepłą atmosferę,sympatyczną i profesjonalną obsługęczy domowe, dobrze znane smaki.Odwiedzając Salonik i kupując naszedanie wspieracie seniorów ze Stowa-rzyszenia AS, czyli po prostu – czyni-cie dobro. A ono zawsze wraca. 3

Pełne ciepła, smaków i zapachów

Jedyne takie magiczne miejsce

Dużo świeżości, kolorów i smaków

Wiosna na talerzu!

Chwila relaksu z rybką na talerzu

Kto rządzi na starówce?

A teraz czas na… bezę 

Można przyjść na poranną kawę,domowy obiad,popołudniowy deser.



Pomagania i domowych obiadów
nigdy nie jest za dużo. Zatem w
Płocku już działa kolejny lokal, w
którym seniorzy mogą jeść codzien-
nie domowe obiady z 50% rabatem.
Babcia Krysia zaprasza do Galerii
Wisła. Każdy, kto choć raz spróbo-
wał jej kuchni, wie, że jest smacznie,
aromatycznie i domowo.To bardzo dobra wiadomośćdla mieszkańców Podolszyc,Borowiczek, Słupna, którzyczekali na lokalizację restauracji wtej części miasta. Wybraliśmy Gale-rię Wisła przy ul. Wyszogrodzkiej144, gdzie w przerwie podczas za-kupów, ale nie tylko, można zjeśćpyszny obiad, kolację, deser lub innydomowy specjał. Jakie smakołyki cze-kają dla naszych klientów? Te sameklasyki, dania i promocje, jak w naszejlokalizacji przy ulicy Obrońców Płocka1920 oraz dania dostępne tylko w danydzień tygodnia jak: kultowe szare klu-ski z serem, które można zamawiać wkażdy czwartek.Oczywiście codziennie przygotowy-wany jest zestaw dnia – zupa i drugiedanie – w znakomitej cenie 18 zł (dlaseniorów, którzy są członkami Stowa-rzyszenia AS, jedynie 9zł!). A lista do-mowych pyszności jest długa. Bomożna zasmakować między innymiżurku, babcinego bigosu, fasolki, wąt-róbki, kotleta drobiowego czy sznyclawieprzowego. Do tego dostępne są da-nia z pieca – żeberka lub golonka. Znaj-

dzie się także coś dla fanów makaro-nów lub dań ziemniaczanych – kluskiśląskie czy kopytka. Nie brakuje na-szych kulinarnych hitów, a wśród nichgigantycznego kotleta schabowego

przygotowywanego z porcji ćwierć ki-lograma mięsa. W menu także są de-sery i pyszne ciasta: szarlotka, orze-chowiec, sernik.Wszystkie dania przygotowywanesą na świeżo, ze starannie dobranych,najwyższej jakości produktów od lo-kalnych dostawców. Powstają według

najlepszych, domowych przepisówkuchni polskiej. Można je zjeść na miej-scu, wziąć na wynos lub zamówić nadowóz. Co więcej, jest tu pełno dobregopomagania, ponieważ każdy kupującynasze dania wspiera StowarzyszenieAktywny Senior, którego celem statu-towym jest aktywizowanie i opiekanad osobami starszymi. Pełną ofertę naszych dań znaj-dziecie na stronie: www.odbabci-krysi.pl. Aby je zamówić dzwońciepod numer 792 187 238.Domowe dania, gdzie króluje do-skonały smak i jakość!3
4 Na zdjęciu: Podglądanie pracykuchni zawsze budzi zainteresowanieodwiedzających Galerię

W Spiżarni Babci Krysi każdy
zajdzie coś dobrego dla siebie. Na
półkach znajdziecie tutaj bowiem
nie tylko znane, domowe prze-
twory, ale też wiele smakołyków,
których być może do tej pory nie
próbowaliście…Każdy, kto lubi słodycze, powi-nien odwiedzić naszą Spiżar-nię w Galerii Wisła w Płocku.Takich pyszności grzech nie spróbo-wać! A za te niezwykłe połączeniasmakowe odpowiada oczywiście na-sza Babcia Krysia.Konfitury wszyscy znają i lubią. WSpiżarni znajdziecie nie tylko te z ja-gód, malin czy truskawek, ale też zagrestu lub płatków róży. Są pysznez pszennym pieczywem, ale podobnonajlepsze są… jedzone łyżeczką pro-sto ze słoiczka! Babcia Krysia zna-lazła też niecodzienny sposób na po-

łączenie owoców z czekoladą. Pozy-cje obowiązkowe do spróbowania tona przykład liofilizowane kiwi lubmalina w czekoladzie. Same owoceteż są super przekąską! Warto spraw-dzić chociażby liofilizowaną poma-rańczę czy jabłko.Ale to nie koniec pyszności! Na pół-kach Spiżarni znajdziecie też wariacjena temat cytryny. Plasterki tego cyt-rusa zanurzone w miodzie z cyna-monem lub imbirem to prawdziwyrarytas. Świetnie smakuje dodany doherbaty, ale nie tylko!Może coś czekoladowego na ka-napki? Klasyczny krem czekoladowylub biała czekolada lub niesamowitepołączenie czarnej porzeczki z cze-koladą i kokosem.A to nie wszystkie smakołyki zeSpiżarni Babci Krysi. Czekajcie też nanowe, słodkie smaki, które będą po-jawiały się na półkach!3
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Możesz , zamówić sami odebrać - korzystają już z tego chętniemieszkańcy Podolszyc.

4W Spiżarni Babci Krysi znajdziecieświetny pomysł na prezent dla kogośbliskiego. Kosze prezentowe przygo-towywane przez naszych seniorówkryją w sobie same pyszności. Kliencisami mogą wybrać, co ma znaleźć sięw danym koszu – słodkości, prze-twory na słono czy inne nasze sma-kołyki. Obdarowana osoba z pewno-ścią będzie zadowolona – w końcukażdy z nas jest trochę łasuchem.Jest to prezent wyjątkowy z wielu po-wodów – przede wszystkim są w nimwyśmienite produkty z naszej spi-żarni, które przygotowują nasi senio-rzy, wkładając w nie całe serce. Apoza tym, kupując kosze prezentowewspierasz działalność stowarzysze-nia AS. Dodatkowo do kosza możemydołączyć Skrzata Helpika, który jestdobrym duchem każdego domu. To

wszystko sprawia, że mamy podaru-nek pełen miłości, którą możemyprzekazać dalej.Kosze prezentowe znajdziecie nastronie internetowej Spiżarni BabciKrysi. Zapraszamy też do punktu wGalerii Wisła, gdzie nasi pracownicypomogą i podpowiedzą, co wybrać.3

Wyjątkowy prezent dla wyjątkowych osób

Kto stoi za wszystkimi nieoczy-
wistymi smakami, jakie możemy za-
leźć w Garach Babci Krysi w Galerii
Wisła w Płocku i położonej zaraz
obok Spiżarni? Oczywiście nasi ko-
chani seniorzy. To oni znają tajniki
najlepszej domowej kuchni.Receptury, według których po-wstają dania w garach orazprodukty w Spiżarni, to do-mowe przepisy. Takie, jakie wyko-rzystują na przykład nasze babcie. Awśród nich są właśnie seniorzy zeStowarzyszenia AS. To oni przygoto-wują dla was codziennie najlepszejjakości przetwory oraz potrawy.Nasi klienci mówią, że to po prostuczuć. Kiedy spróbujecie konfitury zmalin, kluseczków ziemniaczanych z

twarogiem lub innego specjału, bę-dziecie wiedzieć, że ten, kto je przy-gotował, włożył w to całe swoje serce.Dlatego smak jest tak wyśmienity.Pracując pod szyldem Babci Krysiseniorzy pomagają seniorom. Całydochód ze sprzedaży naszych wyjąt-kowych produktów przeznaczanyjest na cele statutowe StowarzyszeniaAktywy Senior. A tutaj przeznaczanyjest między innymi na zakup obiadówlub leków dla potrzebujących.Przygotowywanie smakołyków dlainnych przynosi naszym senioromwiele radości. Dzięki temu czują siępotrzebni i docenieni, a przedewszystkim mniej samotni. Mogą teżprzekazać swoje cenne doświadcze-nie innym osobom. A to jest coś bez-cennego.3

Półki w Spiżarni Babci Krysi ugi-
nają się od najróżniejszych smako-
łyków. Konfitury, przeciery, kremy
czekoladowe… A do tego wszyst-
kiego można jeszcze zjeść na miej-
scu złociste, puszyste naleśniki!Naleśniki są jednym ze specja-łów naszej Babci Krysi. Nibyprzepis na nie jest prosty, alekażde smakują inaczej. Recepturyróżnią się proporcjami składników,niektórzy też mają na nie swoje spe-cjalne sposoby. My też! Ale tajemnicąpozostanie, co sprawia, że nasze na-leśniki są tak pyszne…Każdego, kto ma ochotę spróbowaćtych smakołyków, zapraszamy więcdo Spiżarni. Tutaj zamówić możnaporcję pachnących naleśników wprzerwie między zakupami, aby zro-bić sobie małą przyjemność. Takichpyszności ciężko sobie odmówić.Co więcej, jeśli chcecie spróbowaćproduktów z naszych półek, możecieto zrobić właśnie poprzez zamówie-

nie placuszków. Bo to wy wybieracie,z czym chcecie zjeść naleśniki! Mo-żecie skomponować dowolny smak. A co jest do wyboru? Oj, lista jestdługa, bo w naszej Spiżarni znajdująsię same cuda! Przede wszystkim kon-fitury: z truskawek, czarnej porzeczki,brzoskwini, malin i wiele innych. Po-lecamy też te z czekoladą. A może kla-syczne z białym serem? Czemu nie!Mamy też takie z cukrem pudrem. Ajeśli ktoś woli jednak naleśniki wy-trawne – to żaden problem! Takie teżsię u nas znajdą. A widzieliście już jakpięknie się prezentują?Nasze naleśniki powstają z miłoścido smaku, a takie zawsze są najlep-sze! Tworzone są z pasji do gotowa-nia, ze świeżych, najlepszej jakościproduktów od sprawdzonych do-stawców. Tak samo jak produkty znaszej spiżarni – dlatego ich połącze-nie to coś, obok czego nie możnaprzejść obojętnie. Tylko ostrzegamy– nasze naleśniki uzależniają, zarazbędziecie prosić o dokładkę!3

Gary Babci Krysi w Galerii Wisła
w Płocku, które zostały otwarte na
początku roku, prężnie działają.
Każdy, kto zna naszą kuchnię, wie,
że warto je odwiedzić. A nie jest to
jedyny powód…Każdego czasem zdarza się za-kupowe szaleństwo. Niektórzytak lubią przeglądać ubrania lubinne artykuły w sklepach, że w gale-riach handlowych spędzają naprawdędużo czasu. Czasem jest to nawet kil-kugodzinna wyprawa! A co, jeśli w tymczasie zaburczy w brzuchu?Zazwyczaj w galeriach dostaćmożna jedzenie typu fast food. Nato-miast w Galerii Wisła Babcia Krysiapostanowiła stworzyć smaczną alter-natywę i proponuje klientom centrum

domowe obiady. Znajdziecie tutaj za-równo coś do przekąszenia, jak i pełnedwudaniowe zestawy obiadowe.Oczywiście mamy też coś słodkiegodo popołudniowej kawy…To doskonała opcja, kiedy mąż, chło-pak, partner czy tata marudzą podczasdługich zakupów. Babcia Krysia napewno się nimi zaopiekuje, a i przyrzą-dzi wyśmienitego schabowego. Znaj-dzie także coś dla dzieci znużonychprzymierzaniem wybranych przez ro-dziców ubranek – na przykład naleśnikina słodko. No nic tak nie umila zaku-pów jak pyszne jedzenie!  Dzięki temu nie musicie martwić sięo głód podczas zakupów. Możecie za-trzymać się u nas, chwilę odetchnąć,posilić się i z nową energią iść dalej naposzukiwanie modowych perełek, ar-

tykułów do domu, kosmetyków czyksiążek. A z pełnym brzuchem napewno łatwiej będzie wypatrzeć cościekawego!3
4 Na zdjęciu: Zapraszamy od po-niedziałku do piątku, w godzinach11:00-21:00 3

W Spiżarni Babci Krysi zjesz, jak lubisz

Naleśnikowe wariacje

Pyszne domowe potrawy w Galerii Wisła

Obiad podczas zakupów!

Teraz widzisz, jak powstaje twoje danie

Kuchnia bez tajemnic

Seniorzy Seniorom

Miód, owoce,  
czekolada…

Wyjątkowo
smaczne
słodkości



Z pewnością wielu naszych senio-
rów może się pochwalić piękny
ogródkiem. Ponieważ zaczęła się już
wiosna można przystąpić do pierw-
szych prac nad zielenią. Od czego
zacząć? Jak się do tego zabrać?
Mamy kilka rad dla tych, którzy do-
piero zaczynają swoją przygodę z
pielęgnacją ogródka.

Warto zacząć od wymodelo-wania terenu. Urozmaice-nie rzeźby może dodaćogródkowi wiele uroku, więc możnapomyśleć o pagórkach lub też skar-pach podtrzymanych murkami opo-rowymi. Jeśli planujemy staw, należyzrobić pod niego w odpowiednimmiejscu wykop. Jeśli chodzi o chwa-sty – tak, ich wszystkich musimy po-zbyć! Bez tego ani rusz. Najlepszym sposobem jest prze-kopanie ziemi i wybranie z niejwszystkich kłączy. Następnie wartozbadać pH gleby, na przykład zapomocą kwasomierza. Gdy jestzbyt niskie, można dodać kredy lubdolomitu, a gdy za wysokie – torfu.Glebie potrzebna jest próchnica,

więc kolejnym ważnym krokiemjest użyźnienie gleby za pomocąnawozów. Co ważne – dbajmy odziedzictwo i nie wycinajmy sta-rych drzew. Spróbujmy je za towkomponować w przestrzeń.Po tych krokach nadchodzi czasna najprzyjemniejsze – wybraniestylu ogrodu. Teraz można teżoszacować koszty. Jeśli w ogrodziema być oświetlenie, musimy po-prowadzić w ziemi instalację elek-tryczną. Kiedy zaplanowane po-szczególne strefy, robimy listęniezbędnych zakupów i z nią ru-szamy do sklepu ogrodniczego. Apotem? Sadzimy, podlewamy idbamy! A nasze oczy wkrótce bę-dzie cieszyć piękny ogródek. 3

Nasze Stowarzyszenie nie istnia-
łoby, gdyby nie między innymi co-
dzienna praca wszystkich naszych
wolontariuszy. O tym, że warto być
jednym z nich – już wiemy. Nato-
miast jak nim zostać? Przypomi-
namy i wyjaśniamy.Wiadomo, że im więcej wo-lontariuszy, tym więcejdobrych działań, które po-magają podopiecznym naszego Sto-warzyszenia. Wolontariuszem możezostać każdy niezależnie od wieku,wykształcenia czy płci. Każda pomocjest  nas na wagę złota i za każdą jes-teśmy wdzięczni. Jedyne, co jest po-trzebne, to dobre chęci oraz trochęwolnego czasu. Jeśli tylko lubicie po-magać innym i chcecie, aby wasze ży-cie było ciekawsze – zachęcamy dowstąpienia w szeregi naszego wolon-tariatu. To wspaniały pomysł dlawszystkich, którzy lubią się angażo-wać w pracę z innymi, a korzyści ma-terialne nie są dla nich najważniejsze.Aby zostać wolontariuszem, należywypełnić odpowiednią deklarację.Znajdziecie ją na stronie aktywnyse-nior.org.pl lub możecie odebrać w se-kretariacie Centrum Aktywnego Se-niora. Wystarczy ją wypełnić, podpisaći przekazać w najbardziej dogodny

sposób – za pomocą poczty elektro-nicznej, tradycyjnej na adres Stowa-rzyszenia lub osobiście do Centrum. Kiedy otrzymamy wypełnioną de-klarację, skontaktujemy się z daną

osobą, aby umówić się na spotkanie.A na nim ustalimy zakres współpracy,podpiszemy umowę i omówimy spo-sób działania.Nasze „Asy” podkreślają, że dziękiStowarzyszeniu mają możliwość

uczestniczenia w różnych zajęciach.– Są między innymi zajęcia kompu-terowe, dzięki którym można nauczyćsię obsługi różnych programów i nietylko, mamy zajęcia z rękodzieła,które bardzo lubimy. Można teżuczęszczać na spotkania chóru. Niema nudy! – zapewnia seniorka Ela. Poza tym jest możliwość poznanianowych osób, a dzięki temu wspól-nych wyjazdów i organizowania fan-tastycznych tanecznych przyjęć. – Cie-szymy się, że są zabawy taneczne dlaseniorów. Lubimy taniec i śpiew, naparkiet nie trzeba nas dwa razy za-praszać – tłumaczy seniorka Krysia.Jeśli tylko chcesz tworzyć prze-strzeń dla innych i nieść pomoc po-trzebującym – nie zwlekaj. Dołącz donas, do wielkiej rodziny Stowarzy-szenia „AS”, bo to właśnie na Ciebieczekamy! 3
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4 Nasza piękna, wolontariacka rodzinka

4Zalet dołączenia do grona senio-rów Stowarzyszenia AS jest wiele.Jedną z nich jest możliwość otrzymy-wania zestawów obiadowych w pro-mocyjnej, 50 procent niższej cenie.Nasi seniorzy codziennie mogą zjeśćciepły, domowy, składający się zdwóch dań – zupa oraz drugie danie– obiad za 9 zł. Każdego dnia propo-nujemy coś innego, a tygodniowe

menu można na naszym Facebooku.A co dziś na obiad, sprawdzicie teżna stronie Garów Babci Krysi. Możnaodwiedzić nasze restauracje wPłocku lub Mławie, wziąć obiad nawynos, a jeśli w wyniku choroby lubz innych przyczyn seniorzy pozostająw domach – codziennie możemy do-wieźć im świeży posiłek. A o smakobiadów dba oczywiście sama BabciaKrysia. Wszystkie potrawy przygo-towywane są z najwyższej jakościskładników, aby były nie tylkopyszne, ale też zdrowe. Wybieramyznane i domowe smaki, aby przy-padły ona do gustu naszym senio-rom. Dzięki temu chętnie przychodząna ciepły obiad za pół ceny i chwaląnaszą kuchnię za jakość i smak. 3

U nas seniorzy płacą połowę

Jak działa CAS w Płocku prowa-
dzone przez Stowarzyszenie na
Rzecz Wspierania Aktywności Se-
niorów AS? O tym opowiadały nasze
seniorki w programie imperium
Kobiet przygotowanym przez PTV
Płocką Telewizję.Okazją do rozmowy z wyjątko-wymi paniami był Międzyna-rodowy Dzień Kobiet. A z se-niorkami poprowadziła ją redaktorAnna Klekowicka. – Przychodzimy tu-taj, aby w spokoju ducha posiedzieć,porozmawiać, poplotkować. Uczest-niczymy w zajęciach, które pozwalająnam odetchnąć, zrelaksować się, spot-kać z koleżankami – mówi jedna z se-niorek Teresa Strzałkowska. Pomysłów jest sporo. Są dostoso-wane do oczekiwań seniorów. Senio-rzy spotykają się na zajęciach śpiewu,

gimnastycznych, rękodzieła, lektoratujęzyka angielskiego. Są cykliczne spot-kania warsztatowe, gdzie seniorzypod okiem Katarzyny Królikowskiejmają okazję dowiedzieć się, jak radzićsobie z trudnymi sytuacjami, dlaczegowarto się wspierać.  Centrum tomiejsce wspólnych spotkań senioróww prowadzonej tu świetlicy, czynnejcodziennie od 13.00 do 18.00. Tu spo-tykają się seniorzy, by porozmawiać,wypić kawę, herbatę, porozwiązywaćkrzyżówki. Centrum jest placówkąmiejską, wpisującą się w działania po-lityki senioralnej Miasta Płock. Sto-warzyszenie AS odpowiada za reali-zację projektów dla seniorów. Jak wygląda jego działalność dla se-niorów? O tym seniorki opowiadająw programie Imperium Kobiet. Od-cinek znajdziecie a kanale You TubePTV Płockiej Telewizji. 3 Nadszedł czas na wiosenne porządki

Zadbaj o ogród!

Zapraszamy was do grona wolontariuszy

Jak można się zgłosić?

ASy w imperium Kobiet, czyli…

Babcie rządzą 

Wolontariuszem może być praktyczniekażdy, niezależnieod płci i wieku



Trystyka w AS-ie nie ogranicza się
tylko do organizacji wycieczek kilku
czy kilkunastodniowych. To również
możliwość korzystania z wyjazdów
kulturalnych i relaksacyjnych. W
tym roku przygotowaliśmy kilka
propozycji.Wterminie kwietniowymproponujemy jedno-dniową wycieczkę doWarszawy, podczas której odwie-dzimy Muzeum Powstania Warszaw-skiego, a wieczorem udamy się dojednego z teatrów warszawskich, bypoobcować ze sztuką.Podobny wyjazd proponujemyrównież w listopadzie z wieczornąsztuką teatralną, a w ciągu dnia zwie-dzanie Zamku Królewskiego w War-szawie i pobyt na Starówce. Warszawajako stolica Polski ma do zaoferowaniawiele ciekawych miejsc, o których niewszyscy wiedzą. Mimo, że jest poło-żona niedaleko Mławy i Płocka częstokojarzona jest bardziej jako miastobiznesowe, nie turystyczne. Tymcza-sem to tutaj znajdują się jedne z naj-ważniejszych polskich zabytków.Warto odwiedzić Warszawę, aby przy-pomnieć sobie historię największejmiejscowości w naszym kraju.Oprócz wyjazdów kulturalnych za-chęcamy również do jednodniowychwyjazdów relaksacyjnych z pobytemw Park of Poland „Suntago – wodny

świat” w Mszczonowie. To tutaj każdymoże dostarczyć sobie mocy wodnychwrażeń, odpocząć pod palmami wstrefie relaksu czy wyciszyć się w tro-pikalnym klimacie w strefie relaksu.Baseny, zjeżdżalnie, sauny i ie tylko –każdy znajdzie tutaj coś odpowied-niego dla siebie.Takie wyjazdy organizowane będąraz w miesiącu od kwietnia doczerwca br. Zapisy w CAS w Mławie iPłocku. 3
4Na zdjęciu: Nasze wyjazdy zawszecieszą się dużym zainteresowaniem.W miłej atmosferze poznajemy cie-kawe zakątki Polski. 3
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Ciekawe miejsca w Polsce? Polska
na weekend i na dłużej? Czemu nie,
w końcu kraj nad Wisłą potrafi za-
chwycić. i każdy z nas ma szansę od-
kryć ciekawe miejsca, które przy-
padną mu do gustu. Wnaszej bogatej ofercie wy-cieczek znajdziemy rów-nież te, które prowadząnas na południe Polski. W tym rokuprzygotowaliśmy wyjazd, który po-zwoli odkryć nam region święto-krzyski w dniach 20 – 22 czerwcabr., podczas którego czarować nasbędą m.in. Kielce, Chęciny, ŚwiętyKrzyż, Gołoborze, Ujazd, Szydłów czyteż znany kurort uzdrowiskowy Bu-sko-Zdrój.Dni od 15 do17 lipca br. to czas,który upłynie nam pod znakiem le-gendarnej podróży do grodu Kraka.Podczas pobytu tutaj zdobędziemyWzgórze Wawelskie, najpiękniejszyrynek w Europie z największym su-permarketem, czyli Sukiennicami, atakże Kazimierz z Dzielnicą Żydowskąi Chrześcijańską.  Jesień na południuto propozycja dłuższych, stałych już,wyjazdów w przepiękne polskie góry.

I tak od 11 do 17 września br. bę-dziemy mogli oddychać pełną piersiąpod Giewontem, przeżywając swójpobyt z licznymi atrakcjami wośrodku wypoczynkowym Willa Tatryw Murzasichlu koło Zakopanego.Od 25 do 30 września br. natomiastswojej gościny użyczą nam biesz-czadzkie „zielone wzgórza nad Soliną”.Tu każdy będzie mógł doświadczyćwręcz mistycznych uniesień, które do-

dadzą mu otuchy i wigoru. Czas na-szego pobytu, pod znakiem dobrej za-bawy i licznych atrakcji, upłynie namw Polańczyku w ośrodku wypoczyn-kowym „Szeptucha”.Niezależnie, gdzie się znajdziemy wtym sezonie, czy będzie to Wrocław,Kraków, Świętokrzyskie, Tatry czyBieszczady, na pewno nikomu nie za-braknie wrażeń, dobrej zabawy i róż-nego rodzaju przygód. 3

Wtym roku przygotowaliśmyaż trzy terminy nadmor-skich wyjazdów, w tymdwa turnusy rehabilitacyjne doośrodka New Corner w Niechorzu itypowo wypoczynkowy do ośrodkawypoczynkowego Perkoz w KrynicyMorskiej. Pobyt w Niechorzu to czas,który w sposób szczególny upływapod znakiem poprawy kondycji istanu zdrowia, jak również korzys-tania ze smacznej kuchni czy też licz-nych atrakcji miejscowych. W tymroku organizujemy dwa pobyty w ter-minach 9 – 20 maja br. (11 dni) i 6 –20 października br. (14 dni).Również w terminie jesiennym, od22 do 26 października zapraszamyna krótki wypoczynek w KrynicyMorskiej. To zawsze czas, któryupływa nam pod znakiem relaksu idobrej zabawy. 3

„Kraina jak baśń” to aktualne
hasło promujące Suwalszczyznę.
Krajobraz łączy tutaj cechy tere-
nów podgórskich z nizinnymi po-
jezierzami. Wyjątkowo urozmaiconarzeźba terenu począwszyod Gór Sudawskich po głę-bokie rynny lodowcowe, kręte wałyozów i wysokie pasma wzgórz mo-renowych czy też największe w krajuzgromadzenie głazów narzutowych,to wszystko spotkamy przemierzającszlaki turystyczne znajdujące się naSuwalszczyźnie.O tym regionie możemy powie-dzieć, że jest to Polska w wersji mini.W dniach 16 – 18 sierpnia br. zapra-szamy was do odbycia bajkowej po-dróży, która zapewne dostarczy każ-demu wielu wrażeń i pozwoli miło ipożytecznie spędzić czas w Suwał-

kach, Augustowie, Wigerskim ParkuNarodowym, nad Czarną Hańczą,Stańczykach czy Studzienicznej.Nieco innym, choć sąsiadującym zSuwalszczyzną regionem, do któregoodwiedzenia zapraszamy w dniach29 – 31 lipca br., jest Podlasie. To re-gion bardzo zróżnicowany podwzględem kulturalnym, religijnym iz bogatą historią. To właśnie te róż-nice powodują, że staje się on dlaprzeciętnego śmiertelnika regionemdość egzotycznym, tym bardziej, żetradycje religijne i kulturowe są tuwciąż żywe. W czasie tej wyprawyodwiedzimy stolicę Podlasia – Bia-łystok, Tykocin, Supraśl, Bochoniki,Sokółkę, Janowo, Sitawki czy też Bia-łowieżę i Hajnówkę, co zapewne po-zwoli nam posiąść ogromną wiedzęo tym regionie. Ale też doświadczyćzupełnie czegoś innego, czego co naco dzień nie mamy na Mazowszu.3

Kto z nas nie marzył w dzieciń-
stwie, aby czmychnąć do zaczarowa-
nej krainy? Zwyczajnie przekroczyć
próg szafy i znaleźć się w tajemni-
czym labiryncie, gdzie wyobraźnia
czyni cuda i podpowiada fantazyjne
rozwiązania. Otóż nadarza się
okazja, by w końcu te marzenia
mogły się zrealizować w czasie jed-
nej z naszych zagranicznych podróży
do Adrspach – Skalnego Miasta (6-
8.06. 2022). To chyba najsłynniejsze skalnemiasto. Klasyk, od któregowiększość osób rozpoczynaswoją przygodę ze skalnymi miastami.Czym jest owe Skalne Miasto Ad-rspach? Tak naprawdę to przepięknelabirynty skalne ulokowane po są-siedzku, dosłownie skała w skałę. Towłaśnie tutaj każdy będzie mógł siępoczuć jak w zaczarowanej krainie,gdzie oczyma wyobraźni będzie mógł

zobaczyć „Hasające zające”, „Kochan-ków” czy po prostu „Ząb”. Podczas tej samej wyprawy czekana nas nie mniej fascynująca Praga,która, już może inaczej niż SkalneMiasto, ale również pozostawi nieza-tarty ślad wspomnień.Gdyby jednak kogoś bardziej fascy-nowali wschodni nasi sąsiedzi, to pro-ponujemy w dniach 5 – 7 września br.powrót do kraju, o którym naszwieszcz narodowy, Adam Mickiewicz,pisał: „Litwo, Ojczyzno moja…”. Pod-czas tej wyprawy będziemy odkrywaćślady polskości odwiedzając Wilno –„perłę baroku”, Troki, w których zwie-dzimy zamek Wielkich Książąt Litew-skich czy też Kowno, w którym od-kryjemy ślady z ważnego okresu życiaw tym mieście Adama Mickiewicza. Już dziś zapraszamy was, drodzyseniorzy, do zarezerwowania tych ter-minów i do niezapomnianych po-dróży z AS-em. 3

Zakątki Polski na weekend lub dłużej

Czar południa

A może powrót „na Ojczyzny łono”?

Zaczarowane krainy

Podróże do krain baśni i egzotyki

Suwalszczyzna i Podlasie

Proponujemy trochę kultury, trochę relaksu…

W planach Warszawa i nie tylko

Morskie klimaty

4 Takie pocztówkowe zdjęcia są pamiątkami z naszych wyjazdów
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Krysiu, Krysieńko… Dlaczego
imieniny Krystyny są dla nas tak
ważne? Cóż, zaczęło się od pewnej
babci – Babci Krysi! Teraz już wie-
cie? Tak, to nasza królowa kuchni
i patronka naszych restauracji, z
których dochód przeznaczamy na
działalność Stowarzyszenia. Dla
nas jest to imię wyjątkowe i nio-
sące duże znaczenie.Współcześnie imię Krystynanie jest tak popularne, jakjeszcze kilkanaście lattemu. Z pewnością też nosi je wielenaszych mam, babć oraz cioć. Znanesą też obcojęzyczne formy tego imie-nia, między innymi Christina.Krystyna to imię pochodzenia ła-cińskiego, jest żeńską odmianą mę-skiego – Krystyn. Oznacza tyle co

„pochodząca od Chrystusa”. W Pol-sce pojawiło się w XIII w., począt-kowo w formach Kierstyna, Kry-styna, Krzysztyna. Jaki są nasze Krystyny? Wedługastrologów są to osoby bardzo nie-zależne, samodzielne i pewne siebie.Ponadto można zawsze liczyć naszczerość z ich strony. Najbardziej lu-bią porządek i jasno określone zasady.Nie mają skłonności do rozczulaniasię nad sobą ani do sentymentalizmu.Krystyny najbardziej nie cierpią ru-tyny i monotonii. To kobiety nie-zwykle zmysłowe i pełne kokieterii.Są też wesołe – bywają roześmianymigadułami, słynącymi z dobrych dow-cipów i ciekawych anegdotek. Mimoże ciężko je utrzymać w czterech ścia-nach, to jako panie domu sprawdzająsię idealnie. To dlatego, że są nie-zwykle systematyczne i obowiąz-kowe. Dzięki swojej osobowości nienarzekają zazwyczaj na brak przyja-ciół. Krystyny są bardzo życzliwe i po-trafią docenić każdego ze swoich zna-jomych. Do tego są bardzo troskliwe.Nic dziwnego, że towarzystwo jeuwielbia. Jeśli chodzi o zainteresowa-nia, to tutaj wygrywa najczęściejsztuka. Pasuje do ich łagodnego uo-

sobienia. Ze względu na pracowitość,Krysie są w stanie odnaleźć się wwielu zawodach i branżach. W swojeobowiązki angażują się całym sercem.Patronkami Krystyn są dwie mę-czennice św. Krystyna z Persji oraz św.Krystyna z Bolanzo. Inne znane ko-biety o tym imieniu to chociażby Kry-styna Czubówna - dziennikarka i pre-zenterka programów informacyjnych,znana przede wszystkim jako lektorfilmów przyrodniczych. Z zagranicz-nych natomiast Christina Aguilera -amerykańska piosenkarka o ir-landzko-ekwadorskich korzeniach. Noi oczywiście nasza, jedyna, ukochanamistrzyni kulinarna – Babcia Krysia!W końcu zna ją coraz więcej osób…Imieniny Krystyny przypadają wciągu roku kilkukrotnie: 18 stycznia,14 lutego, 13 marca, 24 lipca, 6 lis-topada, 5 grudnia i 27 grudnia. Aponieważ ta marcowa data jest naj-powszechniejsza, to właśnie wtedypostanowiliśmy ją uczcić. W na-szych restauracjach przygotowa-liśmy „imieninowy zestaw obowiąz-kowy”. Wszystkie Krysie mogłyzamówić ciepłą szarlotkę z dowolnąkawą lub herbatą z 40% imienino-wym upustem. 3

4Byciem Asem to świetna rzecz! Tonie tylko ciekawe zajęcia, wyjazdy iwyjścia, ale też przyjaźń i poczuciebycia ważnym. Po to w końcu powstało nasze Sto-warzyszenie – aby przynosić im ra-dość i poczucie życiowego spełnie-
nia. Okazyjne upominki są tylkododatkiem do ważnych wydarzeń.W byciu razem najważniejsze sąwspomnienia, a nie to, co możemydostać lub przynieść do domu powspólnych spotkaniach. Zasta-nówmy się też, czy dobrze jest więcoczekiwać wciąż więcej i więcej…Czemu o tym piszemy? Zdarza sięnam zauważać zachowania, które za-sługują na upomnienie. Czasem ktośweźmie więcej upominków dla sie-bie, czasem na śniadaniu w hoteluzapakuje sobie część rzeczy ze

szwedzkiego stołu lub podczas przy-jęcia przesadzi z alkoholem… Są tosytuacje różne. – Nie chcielibyśmy ztakich powodów zrywać współpracęz danymi osobami, dlatego drodzy -prosimy o rozwagę – apeluje prezesRafał Chmielewski.Pamiętajcie o tym drodzy seniorzy!Dzielmy się między sobą i doce-niajmy wspólne chwile, bo przecieżto nie rzeczy materialne mają w na-szym życiu największe znaczenie. 3

O złych praktykach słów kilka

Stowarzyszenie AS jest w gronie
laureatów XiV edycji konkursu
„Godni Naśladowania” organizowa-
nego przez Urząd Miasta Płocka.
Wyjątkowe podziękowanie za co-
dzienną pomoc i wsparcie seniorom
wręczył prezydent Płocka Andrzej
Nowakowski.Dziękujemy za dostrzeżenie iuhonorowanie codziennejdziałalności Stowarzyszenia naRzecz Wspierania Aktywności Senio-rów AS. – Jestem dumny, że jako pre-zydent mogę współpracować ze spo-łecznikami, którzy swój czas i energiępoświęcają innym. Dziękuję za oby-

watelską postawę, zaangażowanie ipracę na rzecz lokalnej społeczności –mówił Andrzej Nowakowski, prezy-dent Płocka gratulując laureatom.Cieszymy się, że mogliśmy aktyw-nie pomagać seniorom w trudnymczasie pandemii - rozdając im ma-seczki szyte przez naszych pracow-ników, udzielając wsparcia w prowa-dzonej przez nas infolinii covidowe -SOS. Ale przede wszystkim dając otu-chę, nadzieję w trudnym czasie pan-demii - a tym samym odpowiadać napotrzeby mieszkańców Płocka.  3
4 Na zdjęciu: Laureaci XIV edycjikonkursu „Godni Naśladowania”3

Młodzież z płockiego Liceum
Ogólnokształcącego im. Włady-
sława Jagiełły w Płocku podarowała
pomocową cegiełkę dla Stowarzy-
szenia AS. Młodzi społecznicy prze-
kazali darowiznę w kwocie 528 zł,
która w całości  została przezna-
czona na prowadzoną przez Stowa-
rzyszenie AS akcję pomocową „Za-
wieszony obiad”. Akcja „Zawieszony obiad” pro-wadzona jest przez Stowa-rzyszenie od pięciu lat. W jejramach codziennie przekazywanesą darmowe posiłki dla seniorówbędących w najtrudniejszej sytuacjiżyciowej, pozostających bez środ-ków do życia. Codziennie domoweposiłki wydawane są dla ponad 200osób w Mławie i Płocku. Serdecznie dziękujemy BarbarzeReszczyńskiej – pedagog w LO m.Wł. Jagiełły i uczniom Jagiellonki zaprzekazaną darowiznę, która po-zwoliła sfinansować ciepłe posiłkidla seniorów. Za dzielenie siędobrem i pomoc osobom najbar-dziej potrzebującym. 3

Stowarzyszenie AS 
„Godni Naśladowania”

4 Nasza Krystyna wolontariuszka

Seniorzy to bardzo pilni ucznio-
wie, którzy chętnie uczą się i poznają
technologiczne nowinki. Także oczy-
wiście te komputerowe. Ku temu
była okazja podczas zajęć kompu-
terowych prowadzonych w ramach
rządowego Programu Wieloletniego
na Rzecz Osób Starszych „Aktywni+”
na lata 2021 -2025 „Senior w cyfro-
wym świecie”. Z takiej możliwości
skorzystało 75 seniorów. Wszyscy uczestnicy potwier-dzili, że potrzeba edukacjikomputerowej jest nie-zwykle ważna i przede wszystkim przy-datna seniorom w codziennym życiu.Zdobycie podstawowych informacji wtym zakresie pozwala bezpiecznie po-ruszać się w internetowym gąszczu iłatwiej funkcjonować. Dzięki funduszom pozyskanym zprogramu „Senior w cyfrowym świe-cie” przygotowaliśmy nowoczesne pra-cownie multimedialne w prowadzo-nych przez Stowarzyszenie AS CentrachAktywności Seniora w Mławie i Płocku. Całość projektu zaplanowaliśmy dlagrupy 75 seniorów z subregionu płoc-kiego i ciechanowskiego. Realizowanybył w Centrum Aktywności Seniora wPłocku, przy ulicy Otolińskiej 6 i w Cen-trum Aktywnego Seniora w Mławieprzy ulicy Chrobrego 7.Pomysł edukacji seniorów w zakre-sie  sprawnego, samodzielnego ko-rzystania z nowoczesnych technologii

takich jak: obsługa komputera, tabletaczy smartfona, to potrzeba obecnychczasów. – Szczególnie mocno odczu-walna w czasie pandemii, kiedy toosoby starsze, często samotne mu-siały ze względów bezpieczeństwapozostawać w domu. To pokazało, żejedyną drogą kontaktu jest właśnieinternet – mówi seniorka Ela, jedna zuczestniczek zajęć komputerowych. Stąd pomysł projektu „Senior w cyf-rowym świecie”, dający osobom wwieku 60+ możliwość alternatywnychform komunikacji czy samorozwoju. 

Konieczność prowadzenia tych za-jęć stała się mocno potrzebna właś-nie w okresie trwającej od dwóch latpandemii. – W Stowarzyszeniu AS za-uważyliśmy, że w tym czasie mimowielu prowadzonych przez nas pro-jektów, programów pomocowych,izolacja i restrykcje sanitarne mocnoodbiły się na psychice seniorów.Wpłynęły na ich osamotnienie iwręcz niechęć do wspólnego spędza-nia czasu. Seniorzy przebywający wdługotrwałym lęku i osamotnieniuspowodowanym izolacją stali sięludźmi wyłączonymi i zniechęco-nymi do wszelakiej aktywności. Do-

datkowo brak jakiekolwiek formykontaktu z bliskimi czy przyjaciółmii znajomymi spotęgował w nich po-czucie osamotnienia, a wręcz cza-sami świadomość bycia zapomnia-nym czy opuszczonym. Uznaliśmy, żemożna skutecznie przeciwdziałaćtym narastającym zjawiskom po-przez rozwijanie umiejętności senio-rów z zakresu obsługi komputera,tableta czy smartfona – przedstawiaznaczenie realizacji projektu dla se-niorów Michał Jaros, wiceprezes Sto-warzyszenia na Rzecz WspieraniaAktywności Seniorów AS.Zajęcia przeznaczone były dlaczłonków Stowarzyszenia AS. Odby-wały się w Płocku (45 osób) i Mławie(30 osób). Przygotowane w ramachprojektu pracownie komputerowepo zakończeniu projektu służą senio-rom do zgłębiania  wiedzy teleinfor-matycznej jako Seniorskie Centra In-formacji Cyfrowej. Dostępne są dlaseniorów codziennie w godzinach od10.00 do 15.00.  Zajęcia prowadzone były w ra-mach Programu Wieloletniego naRzecz Osób Starszych „Aktywni +” nalata 2021 -2025 „Senior w cyfrowymświecie”. Program dofinansowany byłz budżetu państwa. Dzięki rządowymśrodkom w CAS Płock powstała pra-cownia z 15 stanowiskami kompu-terowymi, 15 tabletami i 5 smartfo-nami. A ze szkoleń skorzystała grupa45 osób. W Centrum Aktywności Se-niora w Mławie pracownię wyposa-żono w 10 komputerów, 10 tabletówi 5 smartfonów. Tu szkolenia prze-prowadzono dla 30 seniorów.Możliwość przekazania senioromwiedzy w tym zakresie była nie-zwykle ważną formą wsparcia. Zdo-bywając ją z pewnością zyskali po-czucie większego bezpieczeństwa. Atechniczne, praktyczne i teoretyczneumiejętności pozwolą na większą ak-tywność w sytuacji konieczności po-zostawania w domach. 3
4 Na zdjęciu: Podczas uroczystegozakończenia zajęć seniorzy otrzymalicertyfikaty3

Czas na podsumowanie

Seniorzy w świecie bajtów

Edukacja komputerowajest niezwykle ważna i przede wszystkimprzydatna seniorom wcodziennym życiu.

Zawsze zamiast braćpodwójnie dla siebie,lepiej się… podzielić!

Wyjątkowe święto dla ASowej rodziny

imieniny Krystyny

Wsparcie 
z Jagiellonki


