Stowarzyszenie na Rzecz Wspierania Aktywno$ci Senioréw AS jest organizacja pozarzadows. Utrzymujaca sie w catosci z wtasnych projektéw ekonomicznych jak:

Gary Babci Krysi, Salonik Babci Krysi, Skrzat Helpik, Zawieszony Obiad, z ktorych caly przychdd przekazywany jest na cele statutowe stowarzyszenia.
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0d 24 lutego zyjemy w zupelnie
nowej rzeczywistosci. W wyniki na-
pasci Rosji na niepodlegla Ukraine
tysiace os6b potrzebuje pomocy lu-
dzi dobrej woli, o otwartych sercach.
Do nich wszystkich méwimy glosno
- jesteSmy!

odstawg naszego istnienia i
Pfunkcjonowania jest pomocin-

nym. Dlatego tez naturalng po-
winnoscia jest dla nas pomoc lu-
dziom uciekajacym ze swojego kraju
przed niszczycielskim zywiotem
wojny, ktdra stata sie faktem - takie
stowa miedzy innymi zawarlismy w
listach intencyjnych do samorzadéw
w Ptocku oraz Mtawie, w ktérych za-
deklarowaliSmy pomoc uchodzcom
z Ukrainy. Od tamtego momentu wy-
darzyto sie juz bardzo wiele dobrych
rzeczy, ktore sg iskra nadziei w tych
trudnych czasach - ze potrafimy bez-
interesownie wyciggna¢ dton do dru-
giego cztowieka w potrzebie.

Nasze Stowarzyszenie zapewnia
wsparcie zywnosciowe dla Ukrain-
cow, ktorzy przebywaja w Plocku i
Mtawie. Przygotowujemy dla nich za
darmo Kkilkaset obiadéw, a ich liczba
caly czas rosnie. Odwiedzajq nasze
restauracje, gdzie zawsze moga liczy¢
na ciepty positek. Poza tym staramy
sie tworzy¢ nowe miejsca pracy, aby
zatrudnia¢ uchodzcéw, ktorzy chca
pracowac i zarabia¢ na zycie. Organi-
zujemy takze wieczory ukrainskie,
ktére maja by¢ chwila integracji, wy-
tchnienia, wyrazem naszej solidarno-
$ciiwsparcia dla wszystkich tych, kto-
rzy ze wzgledu na bezpieczenstwo
musza przebywac z daleka od swo-
jego ogarnietego wojna kraju. Na tych
spotkaniach kazdy jest mile widziany.

Zapewniamy tez wedle potrzeb
wsparcie psychologiczne, ktére w ta-
kich momentach jest szczegdlnie is-
totne. Prowadzimy w naszych Cen-
trach Aktywnosci Seniora zbidrke
dardéw, ktére posegregowane przez

Stowarzyszenie AS pomaga pokrzywdzonym przez wojne

Otwieramy serca dla
uchodzcow z UKrainy!

wolontariuszy i naszych senioréow
przekazywane sa na Ukraine. W na-
szej mtawskiej szwalni powstat row-
niez nowy, wyjatkowy skrzat Helpik

Do pomocy wilaczaja
sie nasi seniorzy,
pracownicy,
wolontariusze oraz
mieszkancy Mtawy

i Ptocka

o imieniu Nadzieja. Jest w barwach
ukrainskiej flagi i dochdd z jego sprze-
dazy jest przekazywany na rzecz lud-
nosci uciekajacej przed wojna, szcze-

golnie matek z dzie¢mi. Bardzo duzo
dobrego dzieje sie w Centrum Aktyw-
nosci Seniora w Ptocku, gdzie przy-
bywa ok. 30 gosci z Ukrainy. Jest to
kilka seniorek oraz mtode kobiety
wraz dzie¢mi. Maja tutaj zapewnione
miedzy innymi wyzywienie, nocleg,
przybory kosmetyczne, lekarstwa,
opieke wolontariuszy, $srodki czysto-
$ci. Pomimo tego, ze martwig sie o
swoje rodziny, ktére pozostaty w kraju
ogarnietym wojng, méwig, Ze jest im
tu dobrze i niczego nie brakuje. A to
dzieki dobroci ludzkich serc i wielu
darom, ktére codziennie przynosza
mieszkancy Ptocka.

Jest ciezko, ale nasi bracia i siostry
z Ukrainy nie sg sami. Pomagamy i
bedziemy pomaga¢, aby wspdlnie
przetrwac ten trudny czas.

Jesli czujesz potrzebe i chcesz
pomdc uchodzcom z Ukrainy, mo-
zesz podarowac im ciepty positek
w ramach naszej akcji Zawieszony
Obiad. Jak to zrobi¢? Wystarczy, ze
wejdziesz na strone www.zawie-
szonyobiad.org.pl, gdzie znajduja
sie wszelkie niezbedne informacje
do tej prostej formy pomocy.

Piszemy o tym co wazne dla senioréw i ich rodzin — informacje, inspiracje, porady, historie

,2Mlodzi duchem”

Nasi seniorzy ze Stowarzyszenia AS
sq wyjatkowi - to nie ulega zadne;
watpliwo$ci. Miedzy innymi dlatego,
ze kazdy z nich posiada jeden lub na-
wet kilka ukrytych talentéow. Na
przyktad cztonkowie chéru o
wdziecznej nazwie ,Mtodzi duchem”
sg niewatpliwe uzdolnieni muzycz-
nie, o czym przekonali$my sie pod-
czas ich debiutu. ) 6

StatystyKi i pracaw
miawskiej szwalni

Poczatek istnienia Stowarzyszenia
na Rzecz Wspierania Aktywnosci Se-
nioréw AS to réwniez poczatek ist-
nienia mtawskiej szwalni i skrzata
Helpika. Ukazat sie on juz w wielu
réznych kolorach i nazwach, ale cel,
ktéry mu przyswieca, jest nadal ten
sam - pomagac seniorom, ktorzy
znalezli sie w potrzebie. »9

Taniej Krysi Danie

Z dnia na dzien produkty spozywcze
w naszych ulubionych marketach
drozeja, a my z lekkim przerazeniem
patrzymy na liczby na paragonach.
Czy w tych czasach jest jeszcze co$
statego i pewnego? Nasza Babcia
Krysia znalazta na to spos6b. W do-
bie galopujacej inflacji Gary Babci
Krysi maja pewna propozycje. » 10

Ekipa TVN w Mlawie

Kolejny raz moglismy podzieli¢ sie
swoimi codziennymi do$wiadcze-
niami na antenie telewizyjnej. Tym
razem podczas programu przygo-
towanego przez ekipe TVN wyemi-
towanego w programie Dzien
Dobry TVN. Materiat to opowies¢ o
tym, jak wyglada w naszej organi-
zacji pomoc senioréow dla seniorow
- od kuchni. » 11

e

Krem chrzanowy / 1 litr
Flaki wotowe /1 litr

Rolada szpinakawa (szt.)
Tortilla z szynkg (2 szt. - zrolowane placki)

Tortilla z tososiemn (2 szt. - zrolowane placki)
Sliwki w boczku 10 sztuk

Zur [ 1 litr

Kieszeri ze schabu z serem i grzybami (szt.)

De volaille z mastem i seremn (szt.)

Kotlet ze szpinakiem (szt.)

Zeberko pleczone w sosie (szt.)

Karkdwka pieczona w sosie (szt.)

Gniazda jaskdtcze (szt.)

Raladki schabowe (szt.)

Zrazy wotowe (szt.)

Krokiety z pieczarkg (szt.)

Tymbaliki drobiowe (szt.)

Pierogl z migsem recznie lepione (kg)

Pierogi ruskie recznie lepicne (kg)

Pieragi z serem recznie lepione (kg)

Pierogi z kapustq i grzybami recznie lepione (kg)
Pierogi ze szpinakiem recznie lepione (ka)
Kietbasa biata smazona z jabtkiem i cebulkg (kg)
Bigos Babcl Krysi (kg)

Pieczony schab ze sliwkg (ka)

Schab w galarecie (potmisek)

Pstrag w galarecie (pdtmisek)

Ryba po grecku 1 kg

Saitatka jarzynowa Babei Krysi (kg)

Satatka z kolerowym makaronem (kg)
Satatka z bekonem i serem plesniowym (300 g)
Jajko foszerowane z tososiem (16 potowek)
Makowiec (1 blacha)

Szarlotkd (1 blacha)

Sernik {1 blacha)

Informacje:

Gary Ptock 792 187 233

Gary Mtawa 791 187 233

Gary Galeria Wista 792 187 238
Salonik Plock 791 187 236

wunw. 9d Babei Krysi pl/cateringi
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Na stronach internetowych, Facebooku, TikToku...

Babc1e; Krysm; zna]d21ec1e w sieci

Chcecie by¢ na biezaco ze wszyst-
kim, co dzieje sie w restauracjach
Babci Krysi? Nie ma problemu! Na
naszych stronach internetowych i
fanpage’ach na portalach spotecz-
nos$ciowych znajdziecie wszystkie
interesujace was informacje.

07, takie mamy czasy - obecnie
CW internecie mozna znalez¢
kazda informacje. Wiemy o
tym, dlatego nasza Babcia Krysia jest
bardzo aktywna w sieci. Dobrze wie,
jak poinformowac¢ fanéw swojej
kuchni o tym, co ciekawego sie dzieje
w jej restauracjach.
Na stronie odbabcikrysi.pl znaj-
dziecie wszystkie dania, ktdre serwu-

jemy w naszych lokalach. A wéréd
nich takze promocje, zestaw dnia czy
wasze ulubione hity w nizszych ce-
nach. Zupy dnia, makarony i satatki,
dodatki - wybér jest naprawde duzy!
Na stronie zobaczycie, ile kosztuje
dane danie, jak wyglada - dzieki rea-
listycznym zdjeciom, ale tez przeczy-
tacie opis przy kazdym z nich. Dzieki
temu wiecie, co jecie! Mozecie prze-
glada¢, wybiera¢ i zamawiac prosto
do swojego domu. Wystarczy wybrac,
czy zamawiacie z Garow z Miawy czy
tez z Ptocka. Pamietajcie, ze dowo-
zimy codziennie do godziny 21!
Swojg strone ma tez Spizarnia
Babci Krysi - spizarniababcikrysi.pl.
A tam wszystkie pysznosci - konfi-

tury, soki, przetwory, miody, stodko-
$ci, przyprawy i wiele innych. Nato-
miast jesli potrzebujecie na szybko
wyjatkowego prezentu dla kogo$ bli-
skiego, to na stronie spizarni znaj-
dziecie takze kosze prezentowe na
rozne okazje. Wszystkie te produkty
réwniez mozecie zamoéwi¢ na dowoz.
Wszystko dla was, aby byto lepiej,
szybciej i wygodnie;j.

A jesli chcecie byc¢ jeszcze bardziej
na biezaco - zapraszamy na profile
Gardw Babci Krysi, Spizarni Babci
Krysi oraz Saloniku Babci Krysi na Fa-
cebooku. Co tam zobaczycie? Oczy-
wiscie informacje o promocjach, po-
lecenia dan, zdjecia, na widok ktérych
zaburczy wam w brzuchu, a takze to,
jak pracuje nasza kuchnia! Mozecie
podgladac nas w pracy, komentowac,
pytac, podsytac i poleca¢ znajomym.

Babcia Krysia bardzo dobrze zna
sie na internetowych nowinkach.
Dlatego znajdziecie ja takze na po-
pularnym TikToku! Szukajcie pod na-
zwa @kuchnia_babci_krysi. Na na-
szym profilu znajdziecie wiele
ciekawych filmikéw, na ktérych po-
kazujemy, jak przygotowujemy dla
was imprezy okoliczno$ciowe, jak
pracujemy i jak powstaja nasze dania.
Ale nie tylko! Jest tu tez sporo cieka-
wych, zabawnych uje¢, ktoére poka-
ZUjg, jacy wspaniali sa nasi seniorzy.
Warto to zobaczy¢!
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Stawiamy na integracje miedzypokoleniowa

JesteSmy miodzi!

Jako Stowarzyszenie na Rzecz
wspierania Aktywnos$ci Senioréw
»AS” stawiamy na integracje mie-
dzypokoleniowa. Wiemy, jak jest
ona wazna i jak wiele korzysciira-
dosci przynosi integrowanym oso-
bom. Wida¢ to podczas warszta-
tow, spotkan i wspolnych dziatan.

gronie naszej asowej ro-
dziny pracuje wiele oséb,
na réznorodnych stano-

wiskach. Zatrudniajgc osoby w réz-
nym wieku Stowarzyszenie wpisuje
sie w realizacje integracji miedzy-
pokoleniowej. Na co dzien widzimy;,
Ze jest to $wietne rozwiagzanie. Pra-
cownicy oraz wolontariusze wspie-
raja sie nawzajem doswiadczeniem,
moga tez uczy¢ sie od siebie no-
wych rzeczy. Dzieki temu kazdy ze-
spot jest niesamowicie zgrany i za-
wsze gotowy do pracy na petnych
obrotach. Kazdy ma swoja okre-

$long role i zadania, w ktérych
sprawdza sie najlepiej.

Dzieki aktywizacji naszych senio-
réw poprzez rézne dziatania - zaje-
cia, wyjazdy, zabawy, wolontariat —
réwniez wigczamy ich do tej integra-
cji. Czesto w warsztatach czy wyda-
rzeniach bierze udziat mlodziez,
ktdra aktywnie i chetnie wiacza sie
w realizacje naszych projektow. Mto-
dzi ludzie bywaja mito zaskoczeni
energia bijaca od naszych senioréw.
A oni z kolei cieszg sie, gdy moga by¢
inspiracja dla mtodego pokolenia.
Sami czujq sie mtodzi duchem!

- Mtodos$¢, ach mtodosc jest taka
piekna - méwi czesto jedna z naszych
najstarszych seniorek - Janinka, gdy
spotka podczas jakiego$ wydarzenia
mtodg osobe. USmiecha sie przy tym
szeroko - nie sposob go nie odwza-
jemni¢ - a to jest najlepszy dowdd
na to, jak wazna jest miedzypokole-
niowa integracja.

Niech czas swigt Wielkiej Nocy bedzie
pelen zdrowia, nadziei i wiary w wolng
od obaw przyszlosc.

o Przyniesie spokdj i radosc niesionq przez

Zmartwychwstatego [ezusa.
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Stowarzyszenic na Raecr Wspierania

Aktywnasci Seniordw

"Niech to bedzie czas zadumy, refleksji  »
i radosci z rodzinnych spotkan.

Czas, ktory napetni nas sifq pozwa!ajqrq
pokonac wszelkie trudnosci.
Wesolego Allelujal
Zyczq zarzqd i pracownicy

0d dawna wiadomo, ze dobry
smak i dobry klimat sa nieod-
laczne. Dlatego dbamy, aby w na-
szych restauracjach goscie delek-
towali sie doskonalymi potrawami
w pieknym, nastrojowym otocze-
niu. Nasze restauracje juz pachna
$Swietami i wiosna.

radycyjnie juz w salach restau-
I racji Gary Babci Krysi w Mia-
wie i Ptocku oraz w Saloniku
Babci Krysi kolorami akcentujemy
kazda pore roku i $wigteczny czas.
Chcemy, aby wiosna w naszych salach
postawita swoje pierwsze kroki. Za-
tem witamy naszych go$ci w otocze-
niu wiosennych stroikéw;, tulipandw;,
zonkili, hiacyntéw, rzezuchy, brzozo-
wych , baziek” i oczywiscie zajaczkow
oraz kurczakéw. Nie brakuje takze
najwazniejszego i najbardziej charak-
terystycznego elementu swigt Wiel-
kiej Nocy - jajek. Od tych duzych po
malutkie pisanki, kipigcych petna
gama koloréw. Jak zawsze jest u nas
domowo, ciepto, klimatycznie. Wszak
u Babci Krysi nie moze by¢ inacze;.
To wielka zastuga naszych senioréw,
ktorzy co roku przygotowuja setki
pieknych dekoracji wprowadzajacych
w klimat tej niezwyktej pory roku.
Lubimy tak wita¢ naszych gosci -
w klimacie bliskim temu domowemu.
Jak zawsze u nas mozna przy tej
okazji zrobi¢ co$ dobrego. Wykonane
przez senioréw stroiki, palemki
mozna zakupi¢, a tym samym wes-

W naszych lokalach juz
sww;tecznle 1 wiosennie

przec senioréw i dotozy¢ swoja ce-
gietke pomocy, kt6ra przeznaczmy na
wsparcie naszego dzieta.
Zapraszamy do naszych lokali w
Mtawie i Ptocku. Przyjdzcie, spedzcie
cudownie czas. Kazda wasza wizyta

u nas, ztozone zamowienie, to dobry
uczynek dla potrzebujgcych.

» Nazdjeciu: Nasze restauracje zmie-
niajgc wystréj zgodnie z porami roku
i $wietami zapewniajq super klimat

Stowarzyszenie na Rzecz Wspiera-
nia Aktywnosci Senioréw ,AS”
Siedziba gtéwna: ul. Chrobrego 7 (11
pietro Handlowiec), 06-500 Mtawa;
czynne poniedziatek - pigtek w godz.
9:00 - 18:00, tel. 791 187 238;
kontakt@aktywnysenior.org.pl;
strona www.aktywnysenior.org.pl
Filia Plock:

Centrum Aktywnosci Seniora,

ul. Otolinska 6, 09-400 Ptock;

tel. 792 187 228; Sekretariat czynny
czynny poniedziatek - pigtek w godz.
8.00-16.00; $wietlica seniora czynna
poniedziatek - pigtek w godz. 8.00-

18.00; plock@aktywnysenior.org.pl;
strona www.facebook.com/Centru-
mASPlock

Dzial prasowy

Teresa Radwanska- Justynska
rzecznik prasowy

tel. 791 187 262
media@aktywnysenior.org

Dzial statutowy

Tel. 791 187 282
dzialamy@aktywnysenior.org.pl
Wysytanie wnioskéw i zapytan:
kontakt@fundacjaas.org,
kontakt@aktywnysenior.org.pl
listownie na adres: Stowarzyszenie

na Rzecz Wspierania Aktywnosci
Senioréw ,AS” ul. Chrobrego 7
06-500 Mtawa

LOKALE

Gary Babci Krysi Plock

ul. Obroncéw Ptocka 1920/20 09-
400 Ptock; czynne codziennie w godz.
11:00 - 22:00 (dowozy do 21:00) za-
mowienia tel. 792 187 233
imprezy/catering tel. 791 187 234
garyplock@grupaas.org.pl

Strona internetowa i zamoéwienia:
www.odbabcikrysi.pl

Gary Babci Krysi Mlawa

ul. Chrobrego 7, 06-500 Mtawa
Czynne codziennie w godz. 11:00 -
22:00 (dowozy do 21:00)
zamowienia tel. 791 187 233
imprezy/catering tel. 792 187 235
garymlawa@grupaas.org.pl

Strona internetowa i zaméwienia:
www.odbabcikrysi.pl

Plocki Salonik Babci Krysi

ul. Stary Rynek 27 09-402 Pock
Czynne codziennie w godz. 11:00 -
22:00; rezeracje tel. 791 187 236
imprezy/catering tel. 792 187 237
salonikplock@grupaas.org.pl
Strona: www.odbabcikrysi.pl

www.facebook.com/plockisalonik
Spizarnia Babci Krysi

ul. Wyszogrodzka 144, 09-410 Ptock,
Galeria Handlowa Wista

Tel. 792 187 243; ptock@spizarnia-
babcikrysi.pl;www.odbabcikrysi.pl
Skrzat Helpik

Centrum Aktywnego Seniora, ul.
Chrobrego 7 (II Pietro Handlowiec),
06-500 Mtawa

Tel. 791187 238
skrzathelpik@aktywnysenior.org.pl
www.skrzathelpik.org.pl
Zawieszony obiad
www.zawieszonyobiad.org.pl
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1000 swiatecznych koszyczkow dla seniorow

Wielkanocna akcja
Stowarzyszenia AS

Wielkanocne paczki przygoto-
wane przez stowarzyszenie AS dla
senioréw to juz nasza tradycja. W
tym roku réwniez obdarujemy
Swiatecznymi koszyczkami prawie
1000 oséb bedacych cztonkami AS.

eniorom z Miawy i Plocka za-
pewnimy prawie 1000 bezptat-

nych koszyczkéw wielkanoc-
nych wypelionych domowymi
potrawami, przygotowanymi w re-
stauracjach Gary Babci Krysi. Jak co
roku z okazji $wigt pamietamy o oso-
bach bezdomnych, samotnych, pod-
opiecznych naszej akgji ,zawieszony
obiad”, ktére réwniez obdarujemy
koszyczkiem wypetnionym potra-
wami na wielkanocne $niadanie.
Przygotowane ze $rodkéw wias-
nych Stowarzyszenia paczki (koszt
jednej wynosi 55 z1) to okazja, by
powiedzie¢ w taki wtasnie sposob,
ze jesteSmy mys$la i sercem przy se-
niorach, osobach potrzebujacych

pomocy. Takze wyrazem troski o to,
aby na $wiatecznym stole nie za-
brakto potraw. - Taka formuta mé-
wienia, Ze pamietamy o wszystkich
osobach, ktore ten czas beda spe-
dzaly same, pozwoli wnie$¢ cho¢
troche radosci w Swigteczny czas.
A wielu seniorom bedacym w trud-
nej sytuacji, podarowana od nas
paczka, pozwoli spedzi¢ ten czas
przy pieknie zastawionym stole.
Czyli - co wazne - nie beda to $wieta
,gtodne” - moéwi Rafat Chmielewski,
prezes Stowarzyszenia na AS.

W kazdym koszyczku znajda sie
dwa rodzaje wedlin, pasztet, satatka
jarzynowa, pieczywo, zurek wielka-
nocny $ledzik pod pierzynka z bu-
raka, mazurek, kietbasa biata za-
smazana z cebulka plus ¢wikta z
chrzanem, roladki z szynki konser-
wowej z farszem chrzanowym ze
$wiezymi warzywami. [ Zyczenia ra-
dosci i tak nam wszystkim potrzeb-
nego pokoju.

AKTUALNOSCI

Nasze Stowarzyszenie na Recz
Wspierania AktywnoSci Senioréow AS
funkcjonuje jako Przedsiebiorstwo
Ekonomii Spolecznej. Od poczatku
jego istnienia chcieli$my swoja misje
pomagania realizowa¢ w oparciu o
samodzielnie wypracowane $rodki.
Zkolei fundusze uzyskane w ramach
prowadzonych projektéw przezna-
cza¢ narozwoj podstawowej dzialal-
nosci. Zamierzenia te udaly sie,
dzieki czemu mozemy obecnie z
wlasnych zrédet, bez Srodkéw ze-
wnetrznych nie$¢ pomoc najbardziej
potrzebujacym.

asze Stowarzyszenie wstu-
Nchuje sie w glos tych, ktorzy

czesto sa bardzo samotni i nie
maja do kogo zwrdci¢ sie o pomoc.
Uwazamy, Ze seniorzy sg osobami, od
ktérych mozemy wiele sie nauczyc,
ktére maja jeszcze wiele do zrobienia
dla siebie i innych. Stad poszukiwanie
i organizowanie réznorodnych zajec,
spotka¢ i wydarzen, ktére maja na
celu aktywizacje tej grupy. Méwi o
tym nazwa naszego Stowarzyszenia
- nasi seniorzy sa po prostu aktywni
w wielu obszarach.

Wiekszos¢ zaje¢ odbywa sie w pro-
wadzonych przez nas Centrach Aktyw-
nosci Seniora w Ptocku oraz Miawie.
StworzyliSmy w nich bezpieczna prze-
strzen, miejsce, gdzie seniorzy moga
poczuc sie swobodnie. To tutaj prowa-
dzone sg warsztaty, gimnastyka, lekcje
angielskiego, zajecia komputerowe i
wiele innych. Dbamy o nasze centra, bo
wiemy, Ze nasi podopieczni czujg sie
tutaj czesto jak w drugim domu.

Do aktywno$ci, ktére mozemy za-
proponowac seniorom, nalezg tez
liczne wyjazdy w rézne krance Polski,
a takze inne miejsca na Swiecie. Duzg
popularnoscia i sympatia ciesza sie tez
wieczory taneczne z dobrym jedze-
niem i muzyka. Nie czerpiemy zyskéw

Jak dziala nasze Stowarzyszenie?

Wiasna recepta

z organizacji wycieczek i potancowek,
bo przygotowujemy je, aby seniorzy
mieli mozliwo$¢ wspdlnie spedzac czas,
poznawac Swiat, a takze po prostu
dobrze sie bawic.

Aby w pelni mogli cieszy¢ sie z tych
aktywnosci, najbardziej potrzebujacy
seniorzy dostajg od nas wsparcie mie-
dzy innymi przy wykupie lekow czy

opatu. Do kazdej ze spraw podcho-
dzimy indywidualnie, wstuchujac sie w
potrzeby oséb starszych.

Aby wszystko sprawnie dziatato, pro-
wadzimy dziatalno$¢ gospodarcza, z
ktdrej dochod w 100% przeznaczamy
na dziatalno$¢ statutowa. W naszych
restauracjach Gary Babci Krysi seniorzy
zrzeszeni w naszym Stowarzyszeniu

Dzieki samodzielnie
wypracowanym
srodkom mozemy
wspierac tych,
ktérzy o pomoc
prosza bardzo cicho

-

otrzymuja obiad za potowe ceny. Naj-
biedniejszych z kolei wigczamy do akdji
,Zawieszony obiad”. - Te inicjatywy nie
wynikaja z poczucia obowigzku. Po
prostu chcemy, aby kazdy senior miat
mozliwo$¢ zjedzenia codziennie ta-
niego, cieptego positku - wyjasnia pre-
zes Stowarzyszenia Rafat Chmielewski.

Nasze kuchnie wydaja dla senioréw
dziennie ok. p6t tysigca obiadéw. Przy-
kro jest nam, gdy pracujacy w nich ze-
sp6t spotyka sie w zamian z nieprzy-
chylnymi i nieuzasadnionymi uwagami.
Pracownikom kuchni bez watpienia
przyjemnosc zrobityby w te miejsce po-
dziekowania i zwyczajna ludzka
wadziecznosé.

Dzieki funkcjonowaniu naszych re-
stauracji i innych projektdow mamy
mozliwos¢ proponowania naszym se-
niorom nowych aktywno$ci i pomaga-
nia szerszej grupie oséb. A wszystko to
dzieki wypracowanym $rodkom, bez
funduszy z zewnatrz. Ta mozliwos¢ czy-
nienia dobra samodzielnie, daje nam
mnostwo satysfakeji.

Niech tegoroczna Wielkanoc
bedzie dla nas symbolem
zwyciestwa dobra nad ztem,
pokoju nad wojng,

zycia nad smierciq,

swiatta nad ciemnoscig.
Niech rozproszy mrok i zwgtpienie

oraz przyniesie nam wiare w dobroc ludzi
i nadzieje na lepszy, bezpieczny swiat.

Andrze] Nowakowski
Prezydent Miasta Plocka




Chcesz pomadc w dystrybucji naszej gazety?

Zapros nas do siebie

Nasza gazete Aktywny Senior two-
rzymy z duza dbatos$cia, bo chcemy,

aby nasi czytelnicy mogli znalez¢ w
niej wszystko co trzeba, a przy okazji
mieli duzo przyjemnosci z przegla-
dania jej. Dlatego warto jest zaprosic¢
nas do siebie!

azete Aktywny Senior mozna
Gznaleic’ przede wszystkim we
wszystkich naszych punktach,
czyli w Centrum Aktywno$ci Seniora
oraz restauracjach Gary Babci Krysi i
Saloniku Babci Krysi. Dzieki temu nasi
seniorzy zawsze maja ja pod reka!
Znajdziecie nas takze w sklepach sieci
PSS ,Spotem” Zgoda w Ptocku.
Dlaczego warto czyta¢ nasz kwar-
talnik? Znajdziecie tutaj szczegdtowe
informacje o tym, jak dziatamy jako
Przedsiebiorstwo Ekonomii spotecz-
nej — skad pozyskujemy srodki i na
co je przeznaczamy. Dowiecie sig, ja-
kie projekty prowadzimy i jakie pla-
nujemy. Poznacie naszych seniordw,

ich zainteresowania i pomysty. Prze-
czytacie tez, czemu warto zosta¢ wo-
lontariuszem i jak to zrobié. Znaj-
dziecie tez informacje o dziatalno$ci
naszych restauracji Babci Krysi czy
szwalni skrzata , Helpika”. Zobaczycie
wszystkie ASowe podroze, przyjecia,
wyj$cia i spotkania, a dzieje sie u nas
zawsze bardzo duzo. Stowem - w
kwartalniku jest wszystko o nas -
ASowej rodzinie!

Jesli chcecie mie¢ nasz kwartalnik
w swoim sklepie, bibliotece, salonie
kosmetycznym - dajcie znac¢! Niech
wies¢ o naszej dziatalnosci sie niesie i
niech dowie sie o niej jak najwiecej se-
nioréw. Ale nie tylko, bo jest to przede
wszystkim dobra lektura dla kazdego
i zbiér najwazniejszych informacji o
naszym Stowarzyszeniu. Zapraszajcie
nas do siebie!

» Nazdjeciu: Gazety chetnie zbierane
sg ze sklepéw do spokojnej lektury
w domowym zaciszu

DZIEJE SIE

W dzialalno$ci Stowarzyszenia na
Rzecz Wspierania Aktywnosci Se-
nioréw AS codzienne pomaganie
dzieje sie takze dzieki obecnoSci
wielu os6b i firm. To nasi MecenASi
Dobra, ktérzy dolaczajac do nas po-
magaja nam pomagac. Wazny jest
kazdy gest, kazda pomoc.

becnos¢ firm, oséb prywat-
O nych w naszej dziatalnosci jest
istotna, bo jako przedsiebior-
stwo ekonomii spotecznej dziatamy
bez zadnych dotacji, dofinansowan.
Aby realizowa¢ nasza misje pomaga-
nia seniorom, sami wypracowujemy
potrzebne $rodki. Miedzy innymi pro-
wadzac restauracje Gary Babci Krysi,
Salonik Babci Krysi, Spizarnie Babci
Krysi, czy szyjac skrzata Helpika.
Wszystkie srodki ze sprzedazy
tych produktéw przeznaczamy w
catosci na cele statutowe Stowarzy-
szenia AS. Pozwalajg one nam dofi-
nansowac obiady seniorom, zakup
lekdéw, zajec¢ aktywizujacych, porad
terapeutow. Udziela¢ pomocy mate-
rialnej seniorom w najtrudniejszej
sytuacji zyciowej jak zakup opatu,
przekazywanie bezptatnych obia-
dow. To takze pomoc w formie
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Dotacz! Pomdz nam pomagac

Dobro wraca

miejsc pracy dla oséb zagrozonych
wykluczeniem spotecznym.
Potrzeba pomocy jest ogromna i
cz¢sto mimo naszej tytanicznej pracy
widzimy, Ze samodzielnie jest rudno
sprosta¢ wyzwaniom. Stad nasze za-
proszenie do wspotpracy. Pomocne
bedzie wsparcie w formie przeka-
zanych produktéw spozywczych, ar-
tykutéw papierniczych, udzielonych
powierzchni reklamowych na bane-
rach czy wystawienie naszych bane-
row w swoich placéwkach. Kazda z

tych form bedzie dla nas ogromnie
pomocna.

Kierujemy zaproszenie dotaczenia
do grona naszych MecenASéw Dobra.
Rezultaty przekazanej pomocy zapre-
zentujemy na naszych profilach FB,
stronach internetowych naszej Orga-
nizacji. Udziat i wsparcie dla idei nie-
sienia bezinteresownej pomocy be-
dzie takze pieknym przyktadem i
wzorem dla innych zachecajagcym do
dzielenia sie dobrem z najbardziej po-

trzebujacymi.

Klimat restauracji Gary Babci Krysi stuzy kazdemu,
na kazda okazje. Mozna tu dobrze zjes$¢, rodzinnie spedzi¢
czas i... nagra¢ u Babci Krysi teledysk. Taki powstat w
mtawskich Garach Babci Krysi. A wszystko za sprawa
zespotu ,Kazdy sobie”. Muzycy wybrali sale naszej re-
stauracji do nagrania $wigtecznego teledysku zatytuto-
wanego: ,Skrzypi wdz”. To miejsce urzekto kolejne osoby.
Taki tu doskonaty klimat i smak. Po prostu domowo i od
serca. A my zapraszamy przy kazdej okazji. Przyjdzcie,
pobadZcie, posmakujcie. Nagrania, ktére powstato w
naszej restauracji, postuchajcie na stronie Stowarzyszenia
Aktywny Senior zeskanuj kod i zobacz clip

Profesjonalizacja kuchni

Dawniej wszystkie przepisy na
pyszne, domowe dania i przetwory
byly skrzetnie zapisywane w roz-
nego rodzaju oraz notatnikach. Na
pewno wiele naszych mam i bab¢
ma jeszcze takie zeszyty, z czesto
pozoétktymi, wypadajacymi kart-
kami. Ma to wiele uroku i czasem
szkoda, Ze takie przedmioty nisz-
czeja. Dlatego u Babci Krysi znalazt
sie na to sposdéb.

naszych restauracjach
chcemy podawac gosciom
potrawy jak najlepszej ja-

kosci, przygotowywane z duza dba-
toscia o szczegdty. I cho¢ naszych
punktéw jest coraz wiecej i siec sie
rozwija, to jedno musi pozostac nie-
zmienne - kuchnia Babci Krysi!
Dlatego tez od pewnego czasu
opracowujemy wtasng ksiege ku-
charska, w ktorej zamieszczone sa
receptury poszczegdlnych dan,
ktore serwujemy. Tak aby nasi pra-
cownicy mogli z niej korzystac¢
przygotowujac dla was positki.
Znajda tam sktadniki, sposéb po-
dania i inne wazne informacje.

. a0
Tak - idziemy w strone profesjo-
nalizacji naszej kuchni. Dzieki ksie-
dze mozemy ustali¢ pewne stan-
dardy i ujednolici¢ kuchnie w
restauracjach Babci Krysi. My wiemy,
co przygotowujemy, a ty wiesz, co
jesz! Poniewaz smak naszych po-
szczeg6lnych specjatéw w kazdym
lokalu bedzie taki sam. Dla znanych
klasykéw i hitow jest bowiem jedna
— $cisle tajna - receptura.

To wszystko dla was, byscie mogli
poznac nasza kuchnie po wygladzie,
zapachu i smaku. I odwiedzali nas
jak najczesciej!

Jedna z form pomocy realizowa-
nej dla senioréw w Stowarzyszeniu
ASjest ustuga: Obiad na dowéz. Ko-
rzystaja z niej czlonkowie AS, kt6-
rzy ze wzgledéw zdrowotnych nie
moga odbiera¢ obiadéw w restau-
racji Gary Babci Krysi.

rzystaja tylko cztonkowie Sto-

warzyszenia na Rzecz Wspie-
rania AktywnosSci Senioréw AS,
majacy optacong sktadke czton-
kowska. Senior musi zgtosi¢ sie oso-
biscie (z legitymacja) lub przez pet-
nomocnika (z pelnomocnictwem) do
recepcji Stowarzyszenia AS.

Seniorzy zakwalifikowani do ko-
rzystania z ustugi zobowigzani sa do
jednorazowej optaty za wyrobienie
karty abonamentowej (15 zt.), ktéra
musi by¢ zarejestrowana w Systemie
Cztonkow Stowarzyszenia AS. Dota-
dowywania karty abonamentowej
musza by¢ zgodnie z zadeklarowang
czestotliwo$cig korzystania z ustug.
Okres waznosci karty - trzy miesigce
od dnia dotadowania karty.

Po uptywie okresu waznosci karty
abonamentowej, Smierci korzystaja-
cego z ustugi cztonka Stowarzyszenia
lub rezygnacji ze swiadczenia ustugi

Zus}ugi OBIAD NA DOWOZ ko-

Zasady, platnosci, sposob realizowania

Ustuga obiad na dowoz

kwota pozostatych srodkéw na kar-
cie abonamentowej nie podlega
zwrotowi korzystajagcemu. Jest prze-
znaczana na cele statutowe Stowa-
rzyszenia AS. Nie ma mozliwo$ci
przenoszenia Srodkéw z karty abo-
namentowej korzystajacego na karte
abonamentowa innego korzystaja-
cego z ustugi OBIAD NA DOWOZ. Do-
tyczy to rowniez korzystajacych be-
dacych w zwigzku matzenskim lub

» Satatki to jeden z naszych hitéw bardzo popularny w wersji ,na dow6z”

w pokrewienstwie. Jesli wyczerpia
sie srodki wptacone na karte abona-
mentowa w trakcie $wiadczenia
ustugi OBIAD NA DOWOZ, w dni na-
stepujace po wyczerpaniu sie srod-
kow obiad nie bedzie dostarczany.
0d 1.01.2022 warto$¢ ustugi
OBIAD NA DOWOZ wynosi 14,60 zt
dziennie. Peten regulamin ustugi
wraz z drukami jest na stronie:

www.aktywnysenior.org.pl

Od lat dzialamy dla was

Stowarzyszenie na Recz Wspierania Ak-
tywnoSci Senioréw powstato z mysla o oso-
bach starszych i samotnych, ktoére potrze-
buja pomocy lub po prostu obecnosci.
Dlatego tez poza wsparciem, jakim sa
obiady, ktore nasi seniorzy otrzymuja z 50%
znizka, organizujemy szereg zaje¢ kultural-
nych, sportowych, rzemieslniczych. Maja one
na celu aktywizacje i integracje os6b w
wieku 55+. Tworzymy spotecznos$¢ peina
dobra, ciepta, serdecznosci i usmiechu.

rozwijamy.

uz od 2017 roku Stowarzyszenie dziata jaki
Przedsiebiorstwo Ekonomii Spoteczne;.
Oznacza to, ze wszelkie wypracowane po-
rzez dziatalno$¢ statutowa $rodki przezna-
czamy na cele statutowe. Dzieki temu mamy
zapewniong ciggto$¢ pomocy dla naszych se-
nioréw;, jak i mozliwo$¢ wdrazania innowacyj-
nych projektéw. Pracujemy i nieustannie sie

Nasza dziatalno$¢ obejmuje prowadzone
przez nas restauracje Gary Babci Krysi - w Mta-

wie oraz dwa punkty w Ptocku, Salonik Babci
Krysi w Plocku oraz Spizarnie Babci Krysi w
ptockiej Galerii Wista. Systematycznie chcemy
poszerzac te sie¢, aby dociera¢ do jeszcze wiek-
szej liczby oséb. Bo im wiecej naszych zado-
wolonych klientow, tym wiecej wsparcia i no-
wych mozliwosci dla naszych senioréw.
Cieszymy sie, Ze przygotowujac pyszne, do-
mowe positki mozemy realizowac nasze cele i
przede wszystkim - pomagac.

Chcemy, aby kazda osoba, ktéra korzysta z

naszych ustug, byta §wiadoma tego, Ze auto-

matycznie wigcza sie w naszg wielka misje
wspierania potrzebujgcych.
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CENTRUM AKTYWNEGO SENIORA PEOCK

Jak SIQ ubrag, a nie przebrac¢?

Moda i stréj kobiety - temat rzeka.
Temat trudny, ciekawy i pelen wy-
zwan. Dajacy pole do popisu oso-
bom, ktdre troszke chca poszale¢. Ale
nalezy uwaza¢, aby wlasciwie dobra¢
poszczegolne elementy. Bo chodzi o
to, aby sie ubrag, a nie przebrac.

szczegbtach wszystkich, jak sie
Ookazuje bardzo waznych, ele-
mentéw moéwil nasz go$¢ San-
dra Panus, doradca od spraw wize-

runku. Okazja do modowych porad i
pogaduszek byto spotkanie odbywa-

jace sie w Centrum Aktywnosci Se-
niora w Dniu Kobiet, czyli 8 marca.

Na co zatem trzeba zwraca¢ uwage,
aby sie ubra¢, a nie przebrac? Jak moé-
wita Sandra Panus$, podstawg jest
przymierzanie. Najlepiej z kims, kto
doradzi. Na bok trzeba odstawi¢ tak
zwane zakupy nawykowe. - O co tu
chodzi? Kupujemy czarne bluzki, bo
to znamy, bo uwazamy, Ze s3 dla nas
bezpieczne. | idziemy takim utartym
szlakiem. Dlatego fajnie jest zabra¢
na zakupy doradce np. nasza zyczliwa
kolezanke. Postucha¢ sugestii takiej
osoby, sprobowac sie przetamac, od-
wazy¢ na co$ nowego - doradzata
Sandra Panus.

Uczestniczace w spotkaniu se-
niorki i senior przyznali, ze w dobo-
rze stroju wazna jest wygoda, dobry
wyglad i stréj stosowny do okazji. Ca-
1o$¢ prezentujaca dobry gust i gwa-
rantujagca dobre samopoczucie.
Wazny jest smak i umiar; aby nie wy-
gladac¢ $miesznie, a stréj nie byt prze-
rysowany. Stroj dobrany odpowied-
nio do sylwetki i okazji. I co wazne,
nie zawsze to co modne, jest akurat
odpowiednie do kazdego. Zatem
warto kierowac sie tez intuicja i sie-
gac, jesli to mozliwe, po porady mo-
dowych ekspertow.

W Centrum Aktywnosci Seniora
jest takie miejsce, gdzie kazdy senior
moze przyjs¢ i spedzi¢ czas. Nasza
Swietlica jest otwarta od ponie-
dziatku do pigtku w godzinach 13.00
-18.00.

Zawsze znajdziecie tutaj wolontariu-
sza, z ktérym mozna porozmawiac
lub po prostu napi¢ sie kawy i her-
baty. Poza tym mozna tutaj wspdlnie
obejrze¢ ulubiony serial czy wiado-
mosci w telewizji. Jesli ktos chce po-
czytac ksigzke — mozna znalez¢ co$
dla siebie na pétce. Nasi seniorzy lu-
bia tez rozwigzywaé¢ w Swietlicy
krzyzowki lub stucha¢ muzyki.

Odwiedzajac Swietlice w naszym
Centrum mozna dowiedzie¢ sie, jakie
ciekawe spotkania i wyjscia kultu-
ralne szykuja sie w najblizszych
dniach lub przejrze¢ katalog wycie-

czek na dany rok. A takze porozma-
wia¢ ze znajomymi, zje$¢ dobre
ciasto i opowiedzie¢, co stychac.
Drzwi s tutaj zawsze otwarte, wiec
zapraszamy kazdego, kto nie lubi sie-
dzie¢ w domu.

Spacer lub przejazdzka do naszego
Centrum, aby odwiedzi¢ nasza swiet-
lice to zawsze dobry pomyst!

Nie od dzi$ wiadomo, Ze w grupie
razniej i ta zasada przyswieca na-
szym seniorom, ktorzy bardzo chet-
nie uczestnicza w odbywajacych sie
w Plocku wydarzeniach muzycz-
nych, teatralnych.

a nami juz kilka wspélnych
Zwyjéé na spotkania muzyczne,

koncerty. Bo jak wiadomo se-
niorzy nie préznuja. I co tu duzo moé-
wi¢ - uwielbiaja ciekawie spedzac
czas. Zatem wspdlne wyjscia ,na kul-
ture” senioréw dziatajacych w Cen-
trum Aktywnosci Seniora w Plocku
to juz piekna tradycja. Kilkudziesie-
cioosobowa grupa aktywnie uczest-
niczy w spotkaniach muzycznych,
teatralnych. - Korzystamy z okazji, by
co$ nowego przezy¢, zobaczy¢, poz-

Wleco pelne muzyki

", i“.':w

nac. Fakt, ze idziemy w takiej wiekszej
grupie mobilizuje do wyjscia. Bo sa-
memu nie zawsze chciatoby sie
zebrac sity. A tak jest hasto i idziemy.
Takie wyj$cia 1acza przyjemne z po-
zytecznym. Bo to jeden z tych elemen-
téw, gdzie nasza grupa integruje sie,
mamy kolejny wspoélny punkt dzia-
tania, do rozmoéw - méwig seniorzy
z ptockiego CAS.

Byta juz okazja do wystuchania
,Historii Muzyki wedtug Blondynek”,
gdzie czekata dawka humoru, czy mu-
zycznego zakonczenia karnawatu. A
takze koncert z piosenkami Zbig-
niewa Wodeckiego. Przed seniorami
kolejne wydarzenia organizowane
przez Ptocka Orkiestre Kameralng i
Teatr Dramatyczny jak spektakl:
,Zona potrzebna od zaraz”.

Nasi seniorzy ze Stowarzyszenia
AS sa wyjatkowi - to nie ulega zZa-
dnej watpliwos$ci. Miedzy innymi
dlatego, Ze kazdy z nich posiada je-
den lub nawet kilka ukrytych talen-
tow. Na przyklad czionkowie chéru
o wdziecznej nazwie ,Mlodzi du-
chem” sa niewatpliwe uzdolnieni
muzycznie, o czym przekonaliSmy
sie podczas ich debiutu.

kazja do wystgpienia pierwszy
Oraz na scenie byly szczegélne

dla naszych senioréw swieta —
Dzien Babci i Dzien Dziadka. Seniorzy
ze Stowarzyszenia AS wystapili w Cen-
trum Aktywnosci Seniora w Ptocku
przed wcale niemalg publicznoscia.
Przybyli znajomi, wnuki, rodzina. Ché-
rzysci prezentowali sie elegancko -
byty biate koszule, garnitury i przede
wszystkim u$miechy na twarzach.
Chér przygotowywat sie do tego mo-
mentu podczas préb prowadzonych
przez Agnieszke Orankiewicz.

Jak méwig artysci, ,Mtodzi duchem”
to nazwa, ktéra bardzo do nich pasuje.
Dzieki muzyce czuja sie bowiem na-
prawde miodo. Zwtaszcza, ze w re-
pertuarze chdru znajdziemy gtéwnie
skoczne i wesote piosenki. W szere-
gach zespotu wiekszoscia sg panie, ale
$piewaja tez - i to bardzo dobrze -
panowie.

Muzyka porywa, uskrzydla i rozwe-
sela. Dlatego nasi seniorzy tak bardzo
polubili Spiewanie, zwtaszcza dla wias-
nej publicznosci. Chdrzysci uraczyli
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Rados$nie, zwawo, glosno - Spiewajaco!

,,Mldzi duchem”

publiczno$¢ takimi utworami jak , Wita
wianki”, ,Przasniczka” czy ,Mitos¢ jak
wio”. I cho¢ przed wystepem byt lekki
stres, to na scenie wszystko znikto i zos-

Muzyka porywa,
uskrzydla i rozwesela.
Dlatego nasi seniorzy
tak bardzo polubili
Spiewanie, zwtaszcza
dla wtasnej
publicznosci.

tata tylko muzyka. - Cieszymy sie, ze
tak wiele os6b przyszto nas postuchac
i Ze nasze wykonanie znanych utworéw
przypadto publicznosci do gustu - mé-
wili seniorzy zaraz po koncercie. I do-
dawali, Ze $piew to dla nich ogromna

rado$¢, uwolnienie sie od codziennych
trosk i spetienie. Dzieki niemu moga
pokaza¢, jaki maja temperament oraz
sprawi¢ przyjemno$¢ tym, ktérzy ich
stuchaja. I wlasnie dlatego powstato
Centrum Aktywnego Seniora - aby roz-
wija¢, pasje, zainteresowania i zachecac
do réznorodnych aktywno$ci.

Wystep rzeczywiscie bardzo sie
podobat, byto bowiem mnéstwo
oklaskow i nie mogto tez zabrakna¢
biséw. Publicznos$¢ zaspiewata ra-
zem z chdérem jedna z piosenek. Po
wystepie kazdy senior otrzymat
drobny upominek oraz gratulacje za
tak udany debiut. A cate wydarzenie
zakonczyto sie... tanecznie! Jak wi-
da¢ naszym seniorom nieustannie
w duszy gra muzyka...

W CAS rozbrzmiewa dzieciecy Smiech

Nasi goscie z Ukrainy

0d samego poczatku, gdy tylko
nasi goscie z Ukrainy pojawili sie w
Centrum Aktywnos$ci Seniora w
Plocku, seniorzy czynnie wlaczaja
sie w pomoc. Daja ogrom wsparcia
i angazuja sie w wiele akgji.

ystarczyto hasto -, przyjez-
dzaja” i juz rozdzwonity sie
telefony. ,Jak moge po-

moc?”,,,Co potrzebuja, co trzeba przy-
nie$¢?” - pytali seniorzy. Wielu z nich
zadeklarowato che¢ peienia dyzu-
row, rowniez nocnych. Wszystko po
to, aby nasi goscie mieli wsparcie,
opieke i aby wszystko dziatato jak na-
lezy. Wczesniej przygotowywali takze
wszystkie pomieszczenia, aby byty go-
towe na ich przyjazd. A trzeba przy-
znac, ze pracy byto sporo.

A co z bariera jezykowa? Kiedy jest
usmiech i wzajemna zyczliwos¢, to ona
prawie nie istnieje. Poza tym uczymy
sie od siebie nawzajem. Nasi seniorzy
poznaja ukrainskie stowa, a nasi goscie
- polskie. Dzieci, ktére przebywaja w
Centrum, potrafig juz na przyktad na-
zwac po polsku rézne czesci ciata. Spra-
wia im to wiele radosci. Tak jak one
nam i naszym seniorom. Dzieki nim
bowiem Centrum ozyto, stycha¢ tu
dzieciecy Smiech, odgtosy bajek, zabaw,
a nawet dzwieki pianina, poniewaz
jedna z nastolatek potrafi pieknie na
nim gra¢. Szczegdlnie nasze seniorki
uwielbiajg opiekowac sie najmtod-
szymi przybyszami z Ukrainy.

- Bardzo nam tu u was dobrze. Dzie-
kujemy - méwia wzruszone panie z
Ukrainy, ktére zatrzymaty sie wraz ze

swoimi dzie¢mi w naszym Centrum.
Takie stowa sprawiajg, Ze seniorzy
przekonuja sie, Ze pomaganie ma
wielka moc.

» Na zdjeciu: Seniorzy aktywnie
wiaczyli sie w przygotowania do przy-
jecia gosci z Ukrainy

Co prawda mamy juz wyczekana,
kalendarzowa wiosne, ale czasami
zima potrafi zago$ci¢ dtuzej... w nas
samych. Nasi seniorzy z Centrum AS
w Plocku rozmawiali o tym z psy-
chologiem Katarzyna Krélikowska.

asi seniorzy bardzo lubig te
Nspotkania. Dlaczego? Bo moga

sie otworzy¢, opowiedzie¢ o
swoich rado$ciach i problemach, do-
sta¢ wsparcie i porade, jak wyjs$¢ z trud-
nej sytuacji. Jak sami mowia, przeko-
nali sie, ze nigdy nie jest za pdzno na
rozmowe z psychologiem, ktéra moze
zmieni¢ naprawde wiele.

Co byto tematem ostatniego spotka-
nia z Katarzyna Krélikowska? Trwajaca
zima, ktéra w minionych miesigcach
goscita nie tylko za oknami, ale tez we-
wnatrz nas samych. Po radosnym okre-
sie $wiat Bozego Narodzenia i Nowego
Roku czesto przychodzi do nas praw-
dziwie zimowy czas. Jest wtedy bardzo
mato stonca, mrdz, szybko zapada
zmroK i to wszystko moze powodowac
pogorszenie nastroju.

Jak sobie z tym radzi¢? Nasi senio-
rzy juz wiedza, ze trzeba starac sie za-
akceptowac zime, poniewaz wszystko

Dobry moment na rozmowe z psychologiem

Kiedy w duszy trwa zima...

w przyrodzie ma swoj czas i kazdy
moment jest nam potrzebny. Z akcep-
tacji wynika spokdj, a ze wdziecznosci
rados¢. Poza tym, mozemy probowac
dopasowac swoj styl zycia do pory
roku. Zima nie jest czasem doktadania
sobie nowych wzywan. Postarajmy sie
nie walczy¢ na site z okoliczno$ciami i
ze sobg, a robi¢ rzeczy, ktore dziataja
na nas dobrze. Te, ktére dziatajg Zle,
powinni$my w miare mozliwosci od-
pusci¢. Mozna skupiac sie na drobiaz-

gach, swoich rytuatach - nie musza to
by¢ wielkie rzeczy, bo te mate tez maja
moc. Wazne jest takze dbanie o ciato,
ale nie po to, by byto doskonate, ale
zdrowe i szczesliwe. Dobrze jest pa-
mietac o ruchu oraz o zazywaniu wi-
taminy D.

Seniorzy otrzymali pisemne wska-
z6wki, jak przetrwac zime i przygoto-
wac sie do wiosny. Cho¢ pamietajmy,
Ze taka zima, to nie tylko pora roku, ale
kazdy trudny czas w zyciu.

) Seniorzy poznali sposoby nato, jak przetrwac mmq
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Jak wynika z najnowszego bada-
nia przeprowadzonego dla Funda-
cji Nutricia, az 72% Polakéw
uwaza, ze brakuje odpowiedniej
edukacji o wlasciwym odzywianiu
w zaleznosci od wieku.

laczego dieta seniora jest az
D tak wazna i jak w takim razie

powinna wyglada¢? Prawid-
towe zywienie ma kluczowe znacze-
nie dla uktadu odpornosciowego, sity
mie$niowej i masy kostne;j.

Podstawe diety seniora powinny
stanowi¢ warzywa i owoce (co naj-
mniej 50% catego jadtospisu). Kolejne
miejsca zajmujg produkty zboZowe -
najlepiej pelnoziarniste, produkty
mleczne oraz w dalszej kolejnosci ryby,
jaja, chude mieso i nasiona roslin
straczkowych, a takze oleje roslinne
(w ograniczonych ilosciach mieso
czerwone, przetworzone produkty
miesne i thuszcze zwierzece). Az 47%
badanych uwaza, Ze z diety seniora
nalezy wykluczy¢ ttuszcze. - Nic bar-
dziej mylnego! Ttuszcze powinny sta-
nowic¢ 20-35% spozytej energii i po-
chodzi¢ gtéwnie z olejow roslinnych:
rzepakowego, oliwy z oliwek, oleju
Inianego, a takze z wartosciowych
orzechéw czy nasion - wyjasnia die-
tetyk Karolina Lukaszewicz-Marszat,
ekspert Fundacji Nutricia.

Az co czwarty badany uwaza, ze w
podesztym wieku zapotrzebowanie
na witamine D maleje. Tymczasem
wsrdd oséb starszych czesto stwier-
dza sie niedobory witaminy D oraz
wapnia. Oba te sktadniki sg odpowie-

CENTRUM AKTYWNEGO SENIORA MELAWA

Wiosenne nawyki zywieniowe

Ekspert radzi...

dzialne za budowe ko$ci. Witamina
D wspiera takze funkcjonowanie
uktadu krazenia oraz uktadu odpor-
nosciowego, a wapn jest potrzebny
do prawidtowej pracy miesni oraz ko-
moérek nerwowych. Dobrymi Zréd-
tami witaminy D sg ttuste ryby, ale i
tak konieczna jest jej suplementacja.
Wapn znajdziemy réwniez w mleku i
produktach mlecznych, jajach oraz
serach.

- Zwtaszcza, gdy chorujemy, zapo-
trzebowanie na niektére sktadniki
odzywcze moze sie zwiekszac, a ich
uzupetnienie moze by¢ utrudnione

na skutek samej choroby lub towa-
rzyszacych jej dolegliwosci - thuma-
czy Karolina bukaszewicz-Marszat. -
Dlatego warto korzysta¢ z profesjo-
nalnego wsparcia.

W celu redukcji czynnikéw ryzyka
niedozywienia, opiekunowie i bliscy
osoby starszej moga na biezagco mo-
nitorowa¢ sytuacje i podejmowac
czesto drobne kroki, aby poméc se-
niorowi zachowa¢ prawidtowy stan
odzywienia: np. monitorowanie masy
ciata, obserwowanie zwyczajéw zy-
wieniowych, pomoc w planowaniu
positkéw itp.

(S

Wolontariusz - to zawsze
brzmi dumnie

Zadne z naszych Centrum Aktyw-
nosci Seniora nie istnieje i nie funk-
cjonuje bez wolontariuszy. To oni sa
nieodlaczna i bardzo istotna czescia
tego przedsiewziecia. To wlasnie
oni maja za zadanie stawac sie coraz
bardziej aktywni, ale tez do tej ak-
tywnosci zaprasza¢ innych.

en istotny wktad w dzieta Sto-

I warzyszenia na Rzecz Wspie-
rania Aktywnosci Senioréw AS

nie moze by¢ nie zauwazony przez Za-
rzad Stowarzyszenia, ktory rok rocz-
nie organizuje w okolicy Bozego Na-
rodzenia spotkanie dla wolontariuszy,
by w ten sposob wyrazi¢ wdzieczno$¢
za istotny wktad w prace Stowarzy-
szenia. Nie inaczej réwniez byto i w

ubieglym roku, kiedy to 20 grudnia
2021 r. w CAS w Miawie odbyto sie
spotkanie dla ptockich i mtawskich
wolontariuszy.

Byta to sposobno$¢ do podkresle-
nia ogromu pracy i zaangazowania
naszych wolontariuszy, czemu wyraz
dat w swoim przemdwieniu prezes
Michat Jaros. Po serdecznych i cie-
ptych zyczeniach skierowanych w
strone wolontariuszy, wraz z preze-
sem Rafatem Chmielewskim wreczyli
certyfikaty wolontariusza i kazdego
obdarowali skromnym upominkiem.

Po oficjalnej czesci wolontariusze
mieli okazje réwniez ztozy¢ sobie
wzajemne zyczenia przy optatku, zje$¢
kolacje, a pdzniej, przy dzwiekach pia-
nina i gitary, wspoélnie koledowali.

Poznaj mazowieckie
Zwyczaje wielkanocne

Mazowsze tradycjami wielkanoc-
nymi stoi. Na ten czas odzywaja naj-
piekniejsze mazowieckie obrzedy.
Wielkanocny tydzien przepekiony
jest zwyczajami naszych bab¢ i pra-
babé¢. Warto na chwile zwolni¢ i
przyjrzec sie bogatej wielkanocnej
tradycji Mazowsza.

czas obchodéw Wielkiej Nocy

poprzedza Wielki Tydzien, w
ktéry wprowadza nas Niedziela Pal-
mowa, podczas ktérej przynosimy do
kosciota palmy wielkanocne. Dawniej
kazdy przynosit do kosciota wtasno-
recznie zrobiong palemke. Do ich wy-
konania wykorzystywano kwitngce
wierzbowe gatazki - bazie, trzcine,
listki boréwek, bukszpan, tuje.

Po poswieceniu gospodarze zatykali
gatazki nad stropowymi belkami cha-
tup, wktadano je za $wiete obrazy albo
zanoszono do budynkéw gospodar-
czych - méwig nam zgodnym chérem
najstarsze wolontariuszki z mtaw-
skiego CAS-u. Takie dziatanie miato
uchroni¢ dom czy zagrode przed ztymi
sitami czy tez nieszczesliwymi wypad-
kami, np. przed uderzeniem pioruna.
Dzis$ najczesciej nie dos¢, ze kupujemy

Z godnie z chrzescijanska tradycja

gotowg palme, to po uroczystosciach
koscielnych wktadamy ja do flakonu
albo wrzucamy do szuflady.
Przygotowania do Swigt na Mazow-
szu nie konczyty sie oczywiscie na
sprzataniu. Niezwykle waznym obrze-
dem byto ,$winiobicie”. Odbywato sie

Po uroczystej mszy
gospodarze gnali
wozami do domu. Ten,
ktoéry pierwszy dotart
do domu miat w latem
zbierac obfite plony.

tylko i wylgcznie przed waznymi Swie-
tami. Chetnych do pomocy sasiadéw
nie brakowato zwtaszcza, Ze podczas
przygotowywania miesnych raryta-
soéw pito alkohol i czestowano sie
pierwszymi, przygotowanymi przy-
smakami, tzw. $wiezonka.

Swiecenie pokarméw odbywato sie
tradycyjnie w Wielka Sobote w do-
mach lub przed ziemianskim dwor-
kiem. Pokarmy do $wieconki przygo-
towywaty gospodynie. Mozna byto w
nich znalez¢ chleb, nabial, jaja, wedliny,
a nawet Swinskie tby.

Z poswieconym jedzeniem mozna
byto wkroczy¢ w $wieto Zmartwych-

wstania Panskiego. Rozpoczynata je
msza rezurekcyjna o godzinie 6 rano.
Uchodzita za najgtosniejsza msze w
roku. Wszystko za sprawa wystrzatow,
z czego sie dato, na cze$¢ Chrystusa.

Po uroczystej mszy gospodarze
gnali wozami do domu. Ten, ktéry
pierwszy dotart do domu, miat w la-
tem zbiera¢ obfite plony. Czesto tez
po powrocie obmywali sie woda w
strumieniu, by pozby¢ sie chordb i
ztych mocy. Przy wielkanocnym stole
dzielono sie po$wieconymi jajkami i
zasiadano do positku. W biedniej-
szych rodzinach zajadano sie goto-
wanymi jajami, ¢wikla, a z wedlin po-
dawano najczesciej kaszanke. U
bogatszych gospodarzy nie mogto za-
brakna¢ stodkich butek, bab wielka-
nocnych, wedlin i gotowanej szynki.

Wielka Niedziela byta czasem dla
najblizszej rodziny. Natomiast wiel-
kanocny poniedziatek byt poswiecony
na rodzinne spotkania i odwiedziny.
Z wielkanocnym poniedziatkiem
zwigzana jest jeszcze jedna bardzo
popularna i kultywowana do dzi$ tra-
dycja. Mowa o $migusie-dyngusie. Ma-
zowieckie dziewczeta byty oblewane
duzymi iloSciami wody. Wszystko
zgodnie z zasadg ,zeby lata urody nie
zabraty”.

Zanim jednak je wreczyly wczesniej
spedzity wiele godzin na ich przygo-
towaniu. Byto to bowiem zadanie ty-
powo kobiece. Wyrabiano je tuz po
przed niedzielg wielkanocna. Do ich
malowania uzywano naturalnych
barwnikéw uzyskanych z kory debu
lub olchy, tupinek cebuli, szczypioru
czy tez jemioly. Aby je ozdobic, za po-
mocg patyczkéw nanoszono na nie
wosk, a potem zanurzano w barwniku.
Gdy juz jajko uzyskato pozadany kolor,
oczyszczano je z wosku. Malowanie pi-
sanek byto wrecz konieczne. Jak glosity
legendy, zaniechanie tej czynnosci spo-
woduje koniec $wiata.

Seniorzy w CAS Miawa nie nudzg sie

Zajecia, zajecia - dzieje sie

Wiek senioralny to nie czas, ktéry
zwalnia z aktywno$ci, a juz na
pewno nie senioréw dziatajacych w
Stowarzyszeniu Aktywny Senior.

u ciagle co$ sie dzieje i nikt nie
I moze narzeka¢ na nude. Kaz-
dego dnia nasi seniorzy bardzo
czynnie zaangazowani s3 w pomoc
przy robieniu naszego Skrzata Helpika,
ktory przez wiele lat swojego istnienia
zdazyt zagosci¢ juz w wielu tysigcach
domow, a dzieki temu pomogt niezli-
czonej ilosci 0sob potrzebujacych.
Kazdego tygodnia nasi seniorzy

moga korzystac z réznorodnych zajeé
dla nich dedykowanych, miedzy in-
nymi z zaje¢ fitness, podczas ktérych
moga poprawia¢ swoja kondycje i
sprawnos¢ fizyczng, z zaje¢ jezyka an-
gielskiego czy zaje¢ komputerowych,
dzieki ktérym o wiele pewniej moga
poruszac sie w cyberprzestrzeni. Dla
wielu z nich nie jest juz straszne ob-
stuzy¢ maila, konto w banku czy zrobi¢
zakupy na platformach internetowych.
Spotkania senioréw w mtawskim
CAS-ie to réwniez dobra sposobnos$¢
do dziatan kulinarnych, podczas kté-
rych bardzo mocno sie integrujemy.

Jako spotecznos$¢ Aktywnego Se-
niora z ogromnym zalem i smutkiem

przyjeliSmy wiadomos$¢ o odejs$ciu
jednej z naszych wolontariuszek,
Wandy Paciorek. Od samego po-
czatku istnienia Stowarzyszenia
zwigzana z nim bardzo mocno po-
przez zaangazowanie w tworzenie
Skrzata Helpika. W pamieci naszych
wolontariuszy zapisata sie jako
ciepta, zawsze tryskajaca dobrym
humorem osoba. Swoim pozytyw-
nym podejsciem, czesto do nietatwe;j
rzeczywisto$ci, potrafita zarazac
swoje otoczenie.

Wandziu, badz szczesliwa po tej dru-
giej stronie Zycia, a my nadal posta-

o e BT

ramy sie jak najwiecej czerpac z
Twojej dobroci i optymizmu.
Sktadamy serdeczne wyrazy wspot-
czucia mezowi i synom.



Nasi seniorzy zachecaja

Zostan Asem juz dzis!

Dlaczego warto zosta¢ Asem,
czyli czlonkiem naszego Stowarzy-
szenia? Powody mogliby$my wy-
mienia¢ dlugo, ale najlepiej bedzie,
jesli oddamy glos naszym senio-
rom, ktorzy sa z nami juz dhugo i
sami przekonali sie, Ze dolaczenie
do nas bylo dobra decyzja.

otaczenie do naszej wielkiej
D asowej rodziny to takze do-

skonaly lek na samotnos¢.
- Wiemy, Ze wielu z naszych kole-
gow i kolezanek ma dzieci i wnuki
w odlegtych miastach, mieszkajg
sami. Dzieki Stowarzyszeniu nie sg
sami, bo mogg zawsze przyj$¢ do
Centrum Aktywnosci Seniora, by tu-
taj z kims sie spotka¢, porozmawiac
lub wzig¢ udziat w grupowych za-
jeciach. To bardzo wazne - podkre-
$la seniorka Jola.

Jak jeszcze zacheciliby innych se-
nioréw do stania sie jednym z Aséw?
- Mozna siedzie¢ w domu i nic nie
robic, ale duzo lepiej jest bra¢ czynny

udziat w réznego rodzaju aktywno-
Sciach i inicjatywach. Nasze zycie
staje sie wtedy o wiele ciekawsze,
czujemy sie speieni i peni checi
do Zycia - stwierdza seniorka Ula.

Seniorzy zaznaczaja takze, ze do
tej pory nie mieli takiego ,swojego
miejsca’, w ktorym w petni by sie
spetniali i mieli mozliwo$¢ rozwoju
w wielu kierunkach. - Dzieki temu
mozemy podejmowac rézne inicja-
tywy, organizowac spotkania i przy-
jecia, co daje nam wiele radosci - za-
znacza seniorka Krystyna. Natomiast
seniorka Ela dodaje, ze wszystkie te
aktywnosci dodaja niesamowitej
energii. - Dziatajg dobrze na zdrowie
zaréwno fizyczne, jak i psychiczne -
mowi.

C6z, te stowa mowig same za sie-
bie. Wystarczy porozmawiac z na-
szymi seniorami, by przekonac sie,
ze warto zosta¢ Asem!

» Na zdjeciu: Najpiekniejszy jest
czas wspdlnej zabawy i uSmiechu

WOLONTARIAT

Bonus, ktory moze zyskac wolontariusz AS-a

Prawdziwa przyjazn

Bycie seniorem AS-a to wstapie-
nie w szeregi naszej wielkiej ro-
dziny. A skoro juz rodzina jes-
teSmy, to wspieramy sie, jak
umiemy i uwielbiamy wspélnie
spedzac¢ czas. W koncu obecnos¢,
ktoéra mozna ofiarowa¢ drugiemu
czlowiekowi, jest czyms$ najpiek-
niejszym.

ak wiadomo, réznie w zyciu se-
niora bywa. Doroste dzieci zajete
s praca, rozwojem, czasem zda-

a sie, ze mieszkajg w innym miescie
badz kraju. Czasem samotno$¢ puka
do drzwi, ale wtedy pojawia sie nasze
Stowarzyszenie. A wraz z nim zajecia,
wyjazdy, spotkania i oczywiscie inni
seniorzy.

Dlatego tez w szeregach asowej ro-
dziny od momentu jej powstania zro-
dzito sie juz wiele przyjazni. Seniorzy
spedzaja ze soba czas podczas wycie-
czek, wyjs¢ kulturalnych i zaje¢ w
Centrum Aktywnosci Seniora. Nic tak
nie taczy ludzi jak wspdlne pasje i za-
interesowania. A co zbliza najbar-

dziej? Wspolne pomaganie!

Nasi wolontariusze s3 pelni usmie-
chy, radosci i otwartos$ci na drugiego
cztowieka. Ciesza sie, Zze moga wspol-
nie by¢ czescig Stowarzyszenia i po-
magac¢ innym seniorom. Rozmawiajg
ze sobg i wymieniajg do$wiadczenia,
a z tego rodza sie piekne relacje.

Wiemy, ze widuja sie takze poza
spotkaniami zwigzanymi z naszym
Stowarzyszeniem - tak po prostu, by
wspolnie spedzi¢ czas, przejsc sie na
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spacer czy wypi¢ herbate. Pozostaja
ze sobg w stalym kontakcie, infor-
muja o réznych wydarzeniach i za-
checajg do wspdélnych wyjazdéw lub
wyjs¢ kulturalnych. Gdy ktos jest
chory, moze liczy¢ na wsparcie dru-
giego wolontariusza, ktdry przyniesie
zakupy i leki albo po prostu zadzwoni
i zapyta: jak sie czujesz?

Dziatanie w Stowarzyszeniu spra-
wia, ze seniorzy sa ze soba bardzo
zzyci. Dlatego warto dotgczy¢ do
grona naszych wolontariuszy, zaan-
gazowac sie w dziatania i kto wie -
by¢ moze wkrétce spotka¢ prawdzi-
wego, oddanego przyjaciela.

Kazdego dnia w ramach akgji ,Zawieszony obiad” pro-
wadzonej przez Stowarzyszenie AS, pomagamy seniorom.
Tym w najtrudniejszej sytuacji zyciowej przekazujemy
darmowe, ciepte positki. Skala pomocy jest ogromna. Co-
dziennie w Mtawie i w Ptocku potrzebujacym przekazujemy
prawie 200 obiadéw. Osobom bezdomnym, samotnym
matkom. A w ostatnich dniach takze ukraifiskim uchodzcom
majacym schronienie w miastach, gdzie dziatamy. Aby
pomdc wystarcza dobre checi, kilka sekund i 16 zt, bo tyle
kosztuje zawieszony obiad, ktory mozna ufundowac dla
kogo$ w naszej restauracji, siedzac w domu. Mozna go
takze ,zawiesi¢” w naszej restauracji lub na stronie sto-
warzyszenia: www.zawieszonyobiad.org.pl.

S
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Jestesmy dla Was od 1870 rok

Wielkanoc to czas otuchy i nadziei.
Czas odradzania sie wiary w sile Chrystusa

[ drugiego czlowieka.

Zyczymy, aby Swieta Wielkanocne
przyniosty rados¢ oraz wzajemngq zZyczliwos¢.
Niech Zmartwychwstanie, kitore niesie odrodzenie,

napelni wszystkich pokojem i wiarg,
niech da sile w pokonywaniu trudnosci
i pozwoli z ufnoscig patrze¢ w przysziosé...

zyczy.

Rada Nadzorcza,
Zarzgd
I pracownicy
PSS Zgoda w Plocku
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Zamiast spodni i kurtek - torby i plecaki

Drugie zycie jeansu

Jeansy to taki element garde-
roby, ktory znajdziemy chyba w
kazdej szafie. Uwazany jest za
jedno z najbardziej uniwersalnych
ubran, gtéwnie ze wzgledu na fakt,
ze klasyczne dobrze skrojone
jeansy pasuja praktycznie do
wszystkiego. Co jednak zrobi,
kiedy juz za bardzo w nich chodzi¢
nie mozemy, bo za szczupte lub za
tegie, bo nie ten fason albo nieco
sie zniszczyly? Czy mozna da¢
swoim starym jeansom drugie zy-
cie? Oczywiscie, ze tak.

eans to materiat ponadczasowy,
idealny na wiele okazji i nigdy nie
wychodzacy z mody. Mozna z
lego stworzy¢ wiele ubran oraz do-
datkéw - wystarczy wyobraznia. Dla-
tego nie wyrzucajmy jeansu! Mamy
pomyst, dzieki ktéremu bedzie

) Takie toby beda p

owstawac w naszej szwalni

mozna go wykorzysta¢ w bardzo cie-
kawy sposéb. Stowarzyszenie Ak-
tywny Senior wraz ze szwalnig przy
nim dziatajgca w Mtawie juz nieba-
wem rozpocznie realizacje kolejnego
projektu, ktory bedzie wtasnie pole-
gat na tym, by jeansy, ktére niepo-
trzebnie zalegajg w naszych szafach,
zyskiwaly nowe Zycie.

Z kazdej pozyskanej pary jeansow
czy kurtek jeansowych powstang
piekne torby i plecaki, ktére beda
0zdoba niejednej kobiety; ale rowniez
praktycznym gadzetem stuzgcym na
co dzien. Pierwsze prototypowe eg-
zemplarze juz powstaty. W momen-
cie, kiedy rozpocznie sie ich produk-
cja, bedziemy na naszych stronach
na biezgco informowaé. Mamy w gto-
wach wiele pomystéw i jesteSmy
pewni, Ze zostang one bardzo dobrze
odebrane.

Na przestrzeni kilku lat istnienia
szwalni w Mlawie przy Stowarzy-
szeniu Aktywny Senior spod rak na-
szych senioréw wolontariuszy wy-
szly niezliczone liczby skrzatéw
Helpikow, ktore trafity do tysiecy
polskich doméw, ktére znalazly
swoj dom réwniez za granica, w
tym réwniez za wielka woda.

rzez te wszystkie lata powsta-
Pwa{y skrzaty w roznych bar-
wach, a kazdy z nich ma swoje
imie. Jest Groszek i Cytrynka, Jagédka
i Jodelka, Amadeusz i Ofelia i wiele
innych. Wcigz oczywiscie nasi wolon-
tariusze wymyslaja nowe wzory, a
wsrdd naszych klientéw znajduje sie
wielu takich, ktorzy w swojej kolekeji
majg wszystkie.
W tym roku mozemy poszczyci¢
sie rowniez nowymi wzorami, ktére
ciesza sie juz w tej chwili ogromnym

Nasz skrzaty to dobre
duchy Waszych
domow, a teraz w
fajnych kolorach

powodzeniem. Przedstawiamy Wam
dwa nowe Helpiki - to Maja i Gucio.
Powstaty, aby rowniez, tak jak i po-
zostate, pomaga¢ najbardziej potrze-
bujacym seniorom. Kazdego z na-
szych skrzatow mozna zakupi¢ w
naszym sklepie internetowym pod
adresem www.sklepas.org.pl.

W tym miejscu warto jeszcze
wspomnie¢ o skrzacie, ktérego poja-
wienie sie w naszym sklepie podyk-
towane zostato potrzeba chwili. To

Powiew Swiezosci wsrod Helpikow

Nowe modele

skrzat o imieniu Nadzieja, w barwach
ukrainskich, z ktérego dochdd catko-
wicie przeznaczony jest na pomoc
dotknietym wojng Ukraificom, ktérzy
uciekaja przed skutkami wojny w
swoim kraju, a znajdujg swoj dom w
Polsce, w tym réwniez w naszych
Centrach Aktywnos$ci Seniora w
Ptocku i Miawie.

Uchylamy réwniez rabka tajem-
nicy, ze juz niebawem w naszym skle-
pie pojawi sie wersja skrzata Gla-
mour, ale o tym z pewnoscig wkrdtce
bedziemy informowac.

» Na zdjeciu: Juz niedtugo pojawia
sie nowe, kolorowe Helpiki
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Kilka liczb z naszej codziennej pracy
Statystyki i praca
w miawskiej szwalni

Poczatek istnienia Stowarzysze-
nia na Rzecz Wspierania Aktyw-
nosci Senioréw AS to réwniez po-
czatek istnienia mlawskiej szwalni
i skrzata Helpika. Ukazal sie on juz
w wielu réznych odstonach, kolo-
rach i nazwach, ale cel, ktéry mu
przyswieca jest nadal ten sam -
pomagac¢ seniorom, ktérzy zna-
lezli sie w potrzebie.

o dzieki sprzedazy naszego
I skrzata mozliwe staje sie dofi-
nansowanie obiadéw dla na-
szych senioréw z 50% znizka, zakup
lekéw, wegla, dofinansowanie do wy-
cieczek, paczki na $wieta itp. By taka
pomoc mogta sie odbywac, potrzeba
szeregu 0s0b zaangazowanych, wo-
lontariuszy, ktorzy kazdego dnia po-
$wiecaja swoj czas, dajg swoje serca
i prace, nie oczekujgc niczego w za-
mian. Kazdy szczeg6t i element wy-
konywanej pracy przy robieniu
skrzata jest wazny. Za kazdym stojg
konkretni seniorzy, ktérzy wycinaja
poszczegdlne elementy, zszywaja,
wypychaja, kleja.

Tylko w 2021 r. spod rak naszych
wolontariuszy wyszto 5,5 tys. samych
skrzatéw, a przeciez to nie tylko
skrzaty, ale réwniez zajaczki wielka-
nocne, haftowane reczniki, poduszki
czy odziez kuchenna, potrzebna kaz-

Za kazdym stojg
konkretni seniorzy,
ktérzy wycinajg
elementy, zszywaja,
wypychaja, kleja.

dej domowej gospodyni. To wszystko
przektada sie na konkretne pienia-
dze, dzieki ktdrym moga by¢ realizo-
wane cele statutowe naszego Stowa-
rzyszenia.

0 ile oséb wrazliwych i gotowych
nie$¢ pomoc w naszej szwalni po
stronie senioréw nie brakuje, o tyle
ciggle potrzeba ludzi wrazliwych po
drugiej stronie, ktorzy chetnie kupia
robionego przez naszych senioréow
skrzata czy inne rzeczy recznie wy-
konane przez nich i w ten sposéb
konkretnie w te pomoc sie wiaczg,
do czego wrcigz i goraco zachecamy.

Tak wyglada codzienna praca w szwalni

Wielkano

e g

zaj“_a;czki

uz za chwile, juz za momencik
wyjdziemy z czasu przygotowarn
do $wiat Wielkiej Nocy. Wediug
aszych polskich tradycji w tym cza-
sie na pewno nie moze zabrakna¢
palmy wielkanocnej, malowanych ja-
jek, baranka, bab wielkanocnych
oraz zajaczka, ktéry nie wiadomo
jak, ale obdarowuje. Takiego za-
jaczka, ktory nie tylko obdarowuje,
ale wrecz pomaga, przygotowuja
przed $wietami wielkanocnymi na-
sze seniorki wolontariuszki z mtaw-
skiej szwalni. I takiego zajaczka na
pewno nie moze zabrakna¢ w na-
szych domach. Nabywajac go w na-
szym sklepie www.sklepas.org.pl za-
wsze pomagasz, bo catkowity
dochdd z jego sprzedazy przezna-
czony jest pomoc najbardziej potrze-
bujacym seniorom.

I tak oto powstata Nadzieja...

Fajna maskotka - szlachetny cel

Dzien 24.02.2022 r. zapewne
przejdzie do historii, jako ten, w
ktérym z niedowierzaniem, lekiem,
a moze nawet z wéciekloscia przy-
jeliSmy wiadomos¢ o napasci wojsk
rosyjskich na Ukraine. Z kazdym
dniem dowiadywali$my sie o coraz
to straszniejszych rzeczach, o mor-
dach dokonywanych na ludnosci cy-
wilnej, o zabijaniu dzieci, gwatceniu
ukrainskich kobiet, o niszczeniu cy-
wilnej infrastruktury.

d samego poczatku byliSmy
Os’wiadkami masowych ucie-

czek, szczegdblnie ukrainskich
kobiet z dzie¢mi z terenéw, na kto-
rych trwaty dziatania wojenne. I od
samego poczatku w naszym Stowa-
rzyszeniu AS nikt nie miat watpliwo-
$ci, ze chcemy pomagac¢, bo wtasnie
po to jestesmy. W kilka godzin po-
wstato wiele pomystéw, w jaki spo-
s6b tej pomocy mozemy udzielac.
Dzi$ ta pomoc jest Swiadczona przez
Stowarzyszenie na szeroka skale.

PrzyjeliSmy pod swdj dach w Ptoc-
kim Centrum Aktywnosci Seniora prze-
szto 30 kobiet z dzie¢mi. Kazdego dnia
w restauracjach Gary Babci Krysi w
Mtawie i Ptocku, prowadzonych przez
nasze Stowarzyszenie, wydawanych
jest ponad 200 bezptatnych obiadow
dla uchodzcéw. Ale najwazniejszym
symbolem niesionej pomocy dla
Ukrainy, stat sie nasz Helpik, w barwach
Ukrainy, o imieniu Nadzieja, z ktérego
sprzedazy catkowity dochéd przezna-
czony jest na pomoc dla uchodzcéw.
Cieszy sie on ogromnym zainteresowa-
niem nie tylko w Polsce, ale réwniez za
granica. W ciggu dwéch tygodni od roz-
poczecia produkgji chetnych do zakupu
,Nadziei” znalazto sie okoto 400 oséb.
Swiadczy to o wrazliwosci i gotowosci,
by pomagac. Niech nasz Helpik, o imie-
niu Nadzieja, zagosci w naszych do-
mach, stajac sie w ten sposéb symbo-
lem naszej solidarnosci z Ukraing.

» Na zdjeciu: Nadzieja ma barwy
ukrainskiej flagi
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GARY BABCI KRYSI

Duzo mitosci nie tylko w swieto zakochanych

Romantyczna kolacja

W lutym obchodziliSmy wyjat-
kowy dzien - swieto zakochanych. I
chociaz wiemy, Ze miloscia powin-
ni$my obdarza¢ swoich bliskich kaz-
dego dnia, to jednak czasem dajemy
sie porwa¢ aurze walentynek. My
réwniez! Dlatego przygotowaliSmy
dla klientéw Garéw Babci Krysi co$
wyjatkowego.

ak wiadomo, Babcia Krysia jest
przygotowana na kazda okazje. Za-
wsze wie, co przyrzadzi¢ dla swoich
05ci. A zna sie na kuchni jak mato kto!
Specjalnie na walentynki przygotowa-
lismy wiec tak smaczne propozycje, ze
ciezko byto im odmowic...

Nasi goscie w $wieto zakochanych
mogli zasmakowac takich specjatéw,
jak krem z pomidoréw czy faszero-
wanego kurczaka. Nie zabrakto row-
niez pysznego deseru, a do niego oczy-
wiscie lampka wina. W doborowym
towarzystwie, przy blasku S$wiec
wszystko smakuje lepiej - to prawda,

ale i tak kuchnia naszych Garéw sta-
neta na wysoko$ci zadania, aby zako-
chani mogli w swoje $wieto sprébo-
wac prawdziwych pysznosci. Poza
tym, jak to sie mowi - przez zotadek
mozna trafi¢ prosto do serca.

U nas mitosci jest zawsze bardzo
duzo. Tego dnia pojawito sie jej jeszcze
wiecej! Bylo to czu¢ wsrdéd naszych
gosci. Poza tym Gary Babci Krysi sa
tak klimatycznym i pelnym dobrej at-
mosfery miejscem, Ze nawet roman-
tyczna kolacja jest tutaj wyjatkowa.

A co poza dobrym jedzeniem lubig
jeszcze zakochani? WySmienita mu-
zyke! Nie mogto w takim razie zabrak-
na¢ najlepszych rytméw, z przewaga
romantycznych piosenek, idealnych
do wolnego tanca z druga potéwka.
Mito$¢, smaczne potrawy, wino... Ten
wieczdr zapamietamy na dtugo!

» Nazdjeciu: Kolacja walentynkowa
w Garach Babci Krysi byta dopraco-
wana w kazdym szczegoble

Na talerzach w naszych restaura-
cjach Babci Krysi kréluja znane do-
mowe smaki. Nie oznacza to jednak,
Ze poprzestajemy na stalym menu.
Duzo rzeczy sie u nas zmienia! A
wszystko po to, zeby bylo jak naj-
smaczniej.

ardzo lubimy nowosci. Jak wia-

domo, kazdy kucharz uwielbia

kulinarne eksperymenty z no-
wymi sktadnikami, przyprawami. Za-
bawa smakiem daje wiele radosci, a
osobom, ktére mogg potem sprébo-
wac nowych potraw - interesujace
doznania smakowe. Chcemy zaska-
kiwa¢ naszych klientéw i sprawiac,
zeby do nas wracali, dlatego co jaki$
czas proponujemy im co$ zupetnie
nowego. Czasem zmieniamy sposdb
podania, czasem niektore sktadniki
lub dodatki, udoskonalajgc w ten spo-
s6b przepisy, z ktérych korzystamy.
Wszystko zgodnie z sugestiami i opi-
niami klientow.

Proponujemy tez rézne zupetnie
nowe dania oraz zestawy. Nasze
obiady nigdy nie sa nudne! Czego
mozna sprobowac? Polecamy oczy-
wiscie catg karte dan w Garach Babci
Krysi, ale mozecie zwréci¢ uwage na
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Nowosci w menu Babci Krysi

Czego sprobowac?

pyszna serowg zupe z makaronem.
Jest aromatyczna i kremowa... Jesli
chodzi o co$ miesnego, to polecamy
miedzy innymi stek wieprzowy, ktory
podajemy z ziemniakami i maryno-
wana papryka oraz schab z dodatkiem
jabtka i cebuli z kasza peczak. Mamy
sporo produktéw wege i staramy sie
wprowadza¢ nowe, aby nasi klienci,
ktdrzy preferuja dania bezmiesne, tez
mieli z czego wybiera¢. Warto spro-
bowac¢ na przyktad pierogéw z kasza
i szpinakiem lub ze szpinakiem i ko-
perkiem - obie wytrawne wersje bar-

dzo smaczne i zdrowe. Na wiosne po-
jawiaja sie tez wySmienite sezonowe
suréwki i satatki, kolorowe i soczyste.
Szukajcie ich w naszym menu!

Macie pomyst na to, co moze poja-
wic sie w kuchni Babci Krysi? Jes-
teSmy otwarci na propozycje! Moze-
cie $ledzi¢ nasz fanpage na Facebooku
i tam w komentarzach zostawi¢ swoje
sugestie. A tymczasem wyczekujcie
wszystkich smacznych nowosci!

» Nazdjeciu: Sprébuj pysznych pie-
rogow ze szpinakiem i koperkiem.

Kim jesteSmy? W jaki sposob dziatamy? Jak wyglada praca
w restauracji Babci Krysi? Kazdego, kto chce pozna¢ odpowiedzi

fa:

1]

Preesans limy

na te pytania, zapraszamy na nasz kanat na You Tube -

Kuchnia Babci Krysi. Na biezgco bedziemy wrzucac tu rézno-
rodne materialy filmowe. Takie, ktore méwig o naszej dzia-
talnosci, ale tez te pokazujace nasza prace, wazne wydarzenia

Salorvk Dubci frvnw Placa

i spotkania. Zobaczycie tam tez naszych wspaniatych senioréw
i pracownikéw, ktorzy troche o sobie opowiedza. Dzieki temu

poznacie nas jeszcze lepiej i bedziecie blizej nas. Subskrybujcie
nasz kanat, aby by¢ na biezaco ze wszystkim, co sie u nas
dzieje! Z pewnoscig zacheci to was do czestszego odwiedzania
restauracji Babci Krysi i wspierania nas.
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TVN 2B32.2007

Gty s Bubci daysi Sy
Bl Kipn 3

o i
(gl Kuchnia Babei Krysi

PLARST AR THFCRRAILIT

I - ¥ Higrrimg . i Hitgiiop (- Bsing
} ; 1 e

L |l ﬁ'p‘, & E B -
M S i Ciemall o

NP0 o Siop Seriz
ST E S

EEES

SlzamrpuEs A5
Frnigtecintwer Ganam

ATz eTE W s
R e

e

Crudpsi u Buls Kop Ger
R ——

Codziennie Taniej Krysi Danie

Tak chcemy pomagac

Z dnia na dzien produkty spo-
zywcze w naszych ulubionych
marketach drozeja, a my zlekkim
przerazeniem patrzymy na liczby
na paragonach. Czy w tych cza-
sach jest jeszcze co$ staltego i
pewnego? Tak! Nasza Babcia Kry-
sia znalazla na to sposob.

dobie galopujacej inflacji
Gary Babci Krysi maja
pewna i... smaczng pro-

pozycje. Kazdego dnia mozna tutaj
zje$¢ ciepty, sycacy positek w cenie
10 zt. Akcja, Taniej Krysi danie” trwa
juz od lutego.

C6z, lubimy pomagac i bardzo
nam z tym dobrze! Wiele oséb sko-
rzystato z obnizonych cen wybra-
nych dan. Co mozna zjes¢ za 10 zt?
Codziennie co$ innego. A kto zna
kuchnie Babci Krysi, z pewnoscia sie
domysla, Ze s3 to pyszne, domowe
positki - same specjaty naszej
kuchni. A wsréd nich miedzy in-
nymi: kultowe placki ziemniaczane,
chrupigce krokiety z pieczarka i se-

rem, tradycyjna babka ziemniaczana
i wiele innych pyszno$ci. Wszystko
przygotowywane Kkazdego dnia na
Swiezo, z najlepszej jakosci sktadni-
kow.

Co wazne, te pomaganie dziata be-
dzie w dwie strony, poniewaz klienci
kupujacy dania w naszych restau-
racjach wspieraja dziatania i senio-
row ze Stowarzyszenia AS.

Akcja , Taniej Krysi danie” odbywa
sie we wszystkich restauracjach
Gary Babci Krysi w Miawie oraz w
dwdch punktach w Ptocku. Zapra-
szamy wiec na obiad - tani i
smaczny — na miejscu, na wynos lub
na dowoz. A kto raz sprébuje kuchni
Babci Krysi, na pewno wroci!

Jedyne takie. Znane, domowe, a
mimo wszystko zaskakujgce swoim
smakiem. Przygotowywane wedlug
najlepszej, znakomitej receptury.
Tak! Mowa o naszych kluskach
ziemniaczanych, ktére uwielbiacie.

kad wiemy, ze nasze kluski
Sziemniaczane to jedna z wa-

szych ulubionych potraw?
Oczywiscie stad, ze wiemy, ile ich
przygotowujemy w naszej kuchni.
Przyktadowo w Ptocku, w dzien ser-
wowania tego specjatu, wydajemy
ponad 200 porcji! Ta liczba méwi
sama za siebie.

W czym tkwi sekret tego ziemnia-
czanego specjatu? Przede wszyst-
kim w najlepszej jakosci ziemnia-
kach, z ktérych powstaje. Proporcje
sa tak dobrane, aby konsystencja su-
rowego ciasta byta idealna - nie za
rzadka, nie za gesta. Sposdb ,kta-
dzenia” kluseczkdéw na wrzgca wode
tez musi by¢ odpowiedni. Kazdy z
naszych kucharzy ma wypracowany
swoj witasny, sprawdzony. Sa tak
wprawieni w przygotowywaniu
tego dania, Ze porcja za porcja poja-
wiaja sie btyskawicznie i tylko cze-
kaja do podania na talerz lub zawie-
zienia pod wskazane adresy. Kluski

Najwiekszy hit Babci Krysi?

Kluski zmmmaczane'

> Sw1ezosc i najwyzsza jako$c sktadnikéw czynia to danie wy]qtkowym

ziemniaczane podajemy w naszych
restauracjach z twarozkiem i skwar-
kami, ale mozesz je zje$¢ tak, jak naj-
bardziej lubisz.

Nie zapominajmy tez o jednej, naj-
wazniejszej rzeczy. W wybranych
dniach w restauracjach Babci Krysi
porcje tych najlepszych kluseczkéw
mozna zjeS¢ w promocyjnej cenie,
czyli za 10 ztotych. To tez jest bardzo
zachecajacy czynnik! Wiemy tez, ze

ta ceng spedzamy sen z powiek naszej
konkurengji... Ale to nic! Ponad 200
0s0b, ktore za przystowiowsa , dyszke”
zjadly pyszny positek, na pewno jest
zadowolonych!

Cena kluseczkéw ziemniaczanych
wprowadzona zostata w okreslone
dni w ramach akgji Taniej Krysi Danie.
Sledzcie nasz fanpage na Facebooku,
aby by¢ na biezaco ze wszystkimi in-
nymi promocjami — warto!

Poznaj cale nasze menu

abcia Krysia ma najlepsze
Bprzepisy na domowe obiady i
desery. W naszym menu znaj-
dziecie zaréwno znane i sprawdzone
dania, jaki inne rozmaitosci, ktore za-
spokoja kazde podniebienie. Dla kaz-
dego znajdzie sie co$ dobrego.
Mozecie sprobowac potraw mies-
nych - kotletéw czy gulaszu, do tego
satatek i suréwek oraz catej gamy
specjatéw ziemniaczanych, ktére roz-

chodzg sie u nas jak $wieze buteczki
- placki ziemniaczane, szare kluski,
ziemniaczana babka. Mamy tez mnd-
stwo smacznych, domowych zup.

Poza tym Babcia Krysia zna sie na
ciastach. Mozecie posmakowac orze-
choweca lub szarlotki. Ze stodko$ci po-
lecamy tez nale$niki z twarozkiem.

Nasze menu znajdziecie na naszej
stronie internetowej oraz Facebooku
Garéw Babci Krysi, razem ze wszyst-
kimi promocjami, jakie dla was przy-
gotowaliSmy danego dnia. Zapra-
szamy na obiad!

Dobrze wiemy, jak wazna jest od-
powiednia organizacja waznych ro-
dzinnych spotkan, w tym konsolacji.
Sale w restauracjach Gary Babci
Krysi sa dostosowane do kazdej oko-
licznosci - uroczyste, kameralne, kli-
matyczne. Obstuga zapewnia peten
profesjonalizm i dopracowanie uro-
czystosci w kazdym szczegoble. Wy-
starczy zadzwoni¢ i wybra¢ jedna z
wielu opcji, a dopilnujemy, aby
wszystko przebiegto, jak nalezy.
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GARY BABCI KRYSI

Sale w restauracji daja wiele mozliwosci

Kilka imprez naraz!

Kilka imprez jednego dnia? W
tym samym czasie? To dla restau-
racji Gary Babci Krysi w Mlawie
zaden problem. A na kazdej im-
prezie smacznie, swojsko i kolo-
rowo. Takie wlasnie mozliwosci
daje nam usytuowanie i sam uktad
sal restauracyjnych.

tym samym czasie mo-
zemy przygotowac kilka
réznych imprez, zupehie

od siebie niezaleznych, od imprezy
urodzinowej, imieninowej, poprzez
jubileuszowe, chrzciny, konsolacje
czy zwyczajne rodzinne obiady. W
kazdym momencie mozemy w taki
Sposdb przeorganizowac nasze sale,
by Zadna z imprez ze sobg nie koli-
dowata. Nie zalezne wejscia z r6z-
nych stron restauracji sprawiajg, ze
osoby uczestniczace w réznych im-
prezach beda od siebie niezalezne.

Mozliwo$¢ zorganizowania kilku
imprez w tym samym czasie nigdy
nie wptywa na dobry klimat, o ktéry
dba $wietnie wyszkolona obstuga, za-
wsze w pieknych strojach w stylu fol-
kowym, podajgca poszczegdlne da-
nia z uSmiechem na ustach. Tu nie
spotkasz oséb, ktore podajgc do
stotu, czynig to w taki sposob, jakby
pracowaty za kare.

Tym, co pozwala nam na obstugi-
wanie kilku imprez jednoczes$nie, jak
réowniez w tym samym czasie klienta
indywidualnego, to kuchnia pracu-
jaca na dwoch poziomach. Dzieje sie
tak dlatego, Ze troszczymy sie o jak
najwyzsze standardy, jak najlepszy
poziom obstugi i o to, by receptury
przyrzadzania positkéw byty jak naj-
bardziej zblizone do tych stosowa-
nych przez nasze babcie, bo przeciez
sama nazwa restauracji Gary Babci
Krysi do czego$ zobowigzuje.

Okres miedzy sylwestrem a $roda
popielcowa, to czas karnawatu. Jak
karnawat to i zabawa, wySmienite
jedzenie, tance i przebierance. By
uczynic zados¢ tej tradycji Stowarzy-
szenie AS zorganizowato bal karna-
watowy dla naszych senioréw.

oniewaz nasi seniorzy uwiel-
Pbiajq sie bawic, to stawili sie licz-
nie, zar6wno z Mlawy jak i
Ptocka w Mtawskich Garach Babci
Krysi. Wielu z naszych senioréw przy-
byto w pieknych strojach karnawato-
wych, zamaskowani na tyle, Ze ciezko
byto z rozpoznaniem, kto skrywa sie
pod przebraniem. Wybranie strojow
miato by¢ bowiem dla nich ciekawag
zabawa kreatywna, dzieki ktorej mogli
sie wcieli¢ w kogo$ zupetnie innego. I
trzeba przyznac, ze to im sie udato.
Zasiedli$my, jak na karnawat przy-
stato, do suto zastawionych stotow,
by nie tylko zapetnia¢ nasze zotadki
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Ta impreza miala swojego krola i krolowa

Bal senioralny

i fechta¢ nasze podniebienia prze-
pysznym jedzeniem, ale réwniez by
mie¢ energie do wspdlnej zabawy i
taficow. A zabawa byta przednia, pod-
czas ktorej w stroju hipisowskim
przygrywat D] Kris, a wszystkich go-

Zabawa na balu byta
doskonata. Wszyscy
sie bawili i nikt nie
»podpierat $cian”.

$ci zabawiata hipisowska Queen
Wioletta. Podczas tych uciech
wszyscy wytrwale trwali na parkiecie
i cho¢ czasami tchu brakowato, to ab-
solutnie nikt z niego nie chciat scho-
dzi¢. W koncu wiadomo przeciez, ze

nasi seniorzy uwielbiajg tanczyc¢ - w
parach, w kéteczku i solo.

Kilka godzin wspdlnej zabawy tak
szybko uptyneto, ze nikt nie mog}
uwierzy¢, Ze to juz pora sie rozstac.
Zanim to uczyniliSmy, wybrali$my
krola i krélowa balu, ktérymi zostali
nasi seniorzy Winicjusz z Mtawy i Bo-
gusia z Plocka. To oni, i 0 tym w tajnym
glosowaniu zadecydowali inni, na balu
wygladali i$cie krélewsko. Dla krola i
krélowej nie zabrakto nagréd, ktore
osobiscie wreczyli nasi prezesi Michat
i Rafat. Wyjezdzajac z Mtawy, nasi za-
przyjaznieni seniorzy z Ptocka, dzielac
sie pierwszymi wrazeniami z przezy-
tego balu, moéwili, Ze z utesknieniem
czekaja na nastepny.

Jak wyglada codzienny dzien w Garach?

Ekipa TVN z wizyta u
Babci Krysi w Mlawie

Kolejny raz mogliSmy podzieli¢
sie swoimi codziennymi doswiad-
czeniami na antenie telewizyjnej.
Tym razem podczas programu
przygotowanego przez ekipe TVN
wyemitowanego w programie
Dzien Dobry TVN. Material to opo-
wie$¢ o tym, jak wyglada w naszej
organizacji pomoc senioréw dla
seniorow.

szczegbtach z samego serca
Onaszej organizacji, czyli
kuchni restauracji Gary Babci

Krysi w Mtawie, mowi szefowa re-
stauracji Irena Napierska oraz pra-
cownicy i seniorzy, ktorzy w naszej
organizacji znalezli przystan. Przy-
stan pozwalajgca im realizowaé
plany, organizowac zycie, czasami
stang¢ po prostu na nogi. A poprzez
prace w Stowarzyszeniu na Rzecz
Wspierania Aktywnosci Senioréw AS
pomagac sobie oraz innym seniorom.
W materiale obejrzycie dostownie
od kuchni, jak wyglada dziatalno$¢

senioréw dla senioréw. Jak seniorzy
zatrudnieni w naszej organizacji, pra-
cujacy w Stowarzyszeniu AS realizuja
przy$wiecajgcg nam misje niesienia
pomocy potrzebujagcym. A zarazem
sami zyskujg, bo majg dodatkowe
$rodki na zycie. Materiat to réwniez
opowie$¢ o tym, Ze praca w naszej
organizacji to przede wszystkim
szansa na ucieczke od samotnosci,
nawigzywanie nowych znajomosci,
zdobywanie nowych do$wiadczen.
Zdobywanie umiejetnos$ci czerpania
radosci z zycia. Jak to zrobi¢? O tym
opowiadajg seniorzy z AS'a.

Dzieki ekipie TVN zobaczycie wiele
smaczkéw z zycia restauracji. Mate-
riat znajdziecie na kanale Kuchnia
Babci Krysi na You Tube.

reportaz

» Ekipa przygladata sie wszytkim aspektom pracy restauracji

eszcze dobrze nie ostygliSmy po
zakonczeniu karnawatu, a juz na-
darzyta sie kolejna okazja do

spolnego spotkania, tym razem w
Ptockich Garach Babci Krysi, by
wspoélnie moc swietowac dzien 8
marca. [ cho¢ mezczyzn nie zabrakto,
to na kazdym kroku podkreslana
byta rola kobiety i jej piekno.

Nasi mezczyzni stajac na wyso-
kosci zadania, dla podkreslenia
Swieta kobiet, dostojnie ubrani, zto-
zyli zyczenia i wreczyli kazdej z pan
kwiaty. Potrawy ze wspoélnego stotu
zostaly przygotowane przez nasze
panie na poprzedzajacych swieto-
wanie warsztatach kulinarnych w
mtawskim CAS-ie. Byly wspdlne
$piewy przy dzwiekach gitary, so-
lowe wystepy naszych senioréw i
troche wspoélnej zabawy.

Dzien Ko

iet

Aby w kuchni powstawaly jak
najlepsze podstawy, potrzeba do
tego oséb, ktore uwielbiaja goto-
wac i w swoje Kkulinarne dzieta
wkladaja cale serce. 1 przede
wszystkim chca sie rozwija¢, aby
moc wprowadza¢ do swojej pracy
najlepsze kulinarne rozwigzania.

tych wzgledéw staramy sie,
Zaby pracownicy Garéw Babci
Krysi uczestniczyli w réznego
rodzaju szkoleniach, podnoszac
swoje kwalifikacje. Dzieki temu
mogg czuc sie pewnie w tym, co ro-
big i maja $wiadomo$¢ wlasnego
rozwoju. A z kolei wszyscy nasi
klienci maja pewno$¢, ze zostang
profesjonalnie obstuzeni. Wybiera-
jac szkolenia kierujemy sie przede
wszystkim tym, aby to oni byli za-
dowoleni. Znajdujemy najlepszych
specjalistow w temacie, ktorzy moga
przekaza¢ naszym pracownikom
wiedze teoretyczng i praktyczna.
Catkiem niedawno jedno z takich
profesjonalnych szkolen przeszty
osoby pracujace w Garach Babci
Krysi oraz Saloniku Babci Krysi. Do-
tyczyto ono bardzo ciekawego te-
matu, bo... win! Jak wiadomo trunek

0 szczepach, smaku, zapachu, czyli...

Szkolenie winiarskie

ten ma wiele rodzajow, ale tez wy-
maga odpowiedniego serwowania.
Czego dowiedzieli sie nasi pracow-
nicy? Prowadzacy zajecia opowie-
dzieli o tym, skad pochodza dane
winai ile czasu lezakujg, aby jak naj-
lepiej smakowaty. Poznali poszcze-
gblne szczepy, ktérych jak sie oka-
zuje, jest tylko 50.

Byto tez o tym, co powinno sie
czu¢ w smaku i zapachu wina, aby
rozpoznac jaki to rodzaj i czy bedzie
ono smaczne. Nie mogto zabrakna¢
podpowiedzi, do jakich dan pasuja
poszczegdlne wina - aby mozna
byto zaproponowac¢ klientowi odpo-
wiednie. A na sam koniec oczywiscie
wymiar czysto praktyczny, czyli de-
gustacja niektdrych win.

Szkolenia bardzo spodobaly sie
uczestnikom. A co z nich wyniesli,
przekonacie sie oczywiscie odwiedza-
jac nasze restauracje!

» Na zdjeciu: Wino jest wspaniatym
dodatkiem do wielu potraw
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SALONIK BABCI KRYSI

Pelne ciepta, smakow i zapachow

Jest takie jedno miejsce w Plocku,
ktore pachnie jak domowa kuchnia,
otula ciepta atmosfera i cieszy oczy
starannie dobranymi dekoracjami.
Jakie? Oczywiscie Salonik Babci
Krysi na plockiej staréwece.

ubig tutaj przychodzi¢ i starsi,
Li mtodsi. Z przyjaciétmi, z ro-

dzing, z drugg potéwka...
Mieszkancy miasta wtasnie za to po-
kochali to miejsce - dla kazdego znaj-
dzie sie tutaj co$ dobrego! Mozna
przyj$¢ na poranng kawe, smaczny,
domowy obiad, popotudniowy deser
lub pyszna kolacje. Salonik Babci
Krysi to wspanialy pomyst w kazdy
dzien tygodnia, o kazdej godzinie i w
kazdej porze roku! Chociaz musimy
przyznad, ze szczeg6lnie przyciaga w
trakcie weekendowych spaceréw po

tumach... Mozna sie tutaj zatrzymac,
posili¢, odetchna¢ i ruszy¢ dalej.
Dochodza nas takze stuchy, ze
wiele os6b wybiera to miejsce na
pierwsza randke... A potem wiele ko-
lejnych! Nic dziwnego, bo w Saloniku
Babci Krysi jest tak magicznie, ze
sprzyja to rozmowom i przeciagltym

Mozna przyjs¢

na poranng kawe,
domowy obiad,
popotudniowy deser.

spojrzeniom w oczy. A jesli dodamy
do tego pyszne jedzenie, to mamy
randke idealng! Na spotkania we
dwoje polecamy miejsce w ogrodku,
z pieknym widokiem, a do tego
pyszne ciasto i herbata lub wino.
Poza tym w menu Saloniku znaj-

dziemy dobrze nam znane dania, ale
tez sporo ciekawych nowosci, ktérych
trzeba sprébowac. Nie wiesz, na co
masz ochote? Nasza obstuga z pew-
noscig doradzi i podpowie, co wybrac.
W koricu znajg od podszewki kuchnie
Babci Krysi! Makarony, satatki, kot-
lety, placki ziemniaczane, ciastka...
Wszystko przyrzadzane jest na
$wiezo, ze starannie dobranych sktad-
nikéw. Pracownicy Saloniku dbaja o
to, aby wszystko smakowato. I dlatego
klienci zawsze chetnie wracaja!

A poniewaz w mie$cie zagoscita juz
wiosna, nie inaczej jest w saloniku!
ZadbalisSmy o kazdy szczegdt, zeby
zarbwno w $rodku, ale przede
wszystkim w salonikowym ogrédku
czu¢ byto wiosenny klimat. Nie mamy
watpliwosci - jest to najbardziej uro-
cze miejsce na ptockiej starowce.
Kwiaty, delikatne dekoracje, jasne ko-
lory i ciepte swiatlo - idealnie, aby
usiasé, zjes¢ i choc¢ na chwile odpoczac
od zgietku i codziennych spraw.

Salonik Babci Krysi nie jest zwy-
czajng restauracja. Czuc to od razu,
kiedy wejdziemy do $rodka. Nie tylko
mamy wyjatkowa, ciepta atmosfere,
sympatycznag i profesjonalna obstuge
czy domowe, dobrze znane smaki.
Odwiedzajac Salonik i kupujac nasze
danie wspieracie senioréw ze Stowa-
rzyszenia AS, czyli po prostu - czyni-
cie dobro. A ono zawsze wraca.

Nr1/2022

Idealne miejsce, by spedzi¢ mito wieczor

Wino i muzyKa...

Salonik Babci Krysi to doskonaly
pomyst na weekendowe spotkanie
-ze znajomymi lub druga potéwka.
To klimatyczne miejsce na plockiej
staréwce przyciaga atmosfera i
oczywiscie ciekawym menu.

skoro juz przybywamy tu w

szeekend, to obok pysznych,

omowych - cho¢ nie tylko -

potraw proponujemy napic sie cze-

go$ mocniejszego. Wybor jest spory
- wystarczy spojrze¢ w Karte.

Dla gosci Saloniku Babcia Krysia
zawsze znajdzie co$ odpowied-
niego. W swoim kredensie ma mie-
dzy innymi kieliszek woédeczki —
kilka rodzajow. Znajdzie sie réw-
niez co$ dla fanéw piwa - beczkowe
lub ktéres z butelkowych. A dla kie-
rowcow - oczywiscie te bezalkoho-
lowe. Jesli kto$ woli whisky, to tez
sie nie zawiedzie. Szczegolnie po-
lecamy naszym klientom Nalewki

Kresowe. Sg niezwykle aroma-
tyczne, pelne smaku i koloru. Cyt-
rynowa, orzechowa... Wszystkie sq
doskonate! I pasuja do dan z naszej
karty. Babcia Krysia wie, ze kieli-
szek dobrego trunku wspomaga
trawienie i jest dobry dla zdrowia!

Oprdcz tego w Saloniku Babci
Krysi mamy rézne wina. Nasza ob-
stuga podpowie, ktére bedzie najlep-
sze do zamawianej potrawy. Do ciez-
szych, miesnych dan pasuje wino
czerwone. Do lekkich dan, satatek
oraz deser6w najlepiej sprawdzi sie
wino biate. W swoich zapasach Bab-
cia Krysia ma zaréwno te aroma-
tyczne, bogate w smaku wina wy-
trawne, jak i te 1zejsze potstodkie.

Przy takich trunkach i w takim
sprzyjajacym otoczeniu bardzo mito
mozna spedzi¢ pigtkowy lub sobotni
wieczor. Ajesli doda¢ do tego jeszcze
odpowiednio dobrang muzyke, to
mamy miejsce idealne!

Duzo swiezosci, kolorow i smakow

Wiosna na talerzu!

Wiosna to piekny czas. Wszystko
budzi sie do Zycia, jest wiecej
slonica, a to czesto motywuje nas do
zmian na lepsze. Na przyktad do
zdrowego odzywiania sie. To wlas-
nie wiosng nasze positki pelne sa
Swiezych warzyw i owocéw, a na ta-
lerzach jest... kolorowo! Nie inaczej
dzieje sie w Saloniku Babci Krysi.

iosng bardzo czesto mamy
ochote na satatki zrobione
ze Swiezych, soczystych

warzyw lub owocéw. Dobrze wiemy,
ze Babcia Krysia zna najlepsze prze-
pisy na dostownie kazda pore roku,
wiec dla tych, ktoérzy wiosng szcze-
gblnie lubig jes¢ kolorowo, takze ma
kilka pomystow.

Co wyczaruje na talerzach? Na
pewno wiele wariacji satatek i su-
réwek. Pysznych i domowych, ale

jednoczesnie zaskakujacych pota-
czeniami. Znajdziecie tutaj rukole,
mozzarelle, zielony ogoérek, pomi-
dorki koktajlowe, awokado, ale tez
na przyktad... maliny! Gdzie trzeba,
tam smak podkreca uprazone
pestki stonecznika. Do kazdej sa-
tatki mamy tez dobrany sos, ktory
dopetnia catos¢.

Amoze zupa krem? Takie tez Bab-
cia Krysi robi wy$smienite! A dla tych,
ktérzy najbardziej lubig jednak
znane, babcine specjaly, tez co$
mamy - wiosenng dekoracje kazdego
dania.

Doktadnych proporcji i potaczen
nie mozemy wam zdradzi¢... Dla-
czego? Bo musicie przyjs¢ i sprébo-
wac sami! Dajcie sie zaskoczy¢ tym
lekkim, wiosennym smakom. A skoro
jest tak kolorowo, to na pewno nie
pojdzie w boczki!

Chwila relaksu z rybka na talerzu

Pyszna smazona rybka w
Srodku miasta? Tak, jest to moz-
liwe, bo na plockiej staréwce rza-
dzi... oczywiscie Babcia Krysia! Juz
niebawem otworzy sie tutaj wy-
czekiwany przez wielu ogrodek.

tym, ze warto odwiedzac ca-
tym rokiem Salonik Babci
Krysi - juz wiemy. A gdzie
jeszcze warto zajrze¢ podczas upal-
nych letnich dni (ktére mamy na-
dzieje, ze sa juz coraz blizej nas)? Do
ogrodka na Starym Rynku, potozo-
nego zaraz obok. Naprawde warto!

Co tam znajdziemy? Przede
wszystkim, jak sama nazwa wska-
zuje, rybke! Smazonego dorsza, san-
dacza, pstraga w towarzystwie chru-
piacych frytek i suréwki. Bedzie takze
serwowana wy$mienita zupa rybna.
Ale to nie wszystko! W menu znaj-
dziecie takze zapiekanki - super
przekaske podczas letniego spaceru.
Sa tez satatki, na przyktad z porem
lub tososiem - dla tych, ktorzy wola
cos$ 1zejszego.

Znajdzie sie tez cos$ dla prawdzi-
wych smakoszy morskich przysma-
kéw. To algi marynowane z szyjkami
krabowymi! Jest tez $ledzik z r6z-
nymi dodatkami. Do tego wszyst-
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Kto rzadzi na starowce?
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kiego nie lada gratka - mozecie za-
mowic kufel piwka! Takie 0% tez sie
znajdzie, a wszystkie odpowiednio
schtodzone. I oczywiscie chwilke od-
poczac na jednym z naszych lezacz-
kéw. Tak, to wiasnie jest relaks u
Babci Krysi. Warto wpas¢, zobaczy¢
€0 mamy - na pewno znajdziecie co$
dla siebie. A jesli do tego doda¢

$wietng atmosfere, najlepsza obstuge
i elegancki widok na ptocka staréwke
-no to chyba juz nie musimy was na-
mawiac¢, zebysScie zajrzeli. Zapra-
szamy, Babcia Krysia, krélowa sta-
rowki, ugosci was najlepiej!

» Nazdjeciu: Krotkie, ale smakowite
menu z rybnymi daniami.

A teraz czas na... beze

Pieknie wyglada, doskonale
smakuje. A smak pamieta sie
dlugo. Po prostu do schrupania
zawsze i przy kazdej okazji. Taki
jest nasz topowy deser serwo-
wany w Saloniku Babci Krysi, czyli
beza ze $wiezymi owocami.

Restauracje Babci Krysi to nie tylko
przepyszne domowe obiady, ale
takze wy$mienite stodkosci. Takie,
ktdre z apetytem sie zajada na kazdej

wizycie u babci. No i Babcia Krysia
ma oczywiscie takie super smako-
tyki, a wéréd nich beze ze swiezymi
owocami. To jeden z ulubionych de-
serow wszystkich naszych klientow!
Beza jest od podstaw przygotowy-
wana przez naszego bardzo utalen-
towanego szefa kuchni Saloniku
Babci Krysi - Dawida. Deser wymaga
troche cierpliwosci podczas przygo-
towywania. Ale warto poswieci¢
chwile czasu i poczekac, bo obtednie

wyglada i réwnie obtednie smakuje.
Chrupiaca beza na zewnatrz, mie-
ciutka w $rodku i do tego Swieze
owoce. Swietne potaczenie smakéw.
Leciutka, delikatna, nie za stodka.
Idealna do popotudniowej kawy. I
doskonale smakuje, kiedy sie ja za-
jada w klimatycznym ogrédku Salo-
niku Babci Krysi.

Jak méwia ci, ktorzy juz mieli okazje
zajadac sie tym frykasem, beza ma
tylko jedng wade - zdecydowanie za
szybko sie konczy. Kazdy, kto jeszcze
nie jadt i nie zna jej smaku, musi jak
najszybciej nadrobic zalegtosci.
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Miod, owoce,
czekolada...

Wyjatkowo
smaczne
stodkosci

W Spizarni Babci Krysi kazdy
zajdzie co$ dobrego dla siebie. Na
poétkach znajdziecie tutaj bowiem
nie tylko znane, domowe prze-
twory, ale tez wiele smakolykow,
ktérych by¢ moze do tej pory nie
prébowaliscie...

azdy, kto lubi stodycze, powi-

K;lien odwiedzi¢ nasza Spizar-

ie w Galerii Wista w Ptocku.

Takich pysznosci grzech nie sprébo-

wac! A za te niezwykle potaczenia

smakowe odpowiada oczywiscie na-
sza Babcia Krysia.

Konfitury wszyscy znajq i lubig. W
Spizarni znajdziecie nie tylko te z ja-
gdd, malin czy truskawek, ale tez z
agrestu lub ptatkéw rézy. Sa pyszne
z pszennym pieczywem, ale podobno
najlepsze s3... jedzone tyzeczka pro-
sto ze stoiczka! Babcia Krysia zna-
lazta tez niecodzienny spos6b na po-

SPIZARNIA I GARY BABCI KRYSI W GALERII WISLA
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taczenie owocow z czekolada. Pozy-
cje obowigzkowe do sprobowania to
na przyktad liofilizowane kiwi lub
malina w czekoladzie. Same owoce
tez s super przekaska! Warto spraw-
dzi¢ chociazby liofilizowana poma-
rancze czy jabtko.

Ale to nie koniec pysznosci! Na p6t-
kach Spizarni znajdziecie tez wariacje
na temat cytryny. Plasterki tego cyt-
rusa zanurzone w miodzie z cyna-
monem lub imbirem to prawdziwy
rarytas. Swietnie smakuje dodany do
herbaty, ale nie tylko!

Moze co$ czekoladowego na ka-
napki? Klasyczny krem czekoladowy
lub biata czekolada lub niesamowite
potaczenie czarnej porzeczki z cze-
kolada i kokosem.

A to nie wszystkie smakotyki ze
Spizarni Babci Krysi. Czekajcie tez na
nowe, stodkie smaki, ktére beda po-
jawialy sie na pétkach!

W Spizarni Babci Krysi znajdziecie
Swietny pomyst na prezent dla kogo$
bliskiego. Kosze prezentowe przygo-
towywane przez naszych senioréw
kryja w sobie same pysznosci. Klienci
sami mogg wybrac, co ma znaleZ¢ sie
w danym koszu - stodkosci, prze-
twory na stono czy inne nasze sma-
kotyki. Obdarowana osoba z pewno-
$cig bedzie zadowolona - w koncu
kazdy z nas jest troche tasuchem.
Jest to prezent wyjatkowy z wielu po-
wodoéw - przede wszystkim sg w nim
wySmienite produkty z naszej spi-
Zarni, ktdre przygotowuja nasi senio-
rzy, wktadajac w nie cate serce. A
poza tym, kupujac kosze prezentowe
wspierasz dziatalnos¢ stowarzysze-
nia AS. Dodatkowo do kosza mozemy
dotaczy¢ Skrzata Helpika, ktory jest
dobrym duchem kazdego domu. To

wszystko sprawia, Zze mamy podaru-
nek peten mitosci, ktérg mozemy
przekazac dalej.

Kosze prezentowe znajdziecie na
stronie internetowej Spizarni Babci
Krysi. Zapraszamy tez do punktu w
Galerii Wista, gdzie nasi pracownicy
pomoga i podpowiedza, co wybrac.

Kto stoi za wszystkimi nieoczy-
wistymi smakami, jakie mozemy za-
lez¢ w Garach Babci Krysi w Galerii
Wista w Plocku i poltoZonej zaraz
obok Spizarni? Oczywiscie nasi ko-
chani seniorzy. To oni znajq tajniki
najlepszej domowej kuchni.

eceptury, wedtug ktorych po-
R;vstajq dania w garach oraz
rodukty w Spizarni, to do-
mowe przepisy. Takie, jakie wyko-
rzystuja na przyktad nasze babcie. A
wsréd nich sa wtasnie seniorzy ze
Stowarzyszenia AS. To oni przygoto-
wuja dla was codziennie najlepszej
jakosci przetwory oraz potrawy.
Nasi klienci mdéwig, Ze to po prostu
czut. Kiedy sprébujecie konfitury z
malin, kluseczkéw ziemniaczanych z

twarogiem lub innego specjatu, be-
dziecie wiedzie¢, ze ten, kto je przy-
gotowat, wtozyt w to cate swoje serce.
Dlatego smak jest tak wy$mienity.

Pracujac pod szyldem Babci Krysi
seniorzy pomagaja seniorom. Caly
dochdd ze sprzedazy naszych wyjat-
kowych produktéw przeznaczany
jestna cele statutowe Stowarzyszenia
Aktywy Senior: A tutaj przeznaczany
jest miedzy innymi na zakup obiadéw
lub lekéw dla potrzebujacych.

Przygotowywanie smakotykow dla
innych przynosi naszym seniorom
wiele radosci. Dzieki temu czujg sie
potrzebni i docenieni, a przede
wszystkim mniej samotni. Mogg tez
przekaza¢ swoje cenne doswiadcze-
nie innym osobom. A to jest co$ bez-
cennego.

Pomagania i domowych obiadéw
nigdy nie jest za duzo. Zatem w
Plocku juz dziata kolejny lokal, w
ktérym seniorzy moga jes¢ codzien-
nie domowe obiady z 50% rabatem.
Babcia Krysia zaprasza do Galerii
Wistla. Kazdy, kto cho¢ raz sprébo-
wal jej kuchni, wie, Ze jest smacznie,
aromatycznie i domowo.

T o bardzo dobra wiadomo$¢
dla mieszkancéw Podolszyc,
Borowiczek, Stupna, ktérzy
czekali na lokalizacje restauracji w
tej cze$ci miasta. WybraliSmy Gale-
rie Wista przy ul. Wyszogrodzkiej
144, gdzie w przerwie podczas za-
kupodw, ale nie tylko, mozna zjes¢
pyszny obiad, kolacje, deser lub inny
domowy specjat. Jakie smakotyki cze-
kaja dla naszych klientéw? Te same
Kklasyki, dania i promocje, jak w naszej
lokalizacji przy ulicy Obroncéw Ptocka
1920 oraz dania dostepne tylko w dany
dzien tygodnia jak: kultowe szare klu-
ski z serem, ktére mozna zamawia¢ w
kazdy czwartek.

Oczywiscie codziennie przygotowy-
wany jest zestaw dnia - zupa i drugie
danie - w znakomitej cenie 18 zt (dla
seniorow, ktérzy sa cztonkami Stowa-
rzyszenia AS, jedynie 9zH!). A lista do-
mowych pysznosci jest diuga. Bo
mozna zasmakowac¢ miedzy innymi
zurku, babcinego bigosu, fasolki, wat-
robki, kotleta drobiowego czy sznycla
wieprzowego. Do tego dostepne sg da-
nia z pieca - Zeberka lub golonka. Znaj-
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Teraz widzisz, jak powstaje twoje danie

Kuchnia bez tajemnic

dzie sie takze co$ dla fanéw makaro-
néw lub dan ziemniaczanych - kluski
Slaskie czy kopytka. Nie brakuje na-
szych kulinarnych hitéw, a wéréd nich
gigantycznego kotleta schabowego

Mozesz , zamoéwié sam
i odebrac - korzystaja
juz z tego chetnie
mieszkancy Podolszyc.

przygotowywanego z porcji cwier¢ ki-
lograma miesa. W menu takze s3 de-
sery i pyszne ciasta: szarlotka, orze-
chowiec, sernik.

Wszystkie dania przygotowywane
sg na $wiezo, ze starannie dobranych,
najwyzszej jakosci produktéw od lo-
kalnych dostawcow. Powstaja wedtug

najlepszych, domowych przepiséw
kuchni polskiej. Mozna je zje$¢ na miej-
scu, wzig¢ na wynos lub zaméwi¢ na
dowoz. Co wiecej, jest tu pelno dobrego
pomagania, poniewaz kazdy kupujacy
nasze dania wspiera Stowarzyszenie
Aktywny Senior, ktérego celem statu-
towym jest aktywizowanie i opieka
nad osobami starszymi.

Pelna oferte naszych dan znaj-
dziecie na stronie: www.odbabci-
krysi.pl. Aby je zaméwi¢ dzwoncie
pod numer 792 187 238.

Domowe dania, gdzie kréluje do-
skonaty smak i jako$¢!

» Na zdjeciu: Podgladanie pracy
kuchni zawsze budzi zainteresowanie
odwiedzajacych Galerie

Pyszne domowe potrawy w Galerii Wista

Obiad podczas zakupow!

Gary Babci Krysi w Galerii Wista
w Plocku, ktére zostaly otwarte na
poczatku roku, preznie dzialaja.
Kazdy, kto zna nasza kuchnie, wie,
Ze warto je odwiedzi¢. A nie jest to
jedyny powéd...

azdego czasem zdarza sie za-
B kupowe szalenstwo. Niektorzy
k lubig przeglada¢ ubrania lub
inne artykuly w sklepach, ze w gale-
riach handlowych spedzaja naprawde
duzo czasu. Czasem jest to nawet kil-
kugodzinna wyprawa! A co, jesli w tym
czasie zaburczy w brzuchu?
Zazwyczaj w galeriach dostaé
mozna jedzenie typu fast food. Nato-
miast w Galerii Wista Babcia Krysia
postanowita stworzy¢ smaczng alter-
natywe i proponuje klientom centrum

domowe obiady. Znajdziecie tutaj za-
réwno co$ do przekaszenia, jak i petne
dwudaniowe zestawy obiadowe.
Oczywiscie mamy tez co$ stodkiego
do popotudniowej kawy...

To doskonata opcja, kiedy maz, chto-
pak, partner czy tata marudzg podczas
dtugich zakupdéw. Babcia Krysia na
pewno sie nimi zaopiekuje, a i przyrza-
dzi wySmienitego schabowego. Znaj-
dzie takze co$ dla dzieci znuzonych
przymierzaniem wybranych przez ro-
dzicow ubranek - na przyktad nalesniki
na stodko. No nic tak nie umila zaku-
pow jak pyszne jedzenie!

Dzieki temu nie musicie martwic sie
o gtdd podczas zakupdw. Mozecie za-
trzymac sie u nas, chwile odetchna¢,
posili¢ sie i z nowa energia i$¢ dalej na
poszukiwanie modowych peretek, ar-

tykutéw do domu, kosmetykow czy
ksigzek. A z pelnym brzuchem na
pewno latwiej bedzie wypatrzec¢ co$
ciekawego!

» Na zdjeciu: Zapraszamy od po-
niedziatku do piatku, w godzinach
11:00-21:00

W Spizarni Babci Krysi zjesz, jak lubisz
Nalesnikowe wariacje

Potki w Spizarni Babci Krysi ugi-
naja sie od najrézniejszych smako-
lykéw. Konfitury, przeciery, kremy
czekoladowe... A do tego wszyst-
kiego mozna jeszcze zjes¢ na miej-
scu zlociste, puszyste nale$niki!

ale$niki sg jednym ze specja-
Nh’)w naszej Babci Krysi. Niby

przepis na nie jest prosty, ale
kazde smakuja inaczej. Receptury
réznig sie proporcjami sktadnikow,
niektdrzy tez majq na nie swoje spe-
cjalne sposoby. My tez! Ale tajemnica
pozostanie, co sprawia, ze nasze na-
lesniki s tak pyszne...

Kazdego, kto ma ochote sprébowac
tych smakotykéw, zapraszamy wiec
do Spizarni. Tutaj zaméwi¢ mozna
porcje pachnacych nale$nikéw w
przerwie miedzy zakupami, aby zro-
bi¢ sobie matlg przyjemnos¢. Takich
pysznosci ciezko sobie odmoéwic.

Co wiecej, jesli chcecie sprobowac
produktow z naszych poétek, mozecie
to zrobi¢ wiasnie poprzez zamoéwie-

nie placuszkéw. Bo to wy wybieracie,
z czym chcecie zje$¢ nale$niki! Mo-
zecie skomponowac¢ dowolny smak.

A co jest do wyboru? 0j, lista jest
dtuga, bo w naszej Spizarni znajduja
sie same cuda! Przede wszystkim kon-
fitury: z truskawek, czarnej porzeczki,
brzoskwini, malin i wiele innych. Po-
lecamy tez te z czekolada. A moze kla-
syczne z bialym serem? Czemu nie!
Mamy tez takie z cukrem pudrem. A
jesli kto$ woli jednak nale$niki wy-
trawne - to zaden problem! Takie tez
sie u nas znajda. A widzieliscie juz jak
pieknie sie prezentuja?

Nasze nale$niki powstajg z mitosci
do smaku, a takie zawsze s3 najlep-
sze! Tworzone sa z pasji do gotowa-
nia, ze $wiezych, najlepszej jakosci
produktéw od sprawdzonych do-
stawcow. Tak samo jak produkty z
naszej spizarni - dlatego ich potacze-
nie to co$, obok czego nie mozna
przejs¢ obojetnie. Tylko ostrzegamy
- nasze nale$niki uzalezniajg, zaraz
bedziecie prosi¢ o doktadke!




ASy w Imperium Kobiet, czyli...

Babcie rzadza

Jak dziala CAS w Plocku prowa-
dzone przez Stowarzyszenie na
Rzecz Wspierania Aktywnosci Se-
nioréw AS? O tym opowiadaly nasze
seniorki w programie Imperium
Kobiet przygotowanym przez PTV
Plocka Telewizje.

kazja do rozmowy z wyjatko-
Owymi paniami byt Miedzyna-
rodowy Dzien Kobiet. A z se-
niorkami poprowadzita jg redaktor
Anna Klekowicka. - Przychodzimy tu-
taj, aby w spokoju ducha posiedziec,
porozmawiac, poplotkowac. Uczest-
niczymy w zajeciach, ktére pozwalaja
nam odetchnag, zrelaksowac sie, spot-
kac z kolezankami - méwi jedna z se-
niorek Teresa Strzatkowska.
Pomystow jest sporo. Sg dostoso-
wane do oczekiwan seniorow. Senio-
rzy spotykaja sie na zajeciach $piewu,

gimnastycznych, rekodzieta, lektoratu
jezyka angielskiego. Sa cykliczne spot-
kania warsztatowe, gdzie seniorzy
pod okiem Katarzyny Krélikowskiej
maja okazje dowiedziec sie, jak radzi¢
sobie z trudnymi sytuacjami, dlaczego
warto sie wspiera¢. Centrum to
miejsce wspdlnych spotkan senioréw
w prowadzonej tu $wietlicy, czynnej
codziennie od 13.00 do 18.00. Tu spo-
tykaja sie seniorzy, by porozmawiac,
wypi¢ kawe, herbate, porozwiazywac
krzyzowki. Centrum jest placéwka
miejska, wpisujaca sie w dziatania po-
lityki senioralnej Miasta Ptock. Sto-
warzyszenie AS odpowiada za reali-
zacje projektow dla senioréw.

Jakwyglada jego dziatalno$¢ dla se-
nioréw? O tym seniorki opowiadaja
w programie Imperium Kobiet. Od-
cinek znajdziecie a kanale You Tube
PTV Plockiej Telewizji.

Zalet dotaczenia do grona senio-
row Stowarzyszenia AS jest wiele.
Jedna z nich jest mozliwo$¢ otrzymy-
wania zestaw6éw obiadowych w pro-
mocyjnej, 50 procent nizszej cenie.
Nasi seniorzy codziennie moga zje$¢
ciepty, domowy, sktadajacy sie z
dwoch dan - zupa oraz drugie danie
- obiad za 9 zt. Kazdego dnia propo-
nujemy co$ innego, a tygodniowe

menu mozna na naszym Facebooku.
A co dzi$ na obiad, sprawdzicie tez
na stronie Garéw Babci Krysi. Mozna
odwiedzi¢ nasze restauracje w
Ptocku lub Mtawie, wzig¢ obiad na
wynos, a jesli w wyniku choroby lub
z innych przyczyn seniorzy pozostaja
w domach - codziennie mozemy do-
wiez¢ im $wiezy positek. A o smak
obiadéw dba oczywiscie sama Babcia
Krysia. Wszystkie potrawy przygo-
towywane s3 z najwyzszej jakosSci
sktadnikéw, aby byly nie tylko
pyszne, ale tez zdrowe. Wybieramy
znane i domowe smaki, aby przy-
padty ona do gustu naszym senio-
rom. Dzieki temu chetnie przychodza
na ciepty obiad za p6t ceny i chwalg
naszg kuchnie za jakos$¢ i smak.

MAGAZYN

Zapraszamy was do grona wolontariuszy

Jak mozna sie zglosic?

Nasze Stowarzyszenie nie istnia-
toby, gdyby nie miedzy innymi co-
dzienna praca wszystkich naszych
wolontariuszy. O tym, Ze warto by¢
jednym z nich - juz wiemy. Nato-
miast jak nim zosta¢? Przypomi-
namy i wyjasniamy.

iadomo, Ze im wiecej wo-
lontariuszy, tym wiecej
dobrych dziatan, ktére po-

magaja podopiecznym naszego Sto-
warzyszenia. Wolontariuszem moze
zosta¢ kazdy niezaleznie od wiekuy,
wyksztatcenia czy pici. Kazda pomoc
jest nas na wage zlota i za kazda jes-
teSmy wdzieczni. Jedyne, co jest po-
trzebne, to dobre checi oraz troche
wolnego czasu. Jesli tylko lubicie po-
magac innym i chcecie, aby wasze zy-
cie byto ciekawsze - zachecamy do
wstapienia w szeregi naszego wolon-
tariatu. To wspanialy pomyst dla
wszystkich, ktorzy lubig sie angazo-
wac w prace z innymi, a korzysci ma-
terialne nie sg dla nich najwazniejsze.

Aby zosta¢ wolontariuszem, nalezy
wypehi¢ odpowiednig deklaracje.
Znajdziecie j3 na stronie aktywnyse-
nior.org.pl lub mozecie odebra¢ w se-
kretariacie Centrum Aktywnego Se-
niora. Wystarczy ja wypehic, podpisa¢
i przekaza¢ w najbardziej dogodny

sposob - za pomoca poczty elektro-
nicznej, tradycyjnej na adres Stowa-
rzyszenia lub osobiécie do Centrum.

Kiedy otrzymamy wypetniona de-
Kklaracje, skontaktujemy sie z dang

Wolontariuszem
moze by¢ praktycznie
kazdy, niezaleZnie

od pftci i wieku

0sobg, aby uméwic sie na spotkanie.
A na nim ustalimy zakres wspotpracy,
podpiszemy umowe i omdwimy spo-
s6b dziatania.

Nasze ,Asy” podkreslaja, ze dzieki
Stowarzyszeniu maja mozliwos¢

» Nasza piekna, wolontariacka rodzinka
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uczestniczenia w réznych zajeciach.
- Sg miedzy innymi zajecia kompu-
terowe, dzieki ktérym mozna nauczy¢
sie obstugi réznych programéw i nie
tylko, mamy zajecia z rekodzieta,
ktére bardzo lubimy. Mozna tez
uczeszczac na spotkania chdru. Nie
ma nudy! - zapewnia seniorka Ela.

Poza tym jest mozliwo$¢ poznania
nowych o0séb, a dzieki temu wspol-
nych wyjazdéw i organizowania fan-
tastycznych tanecznych przyjec. - Cie-
szymy sie, Ze sa zabawy taneczne dla
senioréw. Lubimy taniec i $piew, na
parkiet nie trzeba nas dwa razy za-
prasza¢ - thumaczy seniorka Krysia.

Jesli tylko chcesz tworzy¢ prze-
strzen dla innych i nie§¢ pomoc po-
trzebujacym - nie zwlekaj. Dotacz do
nas, do wielkiej rodziny Stowarzy-
szenia ,AS”, bo to wiasnie na Ciebie
czekamy!

Z pewnoscia wielu naszych senio-
réow moze sie pochwali¢ piekny
ogrodkiem. Poniewaz zaczela sie juz
wiosna mozna przystapi¢ do pierw-
szych prac nad zielenia. Od czego
zacza¢? Jak sie do tego zabrac?
Mamy Kilka rad dla tych, ktérzy do-
piero zaczynaja swojq przygode z
pielegnacja ogréodka.

Nadszed! czas na wiosenne porzadki

Zadbaj o ogrod!

arto zacza¢ od wymodelo-
wania terenu. Urozmaice-
nie rzezby moze dodac

ogrodkowi wiele uroku, wiec mozna
pomyslec¢ o pagoérkach lub tez skar-
pach podtrzymanych murkami opo-
rowymi. Jedli planujemy staw, nalezy
zrobi¢ pod niego w odpowiednim
miejscu wykop. Jesli chodzi o chwa-
sty - tak, ich wszystkich musimy po-
zby¢! Bez tego ani rusz.

Najlepszym sposobem jest prze-
kopanie ziemi i wybranie z niej
wszystkich ktaczy. Nastepnie warto
zbada¢ pH gleby, na przyktad za
pomoca kwasomierza. Gdy jest
zbyt niskie, mozna doda¢ kredy lub
dolomitu, a gdy za wysokie - torfu.
Glebie potrzebna jest prochnica,

wiec kolejnym waznym krokiem
jest uzyznienie gleby za pomoca
nawozéw. Co wazne - dbajmy o
dziedzictwo i nie wycinajmy sta-
rych drzew. Sprébujmy je za to
wkomponowaé w przestrzen.

Po tych krokach nadchodzi czas
na najprzyjemniejsze - wybranie
stylu ogrodu. Teraz mozna tez
oszacowac koszty. Jeli w ogrodzie
ma by¢ o$wietlenie, musimy po-
prowadzi¢ w ziemi instalacje elek-
tryczna. Kiedy zaplanowane po-
szczegblne strefy, robimy liste
niezbednych zakupéw i z nia ru-
szamy do sklepu ogrodniczego. A
potem? Sadzimy, podlewamy i
dbamy! A nasze oczy wkrotce be-
dzie cieszy¢ piekny ogrodek.

Z okazji-Swiqt
_-~Wielkanocnych

skiadam Panstwu
najserdeczniejsze zyczeniaq,
zdrowia, szczescia oraz nadziei
i sily z ktérymi bez problemu
poldonacre wszelkie trudnosm.

*w‘

Arkadiusz lwaniak

Poset na Sejm RP

SPIZARNIA
BABCI KRYSI
Swiese awace i slorice bata
dla Ciebie

* Prizelwory * TNuaitardy * Kelchupy
* Prizyprawy * Swaoce suszone * Slodkodci
www.spizarniababcikrysi.pl

S, @




Nr1/2022

TURYSTYKA - RELAKS

Podrodze do krain basni i egzotyki

Suwalszczyzna i Podlasie

son

,Kraina jak basn” to aktualne
hasto promujace Suwalszczyzne.
Krajobraz Iaczy tutaj cechy tere-
néw podgorskich z nizinnymi po-
jezierzami.

yjatkowo urozmaicona
rzezba terenu poczawszy
od Gor Sudawskich po gte-

bokie rynny lodowcowe, krete waty
0zéw 1 wysokie pasma wzgorz mo-
renowych czy tez najwieksze w kraju
zgromadzenie gtazéw narzutowych,
to wszystko spotkamy przemierzajac
szlaki turystyczne znajdujace sie na
SuwalszczyZnie.

O tym regionie mozemy powie-
dzie¢, ze jest to Polska w wersji mini.
W dniach 16 - 18 sierpnia br. zapra-
szamy was do odbycia bajkowej po-
drézy, ktora zapewne dostarczy kaz-
demu wielu wrazen i pozwoli mito i
pozytecznie spedzi¢ czas w Suwat-

kach, Augustowie, Wigerskim Parku
Narodowym, nad Czarng Hancza,
Stanczykach czy Studzienicznej.
Nieco innym, cho¢ sasiadujacym z
Suwalszczyzna regionem, do ktoérego
odwiedzenia zapraszamy w dniach
29 - 31 lipca br, jest Podlasie. To re-
gion bardzo zrdéznicowany pod
wzgledem kulturalnym, religijnym i
z bogatg historia. To wtasnie te r6z-
nice powodujg, Ze staje sie on dla
przecietnego $miertelnika regionem
do$¢ egzotycznym, tym bardziej, ze
tradycje religijne i kulturowe s3 tu
wcigz zywe. W czasie tej wyprawy
odwiedzimy stolice Podlasia - Bia-
tystok, Tykocin, Suprasl, Bochoniki,
Sokétke, Janowo, Sitawki czy tez Bia-
towieze i Hajnéwke, co zapewne po-
zwoli nam posigé¢ ogromng wiedze
o tym regionie. Ale tez doswiadczy¢
zupekie czego$ innego, czego co na
co dzien nie mamy na Mazowszu.

A moze powrot ,na Ojczyzny tono”?

Zaczarowane Krainy

Kto z nas nie marzyt w dziecin-
stwie, aby czmychna¢ do zaczarowa-
nej krainy? Zwyczajnie przekroczy¢
prog szafy i znalez¢ sie w tajemni-
czym labiryncie, gdzie wyobraznia
czyni cuda i podpowiada fantazyjne
rozwigzania. Ot6z nadarza sie
okazja, by w koncu te marzenia
mogly sie zrealizowa¢ w czasie jed-
nej z naszych zagranicznych podrézy
do Adrspach - Skalnego Miasta (6-
8.06.2022).

o chyba najstynniejsze skalne

I miasto. Klasyk, od ktorego
wiekszo$¢ o0séb rozpoczyna
swoja przygode ze skalnymi miastami.
Czym jest owe Skalne Miasto Ad-
rspach? Tak naprawde to przepiekne
labirynty skalne ulokowane po sa-
siedzku, dostownie skata w skate. To
wiasnie tutaj kazdy bedzie mogt sie
poczu¢ jak w zaczarowanej krainie,
gdzie oczyma wyobrazni bedzie mogt

zobaczy¢ ,Hasajace zajace”, ,Kochan-
kow” czy po prostu ,Zab”.

Podczas tej samej wyprawy czeka
na nas nie mniej fascynujaca Praga,
ktoéra, juz moze inaczej niz Skalne
Miasto, ale réwniez pozostawi nieza-
tarty $lad wspomnien.

Gdyby jednak kogo$ bardziej fascy-
nowali wschodni nasi sgsiedzi, to pro-
ponujemy w dniach 5 - 7 wrze$nia br:
powrdt do kraju, o ktérym nasz
wieszcz narodowy, Adam Mickiewicz,
pisat: ,Litwo, Ojczyzno moja...". Pod-
czas tej wyprawy bedziemy odkrywac
$lady polskosci odwiedzajac Wilno -
»perte baroku’, Troki, w ktorych zwie-
dzimy zamek Wielkich Ksigzat Litew-
skich czy tez Kowno, w ktérym od-
kryjemy $lady z waznego okresu zycia
w tym mie$cie Adama Mickiewicza.

Juz dzi$§ zapraszamy was, drodzy
seniorzy, do zarezerwowania tych ter-
minéw i do niezapomnianych po-
drézy z AS-em.

» Takie pocztéwkowe zdjecia s3 pamiatkami z naszych wyjazdow

Proponujemy troche kultury, troche relaksu...

W planach Warszawa i nie tylko

Trystyka w AS-ie nie ogranicza sie
tylko do organizacji wycieczek kilku
czy kilkunastodniowych. To réwniez
mozliwos¢ Korzystania z wyjazdow
kulturalnych i relaksacyjnych. W
tym roku przygotowali$my kilka

propozycji.

terminie kwietniowym
proponujemy jedno-
dniowg wycieczke do

Warszawy, podczas ktérej odwie-
dzimy Muzeum Powstania Warszaw-
skiego, a wieczorem udamy sie do
jednego z teatréw warszawskich, by
poobcowac ze sztuka.

Podobny wyjazd proponujemy
rowniez w listopadzie z wieczorng
sztuka teatralng, a w ciggu dnia zwie-
dzanie Zamku Krélewskiego w War-
szawie i pobyt na Staréwce. Warszawa
jako stolica Polski ma do zaoferowania
wiele ciekawych miejsc, o ktdrych nie
wszyscy wiedza. Mimo, Ze jest poto-
zona niedaleko Mtawy i Ptocka czesto
kojarzona jest bardziej jako miasto
biznesowe, nie turystyczne. Tymcza-
sem to tutaj znajduja sie jedne z naj-
wazniejszych polskich zabytkow.
Warto odwiedzi¢ Warszawe, aby przy-
pomniec¢ sobie historie najwiekszej
miejscowosci w naszym kraju.

Oproécz wyjazdéw kulturalnych za-
checamy réwniez do jednodniowych
wyjazddw relaksacyjnych z pobytem
w Park of Poland ,Suntago - wodny

15

$wiat” w Mszczonowie. To tutaj kazdy
moze dostarczy¢ sobie mocy wodnych
wrazen, odpocza¢ pod palmami w
strefie relaksu czy wyciszy¢ sie w tro-
pikalnym klimacie w strefie relaksu.
Baseny, zjezdzalnie, sauny i ie tylko -
kazdy znajdzie tutaj co$ odpowied-
niego dla siebie.

Takie wyjazdy organizowane beda
raz w miesigcu od kwietnia do
czerwca br. Zapisy w CAS w Mlawie i
Ptocku.

» Nazdjeciu: Nasze wyjazdy zawsze
cieszg sie duzym zainteresowaniem.
W mitej atmosferze poznajemy cie-
kawe zakatki Polski.

MorskKie klimaty

roku przygotowali$my
az trzy terminy nadmor-
skich wyjazdéw, w tym

dwa turnusy rehabilitacyjne do
osrodka New Corner w Niechorzu i
typowo wypoczynkowy do osrodka

wypoczynkowego Perkoz w Krynicy
Morskiej. Pobyt w Niechorzu to czas,

ktéry w sposéb szczegdlny uptywa
pod znakiem poprawy kondycji i
stanu zdrowia, jak réwniez korzys-
tania ze smacznej kuchni czy tez licz-
nych atrakcji miejscowych. W tym
roku organizujemy dwa pobyty w ter-
minach 9 - 20 maja br. (11 dni) i 6 -
20 pazdziernika br. (14 dni).

Réwniez w terminie jesiennym, od
22 do 26 pazdziernika zapraszamy
na krétki wypoczynek w Krynicy
Morskiej. To zawsze czas, ktory
uptywa nam pod znakiem relaksu i
dobrej zabawy.

Ciekawe miejsca w Polsce? Polska
na weekend i na dluzej? Czemu nie,
w koncu Kraj nad Wisla potrafi za-
chwyci¢. 1 kazdy z nas ma szanse od-
kry¢ ciekawe miejsca, ktore przy-
padna mu do gustu.

naszej bogatej ofercie wy-
cieczek znajdziemy réw-
niez te, ktore prowadza

nas na potudnie Polski. W tym roku
przygotowaliSmy wyjazd, ktdry po-
zwoli odkry¢ nam region $wieto-
krzyski w dniach 20 - 22 czerwca
br, podczas ktérego czarowac nas
beda m.in. Kielce, Checiny, Swiety
Krzyz, Gotoborze, Ujazd, Szydtow czy
tez znany kurort uzdrowiskowy Bu-
sko-Zdro;.

Dni od 15 do17 lipca br. to czas,
ktéry uptynie nam pod znakiem le-
gendarnej podrézy do grodu Kraka.
Podczas pobytu tutaj zdobedziemy
Wzgorze Wawelskie, najpiekniejszy
rynek w Europie z najwiekszym su-
permarketem, czyli Sukiennicami, a
takze Kazimierz z Dzielnica Zydowska
i Chrzescijanska. Jesien na potudniu
to propozycja diuzszych, statych juz,
wyjazdéw w przepiekne polskie gory.

Zakatki Polski na weekend lub diuzej

Czar potudnia

I tak od 11 do 17 wrze$nia br. be-
dziemy mogli oddychac¢ petna piersia
pod Giewontem, przezywajac swdj
pobyt z licznymi atrakcjami w
o$rodku wypoczynkowym Willa Tatry
w Murzasichlu koto Zakopanego.

0d 25 do 30 wrzesnia br: natomiast
swojej gosciny uzycza nam biesz-
czadzkie ,zielone wzgérza nad Soling”.
Tu kazdy bedzie mogt doswiadczy¢
wrecz mistycznych uniesien, ktére do-

dadza mu otuchy i wigoru. Czas na-
szego pobytu, pod znakiem dobrej za-
bawy i licznych atrakgji, uptynie nam
w Polanczyku w o$rodku wypoczyn-
kowym ,Szeptucha”.

Niezaleznie, gdzie sie znajdziemy w
tym sezonie, czy bedzie to Wroctaw,
Krakéw, Swietokrzyskie, Tatry czy
Bieszczady, na pewno nikomu nie za-
braknie wrazen, dobrej zabawy i roz-
nego rodzaju przygod.
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Czas na podsumowanie

Seniorzy to bardzo pilni ucznio-
wie, ktdrzy chetnie ucza sie i poznaja
technologiczne nowinki. TakZe oczy-
wiscie te komputerowe. Ku temu
byla okazja podczas zaje¢ kompu-
terowych prowadzonych w ramach
rzadowego Programu Wieloletniego
na Rzecz Oséb Starszych ,Aktywni+”
nalata 2021 -2025 ,Senior w cyfro-
wym S$wiecie”. Z takiej mozliwosci
skorzystato 75 senioréw.

SZyscy uczestnicy potwier-
dzili, Ze potrzeba edukacji
komputerowej jest nie-

zwykle wazna i przede wszystkim przy-
datna seniorom w codziennym zyciu.
Zdobycie podstawowych informacji w
tym zakresie pozwala bezpiecznie po-
ruszac sie w internetowym gaszczu i
fatwiej funkcjonowac.

Dzieki funduszom pozyskanym z
programu ,Senior w cyfrowym $wie-
cie” przygotowaliSmy nowoczesne pra-
cownie multimedialne w prowadzo-
nych przez Stowarzyszenie AS Centrach
Aktywnosci Seniora w Mtawie i Ptocku.

Cato$¢ projektu zaplanowali$my dla
grupy 75 senioréw z subregionu ptoc-
kiego i ciechanowskiego. Realizowany
byt w Centrum Aktywnosci Seniora w
Ptocku, przy ulicy Otolinskiej 61w Cen-
trum Aktywnego Seniora w Mlawie
przy ulicy Chrobrego 7.

Pomyst edukacji senioréw w zakre-
sie sprawnego, samodzielnego ko-
rzystania z nowoczesnych technologii

Seniorzy w swie

takich jak: obstuga komputera, tableta
czy smartfona, to potrzeba obecnych
czaséw. — Szczeg6lnie mocno odczu-
walna w czasie pandemii, kiedy to
osoby starsze, czesto samotne mu-
sialy ze wzgledéw bezpieczenstwa
pozostawa¢ w domu. To pokazato, ze
jedyna droga kontaktu jest wiasnie
internet - mowi seniorka Ela, jedna z
uczestniczek zaje¢ komputerowych.

Stad pomyst projektu ,,Senior w cyf-
rowym Swiecie”, dajacy osobom w
wieku 60+ mozliwos¢ alternatywnych
form komunikacji czy samorozwoju.

Edukacja komputerowa
jest niezwykle wazna

i przede wszystkim
przydatna seniorom w
codziennym zyciu.

Konieczno$¢ prowadzenia tych za-
jec¢ stata sie mocno potrzebna wtas-
nie w okresie trwajacej od dwoch lat
pandemii. - W Stowarzyszeniu AS za-
uwazyliSmy, Zze w tym czasie mimo
wielu prowadzonych przez nas pro-
jektow, programéw pomocowych,
izolacja i restrykcje sanitarne mocno
odbity sie na psychice senioréw.
Wptynety na ich osamotnienie i
wrecz nieche¢ do wspoélnego spedza-
nia czasu. Seniorzy przebywajacy w
dtugotrwatym leku i osamotnieniu
spowodowanym izolacjg stali sie
ludzmi wytgczonymi i zniecheco-
nymi do wszelakiej aktywnosci. Do-

Z ZYCIA AS

cie bajtow

datkowo brak jakiekolwiek formy
kontaktu z bliskimi czy przyjaciétmi
i znajomymi spotegowat w nich po-
czucie osamotnienia, a wrecz cza-
sami $wiadomos¢ bycia zapomnia-
nym czy opuszczonym. UznaliSmy, ze
mozna skutecznie przeciwdziata¢
tym narastajacym zjawiskom po-
przez rozwijanie umiejetnosci senio-
réow z zakresu obstugi komputera,
tableta czy smartfona - przedstawia
znaczenie realizacji projektu dla se-
nioréw Michat Jaros, wiceprezes Sto-
warzyszenia na Rzecz Wspierania
Aktywno$ci Senioréw AS.

Zajecia przeznaczone byty dla
cztonkéw Stowarzyszenia AS. Odby-
watly sie w Ptocku (45 osdb) i Mtawie
(30 os6b). Przygotowane w ramach
projektu pracownie komputerowe
po zakonczeniu projektu stuza senio-
rom do zgtebiania wiedzy teleinfor-
matycznej jako Seniorskie Centra In-
formacji Cyfrowej. Dostepne s3 dla
seniordéw codziennie w godzinach od
10.00 do 15.00.

Zajecia prowadzone byty w ra-
mach Programu Wieloletniego na
Rzecz Osdb Starszych ,Aktywni +” na
lata 2021 -2025 ,Senior w cyfrowym
$wiecie”. Program dofinansowany byt
z budzetu panstwa. Dzieki rzadowym
$rodkom w CAS Ptock powstata pra-
cownia z 15 stanowiskami kompu-
terowymi, 15 tabletami i 5 smartfo-
nami. A ze szkolen skorzystata grupa
45 0s6b. W Centrum Aktywnosci Se-
niora w Mtawie pracownie wyposa-
zono w 10 komputeréw, 10 tabletow
i 5 smartfonéw. Tu szkolenia prze-
prowadzono dla 30 senioréw.

Mozliwos¢ przekazania seniorom
wiedzy w tym zakresie byta nie-
zwykle wazng forma wsparcia. Zdo-
bywajac ja z pewnoscig zyskali po-
czucie wiekszego bezpieczenstwa. A
techniczne, praktyczne i teoretyczne
umiejetnosci pozwola na wiekszg ak-
tywno$¢ w sytuacji koniecznosci po-
zostawania w domach.

» Na zdjeciu: Podczas uroczystego
zakoniczenia zaje¢ seniorzy otrzymali

certyfikaty

» Nasza Krystyna wolontariuszka

Krysiu, Krysienko... Dlaczego
imieniny Krystyny sa dla nas tak
wazne? C6z, zaczelo sie od pewnej
babci - Babci Krysi! Teraz juz wie-
cie? Tak, to nasza krolowa kuchni
i patronka naszych restauracji, z
ktérych dochéd przeznaczamy na
dzialalnos$¢ Stowarzyszenia. Dla
nas jest to imie wyjatkowe i nio-
sace duze znaczenie.

spotczesnie imie Krystyna
nie jest tak popularne, jak
jeszcze kilkanascie lat

temu. Z pewnoscig tez nosi je wiele
naszych mam, bab¢ oraz cio¢. Znane
sa tez obcojezyczne formy tego imie-
nia, miedzy innymi Christina.
Krystyna to imie pochodzenia ta-
cinskiego, jest zeriska odmiang me-
skiego - Krystyn. Oznacza tyle co

Wyjatkowe Swieto dla ASowej rodziny

Imieniny Krystyny

»pochodzaca od Chrystusa”. W Pol-
sce pojawito sie w XIII w.,, poczat-
kowo w formach Kierstyna, Kry-
styna, Krzysztyna.

Jaki sa nasze Krystyny? Wedtug
astrologéw sa to osoby bardzo nie-
zalezne, samodzielne i pewne siebie.
Ponadto mozna zawsze liczy¢ na
szczero$c¢ z ich strony. Najbardziej lu-
big porzadek i jasno okreslone zasady.
Nie majg sktonnosci do rozczulania
sie nad sobg ani do sentymentalizmu.

Krystyny najbardziej nie cierpig ru-
tyny i monotonii. To kobiety nie-
zwykle zmystowe i petne kokieterii.
Sa tez wesote — bywaja rozeSmianymi
gadutami, styngcymi z dobrych dow-
cipéw i ciekawych anegdotek. Mimo
Ze ciezko je utrzymac w czterech $cia-
nach, to jako panie domu sprawdzaja
sie idealnie. To dlatego, Ze sg nie-
zwykle systematyczne i obowigz-
kowe. Dzieki swojej osobowosci nie
narzekajq zazwyczaj na brak przyja-
ci6t. Krystyny sa bardzo zyczliwe i po-
trafig docenic¢ kazdego ze swoich zna-
jomych. Do tego sa bardzo troskliwe.
Nic dziwnego, Ze towarzystwo je
uwielbia. Jesli chodzi o zainteresowa-
nia, to tutaj wygrywa najczesciej
sztuka. Pasuje do ich tagodnego uo-

sobienia. Ze wzgledu na pracowitos¢,
Krysie s3 w stanie odnalez¢ sie w
wielu zawodach i branzach. W swoje
obowiazki angazuja sie catym sercem.

Patronkami Krystyn sa dwie me-
czennice $w. Krystyna z Persji oraz $w.
Krystyna z Bolanzo. Inne znane ko-
biety o tym imieniu to chociazby Kry-
styna Czubéwna - dziennikarka i pre-
zenterka programdw informacyjnych,
znana przede wszystkim jako lektor
filméw przyrodniczych. Z zagranicz-
nych natomiast Christina Aguilera -
amerykanska piosenkarka o ir-
landzko-ekwadorskich korzeniach. No
i oczywiscie nasza, jedyna, ukochana
mistrzyni kulinarna - Babcia Krysia!
W konicu zna jg coraz wiecej 0sob...

Imieniny Krystyny przypadaja w
ciggu roku kilkukrotnie: 18 stycznia,
14 lutego, 13 marca, 24 lipca, 6 lis-
topada, 5 grudnia i 27 grudnia. A
poniewaz ta marcowa data jest naj-
powszechniejsza, to wtasnie wtedy
postanowiliSmy ja uczci¢. W na-
szych restauracjach przygotowa-
liSmy ,imieninowy zestaw obowigz-
kowy”. Wszystkie Krysie mogty
zamowic ciepta szarlotke z dowolng
kawg lub herbatg z 40% imienino-
wym upustem.
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Stowarzyszenie AS
,Godni Nasladowania”

Stowarzyszenie AS jest w gronie
laureatéw XIV edycji konkursu
,Godni Nasladowania” organizowa-
nego przez Urzad Miasta Plocka.
Wyjatkowe podziekowanie za co-
dzienna pomoci wsparcie seniorom
wreczyl prezydent Plocka Andrzej
Nowakowski.

ziekujemy za dostrzezenie i
Duhonorowanie codziennej

dziatalnosci Stowarzyszenia na
Rzecz Wspierania Aktywnosci Senio-
réow AS. - Jestem dumny, Ze jako pre-
zydent moge wspotpracowac ze spo-
tecznikami, ktorzy swoj czas i energie
poswiecaja innym. Dziekuje za oby-

watelska postawe, zaangazowanie i
prace na rzecz lokalnej spotecznosci -
moéwit Andrzej Nowakowski, prezy-
dent Ptocka gratulujac laureatom.
Cieszymy sie, Ze moglismy aktyw-
nie pomaga¢ seniorom w trudnym
czasie pandemii - rozdajac im ma-
seczki szyte przez naszych pracow-
nikéw, udzielajac wsparcia w prowa-
dzonej przez nas infolinii covidowe -
SOS. Ale przede wszystkim dajgc otu-
che, nadzieje w trudnym czasie pan-
demii - a tym samym odpowiadac¢ na
potrzeby mieszkancéw Ptocka.

» Na zdjeciu: Laureaci XIV edycji
konkursu ,,Godni Nasladowania”

Mlodziez z plockiego Liceum
Ogodlnoksztatcacego im. Wiady-
stawa Jagielly w Plocku podarowata
pomocowa cegielke dla Stowarzy-
szenia AS. Mlodzi spotecznicy prze-
kazali darowizne w kwocie 528 z1,
ktora w calosci zostala przezna-
czona na prowadzong przez Stowa-
rzyszenie AS akcje pomocowsq ,Za-
wieszony obiad”.

kcja, Zawieszony obiad” pro-
Awadzona jest przez Stowa-
rzyszenie od pieciu lat. W jej
ramach codziennie przekazywane
sa darmowe positki dla senioréow
bedacych w najtrudniejszej sytuacji
zyciowej, pozostajacych bez $rod-
kéw do zycia. Codziennie domowe
positki wydawane sg dla ponad 200
os6b w Mtawie i Ptocku.
Serdecznie dziekujemy Barbarze
Reszczynskiej - pedagog w LO m.
WHh. Jagietty i uczniom Jagiellonki za
przekazang darowizne, ktéra po-
zwolita sfinansowac ciepte positki
dla senioréw. Za dzielenie sie
dobrem i pomoc osobom najbar-
dziej potrzebujacym.

Wsparcie
z Jagiellonki

Byciem Asem to $wietna rzecz! To
nie tylko ciekawe zajecia, wyjazdy i
wyijscia, ale tez przyjazn i poczucie
bycia waznym.

Po to w koncu powstato nasze Sto-
warzyszenie - aby przynosi¢ im ra-
do$¢ i poczucie zyciowego spehie-

Zawsze zamiast bra¢
podwodjnie dla siebie,
lepiej sie... podzielic!

nia. Okazyjne upominki sa tylko
dodatkiem do waznych wydarzen.
W byciu razem najwazniejsze sa
wspomnienia, a nie to, co mozemy
dosta¢ lub przynies¢ do domu po
wspolnych spotkaniach. Zasta-
néwmy sie tez, czy dobrze jest wiec
oczekiwac wcigz wiecej i wiecej...

Czemu o tym piszemy? Zdarza sie
nam zauwazac zachowania, ktore za-
stuguja na upomnienie. Czasem kto$
wezmie wiecej upominkow dla sie-
bie, czasem na $niadaniu w hotelu
zapakuje sobie cze$¢ rzeczy ze

szwedzkiego stotu lub podczas przy-
jecia przesadzi z alkoholem... S3 to
sytuacje rézne. - Nie chcielibySmy z
takich powodéw zrywac wspétprace
z danymi osobami, dlatego drodzy -
prosimy o rozwage - apeluje prezes
Rafat Chmielewski.

Pamietajcie o tym drodzy seniorzy!
Dzielmy sie miedzy soba i doce-
niajmy wspolne chwile, bo przeciez
to nie rzeczy materialne maja w na-
szym zyciu najwieksze znaczenie.




