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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Witamy naszych sympatykéw w
wakacyjnym wydaniu naszego
kwartalnika Aktywny Senior. I
cho¢ faktycznie mamy juz lato,
dzieci i mlodziez skonczyly ko-
lejny rok szkolny, a wielu z nas
wchodzi w sezon urlopowy, to w
naszym Stowarzyszeniu AS odpo-
czywamy - ale tylko troche. Prze-
konacie sie o tym, czytajac o na-
szych dzialaniach i wydarzeniach
na kolejnych stronach, do czego
serdecznie zachecamy.

laczego tylko troche odpoczy-
Dwamy? Rzeczywiscie w lato

nadchodzi pewne rozluznie-
nie, nasz sezon turystyczny trwa w
peki i seniorzy biorg udziat w roz-
nego rodzaju wycieczkach po Polsce
i nie tylko. Ale nasze Stowarzyszenie
caly czas preznie dziata. Bo kiedy nie
aktywizowac senioréw, jak wtasnie
latem, kiedy pogoda sprzyja i daje
nam nowe mozliwosci?

Dziatamy nieustajaco, bo nie
chcemy dopusci¢ do mysli, ze pomoc
0sOb starszym, samotnym czy wy-
kluczonym jest tylko sezonowa. Ab-
solutnie nie! Co roku przekonujemy
sie, ze nasze dziatania maja sens o
kazdej porze roku, a to, co w nich
najwazniejsze, to ciagtos¢, ktéra daje
naszym seniorom poczucie bezpie-
czenstwa i Swiadomos¢, ze zawsze
kto$ z nimi jest.

Nasze Asy to w wiekszo$ci osoby
na emeryturach lub rentach, wiec
wakacje nie oznaczajq dla nich juz
tego samego, co dla uczacych sie i
pracujacych. Chcemy, zeby takze w
lato mieli dzieki nam do wyboru
wiele ciekawych aktywno$ci czy in-
spirujacych zaje¢. Nie zwalniamy
tempa i caly czas planujemy nowe
rzeczy. W koncu takze podczas wa-
kacji w mie$cie i okolicach dzieje sie
wiele interesujacych wydarzen, do
ktoérych mozna zacheci¢ senioréw.
Jednym z naszych filaréw jest tez in-

Od pomagania nigdy
n1e ma wakacji

tegracja. Dlatego takze w lato sta-
wiamy na wspolne spotkania, czesto
bardzo spontaniczne, ktdre sa cza-

Dziatamy nieustajgco,
bo nie chcemy
dopusci¢ do mysli, ze
pomoc 0s6b starszym,
samotnym jest

tylko sezonowa.

sem wspoélnej zabawy, rozmoéw i
dzielenia sie wrazeniami z odbytych
wycieczek. Widujemy sie tez w na-
szych Centrach Aktywnosci Seniora

w Plocku oraz Miawie, ktore rowniez
latem tetnig Zyciem.

Na catego podczas wakacji dzia-
ajg nasze restauracje pod szyldem
Babci Krysi. Organizujemy w nich
liczne przyjecia - urodziny, jubileu-
sze, chrzciny, wesela, a na co dzien
obstugujemy setki gosci serwujac
im najlepsze dania polskiej domo-
wej kuchni.

Przede wszystkim jednak nie za-
pominamy o tych najbiedniejszych,
ktorzy szczegdlnie potrzebujg naszej
pomocy. Pomagamy w finansowaniu
lekdw, znalezieniu pracy, prowa-

dzimy doradztwo psychologiczne i
wiele réznych projektéw. Caty czas
trwa takze akcja ,,Zawieszony obiad”,
dzieki ktorej osoby potrzebujace
moga liczy¢ na cieply positek.

Nasi seniorzy uwielbiaja siebie
nawzajem, dlatego kazde spotkanie
jestradosne i wyjatkowe. Nie moze
ich zabrakna¢ takze w wakacje!
Oproécz wyjazdéw w rézne zakatki
Polski czeka nas tez mnéstwo za-
baw tanecznych i piknikow.

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

0d wrzesnia w Plonsku

Ptonsk to kolejne miasto, gdzie Sto-
warzyszenie AS otwiera swdj od-
dzial. A wraz z nim restauracje Gary
Babci Krysi ze smacznymi obiadami,
dla senioréw dostepnymi z 50% ra-
batem. Powstanie takze Centrum Ak-
tywnosci Seniora, z cata gama zaje¢
aktywizujacych dla senioréw. I wy-
jatkowa pracownig $wieczek. ) 2

Asystent Seniora

Asystent Seniora to aplikacja do ob-
stugi senioréw naszego Stowarzysze-
nia, ktora potaczona jest z mobilnymi
funkcjonalno$ciami dla naszych
cztonkdéw. Przygotowywali$my sie do
jej uruchomienia juz od wielu mie-
siecy chcac zapewni¢ naszym senio-
rom i ich bliskim jak najlepszg opieke.
Juz niebawem jg uruchomimy! » 5

Sezonowe menu

w naszym Saloniku

Na gosci Saloniku Babci Krysi czeka
specjalne sezonowe menu. Wszystkie
dania wybraliémy bardzo starannie,
dbajac o to, zeby zaskoczy¢ was nie-
samowitymi smakami i abyScie chet-
nie odwiedzali nas w ciepte wakacyjne
dni. Mamy tez nadzieje, ze smak na-
szych potraw zostanie w waszej pa-
mieci bardzo dtugo. » 12

Seniorzy odwiedzili
Prage

Poczatek czerwca w turystyce AS-a
uptynat pod znakiem wycieczki do
Adrspachu, skalnego miasta i Pragi.
Chcac podsumowac krétko i zwiezle
trzydniowy pobyt u potudniowych
sgsiadéw, mozna to skwitowac
dwoma stowami: cudowny wyjazd.
Nawet dzdzysta pogoda nie prze-
szkodzita nam cieszy¢ sie urokami
Skalnego Miasta. » 15

SPIZARNIA
BABCI KRYSI
Swiete awace i slonce ata
dba Ciebie

- Hantusy - Spropy - Sabi - TMlady
Mgﬂm&y Swaoce suszone * Sfodkodci

www.spizarniababcikrysi.pl
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Potancowki na ptockiej Staréwce

Babcia tez

lubi sie

zabawic

Co nasi seniorzy lubig najbardziej? Taniec i dobra za-
bawe przy muzyce na zywo! Przekonali$my sie o tym juz
nie jeden raz. PomysleliSmy sobie, ze szkoda nie wyko-
rzystac tego potencjatu... I tak oto Babcia Krysia zaprasza
was w wakacyjne piatki na Potanncéwke na Staréwce! Im-
prezy z muzyka na zywo odbeda sie w dni: 1, 8, 15, 22
lipca oraz 5 i 12 sierpnia. Zaczynamy zawsze o godzinie
20.00! A kiedy bawimy sie na catego, spalajac kalorie w
tancy, to tez musimy szybko je uzupemic. I w tym mo-
mencie mamy Rybke u Babci, ktdra zaserwuje spragnio-
nym tancerzom zimne napoje i pyszne dania. Mamy tez
dla was niespodzianke! Kazdy, kto przy sktadaniu zamé-
wienia poda hasto: ,Babcia lubi sie zabawi¢” otrzymasz
20% rabatu na zimne piwo i gorgce dania z grilla! A jesli
potrzebujesz wiekszej energii do tarica, to polecamy pajde
ze smalcem - réwniez z 20% upustem. Promocja jest ak-
tualna w trakcie trwania potancowki.

Zapraszajg Fundacja Revita, Agencja Rewitalizacji Sta- b

rowki i Gary Babci Krysi.




TAK DZIALAMY

Nasza Babcia Krysia jest na biezaco ze swoimi fanami

A co tam

£ f_-'d

Babcia Krysia, chociaz jest juz
babcia, to zna sie na wspoélczes-
nych formach przekazu. Przy tak
duzej liczbie fan6éw nie moze prze-
ciez zostawic¢ ich bez informacji o
tym, co ciekawego sie u niej dzieje
i co pysznego mozna zje$¢ w jej re-
stauracjach kazdego dnia.

la tych, ktorzy lubig wiedzie¢,
Dco w trawie - a raczej w na-

szych kuchniach - piszczy,
mamy jedng rade - $ledzcie strony
naszych restauracji na Facebooku!
Czesto nie wiemy, co zje$¢ na obiad
lub kolacje, a wystarczy, ze popat-
rzymy na zdjecia smakowitych po-
traw i juz nabieramy ochoty na ktéras
z nich. Codziennie na naszym FB mo-
zecie bowiem zobaczy¢ zdjecia na-

stychac

szych hitéw i klasykéw prezento-
wane przez nikogo innego jak na-
szych pracownikéw. Dowiecie sie
takze, jaki mamy zestaw dnia i jakie
danie serwujemy w ramach akgji , Ta-
niej Krysi Danie”.

Niektére smakotyki serwujemy
tylko jeden dzien w tygodniu. Na na-
szej stronie codziennie pojawiajg sie
informacje, co mozna zjes¢ tylko da-
nego dnia. Poza tym polecamy wam
tutaj nasze wyjatkowe specjaty, te
najbardziej zachwalane przez klien-
toéw, ktorych by¢ moze jeszcze nie
prébowalidcie i musicie te zalegto$ci
nadrobic.

Poza daniami pokazujemy tez
wam, jak przygotowujemy oraz prze-
prowadzamy najrézniejsze przyjecia
iimprezy. Zobaczycie, jak zmienia sie

w internecie?

wystréj naszym sal i pomieszczen w
zaleznosci od okazji i jak bawig sie
nasi goscie. Moze tez znaleZ¢ zdjecia,
jak prezentuja sie nasze dania cate-
rigowe. Wszystko po to, abys$cie mogli
zobaczy¢, jak pieknie mozemy zor-
ganizowac wasze uroczystosci.

Co jeszcze Babcia Krysia wrzuca do
swoich social mediow? Przede
wszystkim nowosci! Chcemy; aby nasi
Kklienci byli na biezaco z tym, co poja-
wia sie w naszym menu i jako pierwsi
byli informowani o nowych, smacz-
nych potrawach wartych skosztowa-
nia. Poza tym, kiedy planujeszy sobie
positki na caty tydzien i chcesz wie-
dzie¢, co mozesz zje$¢ jutro na obiad
- na stronie FB Garéw Babci Krysi
znajdziesz menu na caty tydzien.

Pamietamy tez o rdznych waznych
$wietach i na naszych stronach pre-
zentujemy wam rozne ciekawostki,
pytamy o opinie i doswiadczenia.
Chcemy by¢ w kontakcie z naszymi
fanami! Social media sa tez pomocne,
kiedy planujemy wazne wydarzenia,
zmieniajq sie godziny otwarcia re-
stauracji, szukamy pracownikoéw itd.
- wtedy mozemy szybko i sprawnie
was o tym poinformowac.

Warto tez zaglada¢ na nasz kanat
na You Tube oraz na TikToku, gdzie
znajdziecie mnéstwo ciekawych ma-
teriatéw. Zapraszamy do internetowej
Babci Krysi!
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Jan Krzysztof Wisniewski

Farta upsavamia da uzyskaria ababdes w restauneciach bedaoych
winanedoln Soddd Grupa AS Sp.7 oo | eode by wdewanatyba
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Karty pracownicze dla cztonkéw Grupy AS

Dobrze byC razem

Podstawa dobrego dziatania kaz-
dej organizacji czy firmy sa oczywi-
$cie zrzeszeni w niej pracownicy. O
kazdego z nich trzeba odpowiednio
dbag, doceniajac ich zaangazowa-
nie oraz poswiecenie.

latego tez w ramach naszej
Ddzia%alnoéci postanowilismy

wprowadzi¢ w Zycie jeden z
naszych pomystéw, ktérego szcze-
goty juz jaki$ czas omawialiSmy i
przygotowywali$my. Mowa o kartach
pracowniczych dla oséb zatrudnio-
nych w Grupie AS, czyli gtéwnie w
naszych restauracjach — Garach Babci
Krysi (w Mtawie i Ptocku - na ul.
Obroncéw Plocka 1920 r.i w Galerii
Wista), Saloniku Babci Krysi, Rybki u
Babci i Spizarni Babci Krysi.

Karta upowaznia do uzyskania
okreslonych rabatéw, ktére sa wias-
noscig Spotki Grupa AS Sp. z o.o.
Dzieki niej pracownicy beda mogli

zamowic poszczegodlne dania ze spe-
cjalng znizka. W ten sposéb chcemy
nieco ich odciazy¢ i sprawic, aby po-
czuli, ze realnie naleza do wielkiej ro-
dziny Babci Krysi. Poniewaz na co
dzien dbajg o dobry smak, jako$¢ oraz
obstuge w restauracjach, im réwniez
nalezy sie chwila na odpoczyneki po-
smakowanie specjatéw przygotowy-
wanych w naszych kuchniach.

Kazdy z pracownikéw otrzyma
imienng karte z indywidualnym ko-
dem kreskowym, ktdrej bedzie mogt
uzywac (tylko osobiscie, jako pra-
cownik Grupy Kapitatowej) w wy-
mienionych wyzej restauracjach
Babci Krysi.

- Chcemy, aby nasi pracownicy
wiedzieli, ze sg czescig tego waz-
nego dziata i Ze jesteSmy dumni z
tego, co robig na co dzien aby utrzy-
mac¢ wysoki standard naszych
ustug - moéwi prezes Stowarzysze-
nia Rafat Chmielewski.

Promienie stonca, ciepto i Swieze kwiaty

Lokale gotowe na
tegoroczne wakacje

Nowa pora roku oznacza takze
nowy wystrdéj kazdej z naszych re-
stauracji. Oczywiscie nie chodzi o
diametralne zmiany, a o drobne
szczegobly i dekoracje, dzieki kto-
rym nasi klienci poczuja u nas
prawdziwy powiew lata.

owy sezon - dla wiekszosci z
Nnas ulubiony, wakacyjno-

urlopowy - to nie tylko rézne
nowos$ci w menu u Babci Krysi, ale
takze odswiezenie wystroju naszych
sal oraz pomieszczen. W lato sta-
wiamy na burze koloréw i $wiezos¢.
Na naszych stotach znajdziecie zywe
kwiaty, ktére zawsze dobieramy z
ogromng staranno$cig. Kwiaty mo-
zecie zobaczy¢ takze w doniczkach
w naszych ogrodach. Zwiastuja sezon
na spozywanie pysznych positkéw
na $wiezym powietrzu.

W lato szczegdlnie zapraszamy
was do naszych ogrédkéw oraz do
Saloniku u Babci Krysi oraz Rybki u
Babci. Nie ma bowiem nic lepszego
niz chtodny nap0j i ulubione jedzenie
i Swieze, ciepte letnie powietrze. Ape-
tyt jest wtedy niesamowity, a my
mamy ha hiego najlepsze sposoby!

W lato mamy ochote na nieco inne

dania, dlatego bedziemy przygotowy-
wac dla was duzo pysznych warzyw-
nych satatek, ryb i innych specjatow,
ktore najlepiej smakujg wtasnie w cza-
sie upatéw. Zawsze staramy sie, aby
zastawa stolowa byla idealnie

dobrana, a dodatki sprawiaty, ze po-
czujecie sie, jak na obiedzie u babci. A
kiedy do naszych restauracji wpadaja
promienie stonca, wszystko od razu
lepiej smakuje.

Kolejny oddzial Stowarzyszenia AS

Babcia
w Plonsku!

Plonsk to kolejne miasto, gdzie
Stowarzyszenie na Rzecz Wspiera-
nia Aktywnosci Senioréw otwiera
oddzial. A wraz z nim restauracje
Gary Babci Krysi ze smacznymi
obiadami dla wszystkich amatoréw
domowego jedzenia, dla senioréw
dostepnymi z 50% rabatem.

owstanie takze Centrum Ak-
Ptywnoéci Seniora, z catg gama
zaje¢ aktywizujacych dla senio-
row. [ wyjatkowa pracownia swie-
czek, tworzonych przez senioréw.
Ptonski oddziat bedzie drugim pro-

Krysia zagosci

wadzonym przez Stowarzyszenie
poza macierzystg siedziba miesz-
cz3aca sie w Mlawie.

Oddziat Stowarzyszenia AS wraz z
restauracjg Gary Babci Krysi i Cen-
trum Aktywnego Seniora bedzie mie-
$cit sie w samym sercu Plonska, przy
Placu 15-go Sierpnia 12. Zarzad Sto-
warzyszenia AS, w czwartek 2
czerwca, podpisat z Adamem Guzow-
skim umowe na wynajem nierucho-
mosci w Plonsku na dziesiec¢ lat.
Wkrotce w lokalu, gdzie bedzie dzia-
tato Stowarzyszenie (powierzchnia
700 metréw na dwoéch kondygna-

cjach), rozpoczng sie prace remon-
towo-budowlane. Uroczyste otwar-
cie planowane jest we wrzesniu.
Ptonska lokalizacja to kolejny po-
mocowy projekt, gdzie seniorzy beda
ciekawie spedzali czas wolny i ko-
rzystali z rabatowych obiadéw. Dla
senioréw dostepna bedzie cata gama
réznego rodzaju aktywnosci i po-
mocy. - Jestem przekonany, ze bedzie
to kolejne cudowne, domowe, petne
ciepta i pomocy miejsce, chetnie od-
wiedzane przez wszystkich ptonsz-
czan - mowi Michat Jaros ze Stowa-
rzyszenia na Rzecz Wspierania
Aktywnosci Senioréw AS.

» Na zdjeciu: Umowe na wynajem
siedziby Stowarzyszenia AS podpisano
2 czerwca w obecnosci: Michata Jarosa
(pierwszy z lewej), Rafata Chmielew-
skiego, Adama Guzowskiego

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; Swietlica 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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Wszyscy dla wspolnego celu

Dzialamy razem

Kazde wielkie dzieto ma swoich
pomystodawcéw, jak i wykonaw-
cow. Nieraz podkreslaliSmy, Ze na-
sze Stowarzyszenie to najlepszy
zespol pracownikéw i wspoétpra-
cownikéw. MozZe i zabrzmi to, jak-
by$my sie chwalili, ale jak sie nie
chwali¢, kiedy z dnia na dzien cza-
sem potrafimy dokona¢ czegos$
niemozliwego!

asze Stowarzyszenie sie roz-
N rasta. JesteSmy juz w Mtawie

i Plocku, a od wrze$nia takze
w Plonsku! W kazdym z tych miejsc
pracuje caly sztab ludzi. Pisza teksty,
zarzadzajg naszymi social mediami
- profilami na facebboku, TikToku,
You Tubie. Robig zdjecia, tworza pro-
jekty, organizuja zajecia dla senioréw,
pracujg w sekretariatach w Centrach
Aktywnosci. Prowadza zajecia, jez-
dza z seniorami na wycieczki, pla-
nuja kulturalne wyjscia. To wszystko
jest niesamowicie wazne, a trzeba te
elementy ze soba zgra¢ikazdego do-

pilnowac, aby nasi seniorzy mogli
cieszy¢ sie z kazdej aktywno$ci.

Roéwnie duzo dzieje sie w restau-
racjach Babci Krysi. Tam menadze-
rowie w pocie czota planuja wy-
datki, personel dba o jak najlepsza
obstuge kazdego klienta, pracow-
nicy w kuchni pracujg na peinych
obrotach, aby wszystko byto pyszne,
$wieze i na czas. Ich prace mozna
poréwnac do trybikéw, z ktorych
kazdy petni wazng funkcje, a wszyst-
kie razem sprawiajg, ze caty mecha-
nizm odpowiednio dziata.

- Musielibyscie zobaczy¢ naszych
pracownikéw ,w akgji”, aby zrozu-
mie¢, ile energii i serca wktadajg w
to, co robia. Kazdy z nich jest zaan-
gazowany na 100% i za to nalezq sie
im wielkie podziekowania. Wszystko,
co robimy, jest naszym wspdlnym
sukcesem - méwi prezes Stowarzy-
szenie AS Michat Jaros.

Ato wszystko to, bo chcemy nies¢
nasza pomoc kazdego dnia. Dzia-
tamy razem.

#rédlo: freepik com

AKTUALNOSCI

Opowiadamy o tym, jak i dla kogo dziatamy

Mamy wiele do zrobienia

Stowarzyszenie dziala jako Pod-
miot Ekonomii Spotecznej. I cho¢
jest to temat coraz bardziej popu-
larny, to wiele os6b nadal nie wie, o
co w tym wszystkim chodzi...

Kiedy tylko pojawita sie u nas mysl
o0 stworzeniu stowarzyszenia, ktérego
celem bedzie aktywizacja senioréw,
wiedzieliSmy, ze chcemy robi¢ to w
oparciu o samodzielnie wypracowane
$rodki. Dlatego réwnoczesnie prowa-
dzimy dziatalnos¢ gospodarcza i statu-
towa. Dzieki tej pierwszej mamy pew-
nos¢ ciaglosci realizowania drugiej.

A na czym praktycznie to polega?

Czescia ,gospodarczg” Stowarzy-
szenia sg przede wszystkim restau-
racje, w ktorych serwujemy pyszng
domowa kuchnie - Gary Babci Krysi,
Salonik Babci Krysi, Rybka u Babci,
Spizarnia Babci Krysi. Mamy tez w
Miawie szwalnie, w ktérej powstaje
Skrzat Helpik oraz dzinsowe torby. Do
tej listy dotaczy niebawem Swieczkar-
nia w Plonsku. Kazda ztotéwke, jaka
pozyskujemy, sprzedajac dania, Hel-
piki czy torby przeznaczamy na nasze
cele statutowe. Wsréd nich jest pomoc
najbardziej potrzebujacym seniorom,
czyli zakup lekéw, opatu czy finanso-
wanie obiadéw.

Klienci Babci Krysi czesto nie
zdaja sobie sprawy, Ze na przykiad
przychodzac do naszych restauracji
na obiad réwnocze$nie pomagaja.

To prawda. Dochéd z kazdego ko-
mercyjnego zamdowienia automatycz-
nie przeobraza sie w realng pomoc. Nie-
zaleznie od tego, czy kto$ przychodzi
zje$¢ kolacje w Saloniku, zamawia
obiad na dowdz z Garéw, kupuje dzem
w Spizarni czy Helpika online - te
wszystkie pienigdze nie trafiaja do czy-

#rédio: tyn.pl

» O dziatalno$ci naszej organizacji rozmawiamy z prezesem
Stowarzyszenia Aktywny Senior Rafatem Chmielewskim.

jej$ przystowiowej kieszeni, ale prze-
znaczane s3 dla naszych senioréw.
Dzieki nim mozemy organizowac za-
jecia, warsztaty, wyjazdy, spotkania, za-
bawy i prowadzi¢ Centra Aktywnosci
Seniora. Caty czas wprowadzamy nowe
innowacyjne projekty, dzieki ktérym
seniorzy mogg petniej uczestniczy¢ w
zyciu spotecznym i kulturalnym. [ po
prostu cieszy¢ sie zyciem.

A trzeba przypomniec, Ze restau-
racje tez sa wyjatkowe. Dlaczego?

Bo serwujemy w nich dania oparte
na przepisach senioréw - i wszystko
smakuje tak dobrze, jak na niedzielnym
obiedzie u babci. Poza tym zatrudniamy
tutaj pracownikow, ktérzy czesto sg w
trudnej sytuacji Zyciowej, nie moga zna-
lez¢ pracy czy sa osobami z niepetnos-
prawnos$ciami. Wpisujemy sie tez w in-
tegracje miedzypokoleniowg, bo
naszych zespotach mamy ludzi w réz-
nym wieku. Chcemy, aby kazdy czto-
wiek czut sie potrzebny, doceniony i je-
$li jeszcze gdzies mamy okazje komus

pomac, to po prostu to robimy. Bez za-
stanowienia.

Czy w tworzeniu tak duzego
dzieta bywaja momenty zwatpienia?

Oczywiscie - zwatpienia w ludzi.
Sktamatbym méwiac, ze zawsze jest
kolorowo... Spotykamy sie z krytyka,
czesto przykrymi stowami, ktére po
prostu wynikajg z niezrozumienia me-
chanizmow, jakie pracuja w naszym
Stowarzyszeniu. Ale wdzieczno$¢ za
dobro, ktére przekazujemy i satysfakcja
z osigganych celéw, jest tak ogromna,
ze nigdy, nawet przez chwile nie po-
mysleliSmy o tym, aby zawiesic czy za-
konczy¢ nasza dziatalno$¢. Mamy jesz-
cze bardzo duzo do zrobienia na tym
$wiecie. Z seniorami i z wami.

Zobacz wywiad
PTV Ptocka
Telewizja

Grupa AS jest w gronie 11 pod-
miotéw ekonomii spolecznej, ktore
podpisaly w Urzedzie Marszaltkow-
skim Wojewodztwa Mazowiec-
kiego umowe na przygotowanie
positkow dla gosci z Ukrainy. Na ten
cel samorzad wojewédztwa mazo-
wieckiego dla wszystkich 11 orga-
nizacji przeznaczyt 2 min z. W
przypadku naszej organizacji to 32
tysiace porgji positkéw dla uchodz-
cow przebywajacych w Plocku,
Mtawie i Ciechanowie.

gcznie w ramach podpisanych
Luméw podmioty ekonomii przy-

gotujg ponad 100 tysiecy posit-
kow. Dla Stowarzyszenia na Rzecz
Wspierania Aktywno$ci Senioréw AS,
ktdre jest wiascicielem Grupy AS i Re-
stauracji Gary Babci Krysi, to ogromne
wyrdznienie. Z jednej strony jest to
praca na rzecz potrzebujacych, az dru-
giej ogromne wsparcie i zastrzyk dla
naszych restauracji.

Dzieki temu dziataniu mamy moz-
liwo$ci przygotowywania jeszcze
wiekszej iloéci dan, a co za tym idzie
jeszcze wiekszg ilo$¢ sSrodkow finan-
sowych z dochodu restauracji bedzie
przeznaczana na cele statutowe na-
szego Stowarzyszenia. Dodatkowo
nasi pracownicy, czesto osoby wy-
kluczone lub zagrozone wyklucze-
niem maja zapewniong dalej prace.
Ogromne podziekowania kierujemy
dla marszatka Adama Struzika za za-
angazowanie w ten projekt, a takze
dla Mazowieckiego Centrum Polityki
Spotecznej za wdrozenie, koordynacje
i realizacje projektu dozywiania.

Przygotowanie ponad 100 tys. po-
sitkdw dla potrzebujacych oséb z
Ukrainy stato sie mozliwe dzieki pod-
pisanym umowom miedzy samorza-
dem wojewddztwa mazowieckiego, a
mazowieckimi podmiotami ekonomii

omagamy Ukrainie
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» Nasi pracownicy codziennie przygotowuja ty51qce positkéw dla uchodzcéw z Ukrainy

spotecznej. To kolejne wsparcie samo-
rzadu wojewddztwa przeznaczone dla
obywateli Ukrainy, ktorzy musieli ucie-
kac przed wojna. Samorzad przezna-
czyt 2 mln zt na ponad 100 tys. posit-

Za positki
odpowiedzialne s3
mazowieckie
podmioty ekonomii
spotecznej, na co dzien
prowadzace bary,
restauracje.

kow, ktérych przygotowaniem i
wydawaniem zajely sie mazowieckie
podmioty ekonomii spotecznej. - Od
wybuchu wojny granice przekroczyto
juz ponad 2,8 mIn oséb. Dla wiekszosci
z nich celem byto dotarcie do najwiek-
szego wojewodztwa w kraju. Tylko w
Warszawie przebywa obecnie ponad

300 tysiecy Uchodzcéw. Od poczatku
inwazji rosyjskiej angazujemy Srodki i
kierujemy wsparcie do uciekajgcych
przed wojng obywateli Ukrainy. Ten
projekt ma szczegélne znaczenie,
zwlaszcza Ze jego uruchomienie
zbiegto sie z prawostawnymi Swietami
Wielkanocnymi. Chcemy zapewnic
przynajmniej czesci z naszych gosci
wsparcie w postaci positkow. W sumie
bedzie ich ponad 100 tysiecy - powie-
dziat marszatek Adam Struzik.

Za przygotowanie positkéw odpo-
wiedzialne sa mazowieckie podmioty
ekonomii spotecznej, na co dzien pro-
wadzace bary, restauracje lub przygo-
towujace w innej formie zywnos¢. - Po-
dobne dzialania prowadziliSmy w
pierwszym roku pandemii COVID-19.
Woéwczas mazowieckie podmioty eko-
nomii spotecznej przygotowywaty po-
sitki dla stuzb ratunkowych oraz dla

senioréw. Dzi$ wiekszos¢ z tych orga-
nizacji i tak bardzo angazuje sie w po-
moc osobom z Ukrainy. Dlatego chcemy
to wzmocni¢, przekazujgc 2 min zt na
zapewnienie potrzebujacym positkéw
w sposo6b bezpieczny. To rdwniez ukton
w strone ekonomii spotecznej - miejsc,
ktdre bardziej niz na zysk nastawione
sg na reintegracje spoteczng i zawo-
dowa os6b bedacych w trudnych sy-
tuacjach zyciowych, réwniez uchodz-
cOw - mowi Elzbieta Lanc, cztonek
zarzadu wojewo6dztwa mazowieckiego.

Wszystkie organizacje maja wielo-
letnie doswiadczenie w przygotowy-
waniu i wydawaniu zywnosSci. We
wszystkich zatrudnienie znajduja
osoby wykluczone spotecznie. Stad,
jak informuje samorzad wojewddz-
twa mazowieckiego, pomyst na wia-
czenie ich na wiekszg skale w pomoc
osobom z Ukrainy.

Positki dla mieszkancéw Ukrainy
przebywajacych na terenie woje-
wodztwa mazowieckiego przygoto-
wuje 11 podmiotéw. W tym miedzy
innymi z Warszawy, subregionu sied-
leckiego, rejonu radomskiego i p6t-
nocnej czesci wojewddztwa mazo-
wieckiego. W grupie podmiotéw z
rejonu pétnocnego Mazowsza jest
Grupa ,AS’, ktora swojq dziatalnos¢
w ramach pomocy Zywieniowej pro-
wadzi w trzech punktach: w Miawie
(10 tys. positkéw), Ciechanowie (10
tys. positkéw) i w Plocku (12 tys.
positkéw). Kolejnych 10 tys. positkéw
w tym rejonie przygotuje Spétdzielnia
Socjalna Oséb Prawnych ,,Centrum
Ustug Srodowiskowych” w Drobinie,
a 8 tys. positkéw - Spotdzielnia So-
cjalna ,Na Wspolnej” z Ostroteki.



Nie zwlekaj, zamow obiad wczesnie;j!

Dowozimy do 21:00

Siedzisz w domu, a za oknem
deszcz lub upal taki, ze naprawde
nie masz ochoty nigdzie sie ruszyg¢...
W lodéwce pusto, a w brzuchu bur-
czy... Znamy to! Dlatego codziennie
do godz. 21.00 dowozimy wam
pyszne domowe potrawy od Babci
Krysi. Prosto pod wasze drzwi!

aly gtéd moze pojawic sie w
Mkaidym, nawet najmniej

oczekiwanym momencie. 1
chociaz zawsze bardzo mito jest nam
gosci¢ was w naszych progach i ser-
decznie do tego zapraszamy, to wiemy,
ze czasami po prostu fajnie jest zostac
w domu. Kazdego moze ztapa¢ mniej-
szy lub wiekszy len.

Ajeslijuz zlapie, to trudno jest sie
zmotywowac do przygotowania pet-
nego dwudaniowego obiadu - cho-
ciaz z checia by$my taki zjedli. Ale od
czego jest nasza kochana Babcia Kry-
sia! Dzieki obiadowi na dowo6z za-
oszczedzacie i czas, i pienigdze. Co-
dziennie oferujemy wam inny zestaw

dnia, a pozostata oferta jest na tyle
bogata, ze kazdy moze w niej znalez¢
co$ dla siebie. Mamy zaréwno pyszne
dania miesne, jak i potrawy wegeta-
rianskie. Mozecie wybiera¢ spo$réd
zup oraz kotletéw, suréwek, makaro-
néw. Dowieziemy wam takze nasze
wspaniate pierogi, nalesniki czy do-
mowe przecieraki. Wszystkie dania
przygotowujemy wedtug znanych i
sprawdzonych domowych przepiséw.
Nie s3 to dania typu fast food, smakuja
jak najlepsze rodzinne obiady.

W przygotowanie kazdej potrawy
wktadamy mnéstwo czasu i energii.
Nasi pracownicy w kuchni, jak i kie-
rowcy czesto maja rece pelne roboty.
Dlatego zawsze zachecamy do tego,
aby zaméwienia sktada¢ z wyprzedze-
niem, a nie w ostatniej chwili, aby zja-
wily sie w waszych domach o odpo-
wiedniej godzinie.

» Nazdjeciu: Pyszny, smaczny obiad
nasi kierowcy dostarcza prosto do
twojego domu

DZIEJE SIE

Nasz kwartalnik jest jednym ze
sposobéw dotarcia z najrézniej-
szymi informacjami do naszych se-
nioréw, pracownikéw, sympatykow
i wszystkich tych, ktoérzy nieco wie-
cej chca sie dowiedzie¢ o naszej
dzialalno$ci. To tutaj moga znalez¢
odpowiedzi na wszelkie nurtujace
ich pytania, ale tez wiele innych cie-
kawych artykut6éw i materiatéw.

iemy, Ze zZyjemy w erze
smartfonéw 1 krotkich,
zwieztych postéw na por-

talach takich jak Twitter czy Face-
book. Sami ich uzywamy! Sg jednak
takie tresci i informacje, ktore naj-
lepiej jest przekaza¢ w dtuzszej pi-
semnej formie. Dlatego tez stworzy-
liSmy kwartalnik Aktywny Senior,
ktory jest zrodtem wiedzy o naszym
Stowarzyszeniu. Wiele sie u nas
dzieje. Nasi seniorzy jezdza na wy-
cieczki, uczestnicza w réznych zaje-
ciach i warsztatach, preznie dziatajg
wszystkie nasze restauracje - kto-
rych jest coraz wiecej - i nieustannie
ptynie réznorodna pomoc do tych,
ktorzy jej potrzebuja. Jednym sto-
wem - jest o czym pisac!

Kto nas czyta? Mndstwo osob, po-
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Po kwartalnik AS siegaja starsi i mlodsi

Kto nas czyta7

niewaz $wiezo wydrukowane gazety
rozchodza sie w mgnieniu oka. Sg
darmowe, poniewaz jako instytucja
non-profit nie chcemy czerpac z niej
zysku, a rozpowszechnia¢ idee na-
szej dziatalnosci zachecajac innych
do podejmowania podobnych ini-
cjatyw. Wiemy, Ze po nasz kwartal-
nik siegaja przede wszystkim senio-
rzy. Zaczytuja sie w artykutach i
szukajg siebie na zdjeciach. Duzo ra-
do$ci sprawia im, kiedy moga na ta-
mach Aktywnego Seniora wypowie-
dzie¢ sie w jakim$ temacie. Jest to
gazeta szczegOlnie dla nich - stad
tez jej nazwa.

Informacji o Stowarzyszeniu szu-
kaja takze nasi sympatycy, ktorych
bardzo dobrze znamy. Dzielg sie z
nami przemysleniami i zgtaszajg do
roznych form pomocy. Czytaja tez ci,
ktorzy dopiero poznajg nasze Sto-
warzyszenie oraz nasi pracownicy.

Kazdemu czytelnikowi serdecznie
dziekujemy i zapraszamy do lektury
kolejnych wydan!

do kaczki -

W ostatnim naszym kwartalniku pisali$my o tym, Ze pracujemy
nad powstaniem bardzo waznego projektu. I juz jest — nasza
Ksiega Standardéw Babci Krysi. Jest to kilkaset stron jedynych
# w swoim rodzaju, czesto autorskich, przekazywanych z pokolenia
na pokolenie przepiséw kulinarnych tradycyjnej polskiej kuchni.
Przygotowanie kazdej potrawy z naszej restauracji - od frytek
jest tam doktadnie, po kolei opisane. Do tego
‘i znajduje sie informacja co do gramatury oraz sposobu podania
bt potraw i zdjecie. Wszystko po to, aby standardy w naszych re-
stauracjach zostaty ujednolicone, a klienci odwiedzajacy nasze
"M lokale w roznych miastach mieli gwarancje niepowtarzalnego
smaku zamawianych dan.

AS z kazdej strony

W internecie nasze Stowarzy-
szenie dziala na wielu polach. To
jedna z najlepszych form kon-
taktu z naszymi sympatykami, jak
i seniorami, ktérzy po zajeciach
komputerowych réwniez potrafia
wyszukac w sieci wszystkie cenne
informacje. Pod jakimi adresami
mozecie wiec nas znalez¢?

www.aktywnysenior.org - tutaj
znajdziecie wszelkie informacje do-
tyczace dziatalnosci naszego Sto-
warzyszenia - dlaczego, jak i komu
pomagamy. Przeczytacie wigcej o
prowadzonych przez nas akcjach,
o organizowanych wyjazdach i
znajdziecie kwartalnik AS w wersji
elektronicznej. Dowiecie sie tez, jak
dziataja nasze Centra Aktywnego
Seniora.

www.odbabcikrysi.pl - to
strona naszych restauracji Gary
Babci Krysi. Zaméwicie tutaj obiad
na dowoz i sprawdzicie, co danego
dnia jest w naszym menu lub w
promocyjnej cenie.

www.spizarniababcikrysi.pl -
tutaj odszukac petna liste przetwo-

row, przypraw i innych smakoty-
kow, ktore mozna dosta¢ w Spizarni
Babci Krysi. Jest tez mozliwo$¢ zto-
Zenia zamowienia do domu.

www.sklepas.org - strona na-
szego uroczego Skrzata Helipka.
Mozecie go na niej zamowi¢, jak i
zawiesi¢ positek dla potrzebuja-
cych w ramach akgji , Zawieszony
obiad”.

You Tube: Kuchnia Babci
Krysi - tutaj znajdziecie materiaty
filmowe prosto z kuchni Babci
Krysi, takze te ktore przygotowy-
walismy wspolnie z ekipami Dzien
dobry TVN czy TVP info.

TikTok: @kuchnia_babci_krysi
- mamy wiele fajnych krétkich fil-
mikéw na ktérych znajdziecie na-
sze potrawy, przygotowania do
imprez, a nawet szeféw naszych
restauracji w akcji

Przypominamy takze, Ze wszyst-
kie nasze restauracje oraz projekty
maja swoje strony na Facebooku,
gdzie na biezaco wrzucamy cieka-
wostki i zdjecia. Zapraszamy tez
was serdecznie do lajkowania i ko-
mentowania!

Grazyna Zielinska, aktorka teat-
ralna i filmowa, zwiazana z ptoc-
kim Teatrem Dramatycznym,
znéw zagoscita w naszym Stowa-
rzyszeniu. Tym razem mozecie
ustysze¢ jej glos w naszych no-
wych spotach reklamowych. A
skoro taki gos¢ zaprasza, to trzeba
zajrze¢ do Babci Krysi na pyszne
domowe jedzenie.

ym razem aktorka zaprasza na
Rybke u Babci Krysi. I poleca

dania serwowane w naszym

W Garach Babci Krysi

Na rybke zaprasza
wyjatkowy gos¢

letnim ogrodku dziatajgcym w sa-
mym sercu Ptocka na staréwce. A go-
$cie moga posmakowac sezonowych
pysznosci. W tym oczywiscie znako-
mitych $wiezych ryb. Czeka tu na was
filet z sandacza, pstraga i dorsza. Po-

» Smazalnia ,Rybka u Babci Kry51 czynna jest codziennie

dajemy réwniez pieczonego tososia.

Nasza smazalnia to prawdziwe
krélestwo dan z ryb, stad i zamowic
mozna zupe rybna, a takze swoj-
skiego $ledzia po babcinemu. Dla
amatoréw bardziej wyrafinowanych
smakéw mamy algi marynowane z
szyjkami krabowymi. Znajdzie sie
takze co$ dla mitosnikéw tatara, bo
ten serwujemy z tososia albo lekkiej
satatki z tg szlachetng ryba. A gdyby
nie ryby, to proponujemy satatke
Babci Krysi czy satatke z jajkiem.
Mamy tez potmetrowe zapiekanki z
tradycyjnymi dodatkami: serem, pie-
czarkami, szynka, salami.

Ogrdédek ze smazalnig na sta-
rowce powstat w ramach projektu
Stowarzyszenia AS. Caty dochod ze
sprzedazy dan w 100% przezna-
czany jest na potrzeby cztonkoéw sto-
warzyszenia, w tym refundacje przy
zakupie lekdw oraz dofinansowanie
do obiad6w.

Kiedy powstawalo nasze Stowarzyszenie,
przyswiecalta nam jedna mysl - chcemy nie$¢
pomoc tym, ktérych prosby o pomoc czesto
sa bardzo ciche lub z obawy przed odrzuce-
niem nie s3 w ogodle artykutowane. Dla nas
starsze pokolenie, ktére nas wychowato, po-
siada tak wielka madros$¢ i doswiadczenie, ze
naszym obowiazkiem jest o nie zadba¢.

seniorami i dla senioréw. Dzieki dobrze wy-
pracowanej dziatalnosci gospodarczej, w
ktora zaangazowane s3 dziesiatki osob, jes-
teSmy w stanie w petni realizowac cele statu-

Idlatego Stowarzyszenie AS funkcjonuje z

Spotecznos¢ pelna dobra

towe. Wykupujemy leki, dofinansowujemy
obiady czy opat dla najbardziej potrzebujacych.
Ale tez organizujemy warsztaty, spotkania, za-
bawy, podroéze, pomoc psychologiczng, zajecia
ruchowe, aby seniorzy mieli jak najwiecej ak-
tywno$ci do wyboru. Staramy sie poszerza¢ na-
sza dziatalno$¢, wiacza¢ w nig kolejne osoby
oraz instytucje, a takze mtodziez, dzieki ktorej
realizujemy integracje miedzypokoleniowa.
Tworzymy réwniez miejsca pracy dla os6b wy-
kluczonych zawodowo.

JesteSmy organizacja non-profit i dziatamy
jako Przedsiebiorstwo Ekonomii Spoteczne;.
Dzieki wypracowanym $rodkom wtasnym
mozemy rozpoczynac kolejne innowacyjne
projekty i realizujemy swojq misje, tworzac
razem coraz wieksza spoteczno$¢ niosaca
pomoc i dobro. To jest wtasnie nasz pomyst
na przyszto$¢ i na sukces, ktéry zawsze
osiaga sie ciezka praca. [ recepta na uS$miech
i rado$¢ naszych senioréw, dla ktérych dzia-
tamy kazdego dnia.
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Pan Hania mieszka w Mlawie. Ma
80 lat. Jej corka w Gdansku. Z racji
odleglosci nie moze by¢ blisko swo-
jej mamy. W Stowarzyszeniu Ak-
tywny senior mamy pomyst na to,
by mogla wiedzie¢ na biezaco, czy
u niej wszystko w porzadku. Czy
zjadla obiad, jak sie czuje czy jak sie
bawi na organizowanej przez nasza
organizacje wycieczce. To wszystko
jest mozliwe dzieki wyjatkowemu
projektowi - Asystent Seniora, ktory
juz niebawem uruchamiamy dla na-
szych seniorow.

systent Seniora to aplikacja do
A;)bs{ugi profili senioréw na-
zego Stowarzyszenia, ktdra
potaczona jest z mobilnymi funkcjo-
nalno$ciami dla naszych cztonkéw.
Przygotowywali$my sie do jej uru-
chomienia juz od wielu miesiecy
chcac zapewni¢ naszym seniorom i
ich bliskim jak najlepsza opieke. Bo
zaktadamy taka sytuacje - mama ma-
jaca 80 lat mieszka daleko od swoich
dzieci, ktdre z pewnoscia chciatyby
miec¢ informacje online na temat tego
jak w danym momencie czuje sie se-
niorka. Chcialyby wiedzie¢, czy
mama juz zjadta obiad dowieziony z
restauracji Gary Babci Krysi. Albo jak
sie bawi na wycieczce z naszym Sto-
warzyszeniem. Uzyskanie takich in-
formacji na biezaco zapewni wtasnie
nowa aplikacja. A dzieci beda miaty
dostep online do zdjec¢ i filméw z po-
bytu rodzica.
To nie koniec mozliwosci aplikacji.
Bo takze ta drogg bedziemy sprawiac

#rédio: freepik.com
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Wyjatkowy projekt dla naszych ASow

Asystent Seniora

mite niespodzianki seniorom. Przy-
ktadowo w dniu urodzin seniora czy
seniorki wys$lemy urodzinowy filmik
z zyczeniami sktadanymi przez Za-
rzad naszej organizacji. A to tylko
kilka z kilkudziesieciu funkcjonalno-

Asystent Seniora
bedzie stworzony
wedle potrzeb
naszych ASow.

$ci naszego nowego projektu pod na-
zwa Asystent Seniora, ktore beda do-
stosowywane do potrzeb i oczekiwan
zglaszanych przez senioréw online.

Komunikacja z seniorami bedzie
odbywata sie za posrednictwem apli-
kacji w telefonie lub w tablecie. Ta

droga bedzie dziatat system wsparcia
i reagowania, sktadanie wnioskow
online. Tak réwniez bedzie przeka-
zywana informacja o wydarzeniach
dla Senioréw naszego Stowarzysze-
nia. Ten pionierski projekt bedzie je-
dyna taka aplikacja w Polsce, dziata-
jaca na rzecz oso6b starszych.
Szczegoly dziatalnosci aplikacji bedg
omawiane i konsultowane z senio-
rami. Bo opinia i konsultacja jest tu
konieczna, aby nasz Asystent Seniora
byt najlepszym AS'em w kraju.
Aplikacja to pilotazowy program
realizowany w ramach projektu do-
finansowanego z ministerstwa ro-
dziny i polityki spotecznej. Przygoto-
wywana jest w ramach projektu
»Senior w cyfrowym swiecie”.

Mazowiecka Marka Ekonomii Spotecznej

Kolejny raz walczymy

Stowarzyszenie AS startuje w te-
gorocznej, siodmej edycji konkursu
»,Mazowiecka Marka Ekonomii Spo-
tecznej”. W tym roku w dwdch ka-
tegoriach. Pierwsza to rozwoj, gdzie
zglosiliSmy nasz projekt - Spizarnia
Babci Krysi (kultywowanie tradycji
kulinarnej). Druga kategoria to SU-
EPR MARKA.

rzypomnijmy, ze Stowarzysze-
Pnie AS obecne jestw konkursie
organizowanym przez Mazo-
wieckie Centrum Polityki Spotecznej
od poczatku. Rokrocznie za dziatania
Zwiazane z rozwojem i promowa-
niem ekonomii spotecznej organiza-
cja nagradzana jest przez Kapitute
Konkursu wyréznieniami. Warto do-
dac, ze jako jedyny podmiot ekonomii
spotecznej z rejonu Miawy i Ptocka.
Mazowiecka Marka Ekonomii Spo-
tecznej to wyjatkowo wazne dla nas
wyroznienie. Bo potwierdza, ze rea-

lizujemy najwazniejsze dla nas zada-
nie - pomagamy osobom potrzebu-
jacym. W przypadku dziatalnosci na-
szej organizacji pomoc ta skierowana
jest oczywiscie do senioréw i oséb
wykluczonych.

W tym roku walczymy o Super
Marke, wyréznienie przyznane be-
dzie jednemu z grona tegorocznych
laureatéw; ktorzy biorg udziat w kon-
kursie od poczatku jego istnienia. Sg
najbardziej rozpoznawalni, regular-
nie rozwijaja sie, najprezniej dziataja
w sferze ekonomii spotecznej i sg wi-
zytowkami mazowieckiej ekonomii
spotecznej. Walczymy tez o tytut
Marki w kategorii — Rozwd;.

Oficjalne wreczenie wyrdznien w
konkursie ,Mazowiecka Marka Eko-
nomii Spotecznej’ 2022” odbedzie sie
w trakcie Mazowieckiego Jarmarku
Rozmaitosci - Targi Podmiotéw Eko-
nomii Spotecznej’, ktéry bedzie miat
miejsce w grudniu 2022 r.

Senior Godny
Nasladowania

Dzialalno$¢ senioréw w ptockim
Srodowisku ma ogromne znaczenie.
Zagadnienia dotyczace tego, jak se-
niorzy moga pomagac¢ innym senio-
rom i jak promowac swojq dziatal-
nos$¢ wsrod lokalnej spotecznosci,
podejmowano podczas kolejnych
posiedzen Plockiej Rady Seniorow.

edno z ostatnich posiedzen Ptoc-
kiej Rady Senioréw poswiecone
byto dziatalno$ci miejskich insty-

¢ji kultury na rzecz oséb starszych.
Ich przedstawiciele zaprezentowali
oferte dla senioréow. Potwierdzili
takze, ze w takim zakresie bedzie ona
nadal dostepna i realizowana dla se-
nioréw. O szczegétach méwili przed-
stawiciele Ptockiego Osrodka Kultury
i Sztuki, Ptockiej Orkiestry Symfonicz-
nej, Ksigznicy Plockiej, Ptockiej Galerii

Sztuki, Chéru Pueri et Puellae Canto-
res Plocenses. Podczas spotkania
cztonkowie Ptockiej Rady Seniorow
podjeli rowniez uchwate o organiza-
cji konkursu ,Senior Godny Naslado-
wania”. To pomyst na uhonorowanie
0s6b w wyjatkowy sposéb zaanga-
zowanych w dziatalnos¢ na rzecz se-
niorow. Przewodniczacy Plockiej
Rady Senioréw Andrzej Markowski
podsumowat takze dziatania Rady.
W tym miedzy innymi te dotyczace
wspotpracy z Komunikacja Miejska
w Ptocku (poszerzenie Pakietu Se-
niora w ramach Plockarty). I akcji
czytania przez senioréw przedszko-
lakom nieznanych wierszy Wtady-
stawa Broniewskiego napisanych dla
najmtodszych. Pomyst realizowany
jestz okazji przypadajgcego w Ptocku
Roku Broniewskiego.

Dbamy o integracje miedzypokoleniowa

Razem z mtodzieza

Czesto zdarza nam sie styszec
stowa - ach ta dzisiejsza mlo-
dziez... Narzekamy na mtodych lu-
dzi oraz na to, ze dorastaja w $wie-
cie komputeréw i smartfonéw, a
niekiedy zapominamy;, Ze to oni sg
odpowiedzialni za nasza przy-
sztos¢. Dlatego tak wazny jest mie-
dzypokoleniowy dialog.

naszym Stowarzyszeniu
jeston bardzo zywy, bo in-
tegrujemy sie z mtodziezg

przy réznych okazjach. Jedna z nich
s chociazby warsztaty plastyczne, w
ktorych uczestnicza w ramach wo-
lontariatu uczniowie z III Liceum
Ogolnoksztatcacego w Plocku. Ra-
zem z seniorami tworza piekne
dzieta i ozdoby, ale jest to przede
wszystkim okazja do wielu rozméw
i spedzenia wspdlnie czasu.
Dlaczego warto by¢ z mtodzieza?
Zacierajg sie wtedy wszelkie granice
pokoleniowe, ktére czesto sami two-
rzymy w swoich gtowach. Okazuje sie,
Ze pomimo roznicy wieku jest jeszcze
wiele wspodlnych tematéw. Nie tylko
mtodzi ludzie mogg uczy¢ sie od se-
nioréw. Takze starsze osoby moga
czerpac¢ od mtodszego pokolenia wie-
dze o szybko zmieniajacym sie wspot-

czesnym $wiecie. JesteSmy sobie na-
wzajem potrzebni i razem mozemy
zdziata¢ jeszcze wiecej dobrego dla
0s6b potrzebujacych. Dlatego bardzo
chetnie go$cimy u nas - w Centrach
Aktywnosci Seniora czy na réznych
wydarzeniach - mtodziez. Jestescie
mile widziani, a my otwarci na po-
mysty, jak wspolnie mozemy spedzi¢
czas. W naszym Stowarzyszeniu bu-

dujemy mosty, a nie przepascie i li-
czymy na to, Ze ten spedzony czas,
zwlaszcza kreatywnie jeszcze bar-
dziej pomaga otworzy¢ oczy na dru-
giego cztowieka. Juz nie raz przeko-
naliSmy sie, Ze to dobra droga.

» Nazdjeciu: W naszych zajeciach z
rekodzieta chetnie uczestniczy licealna
mtodziez

70 tysiecy obiadow

0d pierwszych dni dziatalno$ci
Stowarzyszenia AS kazdy dzien to
pomoc. Ta w restauracjach Gary
Babci Krysi, ktére powstaly z mysla
o seniorach. A takze ta w mtawskim
i plockim Centrum AktywnoSci Se-
nioréw, gdzie stale szukamy pomy-
stéw na to, by Zycie na emeryturze
bylo ciekawe i pelne pasji.

W skali roku nasza pomoc to po-
nad 70 tys. obiadow. Tyle w minio-
nym roku wydaty nasze restauracje

dla senioréw cztonkéw Stowarzy-
szenia AS. Obiadéw w cenie rabato-
wanej, czyli 8 zt.

Istotng kwestia jest to, Ze organi-
zacja nie posiadata zadnego finan-
sowania, ani srodkow zewnetrznych
na ten cel. Wsparcie rabatowanym
obiadem byto mozliwe tylko dzieki
temu, ze restauracje Gary Babci
Krysi obstuguja innych gosci. Z tych
zaméwien mamy dochéd, ktory
moze by¢ przeznaczony na pokrycie

kosztu obiad6éw dla senioréw. Kwota
przeznaczona na wyprodukowanie
70 tys. obiad6éw to blisko 350 tys.
ztotych. Takie $rodki nasze restau-
racje przeznaczyty z dochodu na po-
krycie kosztéw produkcji obiadow
dla seniorow.

W minionym roku w Mtawie i w
Ptocku dla wolontariuszy seniorow,
pomagajacym innym seniorom, bio-
racym udziat w pracach, zajeciach na-
szej organizacji, wydaliSmy blisko
2000 positkow bezptatnych. Przeka-
zaliSmy blisko 1800 paczek na $wieta
Bozego Narodzenia i Wielkiej Noc

W kuchni idzie nowe...

rzed nami catkowity remont
Pserca naszej restauracji Gary

Babci Krysi w Ptocku, czyli wia-
domo gtéwnej kuchni.

Zmiany techniczne, logistyczne i co
za tym idzie maty lifting kuchennego
ustawienia podyktowane s3g prak-
tyczna strong dziatalnosci. | uspraw-
nieniem catego, bardzo waznego pro-
cesu przygotowywania dan. Chcemy,
aby nasi pracownicy odpowiedzialni
za przygotowywanie positkéw mieli

jak najlepsze warunki do pracy. A
wiadomo, ze w restauracji kuchnia -
to miejsce najwazniejsze. Troszeczke
pozmieniamy: z innej strony bedzie
cze$¢ do przygotowywania dan zim-
nych, z innej cze$¢ do gotowania dan
goracych. Bedzie jeszcze praktycz-
niej, wygodniej. Ale z catag mocg za-
pewniamy, Ze smak naszych dan be-
dzie wcigz wy$mienity. I jak to u
Babci Krysi przygotowywany zawsze
od serducha.



Senior
poliglota?
Of course!

W Centrum Aktywno$ci Senio-
row w Plocku przez caly rok
mamy ciekawe propozycje na spe-
dzanie czasu na emeryturze. Tu
seniorzy codziennie moga spoty-
ka¢ sie, realizowa¢ swoje pasje. I
rozwijac¢ zainteresowania. Jak cho-
ciazby nauke jezyka angielskiego.

Centrum AktywnoSci Se-
niora w Plocku prowa-
dzone s3 cykliczne zajecia

lektoratu jezyka angielskiego. Zaje-
cia prowadzone sg w dwoch gru-
pach. Pierwsza dla oséb zdobywa-
jacych podstawy jezyka angielskiego
i druga grupa na poziomie zaawan-
sowanym. W obu grupach nauka to
odpowiedZ na oczekiwania i po-
trzeby senioréw. A zdobyte umiejet-
nosci sprawdzane sg w praktyce
chociazby podczas zagranicznych
wyjazdéw senioréw. I jak widzimy i
styszymy, praktyczny egzamin
zdany jest przez senioréw celujaco.
A o zdobywanie coraz wiekszej wie-
dzy i umiejetnosci jezykowych se-
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nioréw dba prowadzgca zajecia Ag-
nieszka Stanuszkiewicz.

Centrum Aktywnego Seniora w
Ptocku przy ulicy Otolinskiej 6 to
miejsce, do ktdrego zapraszamy se-
nioréw codziennie od 8.00 do 18.00.
W ofercie sg nie tylko zajecia jezy-
kowe, ale takze gimnastyka, reko-
dzieto, zajecia chéru. Sercem tego
miejsca jest $wietlica, gdzie codzien-
nie spotykac sie moga wszyscy senio-
rzy, ktérzy chcg porozmawiac, spe-
dzi¢ czas w towarzystwie.

Odwiedzajacy nas maja do wyboru
szereg zaje¢, dostepna jest pracownia
komputerowa, biblioteczka. Jednym
stowem warto przyjs¢, zobaczy¢, poz-
nac i by¢ z nami. Zapraszamy.

Czas dla siebie, ale spedzony w
dobrym towarzystwie i tworczo? To
mozliwe i tak sie dzieje podczas zajec¢
rekodzieta odbywajacych sie w ptoc-
kim Centrum Aktywnosci Senioréw.
Zajecia rekodzieta to okazja, by nasze
seniorki zaprezentowatly calg game
swoich niezwyktych umiejetnosci i

pomystéw. A tych im nie brakuje.
Mozna pozazdro$ci¢ tworczej inwen-
cji, zaangazowania i wielkiego ta-
lentu. Kazde nasze srodowe spotka-
nie to czas, kiedy powstaja cudenka.
Nie tak dawno seria 0zddb wielka-
nocnych, ktére dekorowaty ptockie
Centrum. A ostatnio niezwykte, bar-
dzo ozdobne butelki i stoiki, ktore z
powodzeniem sg doskonalg ozdoba
kazdego wnetrza. To zastuga naszych
seniorek: Tereski, Bogusi, Krysi, Basi,
Uli, Ewy, ktdére tworza piekne i eko-
logiczne ozdoby. I jak nikt inny po-
trafig wyczarowac co$ z niczego. Bo
jak moéwig, trzeba tylko troszke
chcie¢. Kazde twoércze spotkanie to
takze, a moze przede wszystkim, cu-
downie spedzony razem czas. Bo
wiadomo, przy tworzeniu rozmowy
tocza sie...

e

Wspdlne wyjscia do teatru czy na
koncerty odbywajace sie w Plockiej
Orkiestrze Symfonicznej to dla se-
nioréw z ptockiego Centrum juz
staly punkt programu.

a pytanie: ,idziemy na kon-
N cert?” odpowiedz jest zawsze

jedna. Brzmi: tak. Zatem w
statym kilkudziesiecioosobowym
sktadzie AS-y goszcza na koncertach.
Wspdlne wyjscia na tak zwane wie-
czory kulturalne, ktérych mamy juz
wiele za sobg, ciesza sie niezmiennie
ogromnym zainteresowaniem. — Z
pewnoscia jestesSmy liderami wsrod

Kulturalne wieczory ASOw

.

uczestnikdw wydarzen. Cieszymy sie,
ze wielu senioréw z takiej mozliwosci
korzysta. Wspdlne, grupowe wyjscia
dla wielu s3 motywacjg, by sie zmo-
bilizowac i wyj$¢, zamiast ogladac ko-
lejny raz to samo w telewizji, albo
tkwi¢ w mieszkaniu korzystaja z zy-
cia. I to jest piekne - méwia seniorzy
ptockiego CAS, ktdrzy z pewnoscig na
odznake lideréw zastuguja.

Kolejne wspolne wyjscie to udziat
w koncercie najwiekszych przebojow
muzyki filmowej, operowej i musica-
lowej. Zagrata Ptocka Orkiestra Sym-
foniczna im. Witolda Lutostawskiego,
pod batutg Bernarda Chmielarza.

Muzyka i $piew nieodlacznie
zwiazana jest z naszymi senio-
rami. Szczegolnie bliska jest tym,
ktérzy naleza do dzialajacego w
ptockim Centrum Aktywnosci Se-
niora chéru ,Mlodzi duchem”.

ie da sie ukry¢, ze $piewanie
N jest doskonatg aktywnoscig na

zajecie wolnego czasu. Takze,
co wida¢ na przyktadzie naszego
choru, okazja do odkrycia ukrytych
wokalnych talentéw. Bo sporo osdb,
cho¢ bronito sie przed $piewaniem, do-
skonale odnajduje sie w naszej mu-
zycznej druzynie. To potwierdzaja ko-
lejne préby i prowadzaca chor
Agnieszka Orankiewicz.

No i nieoceniong warto$cig wspol-
nego Spiewania jest fakt, ze préby, kon-
certy tacza, relaksuja i sprawiaja mné-
stwo przyjemnosci. - To co$ dla ciata i
dla ducha. Zajecie dobre na poprawe
nastroju, nastawienia. Sprawia frajde i
to podwdjna. Bo daje rado$¢ nam sa-
mym i cieszy, kiedy widzimy, ze pub-
licznos¢, dla ktorej $piewamy, sponta-
nicznie reaguje. A cudowna moc
muzyki i utwordéw; ktére Spiewamy, po-
zwala nam da¢ niesamowitg energie,
site - mowia seniorzy Spiewajacy w
choérze. I dodajg, ze nie bez powodu
wziela sie ich nazwa: , Mtodzi duchem”.
- Bo $piewanie to moc, energia, mto-
dos¢. I na kazdym wystepie dajemy z
siebie wszystko, aby te energie byto
stycha¢ - méwia chérzysci.

Choér ,Mtodzi duchem” to ponad

Nr2/2022

Sukcesy choru ,Mtodzi duchem”

Muzyka i spiew

dwudziestoosobowa grupa pasjona-
téw Spiewania. Wspoélnie Spiewaja
od roku. Za sobg maja kilka wyste-
pow. Zadebiutowali przed wtasng,

Spiewanie to energia,
ktora stychac podczas
kazdej proby czy
kolejnego koncertu

mozna rzec, publicznoscig, bo przed
seniorami ze Stowarzyszenia AS
podczas koncertu przygotowanego
z okazji Dnia Babci i Dziadka.
Ostatni koncert zaspiewali dla ptoc-
czan podczas pikniku rodzinnego
zorganizowanego przez radnych z
Rady Osiedla Zielony Jar (12.06.22
r.). Byta okazja, aby zaprezentowaé

sie przed szersza publicznoscia. -
Kazda préba, kolejny koncert to
czas, kiedy mozemy zrobic¢ co$ faj-
nego dla siebie, dla innych. Takze
przekaz szczegdlnie dla mtodszych,
ze seniorzy to ludzie majacy nie
tylko doswiadczenie z racji wieku.
Ale takze prawdziwe talenty, pasje.
No i poprzez $piewanie pokazujemy,
ze w kazdym wieku mozna i trzeba
cieszy¢ sie zyciem - méwili chérzy-
$ci z chéru ,Mtodzi duchem”.

Te energie widac, stycha¢ podczas
kazdego kolejnego wystepu, kiedy
bierze goére nad lekka trema i mu-
zyka ptynie...

» Na zdjeciu: Zajecia, wystepy, pro-
by... nasz chér nie préznuje

W naszych Centrach Aktywnosci
Seniora prowadzonych jest wiele
ciekawych zaje¢ i warsztatéw. Bar-
dzo wazne sa spotkania z psycholo-
giem, na ktorych seniorzy pojawiaja
sie bardzo licznie. Jest to dla nich
szansa na rozmowe i uzyskanie
kilku stéw wsparcia, jak radzi¢ so-
bie w ciezkich chwilach.

O sile nadziei ...

potkania z seniorami prowadzi
Sdoéwiadczony psycholog Kata-

rzyna Krolikowska, ktéra tema-
tyke zaje¢ zawsze dobiera do tego, co
danym momencie moze sie dzia¢ w zy-
ciu senioréw. Podczas jednego z wio-
sennych spotkan seniorzy rozmawiali
0 nadziei, a konkretnie o tym, jak za-
prosi¢ja do swojego zycia. Cwiczyli spo-

soby wzmacniania nadziei i starali sie
odpowiedzie¢ na pytanie, gdzie jej wia-
Sciwie szuka¢? Katarzyna Krolikowska
podpowiadata, jak radzi¢ sobie w trud-
nych czasach z lekiem i bezradnoscia.
W odniesieniu do sytuacji w Ukrainie
seniorzy zastanawiali sie co moga zro-
bi¢ dla siebie i innych oraz jak pomagac,
by byto to skuteczne i nie odbierato
energii i sit. Rozmawiali takze o tym,
dlaczego trzeba czasami odpusci¢i za-
akceptowac rzeczywisto$c.

Na zajeciach w przededniu Dnia
Dziecka nie mogto natomiast zabrak-
nac dyskusji na temat ,wewnetrznego
dziecka”. Czy kazdy ma je w sobie? Jak
je rozpoznac? I jak o nie zadbac lub...
wyleczy¢? To pytania, jakie postawili
sobie seniorzy.

Nasze Asy czesto przyznaja, Ze cy-
Kliczne spotkania z psychologiem sa
dla nich bardzo pomocne. Dzieki nim
Tatwiej jestim sobie radzi¢ w tej czesto
nietatwej rzeczywistosci i pouktada¢
mysli w gtowie.

Jak méwia eksperci od zdrowia,
kazda aktywno$¢ odpowiednio
dobrana jest wskazana i jest dobra
dla zdrowia. Ta wskazéwka jest bar-
dzo dobrze znana seniorom. Zatem
na liscie obowiazkowych zadan sa
zajecia z gimnastyki i wspolne spa-
cery podptockimi trasami.

Centrum Aktywnosci Senio-
réw w Plocku cze$¢ dziatan
dotyczacych edukacji pro-

zdrowotnej dla senioréw jest istotnym
elementem. Seniorzy spotykaja sie na

cyklicznych zajeciach z gimnastyki, -

ktdre prowadzone sa w Centrum przy
ulicy Otolinskiej 6 przez caty rok. Od-
powiednio dobrane przez trenera za-
jecia do mozliwosci, kondycji, stanu
zdrowia prowadzone sa w dwdch gru-
pach. Zgodnie z powiedzeniem: w
zdrowym ciele, zdrowy duch.
Uzupemieniem prozdrowotnych
dziatan s3 projekty CAS promujace ko-
rzysci ptynace z prowadzenia zdro-
wego stylu zycia. A takze zajecia akty-
wizujgce, motywujace osoby starsze
powyzej 60. roku zycia do podejmo-
wania dziatan zdrowotnych. Zajecia
wskazujace miejsca i mozliwosci za-

Seniorzy wiedz3 i chodz3 ...

Krok po kroku dla zdrowia

=

pewniajace zdobywanie wiedzy w po-
trzebnym zakresie, ktére docelowo sg
réwniez motorem zachecajacym do
wiaczania sie w grupy réowiesnicze.

[ tak to sie dzieje miedzy innymi przy
organizowanych spacerach dla senio-
réow. Do wspélnego wedrowania se-
nioréw z catego Plocka zaprasza Sto-
warzyszenie Uniwersytetu Trzeciego
Wieku im. Janiny Czaplickiej. Wsrod
amatorow grupowego wedrowania nie
brakuje senioréw - zapalonych pie-
churéw z Centrum Aktywnego Se-
niora. Wspélnie seniorzy wedrowali

miedzy innymi w rejonie Borowiczek.
Kolejna wspélna wyprawa byta po la-
sach tackich. - Swietny pomyst na to,
by znalez¢ motywacje i zrobi¢ co$
dobrego dla siebie. W grupie razniej,
zatem chetnych nie brakuje. Mozna od-
poczaé, poznac bliska, podptocka oko-
lice. I co wazne, dla oséb samotnych to
doskonata propozycja na to, aby wyszli
z domu - méwili uczestnicy spaceréw.
I dodaja, Ze to $wietny sposdb na wy-
robienie zdrowych nawykéw pozwa-
lajacych prowadzic jak najbardziej ak-
tywny i komfortowy styl Zycia.
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Koniec maja dla mlawskich AS-
ow stal sie okazjq do odbycia nie-
dalekiej podrozy, podczas ktorej
mieli$my okazje odwiedzi¢ Swia-
tynie Opatrzno$ci Bozej na war-
szawskim Wilanowie oraz Ogréd
Botaniczny w Powsinie.

odczas tego wyjazdu nasi senio-
Przy mieli okazje ustysze¢ odpo-

wiedzi na pytania, dlaczego ta
Swiatynia, czym ona jest dla narodu
polskiego, dlaczego jest tak wazna i ja-
kie jest jej przestanie?

A jest wyjatkowa, poniewaz sta-
nowi wotum wdziecznos$ci Polakéw
za Konstytucje 3 Maja, ktéra uchwalili
w 1791 r. postowie Sejmu Czterolet-
niego. Cho¢ 6wczesny sejm podjat
taka uchwate, to jednak jej realizacja
bardzo mocno rozciggneta sie w cza-
sie, bo przebieg historii naszego na-
rodu na przestrzeni ponad 200 lat
nigdy nie byt sprzyjajacy do jej po-
wstania. Wtasciwe warunki do wy-
wigzania sie z uchwaty Sejmu Czte-
roletniego nastgpilty dopiero z
poczatkiem lat 2000, gdzie po kilku-
nastu latach budowy, za sprawa licz-
nych darczyncéw i niezliczonej rzeszy
wiernych, swigtynia mogta powstac
i sta¢ w koncu wotum wdzieczno$ci.
Cho¢ wrcigz niedokonczona, jest
miejscem licznych pielgrzymek i ob-
chodéw najwazniejszych uroczysto-
$ci panstwowych i koscielnych. Jest
tez miejscem, w ktérym znajduje sie
panteon, w ktérym odbywajg sie po-
chowki najbardziej zastuzonych Po-
lakéw dla naszej Ojczyzny.

CENTRUM AKTYWNEGO SENIORA MELAWA

Majowa wycieczka seniorow po Mazowszu

Pod znakiem Opatrznosci
i piekna ogrodow

Po duchowej strawie i otrzymaniu
porcji ogromnej wiedzy na temat
Swiatyni Opatrznoéci Bozej, przejez-
dzajac kilkanascie kilometréw, znalez-
liSmy sie w podwarszawskim Powsi-
nie, by tam z kolei cieszy¢ wszystkie
nasze zmysly i mie¢ na swéj sposéb
réwniez uczte duchowa zwigzang z
odwiedzeniem Ogrodu Botanicznego,
ktdry jest wiasnoscig Polskiej Akade-
mii Nauk. Pracownicy Ogrodu Bota-
nicznego odpowiadajg na potrzeby
spoteczne, nanosza zielen w silnie zur-
banizowany i coraz bardziej oderwany

od natury $wiat. Edukujg o potrzebie
zblizenia do przyrody i Zycia w zgodzie
z nig. Inspiruja ludzi do poznawania i
ochrony roslin oraz catej przyrody.

Cudowna architektura zieleni, bo-
gactwo koloréw, réznorodnosc¢ i eg-
zotyka roslinna, ogromne przestrze-
nie do spaceréw, to wszystko
sprawiato, ze poddajac sie swoim
zmystom, mozna byto poczuc¢ sie jak
w raju. Zachwytom senioréw nie byto
konca, jak réwniez okazji do zrobie-
nia zdje¢ w niecodziennej i niepowta-
rzalnej scenerii.

Hasto kazdego dnia: ,,Wiecej
zdrowia - wiecej zycia”

Pod takim hastem w dniu 26 maja
br. w Centrum Aktywnosci Seniora
w Mlawie odbylo sie spotkanie z Pa-
nig Marta Jedrzejczak - dietetykiem
klinicznym, ktéra w przystepny i
bardzo ciekawy sposo6b podzielila
sie swoja wiedza i doswiadczeniem
odnosnie do zdrowego Zywienia,
szczegollnie uwzgledniajac potrzeby
0s6b w wieku senioralnym.

odczas tego spotkania nasi se-
Pniorzy mieli okazje przekonac

sie, stuchajac pani Marty, jak
wazna role w utrzymaniu zdrowia ma
odpowiedni sposéb odzywiania, do-
bor wiasciwej diety, to co, kiedy i w
jakiej ilosci spozywamy. Kazdy z
uczestnikéw miat okazje réwniez,
pewnie nie po raz pierwszy uzyskac¢

potwierdzenie, jak dobroczynny
wplyw na nasze zdrowie ma réwniez
woda, bez ktérej nie mozna mysle¢ o
zdrowym zyciu. Warto takze pamie-
ta¢, ze dieta seniora musi by¢ bogata
w cenne mineraty oraz witaaminy, z
uwzglednieniem schorzen oraz cho-
rob, z jakimi sie zmagaja.

Byto to pierwsze spotkanie z cyklu
»spotkanie z ciekawym cztowiekiem”
Na pewno nie ostatnie z panig Marta.
Planujemy juz nastepne, podczas ktd-
rego nasi seniorzy beda mieli okazje,
przy pomocy odpowiednich urza-
dzen dokona¢, z pomocg pani Marty
pomiaru sktadu ciata. Taka kon-
kretna wiedza zapewne przyczyni sie
do doboru wtasciwej diety, ktdra
przyczyni sie do poprawy stanu zdro-
wia i zycia seniorow.

Nasze wspolne spotkania

Bal , koszyczkowy”

Kazdy dzien w Centrum Aktyw-
nosci Seniora w Mlawie rozpo-
czyna sie od ,burzy mézgéw”, pod-
czas ktorej szukamy réznych
pomystéw na to, by oferta naszego
CAS-u stawala sie coraz bardziej at-
rakcyjna i przede wszystkim przy-
czyniala sie do coraz wiekszej ak-
tywno$ci naszych senioréw, a tym
samym sprawiala, Ze jakos¢ ich zy-
ciabedzie coraz lepsza, ze kazdego
dnia beda cieszy¢ sie zyciem i prze-
zywac je pekniej, ku swojemu za-
dowoleniu.

0$réd licznych, na state wpisa-
P nych w harmonogram naszych

dziatan projektow, w ostatnim
czasie pojawiaja sie réwniez cy-
Kliczne. Jednym z tych, ktéry cieszy
sie ogromnym powodzeniem wsréd
naszych senioréw, stat sie bal ,ko-
szyczkowy” organizowany w siedzi-
bie naszego Centrum. O ile w kazda
$rode seniorzy chetnie Korzystaja z
wieczoréw tanecznych organizowa-
nych w naszej restauracji Gary Babci
Krysi, korzystajac z oferty restauracji,
co do jedzenia i picia, o tyle podczas
balu ,koszyczkowego” na CAS-sie
maja sposobno$¢ przygotowania
sami zaopatrzenia, spotkania sie z
przyjaciéimi i znajomymi, dzielenia
sie roznymi, przez siebie przygoto-
wanymi smakotykami, przy wczes-
niej zarezerwowanym stoliku, wspdl-

nego biesiadowania i zabawy w takt
dobrej muzyki.

Zanami juz pierwszy taki bal. Zado-
wolenie senioréw ogromne, a tym sa-
mym pragnienie, by odbywaty sie takie
nastepne. Tak tez sie staje. Na mapie

Kiedy wszystko wokot
nas budzi sie do Zycia,
sprawia, ze réwniez

i my powstajemy z
zimowego letargu aby
dziatac!

naszych dziatan bal ,koszyczkowy”
wpisujemy na state jako impreze cy-
kliczna, ktéra bedzie odbywac sie raz
w miesigcu. A jesli zapotrzebowanie
bedzie wieksze, nie wykluczamy, ze
réwniez czesciej.

Zima dla wielu jest czasem stagnacji,
wycofania, u$pienia. Wraz z nade-
jSciem wiosny, kiedy wszystko wokét
nas budzi sie do zycia, sprawia, ze row-
niez i my powstajemy z zimowego le-
targu i intensywniej budzimy sie do
zycia czy chetniej z tego Zycia chcemy
korzystac. Poczatek wiosny to zawsze
dobra okazja, by wyjs¢ na spotkanie z
zyciem i stac¢ sie bardziej zaangazowa-
nym uczestnikiem Zycia.

Tak tez sie stato podczas wyjazdu
organizowanego przez mtawski CAS

do ,Wioski garncarskiej” w Kamionce
koto Nidzicy w pierwszy dzien
wiosny, podczas ktérego wspoélnie
szukaliSmy pierwszych oznak budza-
cej sie przyrody, cieszyliSmy sie w
tym dniu promieniami, prawie juz let-
niego, stonca, zjedliSmy kietbaske
osobiscie upieczong nad ogniskiem,
by w koncu zasiadajac przy nim,
wspdlnie $piewac, rozmawiac i cie-
szy¢ sie swoja obecnoscig, ale row-
niez tym budzacym sie zyciem w
przyrodzie, ktdre zawsze poszerza w
nas optymizm i sprawia, ze sami
mamy wiekszy apetyt na zycie.

Kazdy czas jest dobrym, zeby ze
soba sie spotkac, by¢ i cieszy¢ sie wza-
jemna obecnoscia, ale s3 momenty
szczegolne, w ktérych naszym spotka-
niom nadajemy szczeg6lny charakter.
Do takich z pewnoscia nalezato spot-
kanie, ktore wprowadzito nas w §wie-
towanie Wielkanocy.

Jak zwykle naszemu spotkaniu to-
warzyszyta atmosfera serdecznosci i
zyczliwosci. To wiasnie taki czas, w kto-
rym mozemy przezywac swojg obec-
no$¢, sprawia, ze stajemy sie umoc-
nieni i zmotywowani do jeszcze
wiekszej aktywno$ci i zaangazowania

Podczas naszego spotkania byli
obecni réwniez nasi prezesi, ktorzy jak
zwykle przy tej okazji, wyrazajac swoje
zadowolenie z tak licznej obecnosci se-
nioréw, ztozyli Swigteczne zyczenia po-
koju i gtebokiej rado$ci na kazdy dzien
naszego zycia, by pézniej wspdlnie z
nami zasigsc¢ do stotu i kosztowac Swia-
tecznych potraw.

Zabawy seniorow z Mlawy i Plocka
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Piknikowo - taneczne spotkania
senioréw z Mlawy i Plocka s za-
wsze wyczekiwane. To dla AS-6w
okazja, by razem zrelaksowac¢ sie
przy muzyce, tanicach i rozmowach.

egoroczny sezon grillowo - pik-

I nikowy rozpoczeliSmy w maju,
od potancéwki na ptockiej Sta-
réwce, gdzie bawita sie ponad setka se-
nioréw ze Stowarzyszenia AS. A do mu-
zyczno-tanecznej zabawy na $wiezym
powietrzu spontanicznie dotaczali
ptocczanie spacerujacy po Starym Mie-
Scie. A to co dobre lubimy powtarzac,

AS-y na pikniku w Miawie

czyli muzyczno-tanecznych spotkan
cigg dalszy trwa. No to takie zorgani-
zowali$my dla senioréw w Miawie. W
goscinnych progach restauracji Gary
Babci Krysi w Mtawie bawita sie blisko
setka AS-6w. - Byto super; jak zawsze.
Muzyka i taniec to Swietny sposéb na
poprawe nastroju. Zwtaszcza w tak do-
borowym towarzystwie - méwili se-
niorzy bioracy udziat w pikniku.

A przed seniorami kolejne pikniki.
W tym wyczekiwane spotkanie wiel-
kiej rodziny AS’a w Zielonej Dolinie,
spotkania na potancéwkach w Ptocku,
ajesienia... wspolne grzybobranie.

Centrum Aktywnosci Seniora w
Mtawie to spotkania, nauka jezy-
kow, zajecia komputerowe, gimna-
styka, warsztaty kulinarne, reko-
dzieto, wspdlna zabawa, ale to
roéwniez troska o spotkania z kul-
tura. Obcowanie z nig z cata pew-
nosciag wptywa na wtasciwy poziom
tej osobistej, dlatego wydarzen kul-
turalnych w naszych dziataniach nie
brakuje.

Do pieknych i ubogacajacych zali-
czy¢ mozemy wyjazd do Teatru Dra-
matycznego w Ptocku na sztuke ko-
mediowa ,Zona potrzebna od
zaraz”. Cho¢ to komedia, ktéra mo-
mentami wyciskata tzy ze $miechu,

stata sie sztuka z przestaniem.
Kazdy mdgt, po jej obejrzeniu wyjsc¢
z konkretng nauka i wnioskami dla
swojego zycia.



Kilka stéw o tym, czym jest wolontariat

Dajemy siebie innym

Sa rézne wymiary pomagania. Z
pewnoscia wiele os6b zgodzi sie z
nami, Ze jednym z tych najbardziej
szlachetnych jest wolontariat, gdzie
dajemy siebie innym nie oczekujac
nic w zamian. Te poswiecenie za-
stuguje na podziw i szacunek, ale
tez powinno skloni¢ nas do prze-
mysS$len i zastanowienia sie nad
tym, czy moze i my mogliby$my ko-
mus w ten spos6b pomoc.

entrum Wolontariatu okresla
Cwolontariat jako $wiadoma,
dobrowolng dziatalno$¢ na
rzecz innych oséb, ktéra wykracza
poza wiezi rodzinno-przyjacielsko -
kolezenskie. W mysl tej definicji wo-
lontariuszem jest osoba wykonujaca
okreslone $wiadczenia na rzecz or-
ganizacji, instytucji badz oséb indy-
widualnych wykraczajace poza
weczesniej wymienione wiezi.
Do pracy w wolontariacie przyste-
pujemy wiec dobrowolnie - nikt nie
moze nas do tego zmusic¢, naktoni¢, a

jedynie zacheci¢. Dziatania, jakie wy-
konujemy w jego ramach, nie dotycza
bliskich nam os6b, o ktére dbamy za-
zwyczaj na co dzien, lecz innych ludzi,
zwierzat, wartosci itd.

W zalezno$ci od tego, w jakim wo-
lontariacie dziatamy, inne sg nasze
zadania i inaczej wyglada nasza
praca. W niektorych przypadkach
bywa ciezko, czasem wrecz odwrot-
nie — wolontariat moze okaza¢ sie
wspaniatg zabawa lub niezwyktg
przygoda. Osoby, ktére chcg zostaé
wolontariuszem, powinny rozwazy¢
wszystkie za i przeciw, trudnosci, ja-
kie mogg sie przydarzy¢, aby podja¢
okreslone $wiadczenia $wiadomie.

Niemniej wolontariat - takze ten
w Stowarzyszeniu AS - przynosi
spetienie i satysfakcje, przyczynia
sie do naszego wzrastania i moty-
wuje. Dlatego warto sprébowac...

» Na zdjeciu: Dziatania wolonta-
riuszy planujemy zawsze z wyprze-
dzeniem

WOLONTARIAT

By¢ moze to wlasnie na ciebie czekamy?

Nies z nami pomoc

Stowarzyszenie na rzecz Wspie-
rania Senioréw AS powstato, aby ak-
tywizowa¢ osoby starsze, ktore z
réznych powodéw czuja sie samo-
tne, niedoceniane czy nawet nie-
chciane. Pokazujemy im, ze Zycie
moze by¢ piekne w kazdym wieku.
To dzielo nie udatoby sie, gdyby nie
pasja i zaangazowanie dziesiatek
0s6b, w tym wolontariuszy.

asz wolontariat jest bardzo
N rozlegty i otwarty na kazdego,
kto chce do nas dolaczy¢.
Wsrdd wolontariuszy mamy osoby w
réznym wieku. Odwiedza nas licealna
mtodziez, ktdra uczestniczy wraz z
seniorami w r6znych zajeciach. Wiele
jesttez oséb odpowiedzialnych za po-
szczegllne rzeczy, ktore zgtaszaja sie
do nas same, aby dotozy¢ jaka$ ce-
gietke do naszej dziatalnosci.
Wolontariuszami s3 tez oczywiscie
sami seniorzy, ktérzy m.in. uczestni-
cza w wydarzeniach i pomagaja. Ich
obecnos¢ jest wielokrotnie nieoce-
niona i bardzo wazna, poniewaz po-

kazuja pozostatym cztonkom naszego
Stowarzyszenia, ze seniorzy sa zywo
zaangazowani w jego funkcjonowa-
nie. Niejednokrotnie prosimy naszych
wolontariuszy o rade, opinie, ponie-
waz nalezac osobiscie do sSrodowiska
senioréw wiedza i stysza wiecej.
Poza tym senior-wolontariusz jest
dowodem na to, ze pomaga¢ mozna
w kazdym wieku. Kazdy z nas, na kaz-
dym etapie swojego zycia moze da¢
co$ z siebie innym, bezinteresownie.
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By¢ moze nas znasz, moze przygla-
dasz sie z boku i jeszcze zastana-
wiasz... My serdecznie zapraszamy
cie do wstapienia w szeregi naszego
wolontariatu. Nie jest istotny wiek,
wyksztatcenie czy pte¢. Wystarcza
dobre checi i troche wolnego czasu.
Aby do nas dotaczy¢ wypehij dekla-
racje znajdujaca sie na stronie
www.aktywnysenior.org.pl w za-
ktadce ,WOLONTARIAT” i przeslij ja
do nas poczta lub drogg elektro-
niczna. Po jej otrzymaniu skontaktu-
jemy sie z Tobg w celu ustalenia
wspdtpracy, podpisania umowy i spo-
sobu dziatania.

nadzieje, Ze jest ci u nas dobrze i ze swojej pracy wynosisz
jak najwiecej pozytywnych rzeczy! - Nasza organizacja
dziata dla senioréw; ale réwniez dzieki nim. Stowarzyszenie
% nie mogtoby realizowa¢ celéw bez swoich cztonkéw i
| sympatykéw - przypomina Zarzad Stowarzyszenia AS.
1 Wlaczanie oséb 50+ do naszego wolontariatu ma na celu
ich dodatkowa aktywizacje na szczeblu kulturalnym, spo-
# lecznym czy edukacyjnym. Dlatego raduje nas fakt, ze
= wiele osob dziata razem z nami juz od kilku lat i zacheca

£4 do tego rowniez innych. To wspaniate! Bo im wiecej nas

jest, tym wiecej pomystéw i mozliwosci niesienia pomocy
{ innym. A dobro przecieZ zawsze wraca.

To pw

Market Firma z tradycjami od 1870 roku
PSS Zgoda w Ptocku
Iy B
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Z 7YCIA SKRZATA HELPIKA

Kolorowe, fantazyjne, wyjatkowe...

Skrzat niejedno ma imie

Skrzat Helpik to istota niezwykle
roznorodna. Powstaje prosto z
serca, w zrecznych dloniach senio-
rek z mlawskiej szwalni. A Ze ich
glowy pelne s3 pomystow, to co i
rusz powstaja nowe wzory i kolory
naszej ukochanej maskotki.

nas kazde miejsce ma swojego

| | skrzata. Znajdziecie je w Cen-
trach Aktywnosci Seniora, w
naszych restauracjach czy Spizarni
Babci Krysi. Mamy je w barwach flag
Polski i Ukrainy. Sg tez kolorowe, z
fantazyjnymi skarpetkami i czapecz-
kami, fryzurami. Inne s bardzo ele-
ganckie, a kiedy$ w szwalni pojawita
sie nawet... skrzacia para mtoda!
Skrzat ogrodnik, skrzat kucharz,
skrzat glamour, skrzat $wigteczny -
jest ich cata gromada! A poza Helpi-
kami seniorzy szyja takze piekne ko-
lorowe fartuchy, poduszeczki, ozdoby
na $wieta... Niebawem pojawia sie
tez inne piekne, recznie szyte dzieta.
Skrzaty czesto tez szyjemy na czy-
jes specjalne zaméwienie. Wybie-
ramy kolor, jaki lubi dana osoba i do-
pasowujemy odpowiednie dodatki.
Na czapeczce skrzata seniorzy moga
tez wyszy¢ czyje$ imie. - Nasza wy-
obraznia jest nieograniczona. Mamy
mnostwo pomystéw na kolejne
skrzaty i juz nie mozemy doczeka¢
sie ich realizacji - méwig seniorzy z
mtawskiej szwalni. I cho¢ pracy jest

» Wsrod Helpikow jest tez piekna
skrzacia mtoda para

duzo, to nie narzekajg, ale cieszg sie
z kazdej nowej maskotki.

Dlatego kazdy ze skrzatéw jest nie-
powtarzalny i kazdy ma w sobie co$
wyjatkowego. Nie ma dwdch takich
samych Helpikow! Wszystkie sa wy-
jatkowe i czekajg na swoich réwnie
wyjatkowych wiascicieli.

Jeansy to taki element garde-
roby, ktéry 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 zrobig,
kiedy juz za bardzo w nich chodzi¢
nie mozemy, bo za szczupte lub za
tegie, bo nie ten fason albo nie co
sie zniszczyly? Czy mozna da¢
swoim starym jeansom drugie zy-
cie? Oczywiscie, Ze tak.

towarzyszenie Aktywny Senior
wraz ze szwalnig przy nim dzia-
tajacg w Mtawie juz od kilku
miesiecy realizujg kolejny projekt,
ktéry polega na tym, Ze jeansy, ktore
niepotrzebnie do tej pory zalegaty w
naszych szafach, zyskuja nowe Zycie.
Z kazdej pozyskanej pary jeansow

Jeans to
ponadczasowy
materiat, ktéry pasuje
do kazdej stylizacji.

czy kurtek jeansowych, przy uzyciu
rowniez roznych dodatkow powstaja
piekne torby i plecaki, ktore staja sie
ozdoba nie jednej kobiety, ale réw-
niez praktycznym gadzetem stuza-
cym na co dzien.

Kiedy pojawity sie w naszym
sklepie internetowym, rozeszly sie
jak $wieze buteczki. Kazda torba i
plecak jest jedyny i niepowtarzalny.
Kazdy, kto staje sie posiadaczem
torby czy plecaka wykonanego

Torby, plecaki i inne wspaniatosci

Drugie zycie jeansu

przez nasze seniorki wolonta-
riuszki, moze by¢ pewien, ze dru-
giego takiego egzemplarza na $wie-
cie nie ma. Przez to uzytkowniczka
takiego gadzetu réwniez staje sie
jedyna i niepowtarzalna. Zache-
camy do ich nabywania, bo doch6d
z nich pozyskiwany przeznaczany
jest catkowicie na cele statutowe
naszego Stowarzyszenia. Wy nosicie
piekne torby, a my mozemy wyku-
pi¢ leki lub opat dla naszych najbar-
dziej potrzebujacych senioréw.

» Nazdjeciach: Kazda z naszych toreb
jest prawdziwie niepowtarzalna

Nasza seniorka Krystyna

Piekna twarz
Stowarzyszenia

Stowarzyszenie Aktywny Senior
ma wiele twarzy, a jest to zawsze
twarz seniora. Kazda inna, jedyna
i niepowtarzalna, kazda z inna his-
toria. Sa tez twarze szczegdlne,
ktére nadaja sens istnieniu na-
szego Stowarzyszenia. Z cala pew-
noscia do takich twarzy nalezy na-
sza seniorka Krystyna. Od samego
poczatku tworzaca z nami Stowa-
rzyszenie, obecna kazdego dnia w
jego zyciu, zaangaZowana w petni.

asza Krysienka, bo tak do
Nniej sie zwracamy, to osoba
samotna, nie ma meza,
dzieci, rodziny. Jej rodzing stato sie

Stowarzyszenie i osoby je tworzace.
Kazdego dnia wstaje 0 5.00 rano, by

W naszym
Stowarzyszeniu jest
wiele pieknych
twarzy...

jak najszybciej znalez¢ sie w naszej
restauracji Gary Babci Krysi i poma-
gac przy prostych czynno$ciach.

Kiedy indziej, gdy jest taka potrzeba,
wczesnym rankiem, swoje kroki kie-
ruje na mtawska szwalnie, przy swo-
ich ograniczeniach ruchowych,
wdrapuje sie na drugie pietro i spe-
dza z nami caly dzien, pomagajac
przy robieniu Helpika.

Jak sama okresla - ,bez was nie
databym rady”. Jej emerytura jest
bardzo niska, ktérej czes¢ to zajecie
egzekucyjne, a tutaj kazdego dnia ko-
rzysta z ,zawieszonego obiadu” i z
roznych form pomocy, to tutaj przede
wszystkim jest z ludZmi, ktérych ko-
cha i sama przez nich jest kochana.

To dzieki Stowarzyszeniu nasza
Krysierika mogta by¢ na wielu wy-
cieczkach, na ktére w normalnych
warunkach nie bytoby jej sta¢. W tym
roku po raz pierwszy w swoim zyciu
udala sie z nami w podréz zagra-
niczna do Pragi.

Trudno opisa¢ jej szczesScie i
wdziecznos¢, ale tak naprawde to
chodzi o to, ze wszyscy, ktorzy w ja-
kikolwiek sposéb przyczyniamy sie
do szcze$cia naszej Krysienki, sami
stajemy sie szczesliwsi.

Helpika kupisz online!

dzie mozna kupi¢ nasze
Gskrzaty Helpiki? Miedzy in-

nymi w naszych restauracjach.
Ale przede wszystkim zapraszamy
na strone www.sklepas.org, gdzie
znajdziecie catg gromade naszych
maskotek - do wyboru, do koloru.
Mozecie je zaméwi¢ do kazdego
miejsca w Polsce! Ale wiemy tez, Ze
nasz Helpik wedruje réwniez po in-
nych krajach przynoszac rado$¢ tym,
ktorzy zaprosili juz go do swojego
domu. Przypominamy, Ze nasz skrzat
powstaje w szwalni naszego Stowa-
rzyszenia, ktéra znajduje sie w Mta-
wie. Tworza go w catosci nasi senio-
rzy. Dochéd ze sprzedazy Helpikéw
jest przeznaczany na pomoc najbar-
dziej potrzebujagcym osobom star-
szym - stad tez jego nazwa. Moze te-
raz wy wybierzecie swojego?

Powstaja, aby nies$¢ dobro i po-
magac. Tworzone sa w atmosferze
rado$ci, prosto od serca. Wedruja
tam, gdzie czekaja na nich kocha-
jace domy. Takie wlasnie jest Zycie
naszych skrzatéw Helpikéw. Cza-
sem nawet nie wiemy, jakie szcze-
$cie moze da¢ jedna maskotka...

elpik siedziat spokojnie na
H jednej z drewnianych potek.
Obok drzemat jego kolega, a
ponizej dwie kolezanki rozmawiaty
ze soba szeptem. W pomieszczeniu
co chwila ktos$ sie pojawiat i zajmowat
miejsce przy jednym ze stolikéw lub
wychodzit po skoriczonym obiedzie.
Przemykaly sie tez kelnerki od czasu
do czasu usmiechajac sie do niego.
Maty skrzat zastanawiat sie, jak
dtugo jeszcze tu pozostanie. Lubit za-
pach smacznych potraw przygotowy-
wanych w kuchni restauracji, ale wo-
latby by¢ juz w prawdziwym domu...
C6z, musiat uzbroi¢ sie w cierpliwos¢.
Kilku jego towarzyszy niedawno opu-
$cito juz drewniany regal, ale jeszcze
nie przyszedt czas na niego.
Byt on bowiem nieco pdzniej...
Helpik bardzo dobrze pamieta ten
dzien. Stonce saczyto sie przez okna

Z drewnianej po61ki do kochajacego domu

do restauracji. Jako$ koto potudnia
przed regatem staneta starsza pani.
Wzieta go w dtonie i przeczytata ci-
cho stowa na etykietce: ,,Oto ja, Hel-
pik! - dobry duch Twojego domu”.
Usmiechneta sie i postanowita za-
bra¢ go ze soba.

Gdy Helpik dotart juz do domu,
starsza pani wreczyta go matej dziew-
czynce. Miata smutne zaptakane oczy
i dwa warkoczyki. - Prosze to dla cie-
bie... Maskotka, do ktérej mozesz sie

przytuli¢, gdy ci smutno - powie-
dziata do dziewczynki starsza pani.

I tak zostali razem. On i dziew-
czynka. Kiedy ptakata za mama, brata
go w ramiona, a on dawat jej spokd;.
Wiedziat, Ze mamy nigdy jej nie za-
stapi, ale postanowit by¢ przy dziew-
czynce juz zawsze - on, Helpik, czyli
dobry duch.

» Na zdjeciu: Kazdy z naszych Helpi-
kéw czeka na swoj wiasny dom
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GARY BABCI KRYSI

Jedyne takie taneczne party w miescie
7

Srodowe tance

Tego dnia wieczér w Garach Babci
Krysi nalezy do naszych senioréw!
Mowa oczywiscie o $rodzie, ktéra
oznacza taneczne party w naszej re-
stauracji. Jest piekna muzyka, super
jedzenie i przede wszystkim wspa-
niale towarzystwo, przy ktérym czas
leci w mgnieniu oka.

amy w miescie - jak i w jego
okolicach - kilka miejsc,
gdzie mtodzi ludzie mogg sie

pobawi¢ i potaniczy¢ przy znanych so-
bie muzycznych hitach i po prostu
spedzi¢ wspdlnie wolny czas. A co z
takim miejscem dla senior6w? Nasze
Asy uczestnicza w wielu réznych ak-
tywnosciach, ucza sie obstugi kompu-
tera, angielskiego i uczestnicza w wo-
lontariacie, ale tez potrzebuja chwili
na beztroska zabawe. Dlatego tez
kazdy wieczor co tydzien w $rode w
Garach Babci Krysi jest przeznaczony
specjalnie dla nich!

To jedyne takie taneczne party dla
0s6b 50+. Tutaj, w rytmie swoich ulu-

bionych przebojéw, ktérych teksty
znajg na pamie¢, moga Spiewac i tan-
czy¢ do woli. A trzeba przyznac, ze na-
szym seniorom sit na taniec nigdy nie
brakuje, a ponadto majg ponadcza-
sowe wyczucie rytmu.

- Weczesniej nie byto dla nas takiego
miejsca, gdzie moglibySmy razem sie
pobawi¢. Zawsze czekamy na nade-
jScie $rody, aby spotka¢ sie na tanecz-
nym wieczorku - méwi jedna z na-
szych seniorek.

Nasze taneczne wieczorki odby-
waja sie co tydzien, w kazda Srode.
Impreza trwa w godz. 18.00 - 22.00.
Jest to wydarzenie otwarte, Aktywny
Senior z legitymacja ma darmowy
wstep, natomiast dla pozostatych wej-
Scie kosztuje 10 zt. Wszystkich chet-
nych do udzialu w zabawie zapra-
szamy do naszej restauracji na ul.
Obroncéw Ptocka 1920 r: 20.

» Nazdjeciu: Potaricéwki dla senio-
row to chwile pelne tanca i auten-
tycznej zabawy

Fajnie jest wyj$¢ ze znajomymi na
miasto, ale mito mozna spedzi¢ czas
z nimi w domowym zaciszu. Po
okresie pandemii troche przyzwy-
czailiSmy sie bowiem do réznych
form doméwek czy rodzinnych
spotkan. Tylko co, jesli nie mamy
wybitnego talentu kulinarnego albo
po prostu doskwiera nam wieczny
brak czasu? W tym momencie nie-
oceniony jest sprawdzony catering.

Babci Krysi. Serwujemy u nas

pyszne, domowe dania, praw-
dziwe klasyki kuchni polskiej w naj-
lepszym wydaniu, jesteSmy pewni, ze
kazdy z waszych gosci bedzie zado-
wolony. Nasze dania smakuja wy-
$mienicie podczas imprezy ze znajo-
mymi, odwiedzin rodzicéw, przyjazdu
rodziny z daleka i innych okazji.

W swoim cateringowym menu
mamy wiele potraw do wyboru. Sa
przystawki, zupy, drugie dania, do-
datki, satatki oraz desery. Posiadamy
tez w ofercie dania wegetarianskie.
Co wiecej, na zyczenie klienta mo-
zemy przygotowac kazda potrawe.
Wszystko dowozimy prosto do domu
danego dnia o wcze$niej umowionej

Itaki mamy oczywiscie w Garach
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Nie masz czasu gotowac? Zadzwon do Babci!

Super catering

godzinie. Dania mogg by¢ juz ciepte,
gotowe do podania prosto na st6t lub
w wersji do podgrzania - zaleznie od
tego, jak zdecyduje klient.

Zawsze dbamy nie tylko o smak na-
szych potraw, ale tez o to, Zeby dobrze
wygladaty na talerzu. Wiemy, jak
wazne jest smaczne jedzenie na do-
mowej imprezie, dlatego wszystko
przygotowujemy z ogromna staran-
noscia. Potrawy przygotowujemy ze
Swiezych, dobrej jakosci produktow;,
wedtug sprawdzonych receptur Babci
Krysi. Inng zaleta naszego cateringu

jest to, ze mozna go dostosowac do
swoich potrzeb, a ceny nie sg wygo-
rowane. Jednym stowem - pysznie,
sprawnie i niedrogo.

Catering do domu to oszczedno$¢
czasu, energii, ale i pieniedzy. Masz
pewnos¢, ze wszystko wyjdzie dobrze
inie bedzie trzeba robi¢ dodatkowego
sprzatania kuchni. Wystarczy wybrac,
zadzwonic i zamoéwic!

» Nazdjeciu: Potrawy od Babci Krysi
nie tylko smakujg, ale tez $wietnie
wygladaja

Nasza Babcia Krysia zna wy$mienite przepisy na miesne
specjaty. Zna rowniez najlepszych dostawcow, u ktorych ku-
pujemy $wieZe mieso, z ktorego potem czarujemy przepyszne
potrawy. Kto cho¢ raz sprébowat chociazby naszych kotletow,
wraca do nas czesto na obiad lub kolacje. W swojej ofercie
mamy dania z drobiu, takie jak kotlet drobiowy, watrébke,
piers grillowang czy sznycel drobiowy z jajkiem sadzonym. Z
wieprzowiny przygotowujemy na przyktad sznycle i kotlety
mielone. Z najlepszego miesa powstaje nasz rosét oraz farsz
do pierogéw czy nale$nikdw i krokietow. Wszystko jest idealnie
doprawione i powstaje ze sprawdzonych przepiséw. Koniecznie
musicie spréobowac naszych miesnych specjatow!

Szefowa Malwina

Nie bedziemy ukrywac - bardzo
lubimy chwali¢ sie naszymi wspa-
nialymi pracownikami. Ich syl-
wetki prezentujemy co jakis czas
na naszej stronie na Facebooku,
na przyklad przy okazji urodzin,
ale nie tylko. Nowi pracownicy
czasem s3 bardzo niesmiali, wiec
aby ich zacheci¢ zaczynamy od
szeféw - albo raczej szefowych, bo
trzeba przyznag, ze to gtéwnie ko-
biety rzadza u Babci Krysi.

wam szefowa Garéw Babci Krysi
- Malwine. Jest ona menagerem,
ktéry dba... Dostownie o wszystko!
Dla niej nie ma pytania bez odpo-
wiedzi, ani problemu bez rozwigza-
nia. Wie wszystko i jest wszedzie. Jak
to mozliwe? Sami nie wiemy...
Malwa - bo tak mdéwig na nig
znajomi - to kobieta od zadan spe-
cjalnych. Na takiej osobie mozna
polegac¢! Dlatego w naszych Ga-
rach wszystko dziala zawsze jak
w zegarku. A nie jest to takie pro-
ste - zamowienia, przyjecia, cate-
ringi, dowozy... Sekret dobrego za-

I tak oto chcielibySmy przedstawic¢

rzadzania moze tkwi¢ w tym, ze
Malwina nie siedzi tylko przy
biurku z komputerem - mozna
spotkac ja w kuchni i wielu innych
miejscach. Lubi bowiem sama do-
pilnowa¢ wszystkich waznych
spraw.

Wolnego czasu ma mato, ale jesli
sie troche go znajdzie, to podrozuje
ijak na menadzera restauracji przy-
stato - prébuje nowych smakow.
Spedza tez chwile ze swojq rodzina.
A co najbardziej jej smakuje z menu
Babci Krysi? Poleca wam serdecznie
watrobke drobiows, a takze nales-
niki po bolonsku!

Sa takie chwile i takie momenty
w naszym zyciu, ktére chcemy uczci¢
w odpowiedni sposéb. Pragniemy,
aby nasi najblizsi bawili sie z nami
w miejscu, ktére ma wyjatkowy Kli-
mat. Dlatego zapraszamy was ser-
decznie do naszych sal u Babci Krysi.

rganizowali$my juz u nas dzie-
Osiqtki najrézniejszych imprez.

Byly to urodziny, jubileusze,
rocznice $lubu, chrzciny, komunie, im-
prezy firmowe, a takze... wesela! Na-
sze sale s3 idealne na kazda okazje,
poniewaz za kazdym razem mozemy
je dostosowa¢ do wybranej okolicz-
nosci. Organizacja przyje¢ w naszej
restauracji zajmujemy sie komple-
ksowo. Oczywiscie zadbamy o wy-
brane przez was menu i ze szczegdlng
starannoscig przygotujemy pyszne,
tadnie prezentujgce sie na talerzach
potrawy. Jesli chodzi o menu, mamy
kilka opcji do wyboru, a kazda z nich
mozemy tez zmodyfikowac, zaleznie
od zyczenia.

Aby stworzy¢ wyjatkowy klimat,
dbamy bardzo o wystré6j naszego lo-
kalu. W zalezno$ci od tego, na jaka
okazje przygotowujemy sale, dekoru-
jemy ja przyktadajac uwage do kaz-
dego detalu. Balony, girlandy, $wiece,

Przyjecia u nas obstugujemy kompleksowo

serwetki, Swieze kwiaty - to wszystko
jest nasza specjalnoscia. Oczywiscie
najwazniejsze sa tutaj oczekiwania
Klienta i jego wizja przyjecia.
Kolejnym waznym elementem uda-
nej imprezy jest perfekcyjna obstuga.
Nasi pracownicy sa profesjonalni, dys-
kretni i potrafig szybko reagowac na
nieprzewidziane sytuacje. Z takimi
osobami mozna by¢ spokojnym, ze

» Nasze sale mozemy udekorowa¢ na kazda okazje

wszystko wyjdzie, jak nalezy.

Kazde przyjecie omawiamy z na-
szymi klientami indywidualnie. Za-
praszamy was ha rozmowe przy ka-
wie, aby ustali¢ wszystkie szczegdty.
Chcemy zna¢ wasze oczekiwania i
mdc zaproponowac najlepsze rozwia-
zania. Zaplanowana w ten sposdb im-
preza nie moze sie nie udac. Nie wie-
rzycie? Sprawdzcie to sami!

Kaczka od Babci Krysi

ciezko przej$¢ obojetnie. Czasem
ciezko przygotowac je samemu,
dlatego udajemy sie do restauracji,
aby mie¢ pewnos¢, Ze to bedzie ten
wiasciwy niepowtarzalny smak.
Taka potrawa w Garach Babci Krysi
jest kaczka oraz czernina przygoto-
wywana ze sprawdzonego staropol-
skiego przepisu. Mieso kaczki jest
idealnie doprawione, kruche i so-

Sq dania, obok ktorych bardzo

czyste zarazem - rozptywa sie w
ustach. Podajemy je zazwyczaj z ziem-
niaczkami oraz buraczkami. Nato-
miast czernina najlepiej smakuje z
szarymi kluseczkami. Przygotowu-
jemy je tak, ze smak stodki, stony i
kwasny sa idealnie wywazone.

Ten dwudaniowy obiad jest iScie
kroélewska propozycja dla tych, ktorzy
chca zjes¢ co$ naprawde smacznego.
Podajemy go w weekendy, warto jest
wiec zapoznac si€ Z naszym menu na
caly tydzien, by wiedzie¢, kiedy mozna
sprébowac kaczki od Babci Krysi.

Po obiedzie przychodzi czas na
deser! Babcia Krysia proponuje na
niego jedno ze swoich ciast. Dla fa-
néw wszelkich stodkosci mamy kilka
propozycji. Mamy puszysty serni-
czek oraz idealng do kawy lub her-
baty szarlotke na kruchym spodzie.
Nasi klienci uwielbiajg takze nasz or-
zechowiec. Poza tym proponujemy
rowniez jedyne w swoim rodzaju
paczki od Babci Krysi z cukrem pud-
rem. Co wybierzecie na deser?
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A wszystko dzieki pomocy wolontariuszek...

Gary tona w kwiatach

Kazdy, kto odwiedza restauracje
Gary Babci Krysi w Mlawie, nie
sposob, by nie zwrdcil uwagi na
kwiaty, ktoére znajduja sie wsze-
dzie, a ktdre jak zawsze zachwy-
caja swoim pieknem. To jest ta
troska, aby nasi klienci zjedli tu
nie tylko pyszny obiad, ale réw-
niez czuli sie u nas dobrze, aby
mito spedzili czas, zrelaksowali sie
i chetnie do nas wracali.

gdzie najlepiej sie relaksowac
A;miio spedzac czas? Na tonie
atury. Do naszych klientow

nie tylko wychodza u$miechnieci
pracownicy, ale réwniez na spotkanie
z nimi wychodzi cata przyroda w naj-
piekniejszej swojej odmianie, czyli w
kwiatach. Warto tez wspomnie¢, ze
rosliny nie tylko dekorujg, ale pozy-
tywnie wptywaja na nasze zdrowie.
Posiadaja znakomite zdolnosci do na-

GARY BABCI KRYSI

wilzania oraz filtrowania powietrza,
dziataja antybakteryjnie, jak i dotle-
niajgco. Odpowiednie gatunki roslin
potrafig stworzy¢ wtasciwy mikro-
klimat, oczyszczaja powietrze z za-
nieczyszczen oraz nawilzg je.

Nie byloby tego wszystkiego,
gdyby nie pomoc senioréw wolonta-
riuszy, ktérzy na co dzien chetnie ko-
rzystaja z oferty restauracji, ale kiedy
zachodzi taka potrzeba, chetnie wia-
czaja sie w pomoc. Nie inaczej byto,
kiedy zostali zaproszeni do wysadze-
nia kwiatéw, a tym samym do przy-
strojenia naszej restauracji.

Kilka naszych seniorek wolontariu-
szek, prze dwa dni, z pomocg pracow-
nikéw ukwiecato kazdy zakatek re-
stauracji. I z tego miejsca, za te akcje,
z serca im dziekujemy. Teraz juz nie
tylko one same, ale réwniez ci, ktorzy
do restauracji przybywaja, moga cie-
szy¢ kazdy ze swoich zmystow.

Swieta to zawsze szczegélny czas.
To rados¢, rodzina, spotkania, swie-
towanie przy stole. Wielu z naszych
senioréw, podopiecznych naszego
Stowarzyszenia, to osoby samotne,
dla ktérych taki czas jak Swieta staje
sie czasem jeszcze trudniejszym, niz
ten, ktéry przezywaja na co dzien.

latego, jak co roku, nasze re-
D stauracje, pragngc umili¢ ten

czas naszym seniorom i
sprawi¢, by cho¢ namiastka tych
$wiat zagoscita w ich domach, w
okresie przedswigtecznym podej-
muja sie nie lada wyzwania, zeby
przygotowac jedzenie i zapakowac
w specjalne koszyczki, ktdre wed-
ruja do naszych senioréw. W tym
roku takich koszyczkéw przygoto-
wali$my 250, co sprawia, ze mie-
liSmy do spakowania blisko 2000
pojemnikéw z r6znymi potrawami
na stot wielkanocny.

Przy wytezonej pracy kuchni res-
tauracyjnej, jak to w okresie przed-
$wiatecznym bywa, podjecie takiego
wyzwania dla pracownikéw, to bytby
kolejny wyczyn. Ale my sie nie zamart-
wiamy, jak to wszystko udzwigna¢, bo

Prawdziwy sens
kazdych $wigt tkwi w
pomaganiu drugiemu
cztowiekowi.

sg nasi seniorzy wolontariusze, na kto-
rych w takich sytuacjach zawsze mo-
zemy liczy¢. W dniu pakowania ko-
szyczkow stawili sie licznie i od $witu
do nocy kroili, pakowali, wktadali w
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200 koszyczkow pelnych dobra

Wielka moc
pomagania

koszyczki specjalne pojemniki i wy-
petniali tym samym misje Stowarzy-
szenia, ktorych czescig jest restauracja
Gary Babci Krysi — senior seniorowi.

Mimo wysitku i zmeczenia, jaki im
towarzyszyt, sami odkrywali, Ze sens

zycia, a szczeg6lnie Swigt, jest wias-
nie w niesieniu pomocy. A kazdy z
nas wie o tym, ze podczas $wiat
kazde dobro wraca ze zdwojong
moca. By¢ moze wkrotce sie o tym
przekonamy...

Probujemy wschodnich specjatow i...
Gotujemy i smakujemy
po ukrainsku

Juz pierwsze dni inwazji wojsk
rosyjskich na Ukraine i w miare
uptywajacych dni konfliktu poja-
wiajacy sie uchodZcy w naszym
kraju i miescie, sklanialy nas do
intensywnego poszukiwania spo-
sobo6w niesienia pomocy. Pojawily
sie skrzaty w barwach Ukrainy, z
ktorych dochéd przeznaczony jest
na pomoc dla uchodzcéw, s3 ciagle
wydawane obiady w naszych re-
stauracjach dla Ukraincéow i wiele
innych form, w ktérych staramy
sie nieustannie pomagac.

edna z tych form niesienia po-
mocy okazat sie zorganizowany
przez naszg restauracje Gary
abci Krysi w Mtawie Dzien Kuchni
Ukrainskiej. Odkad pojawita sie mysl
zorganizowania go, chcieli$my, aby
byt on stworzony i dla Ukrainy i przez
nich samych. Tak tez sie stato.
ZaprosiliSmy kilka pan, przebywa-
jacych w naszym miescie, by na ten

dzien przygotowaty potrawy ze swojej
kuchni narodowej. Weszty w ten pro-
jekt ochoczo i juz na drugi dzien, po
spotkaniu roboczym przyszty, by
przygotowywac swoje potrawy. Po-
traw byto wiele, a wspoétpraca z pa-
niami wrecz wzorcowa. Organizacja
pracy nas zachwycata, cho¢ panie
nigdy wczesnie ze soba nie wspotpra-
cowaly, ani nie gotowaty. To dowo6d
na to, ze gdy w gre wchodzi pasja do
gotowania, to stowa sg zbedne.

Przez kilka dni pracy, od rana do
wieczora, przygotowaly szereg roz-
nych ukrainskich smakotykéw, ktore
w dniu zaplanowanym na Dzien
Kuchni Ukrainskiej same wydawaty.

Wydawaniu potraw ukrainskich
towarzyszyta zbiérka do puszek.
Kazdy, kto chcial popréobowac tych
pysznosci, zapraszany byt do podzie-
lenia sie swoim groszem. Wszyscy
uczestnicy tego dnia, a przybyli licz-
nie, czynili to ochoczo, a smakami
ukrainskimi byli zachwyceni.

» Panie w kuchni $wietnie sie uzupetiaty

d czasu do czasu nasza re-
Ostauracja staje sie tez miejs-

cem spotkan integracyjnych
dla senioréw Miawy i Ptocka. Tak
byto 13 czerwca br, gdzie przy
wspdtudziale naszych CAS-6w Gary
Babci Krysi dla ponad 100 naszych
senioréw z obu miast przygotowaty
grilla, z pyszna kietbaska, kaszanka i
pajda swojskiego chleba ze smalcem
i ogorkiem kiszonym. Grillowaniu, bo
nie mogto by¢ inaczej, oczywiscie to-
warzyszyta zabawa taneczna. Naj-
pierw, z powodu towarzyszacego
deszczu w tym dniu, w pomieszcze-
niach restauracji, ale gdy tylko za-
Swiecito stonice, wszyscy chetnie ko-
rzystali z tej samej uciechy na
Swiezym powietrzu. A integracja, jak
zwykle przebiegata w niezwykle ra-
dosnej i przyjaznej atmosferze.

Restauracja to dla kazdego szefa
zawsze ogromne wyzwanie. Przed
szefami naszej restauracji tych wy-
zwan jest jeszcze wiecej, bo i cha-
rakter ich dzialania jest szczegdlny.
Zostaly one stworzone po to, by
dzieki nim dziato sie dobro, by kaz-
dego dnia ci najbardziej potrzebu-
jacy mogli przyjs$¢ do nich i zjes¢ tzw.
zawieszony obiad, a kazdy senior z
legitymacja naszego Stowarzyszenia
zjes¢ ten sam obiad z 50% znizka.

coraz wiecej. W naszej restauracji

wydajemy okoto 500 positkéw
dziennie, tych dla naszych senioréw i
tych dla klienta indywidualnego, ktdry
stotujac sie w naszej restauracji, czesto
nawet o tym nie wiedzac, przyczynia
sie do niesienia pomocy, bo kazdy do-
ch6d wygenerowany w ten sposéb,
przeznaczony jest wtasnie na te po-
moc dla naszych senioréw.

Jest tego duzo. A do tego dochodza
jeszcze roznego rodzaju imprezy,
ktdre nasza restauracja organizuje.

Jednym z najwiekszych wyzwan, ja-
kie staneto przed naszg restauracjg w
ostatnim czasie byto przygotowanie
obiadu dla 200 strazakéw z okazji ich

Ito dobro sie dzieje. Kazdego dnia

U Babci Krysi nie ma rzeczy niemozliwych

Impreza na 200 osob

Swieta. 200 os6b na obiad, przy 500
wydawanych codziennie? Gdzie ich
wszystkich pomiesci¢? Jak przygoto-
wac stoty? Skad wzig¢ tylu ludzi, zeby
byto jak nalezy? To dylematy, z kto-
rymi trzeba sie zmierzy¢. I o ile w in-
nych restauracjach bytoby to trudne,
u nas jest mozliwe.

Bo jak zawsze w takiej sytuacji mo-
zemy liczy¢ na naszych senioréw wo-
lontariuszy, ktorzy na hasto, ze pomoc

jest potrzebna, licznie w restauracji
sie pojawiaja. [ znéw, w tym wielkim
przedsiewzieciu mogli$my liczy¢ na
ich nie oszacowang pomoc. Pomoc
przy ustawieniu stotéw, nakryciu ich,
wyczyszczeniu szkta, sztuécow. [ tym
samym wiemy juz, Ze nie ma rzeczy
nie mozliwych.

» Na zdjeciu: Sala przygotowana na
200 os6b robita $wietne wrazenie
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Swietne miejsce na ptockiej staréwce

Przyjdz na zlota, chrupiaca rybke!

Kto powiedzial, Ze najlepsze ryby
sa tylko nad morzem? Kiedy ma sie
zaufanych dostawcow, swietnej ja-
kosci produkty, a przede wszystkim
najlepsza kuchnie, réwniez na Ma-
zowszu, w samym sercu Polski
mozna sprébowa¢ wySmienitych
rybnych specjaléw. Nie wierzycie?
Odwiedzcie Rybke u Babci na Sta-
rym Rynku w Plocku.

o miejsce to dowod na to, ze
I prawdziwy chillout w $rodku
miasta jest mozliwy. Usytuo-
wana na ptockiej staréwce, w otocze-
niu drzew, kamienic, z widokiem na
ratusz i fontanne Afrodyta restauracja
to najlepszy wybér zaréwno w week-
end, jak i w tygodniu. Mozesz przyjs$¢
tu na randke, zaprosi¢ znajomych lub
spotkac sie z rodzina.
No dobrze, ale przejdzmy do sedna

- jakie pysznosci znajdziemy w menu
Rybki u Babci? Przede wszystkim
rozne rodzaje ryb. Sa smazone filety
pstraga, dorsza, sandacza, ale réwniez
pieczony tosos. Idealnie smakuja z
frytkami i suré6wka - colestaw, z pora,
z kiszonej kapusty. Ale to nie
wszystko! Zjesz tutaj takze wspaniata
zupe rybng czy stynke - chipsy rybne.

W wyjatkowej
atmosferze mozesz
odetchnaci zjes¢ cos
pysznego

Wiele opcji do wyboru mamy takze
dla fan6w $ledzika. Przyrzadzamy go
na wiele sposob6w: po babcinemu, z
imbirem i porem, z burakiem i grosz-
kiem, z cebulg, pieczarka i korniszo-
nem i na stodko - z porem, rodzyn-
kami i kukurydza. Z pewnoscia

zaskoczymy cie natomiast takimi spe-
cjatami, jak marynowane algi i tatar
z fososia. W menu Rybki u Babci nie
mogto tez zabrakna¢ satatki Babci
Krysi, jak i tej z jajkiem lub tososiem.
Sa tez standardowe przekaski.

Czyms$, co na pewno zachwyci
dzieci - jak i tych troche starszych
Kklientéw, ktorzy checg wroci¢ do zna-
nych smakéw - sg zapiekanki XXL.
Klasyczne, z pieczarkami i serem, a
takze z szynka, kurczakiem lub sa-
lami. Swieze, przygotowywane na
miejscuy, chrupigce - jedyne w swoim
rodzaju.

Wiemy, o czym mysélicie. Do takich
wakacyjnych smakotykéw przyda-
taby sie odpowiednie napoje. U nas
oczywiscie mozecie sie tez napic zim-
nego piwka, z beczki lub butelko-
wego. Dla kierujacych - mamy tez
opcje 0% iinne napoje. Rybka u Babci
jest odpowiednio zaopatrzonal!

Mozecie szuka¢ tak wyjatkowego
klimatu gdzie indziej, ale... To strata
czasu! U nas macie go na wyciagniecie
reki, w samym $rodku miasta. Zapra-
szamy nie tylko na obiad, ale tez wie-
czorem, kiedy atmosfera robi sie
wrecz magiczna. WeZcie do reki kufel
piwa, rozsigdZcie sie na jednym z na-
szych lezaczkéw w ogrédku i delek-
tujcie sie smakiem naszych dan
wspolnie z bliskimi lub po prostu
sami - dla relaksu.

Nr2/2022

Barszcz, pielmieni,
gatuszki, deruny...

0d kilku miesiecy Zyjemy w zu-
pelnie nowej rzeczywistosci. W na-
szym Kkraju goscimy miliony
uchodzcéw z Ukrainy, ktorzy uciekli
tutaj przed okrucienstwem wojny.
Weciaz organizujemy zbiérki i inne
wydarzenia, ktére moga im w jaki-
kolwiek sposéb pomdc czy po pro-
stu sprawic, ze cho¢ troche poczuja
sie jak u siebie. Takim wydarze-
niem byt Dzien Kuchni Ukrainskiej
organizowany 23 kwietnia w Rybce
u Babci na ptockiej staréwce.

asza restauracja tego dnia
beia w brawach niebiesko-

z6ttych. Z gto$nikoéw leciaty
melodie ukrainskich przebojow, a
na stole goscily potrawy, ktére sa-
siedzi zza naszej wschodniej granicy
bardzo dobrze znaja. Niektdrzy z
nas mieli natomiast okazje skosz-
towac ich po raz pierwszy.

Kuchnia ukrainska jest podobna
do polskiej. Wida¢ w niej wptywy
roznych kultur, ale sposdb przygoto-
wania potraw jest charakterystyczny
dla tej narodowosci. Dania s3 z po-
zoru bardzo proste, ale mamy w nich
prawdziwe bogactwo smaku i aro-
matu. Oparte sg na $wiezych, mary-
nowanych i wedzonych sktadnikach.

Pysznosci na nasz Dzien Kuchni
Ukrainskiej przygotowaty panie z
Ukrainy, ktére od wybuchu wojny
przebywaja w Ptocku. Mozna byto
sprébowac takich specjatow jak: ga-
tuszki, nales$niki ukrainskie, banusz,
deruny, wareniki. Nie zabrakto tez
przepysznego barszczu ukrainskiego.

Wszystkie potrawy rozeszty sie
w mgnieniu oka, a szczeg6lnie
chwalono barszcz. Srodki zebrane
ze sprzedazy dan zostaty w cato$ci
przeznaczone na pomoc uchodz-
com przebywajacym w Plocku.

Sezonowe menu w Saloniku Babci Krysi

Letnie smaki

Kazda pora roku ma swoje
smaki... Kiedy zmienia sie aura wo-
kot nas, mamy ochote zje$¢ cos$ zu-
pehie innego, oczywiscie z wyko-
rzystaniem sezonowych owocow i
warzyw. W Saloniku Babci Krysi
bardzo dobrze o tym wiemy, dla-
tego dla naszych go$ci przygotowa-
liSmy specjalne sezonowe menu.

szystkie dania wybrali$my
bardzo starannie, dbajac o
to, zeby zaskoczy¢ was nie-

samowitymi smakami i abyscie chet-
nie odwiedzali nas w ciepte waka-
cyjne dni. Mamy tez nadzieje, ze
smak naszych potraw zostanie w wa-
szej pamieci bardzo dtugo jako jedno
z pieknych wakacyjnych wspomnien.
Dlatego dania sa nietypowe, fanta-
Zyjne i... przepyszne.

Dla fanéw ryb mamy Swiezy i aro-

matyczny tatar ze Sledzia - idealny
jako przekaska. A dla tych, ktorzy
chcieliby posmakowac czego$ wege-
tarianskiego zaproponujemy kotlecik
jajeczny z wy$Smienitym kremowym
sosem jogurtowym i mtodymi ziem-
niakami. Nie mogto zabrakna¢ oczy-
wiscie mtodej kapusty z pieczywem
oraz wspaniatego chtodnika litew-
skiego. Zaskoczy¢ moga was nato-
miast dwa ciekawe dania - zielone
gazpacho na bazie ogorka, selera na-
ciowego i awokado z oliwa, czosn-
kiem i szczypiorem, a takze praw-
dziwy hit - roladka drobiowa z serem
camembert podawana na szpinaku
z musem malinowym.

Mamy tez wyjatkowe desery: ti-
ramisu, mus cytrynowy oraz orzez-
wiajaca lemoniade z rabarbaru i
cytryny. Zapraszamy - nie pozatu-
jecie, gdy sprébujecie!

Wszyscy czekali na te wybitnie letnig atrakcje

Co weekend - grillujemy!

Jaka jest jedna z najfajniejszych
aktywnoSci latem? Grillowanie! Kto
nie lubi tego zapachu skwierczacych
nad Zarem potraw, smaku zimnego
piwa i uczucia relaksu... Wiemy o
tym i w Rybce u Babci mamy to
wszystko dla was - abyscie nie mu-
sieli sta¢i, pilnowac ognia”. W kazdy
weekend grillujemy!

d pigtku do niedzieli w Rybce
Ou Babci na ptockiej staréwce

mamy klimat ogrédkowo-
dziatkowy. Nasze wielkie grillowanie
rozpoczeliSmy pyszng majéwka i po-
stanowiliSmy przeciagna¢ je na
wszystkie wakacyjne weekendy. Pod-
czas nich oprocz specjatéw rybnych
mozecie u nas zjes¢ takze znane i lu-
biane grillowe specjaty.

Mamy przede wszystkim pyszng
swojska kietbaske, ktora jest nieod-
tacznym elementem kazdego grillo-
wania. Nie zabraknie takze kaszanki,
rowniez w wersji z kapustg kiszong
- jesli jeszcze nie probowaliscie, ko-
niecznie nadroébcie! Poza tym na na-
szym ruszcie jest tez piers grillowa i
wy$mienite szasztyki z cukinig, pap-
ryka, pieczarkami, cebulg i piersig z
kurczaka. Do tego idealnie przypra-
wiona karkéwka z grilla, bez ktérej

nie moze sie obejsc. Jesli wolicie co$
bez miesa - polecamy $wieze grillo-
wane warzywa.

Wszystkie te specjaty przygotowa-
liSmy specjalnie na letnie grillowanie
i nie s3 one dostepne w standardo-
wym menu. Tym bardziej polecamy
sprobowac, wszystko jest smacznie
przyprawione i w punkt ugrillowane.
Jesli do tego doda¢ zimny napdj,

piekne widoki i muzyke, to mamy
perfekcyjny wakacyjny wieczor.
Warto przyj$¢ do nas w weekend, za-
rezerwowac stolik dla catej grupy,
aby m6c wspdlnie z nami pogrillowac
w samym $rodku miasta.

» Na zdjeciu: W kazdy weekend w
Rybce u Babci sprébujesz grillowa-
nych specjatéw

Tiramisu dla dwojga

Babcia Krysia jest mistrzynia de-
seréw i kazdy, kto cho¢ raz ktéregos
znich sprébowal, z pewnoscia to po-
twierdzi. A w koncu wszyscy zastu-
gujemy cho¢ na chwile wytchnienia
i przyjemnosci.

Moze nie wiecie, ale nazwa tiramisu
- oryginalnie tira mi sui - pochodzi z
jezyka wiloskiego i oznacza ,,popraw
mi humor”. I ten deser ma doktadnie
tak dziata¢! Powstat w latach 70. XX

wieku w péinocno-wschodnich Who-
szech, a jego receptura w 2010 roku
uzyskata certyfikat Wtoskiej Akade-
mii Kulinarnej. Tiramisu swoim wy-
$mienitym smakiem ma podnosi¢ na
duchu tych, ktérzy tego potrzebuja.
To smakotyk przygotowany bez pie-
czenia, ktory najlepiej smakuje schto-
dzony. Jego sekret tkwi w idealnym
potaczeniu puszystych biszkoptéw z
kawa espresso z kremem na bazie
serka mascarpone i z6ttek jajek oraz

gorzka czekolada lub kakao. [stnieje
mndstwo réznych przepiséw na ti-
ramisu i Babcia Krysia takze ma swdj
wiasny. Czy najlepszy? Musicie prze-
konac sie sami.

Jak najlepiej smakuje nasz deser? We
dwoje, na romantycznym wieczorze
albo na plotkach z przyjaciétka. Jest
idealny po ciezkim dniu, do kawy lub
herbaty. Dochodza do nas stuchy, ze
nawet przy najciezszym dniu tira-
misu potrafi skutecznie poprawi¢ hu-
mor i cho¢ na chwile odsung¢ na bok
smutki. Dlatego serdecznie wam je
polecamy!
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W swojq prace
wkladajq cate serce

Seniorzy
W spizarni

Chyba nikt inny tak dobrze nie
zaopiekowalby sie nasza spizar-
nia, jak seniorzy. Nie tylko znaja
tajniki najrézniejszych przetwo-
row, ale takze sa pelni kreatywno-
$ci i checi do dzialania. Dlatego na-
sze produkty sa pelne stonca i
usmiechu, a to czuc!

niepowtarzalny smak i wy-
Oglqd produktéw w Spizarni

Babci Krysi, ktora znajduje sie
w Galerii Wista w Ptocku, dbajg se-
niorzy ze Stowarzyszenia AS. To oni
dostarczaja najlepsze przepisy i nie
jeden raz juz wpadli na Swietny po-
myst, ktory potem wecielaliSmy w zy-
cie. Praca w spizarni przynosi im
duzo satysfakgji.

Doceniaja to nasi klienci, ktérzy
widzac u$miechnietych, cho¢ zapra-
cowanych senioréw, z checia siegaja
po dzemy, konfitury, cytrynki, przy-
prawy i wiele innych specjatow, ktore
znajduja sie na naszych poétkach. Se-
niorzy zapewniajg, ze znajduje sie w

SPIZARNIA I GARY BABCI KRYSI W GALERII WISLA

-

nich moc smaku i starannie dobrane
sktadniki, o ktérych jako$¢ réwniez
bardzo dbamy.

Mozna powiedzie¢, ze produkty ze
spizarni sg od senioréw dla senioréw.
Czemu? Bo u nas smakowanie to za-
wsze takze pomaganie - dochdd,
ktory uzyskujemy w Spizarni Babci
Krysi, przeznaczamy na pomoc po-
trzebujacym osobom starszym.

Nic wiec dziwnego, Ze nasze ,spi-
zarniane krasnoludki” w tworzenie
pysznosci do naszego sklepu wkta-
daja cate serce. Dlatego wszystkie
produkty sa wyjatkowe, o czym sami
sie przekonacie, jesli sprobujecie kt6-
rego$ z nich. A jesteSmy pewni, ze
kazdy znajdzie tutaj co$ dla siebie.

Najlepsze prezenty to takie, ktore
powstaja od serca. Kiedy chcesz po-
darowac cos komus bliskiemu, musi
by¢ to co$ szczegdlnego i niepowta-
rzalnego. Z pomoca przychodzi tu-
taj... Spizarnia Babci Krysi! Tutaj znaj-
dziesz specjalne kosze prezentowe,
idealne na kazde okazje - urodziny,
imieniny, rocznice, $wieta albo po
prostu, bez okazji. Znajdzie zar6wno
co$ dla starszych, jak i mtodszych.
Mamy zestawy ze stodko$ciami, jak i
wytrawnymi pysznosciami. Sam mo-
zesz wybra¢, co ma sie znalez¢ w
Twoim koszu. A oprécz produktow
ze spizarni, mozna dotaczy¢ do niego
naszego Skrzata Helpika. Wszystko
zostanie przygotowane i pieknie za-
pakowane do kosza lub skrzyneczki.
Obradowana takim koszem osoba
nie tylko bedzie mogta posmakowa¢

wspaniatosci z naszych potek, ale tez
zyska dobrego ducha domu! Po nasze
kosze prezentowe zapraszamy do
Spizarni Babci Krysi w Galerii Wista
w Ptocku i na nasza strone interne-
towa www.spizarniababcikrysi.pl,
gdzie zamo6wisz je online.

Lipiec i sierpien to nie tylko czas
wakacji. Dla wielu senioré6w mie-
siace te oznaczaja takze czas na
przetwory, poniewaz mamy Szczyt
sezonu warzywno-owocowego. A
przygotowywanie stoiczkow z pysz-
nosciami, to takze pewna forma ak-
tywnosci i do tego jaka smaczna!

ak przygotowywac przetwory
wiedza na pewno seniorzy pracu-
jacy w Spizarni Babci Krysi. O tym,

0 znajdzie sie na potkach, wiemy juz
duzo wczes$niej, poniewaz tworzenie
przetwordw to pewien proces - od
znalezienia odpowiednich sktadni-
kéw, przez przygotowanie, po zawe-
kowanie wszystkiego w stoiczkach.
My na przyktad w czerwcu znalez-
liSmy najlepsze truskawki do naszych

konfitur - duze soczyste, pachnace i
pyszne. Zamkneli$my je w stoiczkach,
abyscie pdézniej mogli poczu¢ smak
lata kazda pora roku.

Was takze zachecamy do tworze-
nia przetworéw. W wakacje zaczy-
namy od dzemoéw z truskawek, ma-
lin boréwek, czarnych porzeczek,
wisni, czeresni czy moreli. Nastepie
przychodzi czas na ogoérki gruntowe,
ktére mozemy przygotowaé¢ w
wersji matosolnej lub kiszone czy
konserwowe. W sierpniu warto tez
wykorzysta¢ pomidory - na sok lub
przecier. A w naszej spizarence mo-
zecie znalez¢ najlepsze przyprawy;,
ktore przydadza sie do przetworow
- czosnek niedzwiedzi, majeranek,
bazylie, jatowiec, kolendre czy
pieprz w ziarnach. Polecamy!

Domowe jedzenie w galerii handlowej

Przyjdz po zakupach!

Dla tych, ktérzy moze jeszcze nie
wiedza, mala przypominajka - w
Plocku Gary Babci Krysi dzialaja
preznie jeszcze w jednej lokalizacji,
czyli w Galerii Wista na osiedlu Pod-
olszyce. Zdecydowali$my sie otwo-
rzy¢ réwniez tam nasza restauracje,
poniewaz chcemy, aby mieszKkarncy
calego miasta mieli mozliwo$¢ po-
smakowania najlepszych domo-
wych potraw.

twarcie domowej kuchni w ga-

lerii handlowej to pewnego ro-

dzaju eksperyment. Ekspery-
ment, ktory jak sie okazuje, okazat sie
duzym sukcesem. Zazwyczaj bowiem
mamy w takich miejscach do czynienia
z daniami typu fast food, sieciowko-
wym jedzeniem, z ktérego ciezko wy-
bra¢ co$ naprawde pozywnego i zdro-
wego. Tymczasem po dtugich
zakupach mozemy juz zwyczajnie nie
mie¢ sity na gotowanie w domu. Wtedy
z pomocg przychodzi Babcia Krysia,
ktdra zaserwuje zupe lub drugie danie
ze swojego przepisu. Kawatek domu
w galerii handlowej? Wtasnie tak!

Do tworzenia naszych positkow
wktadamy cate serce. W tej restau-
racji tatwo to zobaczy¢, poniewaz
mamy tu tzw. ,kuchnie na widoku”.
Na wtasne oczy mozecie zobaczy¢,

jak powstaja chociazby nasze kul-
towe szare kluski z twarogiem i
skwarkami. Poza tym warto posma-
kowa¢ makarondw, satatek, dan
miesnych oraz wegetarianskich. Co-
dziennie pytajcie tez o zestaw dnia
w specjalnej cenie i o inne promocje,
np. Taniej Krysi Danie. Dziatamy tu-
taj tak samo jak w placéwce przy ul.
Obroncéw Ptocka 1920. Nasze dania
dzieki ujednoliconym standardom
wszedzie smakujg tak samo dobrze!

Nasze dania wszedzie
smakuja tak samo
dobrze. Przyjdzcie po
zakupach i sprawdzcie!

Ciepty domowy obiad mozesz
zje$¢ na miejscu, w Galerii, ktéra
miesci sie przy ul. Wyszogrodzkiej
144. To dobra wiadomo$¢ dla miesz-
kancéw Podolszyc, Borowiczek czy
Stupna, ktérzy lubig odwiedzac Bab-
cie Krysie. Mozesz tez zamowic je-
dzenie na wynos i odebrac je po
udanym shoppingu. Dania dowo-
zimy tez codziennie do godz. 21.00.

Kolejny punkt to takze wiecej po-
magania. Dzieki temu, ze rozwijamy
sie¢ naszych restauracji, mamy wie-
cej mozliwosci pomocy potrzebuja-
cym. Przypominamy, Ze zysk z ku-
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powanych dan - réwniez w punkcie
w Galerii Wista - przeznaczany jest
na cele statutowe Stowarzyszenia
AS. A wsrdd nich jest aktywizacja
0s6b starszych, wykupowanie lekéw
czy opatu lub positkow.

» Na zdjeciu: Gary Babci Krysi w
Galerii Wista maja juz state grono
wiernych klientow

Wydajemy ich codziennie Kilkaset!

Zestawy dnia dla seniorow

W Garach Babci Krysi tworzymy
niepowtarzalne domowe smaki,
ktore znaja i lubia tysiace odwie-
dzajacych nas os6b. Tworzymy je
czesto w bardzo szybkim tempie,
aby wszystko bylo gotowe na czas,
ale tez pieknie prezentowatlo sie na
talerzu i wysmienicie smakowato.

zieje sie tak dlatego, poniewaz

D codziennie wydajemy setki ze-

stawéw obiadowych dla senio-

row. Czes¢ z nich w ramach akgji Za-
wieszonego Obiadu, ale przede
wszystkim s to zestawy z 50% znizka
dla cztonkéw Stowarzyszenia AS. Se-
niorzy, ktérzy posiadaja aktywna legi-
tymacje, moga zjes¢ dwudaniowy po-
sitek za potowe jego komercyjnej ceny.
Codziennie serwujemy co innego.

Mamy domowe zupy, takie jak pomi-
doréwka, ogorkowa, kalafiorowa,
barszcz, jarzynowa. Na drugie danie
serwujemy miedzy innymi gulasz, kot-
let mielony, udko z kurczaka, bitki dro-
biowe i inne specjaty z kaszg czy ziem-
niakami i wybrang suréwka. Wszystko
Swieze i pyszne - jak to u babci.
Przypominamy, Ze niedawno zmia-
nie ulegta cena obiadéw dla senioréw
i obecnie wynosi ona 10 zt zamiast 9.
Jest to oczywiscie podyktowane szale-
jaca inflacja w catym kraju, przez ktéra
ceny produktow, takze spozywczych,
ulegly duzej zmianie. Przede wszyst-
kim znaczaco podrozato paliwo, ktére
jestniezbedne do transportu wszelkich
artykutow przez dostawcow. Seniorzy
nadal otrzymuja zestaw dnia w cenie
z 50% rabatem, a poniewaz wzrosta

jego cena, zaptacg teraz 1 zt wiece;j.
Mamy nadzieje, ze za jaki$ czas be-
dziemy mogli wréci¢ do starej ceny.

» Nazdjeciu: Priorytetem sg zestawy
dnia przygotowywane dla senioréw
AS ina akcje Zawieszony Obiad

Jak zrobic¢ ogorki Kiszone lub matosolne?

Przepis od seniorow

Skoro juz zachecamy was do ro-
bienia przetworéw, poprosiliSmy
naszych kochanych senioréw, aby
podpowiedzieli, jak je przygoto-
wa¢. By¢ moze nie wszyscy wiedza,
jak sie zabra¢ do przygotowania
ogorkow Kiszonych czy matosol-
nych. Podpowiadamy! To nic trud-
nego. Kiedy juz zaopatrzycie sie w
niezbedne przyprawy czy chrzan
w Spizarni Babci Krysi, przygotu-
jecie sobie warzywa oraz stoiczki,
nie pozostaje nic innego jak za-
brac¢ sie do dziatania.

Potrzebujemy 1 kg matych ogér-
kéw, kawatek chrzanu, czosnek, ko-
perek, 2 licie chrzanu, 2 litry goracej
wody; 2 tyzki soli kuchennej. Sé1 roz-
puszczamy w goracej wodzie. Ogorki
doktadnie myjemy i uktadamy je w
wyparzonych stoikach. Pomiedzy nie
weciskamy przekrojone na p6t zabki

czosnku (1 zabek na stoik), kawatek
chrzanu (wida¢ na zdjeciu wielko$¢),
koperek oraz kawatek liscia chrzanu.
Cato$¢ zalewamy wczesniej przygo-
towana solanka. Odstawiamy na mi-
nimum 2-3 tygodnie.

Przygotowujemy 1 kg ogorkow
(Swiezych, niezbyt duzych, ze spraw-
dzonego zrédta), 5 gatazek kopru,
kilka zabkéw czosnku, obranych i
przekrojonych na pét, 15 cm kawatek
korzenia chrzanuy, kilka li$ci porzeczki
lub wi$ni (niekoniecznie), 1i1/2 litra
wody, s6l kamienng do przetwordéw.
Ogorki moczymy 3 godz. w zimnej
wodzie, potem myjemy, osuszamy i
uktadamy w stojach. Dodajemy do
nich obrane i przekrojone na potéwki
zabki czosnku, obrany i pokrojony na
kilka kawatkéw chrzan, koper, liscie
porzeczki lub wisni. To zalewamy po-
solong woda (czubata tyzka na litr

wody). Przykrywamy gaza i zabez-
pieczamy gumka. Odstawiamy w za-

cienione miejsce na ok. 5 dni.

Kiedy ogorki kiszone badzZ mato-
solne beda juz dobre, $wietnie spraw-
dza sie narézne okazje. S3 wspaniate
do dan na grilla, jako imprezowa
przegryzka czy dodatek do drugiego
dania - na przyktad kotleta schabo-
wego z ziemniakami.




Senior aktywny latem

Sport to zdrowie!

W Stowarzyszeniu AS aktywno$¢
wiele ma imion. Tym razem jednak
chcemy sie pochyli¢ nad ta sportowa.
Za oknem mamy piekna pogode, a
to najlepsza okazja, aby seniorzy po-
zbyli sie wszelkich wymowek i spro-
bowali jakiego$ sportu.

laczego warto by¢ aktywnym,
DtakZe jako senior? Podejmo-
wanie regularnej aktywnosci
fizycznej korzystnie wptywa na obec-
no$¢ i przebieg choréb przewlektych,
tj. nadci$nienie czy osteoporoza. Wy-
sitek fizyczny pomaga tez tagodzic¢ do-
legliwo$ci bélowe zwigzane ze scho-
rzeniami ukladu ruchu. Trening
poprawia tolerancje glukozy, zmniej-
sza ryzyko wystapienia cukrzycy.
Systematyczne wykonywanie ¢wi-
czen ruchowych wigze sie z mniej-
szym ryzykiem infekcji, moze mie¢

wptyw na redukgje ilosci przyjmowa-
nych lekow. Aktywnos¢ tez Swietnie
wptywa na sprawnos¢ umystowa.

Ajakie aktywnosci sa najlepsze dla
0s6b po 50. roku zycia? Najpierw
mozna zacza¢ od dhugich spacerow.
Bardzo zdrowy i efektywny jest tez
nordic walking, ktdry staje sie coraz
bardziej popularny wsréd senioréw.
Dobrym pomystem jest tez jazda ro-
werem, nawet miejskim, po Sciezkach
rowerowych. P6Zniej mozna sprobo-
wac¢ dtuzszych wycieczek. Niektorzy
seniorzy polecaja takze spokojng gre
w golfa lub lekki wodny aerobik.

Aktywnos¢ fizyczna czy tez upra-
wianie sportu smakuje najlepiej,
kiedy mamy odpowiednie towarzy-
stwo. Warto jest motywowac siebie
nawzajem do podejmowania kolej-
nych sportowych wyzwan - oczywi-
$cie dla zdrowia.

Idealna letnia pogoda jest wspa-
niatg okazjg, aby nie siedzie¢ w domu
ijak najwiecej czasu spedzac na $wie-
zym powietrzu. Dotlenianie orga-
nizmu ma wiele zdrowotnych zalet,
co jest bardzo wazne dla senioréw.
Warto usia$¢ cho¢ raz dziennie w
tawce w parkuy, a jesli mamy wtasny
ogrddek - jak najczesciej go odwie-
dza¢! Zawsze warto tez odwiedzi¢
Centrum Aktywnego Seniora i tutaj
wraz z innymi odpocza¢ w cieniu w
naszym ogrédku. Przy okazji mozna
porozmawiac i zaplanowac r6zne ak-
tywnosci. Takze warsztaty, na przy-

ktad wokalne, sg przyjemniejsze, gdy
mozna je zorganizowac na $wiezym
powietrzuy, o czym przekonali sie nasi
seniorzy z chéru ,Mtodzi duchem”.
Centrum jest otwarte przez cate lato,
wiec seniorzy, ktérzy mieszkaja w
mie$cie, w blokach, moga przyjs¢ tu-
taj i spedzi¢ czas w ogrodzie. W Cen-
trum Seniora w Ptocku mamy nawet
sitownie plenerows, z ktérej mozna
$miato korzystac.

Warto wiec zaczerpna¢ oddechuiw
lato jak najwiecej czasu spedza¢ na
Swiezym powietrzu, zazywajac wi-
taminy D3.
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Ekspert radzi

Uwaga: Kkleszcze!

Latem wybierajac sie na wed-
réwki, szczegdlnie te le$ne, do par-
kéw, pamietajmy o ochronie.
Zwlaszcza przed kleszczami, ktére
sa najbardziej aktywne w okresie
od maja do listopada.

leszcze s3 nosicielami wielu
Kﬁroinych chor6b. W naszym
limacie przede wszystkim
boreliozy i kleszczowego zapalenia
mozgu. Dlatego tak wazne jest, by po
kazdym ze spaceréw doktadnie
sprawdzi¢ obrzeza wtosdw, miejsca
za uszami, szyje, pachy, zgiecia rak i
kolan, pepek, pachwiny oraz okolice
$ciegna Achillesa. Jesli zauwazymy
kleszcza, nalezy natychmiast go usu-
na¢ przy pomocy pesety. Wazne, by

ujac peseta gtéwke insekta i lekko,
ale zdecydowanie pociggna¢ go do
gory. Miejsce po ukaszeniu trzeba
zdezynfekowa¢ i doktadnie umy¢
rece. Absolutnie zakazana jest stara

W lato nalezy
szczegOlnie pamietac
0 ochronie przed
kleszczami.

metoda smarowania kleszcza ttusz-
czem, bo to tylko zwieksza ryzyko za-
kazenia. Powoduje bowiem, ze paso-
zyt zaczyna sie dusi¢ i wymiotowac.

Pierwszym objawem skérnym po
ukaszeniu kleszcza, Swiadczacym o
rozwoju boreliozy, moze by¢ rumien.
- Nalezy pamieta¢, ze nie kazde uka-

#rédios freepik.com
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szenie przez kleszcza jest réwno-
znaczne z zakazeniem chorobg od-
kleszczowa. Szybkie usuniecie klesz-
cza zmniejsza ryzyko zakazenia.
Bezposrednio po ukaszeniui po usu-
nieciu kleszcza z danego miejsca, nie
ma koniecznosci pilnego kontaktu z
lekarzem, nalezy tylko obserwowac
miejsce po ukaszeniu, a jezeli pojawi
sie w tym miejscu rumien o Srednicy
ponad 5 cm, zwany rumieniem wed-
rujacym, nalezy zgtosic sie do lekarza
POZ, ktory zdecyduje o wiaczeniu
wlasciwego antybiotyku stosowa-
nego w 1-ym stadium boreliozy. W
przypadku rumienia wedrujgcego nie
ma koniecznos$ci potwierdzania roz-
poznania badaniami serologicznymi,
poniewaz rozpoznanie na tym etapie
ustalane jest na podstawie obecnosci
zmiany skérnej. Wystapienie rumie-
nia wedrujgcego nie musi by¢ jedno-
znaczne zZ wystepowaniem innych
postaci boreliozy - méwi Ewa Milik-
J6zefiak, ordynator Oddziatu Obser-
wacyjno- Zakaznego Wojewodzkiego
Szpitala Zespolonego w Ptocku.

Objawy, jakie powinny nas zanie-
pokoi¢ u osoby dorostej, to np. nud-
nosci, sztywno$¢ karku, a u dzieci
bole gtowy, drazliwos¢, apatia, szyb-
kie meczenie sie, bole miesni, sta-
woéw, brak koncentracji. Wowczas
szybka diagnostyka w kierunku bo-
reliozy staje sie niezbedna,

» Zrédto: strona www Wojewddzkiego
Szpitala Zespolonego w Ptocku

Kto jak kto, ale senior z seniorem
zawsze sie dogada. Czy to podczas
wspolnych zaje¢, czy to podczas pik-
nikéw, gdzie wspolnie mozna zrobi¢
co$ ciekawego. Dlatego wiele
miejsca poswiecamy wspotpracy z
innymi organizacjami dzialajacymi
na rzecz seniorow.

rania Aktywnos$ci Senioréw

przywigzuje ogromng uwage do
tego, by razem z innymi organiza-
cjami podejmowac wspdlne dziatania
dla oséb w wieku 60+. Wspotprace
owocujaca ciekawymi pomystami, z
ktorych mogg czerpac seniorzy w
Miawie i w Ptocku.

Pomyst sprawdza sie, bo miejsca
na wspolne dziatanie nie brakuje. A
kazda z organizacji dziatajacych na
rzecz senioré6w ma do zapeinienia
ogromny obszar i do zaoferowania
mndstwo ciekawych dla senioréw au-
torskich projektow. 1 kazda ma
miejsce na to, by wspdlnie realizowac
oczekiwane przez senioréw przed-
siewziecia. To wida¢ po wspotpracy
przedstawicieli r6znych organizacji
seniorskich w Ptockiej Radzie Senio-
roéw, gdzie obecne jest Stowarzysze-
nie AS. Owocuje ona pracg nad ocze-

S towarzyszenie na Rzecz Wspie-

Migdzy nami
seniorami....

kiwanymi przez senioréw dziata-
niami integrujacymi Srodowiska osdb
starszych, wzmacniajacymi ich ak-
tywny udziat w Zyciu spotecznosci lo-
kalnej miasta. A w codziennym dzia-
taniu to takze réwnie wazne wsparcie
polegajace na wspdlnym organizo-

waniu wydarzen kulturalnych, prze-
glad6éw choérow, grup teatralnych czy
wsparciu lokalowym. Takim zawsze
stuzy innym organizacjom senior-
skim prowadzone przez Stowarzy-
szenie AS Centrum Aktywnosci Se-
nioréw w Ptocku.

» W Seniorskim Centrum Informacji Cyfrowej CAS z zaje¢ korzystali

seniorzy z UTW ,Trzecia Mtodo$¢”
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Dokad jeszcze w tym roku mozemy pojechac?

Wycieczkowe plany

Wielu juz w tym roku odbyto
swoje piekne podréze do Wrocla-
wia, Adrspachu czy Pragi. Spora
grupa naszych senioréw przezyla
réwniez swdj piekny czas, pod zna-
kiem dobrej pogody, mile i zdrowo
spedzonego czasu, na turnusie re-
habilitacyjnym w Niechorzu.

czywiscie to nie wszystko, co
Omamy w naszej ofercie. Bo
przed nami jeszcze wiele
pieknych wypadéw, podczas ktd-
rych bedziemy mogli podziwia¢
piekne widoki, doswiadcza¢ historii,
odkrywac nieznane zakatki, dokta-
da¢ swdj kamyczek do aktywnosci
i cieszy(¢ sie dobrym towarzystwem
i dobrze sie bawi¢. A zatem, co
przed nami?
Juz niebawem zapraszamy Was do
odbycia legendarnej podrézy - Kra-
kow, Wieliczka (15 - 17 lipca br), pod-

czas ktorej bedziemy odkrywac, dla
jednych na nowo, dla innych po raz
pierwszy, grod Kraka. To podczas tej
wyprawy powrdcimy do poczatkow
naszej historii. Tym co powinno za-
checi¢ nas jeszcze bardziej do odbycia
tej podrézy, to sposobnos¢ zwiedze-
nia jedynej w swoim rodzaju Kopalni
soli w Wieliczce.

Przed nami rowniez gory - Biesz-
czady i Tatry. Miejsca od kilku lat cie-
szace sie niestabngcym powodze-
niem. To juz we wrze$niu. Pobyty w
Polanczyku i Murzasichle dostarcza
Panstwu niezapomnianych wrazen.
Poza tym nie ma chyba piekniejszych
widokéw niz te w naszych cudow-
nych, polskich goérach... Ale zanim w
gory, to jeszcze moze kto$ zechciatby
odwiedzi¢ z nami Litwe, a na niej
Wilno, Kowno i Troki. To powr6t ,,na
Ojczyzny tono”. Zapraszamy jesienig,
w dniach 6 - 8 wrze$nia br.

Fale, szum morza i mndéstwo witaminy D3

Wiosna w Niechorzu

0d Kkilku juz lat jednym z najbar-
dziej cieszacych sie powodzeniem
miejsc na naszej mapie turystycznej
pozostaje Niechorze i pobyt w
osrodku New Corner, gdzie zawsze
nasi seniorzy przyjmowani sa iscie
po krélewsku. Poczawszy od pokoi
wyposazonych w wysokim standar-
dzie, przez jedzenie, ktore u niekto-
rych sprawia ,,przybycie obywatela”,
po zabiegi fizjoterapeutyczne, az po
inne ciekawe atrakcje, typu wy-
cieczka czy wieczory taneczne przy

muzyce na Zywo.

ie inaczej réwniez byto i w

tym roku podczas majowego

pobytu, gdzie przy sprzyjaja-
cej, stonecznej pogodzie, wypoczynek
seniorow stat sie jeszcze bardziej at-
rakcyjny. Zazywanie witaminy D pro-
sto ze stonica to zapewne dodatkowy
zabieg fizjoterapeutyczny, ktory nie
tylko poprawit koloryt skory, ale zna-
czaco wptynatl na poprawe zdrowia

- fizycznego i psychicznego. Nasi se-
niorzy podczas majowego pobytu
mieli okazje zwiedzi¢ Kotobrzeg, ze
wszystkimi jego atrakcjami, zobaczy¢
ruiny XIII wiecznego kosciétka w
Trzesaczu i dowiedzie¢ sie, dlaczego
juz tylko tak maty jego fragment prze-
trwat do dnia dzisiejszego.

Pobyt w Niechorzu, w opowiesciach
senioréw, to réwniez pyszne, petno-
warto$ciowe, zdrowe i urozmaicone
positki. Tu nigdy nikt nie chodzi
glodny, a wielu wrecz narzeka, Ze sie
przejada. No c6z, taki juz urok wypo-
czynku.

Tym, co zapewne réwniez sprawia,
zZe seniorzy chetnie podrézujg z nami
do Niechorza, to mozliwo$¢ zabiegéw
fizjoterapeutycznych, pod czujnym
okiem pani Julity. Zawsze wracajq
umocnieni i w lepszej kondycji.

Tych, ktérzy nie zatapali sie na
wiosne w Niechorzuy, zapraszamy na
jesienny pobyt, jeszcze nie co dtuzszy,
a przez to i bardziej atrakcyjny.

> Poyt nad morzem to jedna z najlepszych form wypoczynku
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ZwiedziliSmy starowke, zoo i Panorame Raclawicka

Wroclaw Zawsze zachwyca

Wroctaw to jedno z najbardziej
aktywnych turystycznie miast w ca-
tej Polsce. Przechadzajac sie po
wroclawskim rynku nie sposéb nie
zauwazy¢ ludzi z aparatami, wycie-
czek starszych Niemcow, ktorzy z
zamilowaniem kursuja melexami
po miescie lub coraz czesciej wy-
stepujacych gromadek Azjatéw ro-
biacych sobie zdjecia z krasnolud-
kami. Skoro goScie zagraniczni tak
chetnie przyjezdzaja do Wroclawia,
nie moglo tam réwniez zabrakna¢
naszych AS-6w.

dniach 6 - 8 maja br. odby-
liSmy cudowna pod,r(')z do
stolicy Gornego Slaska,

ktéry od samego poczatku i pierw-
szego kontaktu z jego architekturg
wszystkich nas zachwycit. Kiedy do-
tozy¢ do tego super przewodnika, to
czeg0z chcie¢ wiece;.

Podczas trzydniowej wyprawy mie-
liSmy okazje zwiedzi¢ Ostréw Tumski
zjego przepiekna gotycka katedrg, by¢
w murach Ossolineum, barokowym
gmachu gtéwnym Uniwersytetu
Wroctawskiego, przemierzyliSmy
spore kilometry po Starym i Nowym
Rynku, gdzie podziwiali$my pieknie
skomponowane ze sobg budowle za-
bytkowe z tymi wykonanymi w stylu
modernistycznym.

By¢ we Wroctawiu i nie by¢ ZOO, to
tak jak by¢ w Rzymie i nie widzie¢ pa-

pieza. To najstarsze ZOO w Polsce, licz-
nie odwiedzane. ByliSmy i my. A w
nim na szczeg6lng naszg uwage za-
stuzyto Afrikarium, gdzie mogliSmy
namacalnie zetknac sie z egzotyka, za-
réwno $wiata ladowych zwierzat, jak
iz calym bogactwem $wiata podwod-
nego. Na koniec naszej wyprawy od-
wiedzilismy Hydropolis, centrum wie-
dzy o wodzie, gdzie mieliSmy okazje
dowiedziec sie ciekawostek na temat
samej wody i tego, co z nig jest zwia-
zane.

» Nazdjeciu: Spora grupa senioréw
wybrata Wroctaw na jedna z ASowych
wycieczek

SledZz nas na blezqco'

= Il ==

atkiem niedawno wrociliSmy
Cz Niechorza, a czeka nas tez

nadmorska jesien. I tu dwie
propozycje. 14 - dniowy pobyt re-
habilitacyjny w Niechorzu, w zna-
nym juz kurorcie, a dla tych, ktorzy
potrzebuja krétszego pobytu nad
naszym Battykiem, proponujemy 5
- dniowy wypoczynkowy wypad do
Krynicy Morskiej. A to tylko jedna
z wielu propozycji na wycieczki z
ASami - o reszcie z nich piszemy u
gory. Poza tym zapraszamy do od-
wiedzania naszych CAS-6w w Mta-
wie i Ptocku, gdzie znajdziecie wy-
drukowane foldery z opisem kazdej
z wycieczek. Zachecamy takze do
sprawdzania naszych stron inter-
netowych i na Facebooku, bo tam
rowniez beda pojawiac sie biezace
oferty turystyczne oraz zdjecia z
wyjazdow.

Poczatek czerwca w turystyce
AS-a uptynat pod znakiem wy-
cieczki do Adrspachu, skalnego
miasta i Pragi. Chcac podsumowac¢
krotko i zwiezle trzydniowy pobyt
u potudniowych sasiadéw, mozna
to skwitowa¢ dwoma stowami: cu-
downy wyjazd.

o sprawito, ze takim byt? Bo
Cprzeciei pogoda za bardzo
nas nie rozpieszczata. Przez
dwa dni, z tych trzech cudownych,
chodziliSmy w strugach deszczu. A
mimo to nawet dzdzysta pogoda
nie przeszkodzita nam cieszyc¢ sie
urokami Skalnego Miasta, w ktd-
rym przechadzajgc sie miedzy skal-
nymi labiryntami, podziwiajac
skalne ostance przezywaliSmy za-
chwyt i oddawali$my sie chwilom
zapomnienia. Kazdy, kto chce do-
$wiadczac¢ piekna natury, koniecz-
nie powinien wpisa¢ w swoje wo-
jaze przyjazd do Adrspachu. Nie
mniej urokliwa dla AS-6w okazata
sie réwniez Praga.
Przez te dwa dni pobytu w Pradze
przemierzyliSmy na witasnych no-
gach dobrych kilkanascie kilomet-

Odwiedzamy potudniowych sasiadow

»Zajace” i Praga

row po uliczkach stolicy potudnio-
wych s3gsiadéw , po to by dotrzec¢
na Hradczany, a tam stana¢ na dzie-
dzincu reprezentacyjnym, zobaczy¢
piekno Katedry $w. Wita, Stary Pa-
tac Krélewski, Bazylike $w. Jerzego
czy przespacerowal sie Ztota
Uliczka z wieza Daliborka. Kolejnym
etapem naszej wedréwki po Pradze
stato sie przejscie na Matg Strane,
aby mdc cieszy¢ nasze oczy piek-
nym Rynkiem, a na nim podziwia¢
kosciét Sw. Mikotaja, odbyé spacer
uliczkami dzielnicy ambasad i pa-
tacow, zobaczy¢ Plac Republiki i do-
trze¢ na przepiekny Rynek Starego
Miasta, na ktérym moglismy podzi-
wia¢ Sredniowieczny Ratusz ze
stynnym zegarem Orloj, pomnik
Jana Husa czy patac Kinskich.

To zapewne nie wszystko, czego
mogliémy dos$wiadczy¢ w Pradze.
Reszta niech pozostanie we
wspomnieniach albo w pragnie-
niach, by jeszcze tam powr6cic.
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Kiedy samotnos¢ przyttacza...

Nasze Stowarzyszenie powstato z
mysla o osobach starszych i samo-
tnych, ktérym moze wydawac sie,
ze najlepsze dni swojego zycia maja
juz za soba. Gdy dotaczaja do naszej
wielkiej rodziny, czesto sa bardzo
zaskoczeni, ile radosci i spelnienia
mozZe przynie$¢ uczestnictwo w wy-
darzeniach, zajeciach, wyjazdach, a
przede wszystkim kontaktz drugim
czlowiekiem. Czesto slyszmy histo-
rie, takie jak ta, ktora za chwile prze-
czytacie, ktére utwierdzaja nas w
przekonaniu, Ze to, co robimy, ma
glteboki sens.

hcemy opowiedzie¢ wam o
CMarii - ktéra tak naprawde
Marig nie jest, ale dla potrzeb
przekazania tej historii tak jg wta$nie
nazwiemy. Maria ma 78 lat. Wtasci-
wie juz zaraz 79, ale bardzo nie lubi
szybkiego uptywu czasu i tych cyfr
rosnacych, jak to méwi, ,,na liczniku”.
Bardzo dobrze pamieta, jak kiedys
byto ich okoto 22, a ona co weekend
ubrana w swoja ulubiong spédnice,
ktéra sama uszyta, szla trzy domy
dalej do swojej przyjaciotki Heleny
napic¢ sie domowej nalewki wraz z
innymi dziewczetami i chtopcami ze
wsi. Helena miata brata, byt troche
starszy od nich i catkiem mity. Przy-
najmniej na tyle, ze kilka lat p6Zniej
zostat Marii mezem.
Bylo to duze grono. Razem $miali
sie, wygtupiali, grali w tysiaca, space-

rowali po wsi lub wzdtuz dtugich ale-
jek w sadach swoich rodzicéw. Maria
pamieta, Ze miata tylu znajomych, ze
na jej urodzinach krzesta trzeba byto
znosi¢ od wszystkich sgsiadow z oko-
licy. Pézniej robito sie ich coraz mnie;j.
Kto$ wyjechat, kto$ odszedt, kto$ zajat
sie rodzing... Maria wyszla za maz,
wyjechali razem do miasta - za praca.
Urodzita dwdjke dzieci, synéw i im
poswiecita swoje zycie.

Te rodzinne czasy, kiedy dzieciaki
byly jeszcze mate, pamieta bardzo
dobrze i zawsze robi jej sie ciepto a
sercu, gdy przywotuje kolejno

Czasem cztowiekowi po
prostu potrzeba tylko
drugiego cztowieka...

wspomnienia... Zbite kolano Janka na
boisku, pierwszy zabek Michasia,
wspdlne festyny, spacery nad Wiste,
przygotowywanie ulubionych nales-
nikéw. Powrdt meza z pracy, rados¢
chtopcéw i te 15 minut tylko we
dwoje, kiedy poszli spa¢. Nie, nie za-
wsze byto lekko i przyjemnie. Byly
problemy, rozterki, ale po co hodowac
w myslach te gorsze wspomnienia?

Lata mijaly, synowie pojechali na
studia, znalezli dobra prace, ale... je-
den w Wielkiej Brytanii, drugi w Ho-
landii. Tam tez zatozyli rodziny. Maz
Marii podupadt na zdrowiu. Miat 62
lata, kiedy odszedt. Maria woli o tym
nie rozmawiac.

Z ZYCIA AS

Jedna z wielu historii

Tak, doktadnie. Zostata sama. W
pustym domu, nie majac sie do kogo
odezwac. W zasadzie czym mogtaby
sie zaja¢? Wydawato sie jej, ze jej
zycie sie skonczyto, a pozostata je-
dynie egzystencja... Pewnego dnia
wracajac z zakupo6w, przechodzac
obok pobliskiej restauracji usty-
szata muzyke i gwar. Przed wej-
$ciem stato kilkoro roze$mianych
senioréw. Widzac, Ze stoi i sie przy-
glada, podeszta do niej jedna z ko-
biet. - Zapraszamy do $rodka! - Ma-
ria sama nie wie, czemu zgodzita
sie wejs¢. Miata na sobie zwykte
spodnie, a w reku siatke z zakupami.
Krysia, bo tak miata na imie kobieta,
opowiedziata jej o Stowarzyszeniu,
do ktdérego nalezy. Zachecita, by
przyszta na drugi dzien do Centrum
Aktywnosci Seniora na zajecia pla-
styczne. I tak Maria stata sie jednym
z ASow.

Za namowa Krysi zaczeta brac
udziat w wyjazdach i warsztatach, z
dnia na dzien odzyskujac energie i
checi do zycia. Przebywajac wérod in-
nych usmiechnietych senioréw nie
spos6b byto by¢ smutnym czy zmart-
wionym. Byla pod wrazeniem tego,
ile przyjemnosci sprawia jej udziat
we wszystkich organizowanych przez
Stowarzyszenie aktywnosciach i ze
ona, Maria, nauczyta sie obstugi kom-
putera! Wczes$niej te urzadzenie byto
dla niej jak czarna magia...

- Mamo, ty jedziesz za granice?
Sama? - dziwit sie Janek. Jego gtos
przez smartfona brzmiat wyrazniej
niz przez stary telefon. Dobrze, ze
Krysia nauczyta ja go obstugiwac. -
Nie, skadze znowu sama. Jedziemy
razem z przyjaciétmi - odpowiadata
z dumg Maria.

Dotaczajac do Stowarzyszenie poza
przyjaciétmi zyskata tez co$ cennego.
Che¢ do zZycia. Jak chciataby zaprosi¢
do nas innych? Zastanawia sie chwile
i moéwi: - Po prostu - przyjdzcie.

» Na zdjeciu: Kiedy nasi seniorzy
sie usmiechajg, nie sposéb samemu
by¢ smutnym

Z pewnoscia wiele oséb zgodzi
sie ze stwierdzeniem, Ze wiosna
to najpiekniejsza pora roku. Tak,
tak, wszystko budzi sie ze snu zi-
mowego do zycia, naokolo robi sie
zielono i wychodzi powoli ciepte
stonce. Nic dziwnego, ze kiedy
zbliza sie majowka, wszyscy zacie-
raja rece na mysl o wspélnym wio-
sennym $wietowaniu konca zimy.

ajowkowy czas kojarzy sie z
M pierwszymi imprezami na
Swiezym powietrzu, najle-
piej w towarzystwie grilla. Po dtugim
pandemicznym okresie wszystkie ta-
kie spotkania ciesza podwdjnie. Nie
inaczej byto w naszym Stowarzysze-
niu. Seniorzy cieszyli sie niezwykle
na sama mysl o spotkaniu sie i wspdl-
nym powitaniu wiosny.
Tym razem seniorzy z Ptocka go-

Seniorzy porwali
wszystkich do tanca

$cili swoich mtawskich przyjaciot.
A zaprosili ich do samego centrum
miasta, czyli na Stary Rynek! To tu-
taj miesci sie restauracja Rybka u
Babci, ktéra nalezy do Stowarzysze-
nia AS. W powietrzu unosit sie za-
pach grilla, poniewaz majéwka byta
rozpoczeciem wielkiego sezonu
grillowego w naszym lokalu. Byta
wiec i karkéwka, i kaszanka, a i nie
mogto  zabrakng¢  kietbaski.
Wspdlny positek seniorzy zjedli na
Swiezym powietrzu, w otoczeniu
lip, podziwiajac ratusz, fontanne Af-
rodyta i koto widokowe.

Ale nie mylicie sie i dobrze znacie
naszych senioréw, jesli pomysleli-
$cie, ze z pewnos$cig na samym je-
dzeniu sie nie skonczyto. No bo jak
tu nie wykorzysta¢ tak duzego par-
kietu, jakim jest plac ptockiej sta-
rowki? Jak zawsze nikogo nie trzeba
byto zbyt dtugo namawiac. Jak tylko
z gto$nikéw poleciaty pierwsze nuty
znanych piosenek, wszyscy ruszyli
do tanica. Powstato duze, energiczne
koto, a do naszych senioréw dota-
czaty dzieci i doro$li, ktorzy akurat
tego dnia wybrali sie na spacer po
starym mie$cie. Ta radosna wrzawa
zwracata uwage kazdego przechod-

nia. Plocczanie na wtasne oczy
mogli zobaczy¢, jak bawi sie Stowa-
rzyszenie AS!

Zabawa byta na tyle udana, ze
ozywita calg staréwke. Seniorzy ba-
wili sie wspolnie, szalejac w tancu i
zachecajac do niego innych. Byto
bardzo energicznie i rado$nie, jak
przystato na wiosenne przyjecie.
Majéwka byta tez doskonatg okazja
do rozméw i dzielenia sie pomy-
stami. Wsrod naszych ASéw sg juz
wiezi przyjacielskie, wiec z checig
opowiadali sobie nawzajem, co u
kogo stycha¢. Umawiali sie tez, na
wycieczki w letnim sezonie tury-
stycznym pojada.

Bardzo chetnie organizujemy se-
niorom takie spotkania, bo wiemy,
ile one dla nich znacza. Samemu
moze by¢ czasem ciezko udac sie do
Mtawy czy Ptocka, a w grupie jest
zawsze razniej. Zgadzamy sie tez z
seniorami, ze warto wspdlnie celeb-
rowac rézne okazje, takze majowke.

Przed nami kolejne spotkania i
zabawy, poniewaz jesli tylko sa
checi, to juz potowa sukcesu. A na
nich z pewnoscia bedzie i pyszne
jedzenie, i Swietna muzyka, i dosko-
nata atmosferal!

Najlepiej, bo

Swieta juz co prawda dawno za
nami, ale zawsze milo jest wroci¢
pamiecia do wspdlnie spedzonych
chwil. Poniewaz w Stowarzyszeniu
AS jestesmy jak rodzina, to spoty-
kamy sie réwniez w okresie wiel-
kanocnym, aby zlozy¢ sobie zycze-
nia i spedzi¢ milo czas.

ak zwane wspolne ,jajeczko”

I miato miejsce w goscinnych
Centrum Aktywno$ci Seniora

w Miawie. Nie zabrakto oczywiscie
Swigtecznych specjatéw. Jajka, sa-
tatki i inne pysznosci przygotowali
uzdolnieni mtawscy seniorzy w ra-
mach kulinarnych warsztatéw. Ugo-
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razem!

Scili swoich przyjaci6t z Ptocka praw-
dziwymi smakotykami. Poza swiet-
nym jedzeniem byta tez prawdziwie
cudowna atmosfera. Nie mogto by¢
inaczej, skoro zebrali sie sami wspa-
niali ludzie. Takie momenty jeszcze
bardziej przyblizaja nas do siebie i
uswiadamiaja, ze wspolnie tworzymy
co$ wspaniatego i pieknego.

Przed Wielkanoca wydawalismy
tez koszyczki dla naszych podopiecz-
nych, w ktérych znajdowaly sie $wia-
teczne potrawy. Ta akcja jak zwykle
przyniosta wiele wzruszen.

» Nazdjeciu: Lubimy razem spedzac
wszelkie $wigteczne chwile

iosna jest czasem, kiedy
rosng nasze checi do dzia-
tania. Wtedy tez przychodzi

moment na pewne podsumowania
tego, co byto i planowanie kolejnych
dziatan. Dlatego tez niedawno zapro-
siliSmy naszych senioréw w Mlawie
oraz w Ptocku na spotkanie organiza-
cyjne, podczas ktérego omawiali$my
najwazniejsze kwestie, zwigzane z
tym, co sie dzialo i co jeszcze bedzie
sie dzia¢ w tym roku.

Wyznaczanie sobie kolejnych ce-
16w jest bardzo istotne. A nic o was
bez was - méwimy zawsze do na-
szych senioréw. Dziekujemy im za-
wsze za zaangazowanie, z jakim po-
dejmuja sie kolejnych wyzwan. Bez
tego nasze dziatania nie bytyby tak
owocne. Dzieki czynnemu udziatowi
senioréw w tworzeniu Stowarzysze-
nia mozemy realizowa¢ wiele cen-
nych i waznych rzeczy - dla siebie
samych, jak i tych, ktérzy bardzo po-
trzebujg naszej pomocy.

Planujemy
i planujemy...

Kto zna najlepsze przepisy a do-
mowe tradycyjne dania? Oczywiscie,
ze seniorzy! Stad nasz pomyst, aby
poszuka¢ przepisu na jedyne w
swoim rodzaju pierogi.

Tak, pierogi juz kréluja w naszym
menu Garéw Babci Krysi, ale chcie-
liSmy zaskoczy¢ naszych fanéw ko-
lejnymi, nowymi smakami. Mamy juz
pyszne pierogi z miesem, szpinakiem
i koperkiem, a takze lubiane zwtasz-
cza przez najmtodszych pierogi na
stodko z bialym serem i $mietana.
Do tej zacnej listy dotacza wiec wy-
$mienite pierogi z truskawkami oraz
jagodami. Swietne ciasto i najlepsze

owoce w $rodku... To chyba bedzie
prawdziwy hit!

A przepis na nie pochodzi od jednej
z naszych seniorek. To z inicjatywy
naszych pan powstata bowiem ta
nowa pozycja w menu. Kiedy spro-
bowali$my jej pierogéw ,na probe”,
przepadliSmy! [ jesteSmy pewni, ze
wy takze je pokochacie. JesteSmy
dumni, Ze nasi seniorzy wiaczaja sie
aktywnie w nasza dziatalno$¢i ze to
ich smaki kréluja w kuchniach na-
szych restauracji. Podkreslamy to za-
wsze, gdy klienci pytaja, skad mamy
tak dobre przepisy. No c6z... Od ni-
jakiej ,Babci Krysi”...




