
4 Co nasi seniorzy lubią najbardziej? Taniec i dobrą za-bawę przy muzyce na żywo! Przekonaliśmy się o tym jużnie jeden raz. Pomyśleliśmy sobie, że szkoda nie wyko-rzystać tego potencjału… I tak oto Babcia Krysia zapraszawas w wakacyjne piątki na Potańcówkę na Starówce! Im-prezy z muzyką na żywo odbędą się w dni: 1, 8, 15, 22lipca oraz 5 i 12 sierpnia. Zaczynamy zawsze o godzinie20.00! A kiedy bawimy się na całego, spalając kalorie wtańcu, to też musimy szybko je uzupełnić. I w tym mo-mencie mamy Rybkę u Babci, która zaserwuje spragnio-nym tancerzom zimne napoje i pyszne dania. Mamy teżdla was niespodziankę! Każdy, kto przy składaniu zamó-wienia poda hasło: „Babcia lubi się zabawić” otrzymasz20% rabatu na zimne piwo i gorące dania z grilla! A jeślipotrzebujesz większej energii do tańca, to polecamy pajdęze smalcem – również z 20% upustem. Promocja jest ak-tualna w trakcie trwania potańcówki.Zapraszają Fundacja Revita, Agencja Rewitalizacji Sta-rówki i Gary Babci Krysi. 3Stowar
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Witamy naszych sympatyków w
wakacyjnym wydaniu naszego
kwartalnika Aktywny Senior. I
choć faktycznie mamy już lato,
dzieci i młodzież skończyły ko-
lejny rok szkolny, a wielu z nas
wchodzi w sezon urlopowy, to w
naszym Stowarzyszeniu AS odpo-
czywamy – ale tylko trochę. Prze-
konacie się o tym, czytając o na-
szych działaniach i wydarzeniach
na kolejnych stronach, do czego
serdecznie zachęcamy.Dlaczego tylko trochę odpoczy-wamy? Rzeczywiście w latonadchodzi pewne rozluźnie-nie, nasz sezon turystyczny trwa wpełni i seniorzy biorą udział w róż-nego rodzaju wycieczkach po Polscei nie tylko. Ale nasze Stowarzyszeniecały czas prężnie działa. Bo kiedy nieaktywizować seniorów, jak właśnielatem, kiedy pogoda sprzyja i dajenam nowe możliwości?Działamy nieustająco, bo niechcemy dopuścić do myśli, że pomocosób starszym, samotnym czy wy-kluczonym jest tylko sezonowa. Ab-solutnie nie! Co roku przekonujemysię, że nasze działania mają sens okażdej porze roku, a to, co w nichnajważniejsze, to ciągłość, która dajenaszym seniorom poczucie bezpie-czeństwa i świadomość, że zawszektoś z nimi jest.Nasze Asy to w większości osobyna emeryturach lub rentach, więcwakacje nie oznaczają dla nich jużtego samego, co dla uczących się ipracujących. Chcemy, żeby także wlato mieli dzięki nam do wyboruwiele ciekawych aktywności czy in-spirujących zajęć. Nie zwalniamytempa i cały czas planujemy nowerzeczy. W końcu także podczas wa-kacji w mieście i okolicach dzieje sięwiele interesujących wydarzeń, doktórych można zachęcić seniorów.Jednym z naszych filarów jest też in-

tegracja. Dlatego także w lato sta-wiamy na wspólne spotkania, częstobardzo spontaniczne, które są cza-

sem wspólnej zabawy, rozmów idzielenia się wrażeniami z odbytychwycieczek. Widujemy się też w na-szych Centrach Aktywności Seniora

w Płocku oraz Mławie, które równieżlatem tętnią życiem.Na całego podczas wakacji dzia-łają nasze restauracje pod szyldemBabci Krysi. Organizujemy w nichliczne przyjęcia – urodziny, jubileu-sze, chrzciny, wesela, a na co dzieńobsługujemy setki gości serwującim najlepsze dania polskiej domo-wej kuchni.Przede wszystkim jednak nie za-pominamy o tych najbiedniejszych,którzy szczególnie potrzebują naszejpomocy. Pomagamy w finansowaniuleków, znalezieniu pracy, prowa-

dzimy doradztwo psychologiczne iwiele różnych projektów. Cały czastrwa także akcja „Zawieszony obiad”,dzięki której osoby potrzebującemogą liczyć na ciepły posiłek.3

Od września w PłońskuPłońsk to kolejne miasto, gdzie Sto-warzyszenie AS otwiera swój od-dział. A wraz z nim restaurację GaryBabci Krysi ze smacznymi obiadami,dla seniorów dostępnymi z 50% ra-batem. Powstanie także Centrum Ak-tywności Seniora, z całą gamą zajęćaktywizujących dla seniorów. I wy-jątkową pracownią świeczek. 42
Asystent SenioraAsystent Seniora to aplikacja do ob-sługi seniorów naszego Stowarzysze-nia, która połączona jest z mobilnymifunkcjonalnościami dla naszychczłonków. Przygotowywaliśmy się dojej uruchomienia już od wielu mie-sięcy chcąc zapewnić naszym senio-rom i ich bliskim jak najlepszą opiekę.Już niebawem ją uruchomimy! 45
Sezonowe menu 
w naszym SalonikuNa gości Saloniku Babci Krysi czekaspecjalne sezonowe menu. Wszystkiedania wybraliśmy bardzo starannie,dbając o to, żeby zaskoczyć was nie-samowitymi smakami i abyście chęt-nie odwiedzali nas w ciepłe wakacyjnedni. Mamy też nadzieję, że smak na-szych potraw zostanie w waszej pa-mięci bardzo długo. 412
Seniorzy odwiedzili
PragęPoczątek czerwca w turystyce AS-aupłynął pod znakiem wycieczki doAdrspachu, skalnego miasta i Pragi.Chcąc podsumować krótko i zwięźletrzydniowy pobyt u południowychsąsiadów, można to skwitowaćdwoma słowami: cudowny wyjazd.Nawet dżdżysta pogoda nie prze-szkodziła nam cieszyć się urokamiSkalnego Miasta. 415

4Nasi seniorzy uwielbiają siebienawzajem, dlatego każde spotkaniejest radosne i wyjątkowe. Nie możeich zabraknąć także w wakacje!Oprócz wyjazdów w różne zakątkiPolski czeka nas też mnóstwo za-baw tanecznych i pikników. 3

Lubimy być razem!

Kwartalnik Stowarzyszenia 
na Rzecz Wspierania 
Aktywności Seniorów „AS”
WYDANIE BEZPŁATNE 
Czerwiec 2022

Działamy nieustająco,bo nie chcemy dopuścić do myśli, żepomoc osób starszym,samotnym jest tylko sezonowa. 

Potańcówki na płockiej Starówce 

Babcia też
lubi się
zabawić

W lato w Stowarzyszeniu AS dzieje się wiele dobrych rzeczy

Od pomagania nigdy
nie ma wakacji
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Płońsk to kolejne miasto, gdzie
Stowarzyszenie na Rzecz Wspiera-
nia Aktywności Seniorów otwiera
oddział. A wraz z nim restaurację
Gary Babci Krysi ze smacznymi
obiadami dla wszystkich amatorów
domowego jedzenia, dla seniorów
dostępnymi z 50% rabatem. Powstanie także Centrum Ak-tywności Seniora, z całą gamązajęć aktywizujących dla senio-rów. I wyjątkową pracownią świe-czek, tworzonych przez seniorów.Płoński oddział będzie drugim pro-

wadzonym przez Stowarzyszeniepoza macierzystą siedzibą miesz-czącą się w Mławie.Oddział Stowarzyszenia AS wraz zrestauracją Gary Babci Krysi i Cen-trum Aktywnego Seniora będzie mie-ścił się w samym sercu Płońska, przyPlacu 15-go Sierpnia 12. Zarząd Sto-warzyszenia AS, w czwartek 2czerwca, podpisał z Adamem Guzow-skim umowę na wynajem nierucho-mości w Płońsku na dziesięć lat.Wkrótce w lokalu, gdzie będzie dzia-łało Stowarzyszenie (powierzchnia700 metrów na dwóch kondygna-

cjach), rozpoczną się prace remon-towo-budowlane.  Uroczyste otwar-cie planowane jest we wrześniu. Płońska lokalizacja to kolejny po-mocowy projekt, gdzie seniorzy będąciekawie spędzali czas wolny i ko-rzystali z rabatowych obiadów. Dlaseniorów dostępna będzie cała gamaróżnego rodzaju aktywności i po-mocy. – Jestem przekonany, że będzieto kolejne cudowne, domowe, pełneciepła i pomocy miejsce, chętnie od-wiedzane przez wszystkich płońsz-czan – mówi Michał Jaros ze Stowa-rzyszenia na Rzecz WspieraniaAktywności Seniorów AS. 3
4 Na zdjęciu: Umowę na wynajemsiedziby Stowarzyszenia AS podpisano2 czerwca w obecności: Michała Jarosa(pierwszy z lewej), Rafała Chmielew-skiego, Adama Guzowskiego3

Podstawą dobrego działania każ-
dej organizacji czy firmy są oczywi-
ście zrzeszeni w niej pracownicy. O
każdego z nich trzeba odpowiednio
dbać, doceniając ich zaangażowa-
nie oraz poświęcenie. Dlatego też w ramach naszejdziałalności postanowiliśmywprowadzić w życie jeden znaszych pomysłów, którego szcze-góły już jakiś czas omawialiśmy iprzygotowywaliśmy. Mowa o kartachpracowniczych dla osób zatrudnio-nych w Grupie AS, czyli głównie wnaszych restauracjach – Garach BabciKrysi (w Mławie i Płocku – na ul.Obrońców Płocka 1920 r. i w GaleriiWisła), Saloniku Babci Krysi, Rybki uBabci i Spiżarni Babci Krysi. Karta upoważnia do uzyskaniaokreślonych rabatów, które są włas-nością Spółki Grupa AS Sp. z o.o.Dzięki niej pracownicy będą mogli

zamówić poszczególne dania ze spe-cjalną zniżką. W ten sposób chcemynieco ich odciążyć i sprawić, aby po-czuli, że realnie należą do wielkiej ro-dziny Babci Krysi. Ponieważ na codzień dbają o dobry smak, jakość orazobsługę w restauracjach, im równieżnależy się chwila na odpoczynek i po-smakowanie specjałów przygotowy-wanych w naszych kuchniach.Każdy z pracowników otrzymaimienną kartę z indywidualnym ko-dem kreskowym, której będzie mógłużywać (tylko osobiście, jako pra-cownik Grupy Kapitałowej) w wy-mienionych wyżej restauracjachBabci Krysi. – Chcemy, aby nasi pracownicywiedzieli, że są częścią tego waż-nego działa i że jesteśmy dumni ztego, co robią na co dzień aby utrzy-mać wysoki standard naszychusług – mówi prezes Stowarzysze-nia Rafał Chmielewski.  3

Karty pracownicze dla członków Grupy AS

Dobrze być razem

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

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

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

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

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

Babcia Krysia, chociaż jest już
babcią, to zna się na współczes-
nych formach przekazu. Przy tak
dużej liczbie fanów nie może prze-
cież zostawić ich bez informacji o
tym, co ciekawego się u niej dzieje
i co pysznego można zjeść w jej re-
stauracjach każdego dnia.Dla tych, którzy lubią wiedzieć,co w trawie – a raczej w na-szych kuchniach – piszczy,mamy jedną radę – śledźcie stronynaszych restauracji na Facebooku!Często nie wiemy, co zjeść na obiadlub kolację, a wystarczy, że popat-rzymy na zdjęcia smakowitych po-traw i już nabieramy ochoty na którąśz nich. Codziennie na naszym FB mo-żecie bowiem zobaczyć zdjęcia na-

szych hitów i klasyków prezento-wane przez nikogo innego jak na-szych pracowników. Dowiecie siętakże, jaki mamy zestaw dnia i jakiedanie serwujemy w ramach akcji „Ta-niej Krysi Danie”.Niektóre smakołyki serwujemytylko jeden dzień w tygodniu. Na na-szej stronie codziennie pojawiają sięinformacje, co można zjeść tylko da-nego dnia. Poza tym polecamy wamtutaj nasze wyjątkowe specjały, tenajbardziej zachwalane przez klien-tów, których być może jeszcze niepróbowaliście i musicie te zaległościnadrobić.Poza daniami pokazujemy teżwam, jak przygotowujemy oraz prze-prowadzamy najróżniejsze przyjęciai imprezy. Zobaczycie, jak zmienia się

wystrój naszym sal i pomieszczeń wzależności od okazji i jak bawią sięnasi goście. Może też znaleźć zdjęcia,jak prezentują się nasze dania cate-rigowe. Wszystko po to, abyście moglizobaczyć, jak pięknie możemy zor-ganizować wasze uroczystości.Co jeszcze Babcia Krysia wrzuca doswoich social mediów? Przedewszystkim nowości! Chcemy, aby nasiklienci byli na bieżąco z tym, co poja-wia się w naszym menu i jako pierwsibyli informowani o nowych, smacz-nych potrawach wartych skosztowa-nia. Poza tym, kiedy planujeszy sobieposiłki na cały tydzień i chcesz wie-dzieć, co możesz zjeść jutro na obiad– na stronie FB Garów Babci Krysiznajdziesz menu na cały tydzień.Pamiętamy też o różnych ważnychświętach i na naszych stronach pre-zentujemy wam różne ciekawostki,pytamy o opinie i doświadczenia.Chcemy być w kontakcie z naszymifanami! Social media są też pomocne,kiedy planujemy ważne wydarzenia,zmieniają się godziny otwarcia re-stauracji, szukamy pracowników itd.– wtedy możemy szybko i sprawniewas o tym poinformować.Warto też zaglądać na nasz kanałna You Tube oraz na TikToku, gdzieznajdziecie mnóstwo ciekawych ma-teriałów. Zapraszamy do internetowejBabci Krysi! 3

Nowa pora roku oznacza także
nowy wystrój każdej z naszych re-
stauracji. Oczywiście nie chodzi o
diametralne zmiany, a o drobne
szczegóły i dekoracje, dzięki któ-
rym nasi klienci poczują u nas
prawdziwy powiew lata.Nowy sezon – dla większości znas ulubiony, wakacyjno-urlopowy – to nie tylko różnenowości w menu u Babci Krysi, aletakże odświeżenie wystroju naszychsal oraz pomieszczeń. W lato sta-wiamy na burzę kolorów i świeżość.Na naszych stołach znajdziecie żywekwiaty, które zawsze dobieramy zogromną starannością. Kwiaty mo-żecie zobaczyć także w doniczkachw naszych ogrodach. Zwiastują sezonna spożywanie pysznych posiłkówna świeżym powietrzu.W lato szczególnie zapraszamywas do naszych ogródków oraz doSaloniku u Babci Krysi oraz Rybki uBabci. Nie ma bowiem nic lepszegoniż chłodny napój i ulubione jedzeniei świeże, ciepłe letnie powietrze. Ape-tyt jest wtedy niesamowity, a mymamy na niego najlepsze sposoby!W lato mamy ochotę na nieco inne

dania, dlatego będziemy przygotowy-wać dla was dużo pysznych warzyw-nych sałatek, ryb i innych specjałów,które najlepiej smakują właśnie w cza-sie upałów. Zawsze staramy się, abyzastawa stołowa była idealniedobrana, a dodatki sprawiały, że po-czujecie się, jak na obiedzie u babci. Akiedy do naszych restauracji wpadająpromienie słońca, wszystko od razulepiej smakuje. 3

Nasza Babcia Krysia jest na bieżąco ze swoimi fanami

A co tam słychać w internecie?

Kolejny oddział Stowarzyszenia AS  

Babcia Krysia zagości
w Płońsku!

Promienie słońca, ciepło i świeże kwiaty  

Lokale gotowe na
tegoroczne wakacje



Grupa AS jest w gronie 11 pod-
miotów ekonomii społecznej, które
podpisały w Urzędzie Marszałkow-
skim Województwa Mazowiec-
kiego umowę na przygotowanie
posiłków dla gości z Ukrainy. Na ten
cel samorząd województwa mazo-
wieckiego dla wszystkich 11 orga-
nizacji przeznaczył 2 mln zł. W
przypadku naszej organizacji to 32
tysiące porcji posiłków dla uchodź-
ców przebywających w Płocku,
Mławie i Ciechanowie. Łącznie w ramach podpisanychumów podmioty ekonomii przy-gotują ponad 100 tysięcy posił-ków. Dla Stowarzyszenia na RzeczWspierania Aktywności Seniorów AS,które jest właścicielem Grupy AS i Re-stauracji Gary Babci Krysi, to ogromnewyróżnienie. Z jednej strony jest topraca na rzecz potrzebujących, a z dru-giej ogromne wsparcie i zastrzyk dlanaszych restauracji. Dzięki temu działaniu mamy moż-liwości przygotowywania jeszczewiększej ilości dań, a co za tym idziejeszcze większą ilość środków finan-sowych z dochodu restauracji będzieprzeznaczana na cele statutowe na-szego Stowarzyszenia. Dodatkowonasi pracownicy, często osoby wy-kluczone lub zagrożone wyklucze-niem mają zapewnioną dalej pracę.Ogromne podziękowania kierujemydla marszałka Adama Struzika za za-angażowanie w ten projekt, a takżedla Mazowieckiego Centrum PolitykiSpołecznej za wdrożenie, koordynacjęi realizację projektu dożywiania. Przygotowanie ponad 100 tys. po-siłków dla potrzebujących osób zUkrainy stało się możliwe dzięki pod-pisanym umowom między samorzą-dem województwa mazowieckiego, amazowieckimi podmiotami ekonomii

społecznej. To kolejne wsparcie samo-rządu województwa przeznaczone dlaobywateli Ukrainy, którzy musieli ucie-kać przed wojną. Samorząd przezna-czył 2 mln zł na ponad 100 tys. posił-

ków, których przygotowaniem iwydawaniem zajęły się mazowieckiepodmioty ekonomii społecznej. – Odwybuchu wojny granicę przekroczyłojuż ponad 2,8 mln osób. Dla większościz nich celem było dotarcie do najwięk-szego województwa w kraju. Tylko wWarszawie przebywa obecnie ponad

300 tysięcy Uchodźców. Od początkuinwazji rosyjskiej angażujemy środki ikierujemy wsparcie do uciekającychprzed wojną obywateli Ukrainy. Tenprojekt ma szczególne znaczenie,zwłaszcza że jego uruchomieniezbiegło się z prawosławnymi ŚwiętamiWielkanocnymi. Chcemy zapewnićprzynajmniej części z naszych gościwsparcie w postaci posiłków. W sumiebędzie ich ponad 100 tysięcy – powie-dział marszałek Adam Struzik.Za przygotowanie posiłków odpo-wiedzialne są mazowieckie podmiotyekonomii społecznej, na co dzień pro-wadzące bary, restauracje lub przygo-towujące w innej formie żywność. – Po-dobne działania prowadziliśmy wpierwszym roku pandemii COVID-19.Wówczas mazowieckie podmioty eko-nomii społecznej przygotowywały po-siłki dla służb ratunkowych oraz dla

seniorów. Dziś większość z tych orga-nizacji i tak bardzo angażuje się w po-moc osobom z Ukrainy. Dlatego chcemyto wzmocnić, przekazując 2 mln zł nazapewnienie potrzebującym posiłkóww sposób bezpieczny. To również ukłonw stronę ekonomii społecznej – miejsc,które bardziej niż na zysk nastawionesą na reintegrację społeczną i zawo-dową osób będących w trudnych sy-tuacjach życiowych, również uchodź-ców – mówi Elżbieta Lanc, członekzarządu województwa mazowieckiego.Wszystkie organizacje mają wielo-letnie doświadczenie w przygotowy-waniu i wydawaniu żywności. Wewszystkich zatrudnienie znajdująosoby wykluczone społecznie. Stąd,jak informuje samorząd wojewódz-twa mazowieckiego, pomysł na włą-czenie ich na większą skalę w pomocosobom z Ukrainy. 3
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Stowarzyszenie działa jako Pod-
miot Ekonomii Społecznej. I choć
jest to temat coraz bardziej popu-
larny, to wiele osób nadal nie wie, o
co w tym wszystkim chodzi…Kiedy tylko pojawiła się u nas myślo stworzeniu stowarzyszenia, któregocelem będzie aktywizacja seniorów,wiedzieliśmy, że chcemy robić to woparciu o samodzielnie wypracowaneśrodki. Dlatego równocześnie prowa-dzimy działalność gospodarczą i statu-tową. Dzięki tej pierwszej mamy pew-ność ciągłości realizowania drugiej.

A na czym praktycznie to polega?Częścią „gospodarczą” Stowarzy-szenia są przede wszystkim restau-racje, w których serwujemy pysznądomową kuchnię – Gary Babci Krysi,Salonik Babci Krysi, Rybka u Babci,Spiżarnia Babci Krysi. Mamy też wMławie szwalnię, w której powstajeSkrzat Helpik oraz dżinsowe torby. Dotej listy dołączy niebawem świeczkar-nia w Płońsku. Każdą złotówkę, jakąpozyskujemy, sprzedając dania, Hel-piki czy torby przeznaczamy na naszecele statutowe. Wśród nich jest pomocnajbardziej potrzebującym seniorom,czyli zakup leków, opału czy finanso-wanie obiadów.
Klienci Babci Krysi często nie

zdają sobie sprawy, że na przykład
przychodząc do naszych restauracji
na obiad równocześnie pomagają.To prawda. Dochód z każdego ko-mercyjnego zamówienia automatycz-nie przeobraża się w realną pomoc. Nie-zależnie od tego, czy ktoś przychodzizjeść kolację w Saloniku, zamawiaobiad na dowóz z Garów, kupuje dżemw Spiżarni czy Helpika online – tewszystkie pieniądze nie trafiają do czy-

jejś przysłowiowej kieszeni, ale prze-znaczane są dla naszych seniorów.Dzięki nim możemy organizować za-jęcia, warsztaty, wyjazdy, spotkania, za-bawy i prowadzić Centra AktywnościSeniora. Cały czas wprowadzamy noweinnowacyjne projekty, dzięki którymseniorzy mogą pełniej uczestniczyć wżyciu społecznym i kulturalnym. I poprostu cieszyć się życiem.
A trzeba przypomnieć, że restau-

racje też są wyjątkowe. Dlaczego?Bo serwujemy w nich dania opartena przepisach seniorów – i wszystkosmakuje tak dobrze, jak na niedzielnymobiedzie u babci. Poza tym zatrudniamytutaj pracowników, którzy często są wtrudnej sytuacji życiowej, nie mogą zna-leźć pracy czy są osobami z niepełnos-prawnościami. Wpisujemy się też w in-tegrację międzypokoleniową, bonaszych zespołach mamy ludzi w róż-nym wieku. Chcemy, aby każdy czło-wiek czuł się potrzebny, doceniony i je-śli jeszcze gdzieś mamy okazję komuś

pomóc, to po prostu to robimy. Bez za-stanowienia.
Czy w tworzeniu tak dużego

dzieła bywają momenty zwątpienia?Oczywiście – zwątpienia w ludzi.Skłamałbym mówiąc, że zawsze jestkolorowo… Spotykamy się z krytyką,często przykrymi słowami, które poprostu wynikają z niezrozumienia me-chanizmów, jakie pracują w naszymStowarzyszeniu. Ale wdzięczność zadobro, które przekazujemy i satysfakcjaz osiąganych celów, jest tak ogromna,że nigdy, nawet przez chwilę nie po-myśleliśmy o tym, aby zawiesić czy za-kończyć naszą działalność. Mamy jesz-cze bardzo dużo do zrobienia na tymświecie. Z seniorami i z wami. 3

Każde wielkie dzieło ma swoich
pomysłodawców, jak i wykonaw-
ców. Nieraz podkreślaliśmy, że na-
sze Stowarzyszenie to najlepszy
zespół pracowników i współpra-
cowników. Może i zabrzmi to, jak-
byśmy się chwalili, ale jak się nie
chwalić, kiedy z dnia na dzień cza-
sem potrafimy dokonać czegoś
niemożliwego!Nasze Stowarzyszenie się roz-rasta. Jesteśmy już w Mławiei Płocku, a od września takżew Płońsku! W każdym z tych miejscpracuje cały sztab ludzi. Piszą teksty,zarządzają naszymi social mediami– profilami na facebboku, TikToku,You Tubie. Robią zdjęcia, tworzą pro-jekty, organizują zajęcia dla seniorów,pracują w sekretariatach w CentrachAktywności. Prowadzą zajęcia, jeż-dżą z seniorami na wycieczki, pla-nują kulturalne wyjścia. To wszystkojest niesamowicie ważne, a trzeba teelementy ze sobą zgrać i każdego do-

pilnować, aby nasi seniorzy moglicieszyć się z każdej aktywności.Równie dużo dzieje się w restau-racjach Babci Krysi. Tam menadże-rowie w pocie czoła planują wy-datki, personel dba o jak najlepsząobsługę każdego klienta, pracow-nicy w kuchni pracują na pełnychobrotach, aby wszystko było pyszne,świeże i na czas. Ich pracę możnaporównać do trybików, z którychkażdy pełni ważną funkcję, a wszyst-kie razem sprawiają, że cały mecha-nizm odpowiednio działa.– Musielibyście zobaczyć naszychpracowników „w akcji”, aby zrozu-mieć, ile energii i serca wkładają wto, co robią. Każdy z nich jest zaan-gażowany na 100% i za to należą sięim wielkie podziękowania. Wszystko,co robimy, jest naszym wspólnymsukcesem – mówi prezes Stowarzy-szenie AS Michał Jaros.A to wszystko to, bo chcemy nieśćnaszą pomoc każdego dnia. Dzia-łamy razem. 3

Wszyscy dla wspólnego celu

Działamy razem

Opowiadamy o tym, jak i dla kogo działamy 

Mamy wiele do zrobienia

Pomagamy Ukrainie

Za posiłkiodpowiedzialne sąmazowieckiepodmioty ekonomiispołecznej, na co dzieńprowadzące bary,restauracje.

4 O działalności naszej organizacji rozmawiamy z prezesem Stowarzyszenia Aktywny Senior Rafałem Chmielewskim.

4Posiłki dla mieszkańców Ukrainyprzebywających na terenie woje-wództwa mazowieckiego przygoto-wuje 11 podmiotów. W tym międzyinnymi z Warszawy, subregionu sied-leckiego, rejonu radomskiego i pół-nocnej części województwa mazo-wieckiego. W grupie podmiotów zrejonu północnego Mazowsza jestGrupa „AS”, która swoją działalnośćw ramach pomocy żywieniowej pro-wadzi w trzech punktach: w Mławie(10 tys. posiłków), Ciechanowie (10tys. posiłków) i w Płocku (12 tys.posiłków). Kolejnych 10 tys. posiłkóww tym rejonie przygotuje SpółdzielniaSocjalna Osób Prawnych „CentrumUsług Środowiskowych” w Drobinie,a 8 tys. posiłków – Spółdzielnia So-cjalna „Na Wspólnej” z Ostrołęki. 3

32 000 posiłków Babci

Zobacz wywiadPTV PłockaTelewizja  

4 Nasi pracownicy codziennie przygotowują tysiące posiłków dla uchodźców z Ukrainy
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Nasz kwartalnik jest jednym ze
sposobów dotarcia z najróżniej-
szymi informacjami do naszych se-
niorów, pracowników, sympatyków
i wszystkich tych, którzy nieco wię-
cej chcą się dowiedzieć o naszej
działalności. To tutaj mogą znaleźć
odpowiedzi na wszelkie nurtujące
ich pytania, ale też wiele innych cie-
kawych artykułów i materiałów.Wiemy, że żyjemy w erzesmartfonów i krótkich,zwięzłych postów na por-talach takich jak Twitter czy Face-book. Sami ich używamy! Są jednaktakie treści i informacje, które naj-lepiej jest przekazać w dłuższej pi-semnej formie. Dlatego też stworzy-liśmy kwartalnik Aktywny Senior,który jest źródłem wiedzy o naszymStowarzyszeniu. Wiele się u nasdzieje. Nasi seniorzy jeżdżą na wy-cieczki, uczestniczą w różnych zaję-ciach i warsztatach, prężnie działająwszystkie nasze restauracje – któ-rych jest coraz więcej - i nieustanniepłynie różnorodna pomoc do tych,którzy jej potrzebują. Jednym sło-wem - jest o czym pisać!Kto nas czyta? Mnóstwo osób, po-

nieważ świeżo wydrukowane gazetyrozchodzą się w mgnieniu oka. Sądarmowe, ponieważ jako instytucjanon-profit nie chcemy czerpać z niejzysku, a rozpowszechniać ideę na-szej działalności zachęcając innychdo podejmowania podobnych ini-cjatyw. Wiemy, że po nasz kwartal-nik sięgają przede wszystkim senio-rzy. Zaczytują się w artykułach iszukają siebie na zdjęciach. Dużo ra-dości sprawia im, kiedy mogą na ła-mach Aktywnego Seniora wypowie-dzieć się w jakimś temacie. Jest togazeta szczególnie dla nich – stądteż jej nazwa.Informacji o Stowarzyszeniu szu-kają także nasi sympatycy, którychbardzo dobrze znamy. Dzielą się znami przemyśleniami i zgłaszają doróżnych form pomocy. Czytają też ci,którzy dopiero poznają nasze Sto-warzyszenie oraz nasi pracownicy.Każdemu czytelnikowi serdeczniedziękujemy i zapraszamy do lekturykolejnych wydań! 3
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4W ostatnim naszym kwartalniku pisaliśmy o tym, że pracujemynad powstaniem bardzo ważnego projektu. I już jest – naszaKsięga Standardów Babci Krysi. Jest to kilkaset stron jedynychw swoim rodzaju, często autorskich, przekazywanych z pokoleniana pokolenie przepisów kulinarnych tradycyjnej polskiej kuchni.Przygotowanie każdej potrawy z naszej restauracji – od frytekdo kaczki – jest tam dokładnie, po kolei opisane. Do tegoznajduje się informacja co do gramatury oraz sposobu podaniapotraw i zdjęcie. Wszystko po to, aby standardy w naszych re-stauracjach zostały ujednolicone, a klienci odwiedzający naszelokale w różnych miastach mieli gwarancję niepowtarzalnegosmaku zamawianych dań. 3

Jest już Księga Standardów  

Siedzisz w domu, a za oknem
deszcz lub upał taki, że naprawdę
nie masz ochoty nigdzie się ruszyć…
W lodówce 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!Mały głód może pojawić się wkażdym, nawet najmniejoczekiwanym momencie. Ichociaż zawsze bardzo miło jest namgościć was w naszych progach i ser-decznie do tego zapraszamy, to wiemy,że czasami po prostu fajnie jest zostaćw domu. Każdego może złapać mniej-szy lub większy leń.A jeśli już złapie, to trudno jest sięzmotywować do przygotowania peł-nego dwudaniowego obiadu – cho-ciaż z chęcią byśmy taki zjedli. Ale odczego jest nasza kochana Babcia Kry-sia! Dzięki obiadowi na dowóz za-oszczędzacie i czas, i pieniądze. Co-dziennie oferujemy wam inny zestaw

dnia, a pozostała oferta jest na tylebogata, że każdy może w niej znaleźćcoś dla siebie. Mamy zarówno pysznedania mięsne, jak i potrawy wegeta-riańskie. Możecie wybierać spośródzup oraz kotletów, surówek, makaro-nów. Dowieziemy wam także naszewspaniałe pierogi, naleśniki czy do-mowe przecieraki. Wszystkie daniaprzygotowujemy według znanych isprawdzonych domowych przepisów.Nie są to dania typu fast food, smakująjak najlepsze rodzinne obiady.W przygotowanie każdej potrawywkładamy mnóstwo czasu i energii.Nasi pracownicy w kuchni, jak i kie-rowcy często mają ręce pełne roboty.Dlatego zawsze zachęcamy do tego,aby zamówienia składać z wyprzedze-niem, a nie w ostatniej chwili, aby zja-wiły się w waszych domach o odpo-wiedniej godzinie. 3
4Na zdjęciu: Pyszny, smaczny obiadnasi kierowcy dostarczą prosto dotwojego domu 3

Grażyna Zielińska, aktorka teat-
ralna i filmowa, związana z płoc-
kim Teatrem Dramatycznym,
znów zagościła w naszym Stowa-
rzyszeniu. Tym razem możecie
usłyszeć jej głos w naszych no-
wych spotach reklamowych. A
skoro taki gość zaprasza, to trzeba
zajrzeć do Babci Krysi na pyszne
domowe jedzenie. Tym razem aktorka zaprasza naRybkę u Babci Krysi. I polecadania serwowane w naszym

letnim ogródku działającym w sa-mym sercu Płocka na starówce. A go-ście mogą posmakować sezonowychpyszności. W tym oczywiście znako-mitych świeżych ryb. Czeka tu na wasfilet z sandacza, pstrąga i dorsza. Po-
dajemy również pieczonego łososia. Nasza smażalnia to prawdziwekrólestwo dań z ryb, stąd i zamówićmożna zupę rybną, a także swoj-skiego śledzia po babcinemu. Dlaamatorów bardziej wyrafinowanychsmaków mamy algi marynowane zszyjkami krabowymi. Znajdzie siętakże coś dla miłośników tatara, boten serwujemy z  łososia albo lekkiejsałatki z tą szlachetną rybą. A gdybynie ryby, to proponujemy sałatkęBabci Krysi czy sałatkę z jajkiem.Mamy też półmetrowe zapiekanki ztradycyjnymi dodatkami: serem, pie-czarkami, szynką, salami. Ogródek że smażalnią na sta-rówce powstał w ramach projektuStowarzyszenia AS. Cały dochód zesprzedaży dań w 100% przezna-czany jest na potrzeby członków sto-warzyszenia, w tym refundację przyzakupie leków oraz dofinansowaniedo obiadów. 3

Kiedy powstawało nasze Stowarzyszenie,
przyświecała nam jedna myśl – chcemy nieść
pomoc tym, których prośby o pomoc często
są bardzo ciche lub z obawy przed odrzuce-
niem nie są w ogóle artykułowane. Dla nas
starsze pokolenie, które nas wychowało, po-
siada tak wielką mądrość i doświadczenie, że
naszym obowiązkiem jest o nie zadbać.Idlatego Stowarzyszenie AS funkcjonuje zseniorami i dla seniorów. Dzięki dobrze wy-pracowanej działalności gospodarczej, wktórą zaangażowane są dziesiątki osób, jes-teśmy w stanie w pełni realizować cele statu-

towe. Wykupujemy leki, dofinansowujemyobiady czy opał dla najbardziej potrzebujących.Ale też organizujemy warsztaty, spotkania, za-bawy, podróże, pomoc psychologiczną, zajęciaruchowe, aby seniorzy mieli jak najwięcej ak-tywności do wyboru. Staramy się poszerzać na-szą działalność, włączać w nią kolejne osobyoraz instytucje, a także młodzież, dzięki którejrealizujemy integrację międzypokoleniową.Tworzymy również miejsca pracy dla osób wy-kluczonych zawodowo.

Jesteśmy organizacją non-profit i działamyjako Przedsiębiorstwo Ekonomii Społecznej.Dzięki wypracowanym środkom własnymmożemy rozpoczynać kolejne innowacyjneprojekty i realizujemy swoją misję, tworzącrazem coraz większą społeczność niosącąpomoc i dobro. To jest właśnie nasz pomysłna przyszłość i na sukces, który zawszeosiąga się ciężką pracą. I recepta na uśmiechi radość naszych seniorów, dla których dzia-łamy każdego dnia.3

W internecie nasze Stowarzy-
szenie działa na wielu polach. To
jedna z najlepszych form kon-
taktu z naszymi sympatykami, jak
i seniorami, którzy po zajęciach
komputerowych również potrafią
wyszukać w sieci wszystkie cenne
informacje. Pod jakimi adresami
możecie więc nas znaleźć?

www.aktywnysenior.org – tutajznajdziecie wszelkie informacje do-tyczące działalności naszego Sto-warzyszenia – dlaczego, jak i komupomagamy. Przeczytacie więcej oprowadzonych przez nas akcjach,o organizowanych wyjazdach iznajdziecie kwartalnik AS w wersjielektronicznej. Dowiecie się też, jakdziałają nasze Centra AktywnegoSeniora.
www.odbabcikrysi.pl – tostrona naszych restauracji GaryBabci Krysi. Zamówicie tutaj obiadna dowóz i sprawdzicie, co danegodnia jest w naszym menu lub wpromocyjnej cenie.
www.spizarniababcikrysi.pl –tutaj odszukać pełną listę przetwo-

rów, przypraw i innych smakoły-ków, które można dostać w SpiżarniBabci Krysi. Jest też możliwość zło-żenia zamówienia do domu.
www.sklepas.org – strona na-szego uroczego Skrzata Helipka.Możecie go na niej zamówić, jak izawiesić posiłek dla potrzebują-cych w ramach akcji „Zawieszonyobiad”.
you Tube: Kuchnia Babci

Krysi – tutaj znajdziecie materiałyfilmowe prosto z kuchni BabciKrysi, także te które przygotowy-waliśmy wspólnie z ekipami Dzieńdobry TVN czy TVP info.
TikTok: @kuchnia_babci_krysi– mamy wiele fajnych krótkich fil-mików na których znajdziecie na-sze potrawy, przygotowania doimprez, a nawet szefów naszychrestauracji w akcjiPrzypominamy także, że wszyst-kie nasze restauracje oraz projektymają swoje strony na Facebooku,gdzie na bieżąco wrzucamy cieka-wostki i zdjęcia. Zapraszamy teżwas serdecznie do lajkowania i ko-mentowania! 3

W Garach Babci Krysi 

Na rybkę zaprasza
wyjątkowy gość

Społeczność pełna dobra

Nie zwlekaj, zamów obiad wcześniej!

Dowozimy do 21:00

AS z każdej strony

4 Smażalnia „Rybka u Babci Krysi” czynna jest codziennie 

Po kwartalnik AS sięgają starsi i młodsi

Kto nas czyta?
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Przed nami całkowity remontserca naszej restauracji GaryBabci Krysi w Płocku, czyli wia-domo głównej kuchni.Zmiany techniczne, logistyczne i coza tym idzie mały lifting kuchennegoustawienia podyktowane są prak-tyczną stroną działalności. I uspraw-nieniem całego, bardzo ważnego pro-cesu przygotowywania dań. Chcemy,aby nasi pracownicy odpowiedzialniza przygotowywanie posiłków mieli

jak najlepsze warunki do pracy. Awiadomo, że w restauracji kuchnia –to miejsce najważniejsze. Troszeczkępozmieniamy: z innej strony będzieczęść do przygotowywania dań zim-nych, z innej część do gotowania dańgorących. Będzie  jeszcze praktycz-niej, wygodniej. Ale z całą mocą za-pewniamy, że smak naszych dań bę-dzie wciąż wyśmienity. I  jak to uBabci Krysi przygotowywany zawszeod serducha.  3

Często zdarza nam się słyszeć
słowa – ach ta dzisiejsza mło-
dzież… Narzekamy na młodych lu-
dzi oraz na to, że dorastają w świe-
cie komputerów i smartfonów, a
niekiedy zapominamy, że to oni są
odpowiedzialni za naszą przy-
szłość. Dlatego tak ważny jest mię-
dzypokoleniowy dialog.Wnaszym Stowarzyszeniujest on bardzo żywy, bo in-tegrujemy się z młodzieżąprzy różnych okazjach. Jedną z nichsą chociażby warsztaty plastyczne, wktórych uczestniczą w ramach wo-lontariatu uczniowie z III LiceumOgólnokształcącego w Płocku. Ra-zem z seniorami tworzą pięknedzieła i ozdoby, ale jest to przedewszystkim okazja do wielu rozmówi spędzenia wspólnie czasu. Dlaczego warto być z młodzieżą?Zacierają się wtedy wszelkie granicepokoleniowe, które często sami two-rzymy w swoich głowach. Okazuje się,że pomimo różnicy wieku jest jeszczewiele wspólnych tematów. Nie tylkomłodzi ludzie mogą uczyć się od se-niorów. Także starsze osoby mogączerpać od młodszego pokolenia wie-dzę o szybko zmieniającym się współ-

czesnym świecie. Jesteśmy sobie na-wzajem potrzebni i razem możemyzdziałać jeszcze więcej dobrego dlaosób potrzebujących. Dlatego bardzochętnie gościmy u nas – w CentrachAktywności Seniora czy na różnychwydarzeniach – młodzież. Jesteściemile widziani, a my otwarci na po-mysły, jak wspólnie możemy spędzićczas. W naszym Stowarzyszeniu bu-

dujemy mosty, a nie przepaście i li-czymy na to, że ten spędzony czas,zwłaszcza kreatywnie jeszcze bar-dziej pomaga otworzyć oczy na dru-giego człowieka. Już nie raz przeko-naliśmy się, że to dobra droga. 3
4Na zdjęciu: W naszych zajęciach zrękodzieła chętnie uczestniczy licealnamłodzież3

Od pierwszych dni działalności
Stowarzyszenia AS każdy dzień to
pomoc. Ta w restauracjach Gary
Babci Krysi, które powstały z myślą
o seniorach. A także ta w mławskim
i płockim Centrum Aktywności Se-
niorów, gdzie stale szukamy pomy-
słów na to, by życie na emeryturze
było ciekawe i pełne pasji. W skali roku nasza pomoc to po-nad 70 tys. obiadów. Tyle w minio-nym roku wydały nasze restauracje

dla seniorów członków Stowarzy-szenia AS. Obiadów w cenie rabato-wanej, czyli 8 zł. Istotną kwestią jest to, że organi-zacja nie posiadała żadnego finan-sowania, ani środków zewnętrznychna ten cel. Wsparcie rabatowanymobiadem było możliwe tylko dziękitemu, że restauracje Gary BabciKrysi obsługują innych gości. Z tychzamówień mamy dochód, którymoże być przeznaczony na pokrycie

kosztu obiadów dla seniorów. Kwotaprzeznaczona na wyprodukowanie70 tys. obiadów to blisko 350 tys.złotych. Takie środki nasze restau-racje przeznaczyły z dochodu na po-krycie kosztów produkcji obiadówdla seniorów.W minionym roku w Mławie i wPłocku dla wolontariuszy seniorów,pomagającym innym seniorom, bio-rącym udział w pracach, zajęciach na-szej organizacji, wydaliśmy blisko2000 posiłków bezpłatnych. Przeka-zaliśmy blisko 1800 paczek na świętaBożego Narodzenia i Wielkiej Noc 3

Działalność seniorów w płockim
środowisku ma ogromne znaczenie.
Zagadnienia dotyczące tego, jak se-
niorzy mogą pomagać innym senio-
rom i jak promować swoją działal-
ność wśród lokalnej społeczności,
podejmowano podczas kolejnych
posiedzeń Płockiej Rady Seniorów.Jedno z ostatnich posiedzeń Płoc-kiej Rady Seniorów poświęconebyło działalności miejskich insty-tucji kultury na rzecz osób starszych.Ich przedstawiciele zaprezentowaliofertę dla seniorów. Potwierdzilitakże, że w takim zakresie będzie onanadal dostępna i realizowana dla se-niorów. O szczegółach mówili przed-stawiciele Płockiego Ośrodka Kulturyi Sztuki, Płockiej Orkiestry Symfonicz-nej, Książnicy Płockiej, Płockiej Galerii

Sztuki, Chóru Pueri et Puellae Canto-res Plocenses. Podczas spotkaniaczłonkowie Płockiej Rady Seniorówpodjęli również uchwałę o organiza-cji konkursu „Senior Godny Naślado-wania”. To pomysł na uhonorowanieosób w wyjątkowy sposób zaanga-żowanych w działalność na rzecz se-niorów. Przewodniczący PłockiejRady Seniorów Andrzej Markowskipodsumował także działania Rady.W tym między innymi te dotyczącewspółpracy z Komunikacją Miejskąw Płocku (poszerzenie Pakietu Se-niora w ramach Płockarty). I akcjiczytania przez seniorów przedszko-lakom nieznanych wierszy Włady-sława Broniewskiego napisanych dlanajmłodszych. Pomysł realizowanyjest z okazji przypadającego w PłockuRoku Broniewskiego. 3

Stowarzyszenie AS startuje w te-
gorocznej, siódmej edycji konkursu
„Mazowiecka Marka Ekonomii Spo-
łecznej”. W tym roku w dwóch ka-
tegoriach. Pierwsza to rozwój, gdzie
zgłosiliśmy nasz projekt – Spiżarnia
Babci Krysi (kultywowanie tradycji
kulinarnej). Druga kategoria to SU-
EPR MARKA. Przypomnijmy, że Stowarzysze-nie AS obecne jest w konkursieorganizowanym przez Mazo-wieckie Centrum Polityki Społecznejod początku. Rokrocznie za działaniazwiązane z rozwojem i promowa-niem ekonomii społecznej organiza-cja nagradzana jest przez KapitułęKonkursu wyróżnieniami. Warto do-dać, że jako jedyny podmiot ekonomiispołecznej z rejonu Mławy i Płocka. Mazowiecka Marka Ekonomii Spo-łecznej to wyjątkowo ważne dla naswyróżnienie. Bo potwierdza, że rea-

lizujemy najważniejsze dla nas zada-nie – pomagamy osobom potrzebu-jącym. W przypadku działalności na-szej organizacji pomoc ta skierowanajest oczywiście do seniorów i osóbwykluczonych. W tym roku walczymy o SuperMarkę, wyróżnienie przyznane bę-dzie jednemu z grona tegorocznychlaureatów, którzy biorą udział w kon-kursie od początku jego istnienia. Sąnajbardziej rozpoznawalni, regular-nie rozwijają się, najprężniej działająw sferze ekonomii społecznej i są wi-zytówkami mazowieckiej ekonomiispołecznej. Walczymy też o tytułMarki w kategorii – Rozwój. Oficjalne wręczenie wyróżnień wkonkursie „Mazowiecka Marka Eko-nomii Społecznej’ 2022” odbędzie sięw trakcie Mazowieckiego JarmarkuRozmaitości - Targi Podmiotów Eko-nomii Społecznej”, który będzie miałmiejsce w grudniu 2022 r. 3

Mazowiecka Marka Ekonomii Społecznej

Kolejny raz walczymy

Pan Hania mieszka w Mławie. Ma
80 lat. Jej córka w Gdańsku. Z racji
odległości nie może być blisko swo-
jej mamy. W Stowarzyszeniu Ak-
tywny senior mamy pomysł na to,
by mogła wiedzieć na bieżąco, czy
u niej wszystko w porządku. Czy
zjadła obiad, jak się czuje czy jak się
bawi na organizowanej przez naszą
organizację wycieczce. To wszystko
jest możliwe dzięki wyjątkowemu
projektowi – Asystent Seniora, który
już niebawem uruchamiamy dla na-
szych seniorów. Asystent Seniora to aplikacja doobsługi profili seniorów na-szego Stowarzyszenia, którapołączona jest z mobilnymi funkcjo-nalnościami dla naszych członków.Przygotowywaliśmy się do jej uru-chomienia już od wielu miesięcychcąc zapewnić naszym seniorom iich bliskim jak najlepszą opiekę. Bozakładamy taką sytuację - mama ma-jąca 80 lat mieszka daleko od swoichdzieci, które z pewnością chciałybymieć informację online na temat tegojak w danym momencie czuje się se-niorka. Chciałyby wiedzieć, czymama już zjadła obiad dowieziony zrestauracji Gary Babci Krysi. Albo jaksię bawi na wycieczce z naszym Sto-warzyszeniem. Uzyskanie takich in-formacji na bieżąco zapewni właśnienowa aplikacja. A dzieci będą miałydostęp online do zdjęć i filmów z po-bytu rodzica. To nie koniec możliwości aplikacji.Bo także tą drogą będziemy sprawiać

miłe niespodzianki seniorom. Przy-kładowo w dniu urodzin seniora czyseniorki wyślemy urodzinowy filmikz życzeniami składanymi przez Za-rząd naszej organizacji. A to tylkokilka z kilkudziesięciu funkcjonalno-

ści naszego nowego projektu pod na-zwą Asystent Seniora, które będą do-stosowywane do potrzeb i oczekiwańzgłaszanych przez seniorów online. Komunikacja z seniorami będzieodbywała się za pośrednictwem apli-kacji w telefonie lub w tablecie. Tą

drogą będzie działał system wsparciai reagowania, składanie wnioskówonline. Tak również będzie przeka-zywana informacja o wydarzeniachdla Seniorów naszego Stowarzysze-nia. Ten pionierski projekt będzie je-dyną taką aplikacją w Polsce, działa-jąca na rzecz osób starszych.Szczegóły działalności aplikacji będąomawiane i konsultowane z senio-rami. Bo opinia i konsultacja jest tukonieczna, aby nasz Asystent Seniorabył najlepszym AS'em w kraju. Aplikacja to pilotażowy programrealizowany w ramach projektu do-finansowanego z ministerstwa ro-dziny i polityki społecznej. Przygoto-wywana jest w ramach projektu„Senior w cyfrowym świecie”. 3

Wyjątkowy projekt dla naszych ASów 

Asystent Seniora

Senior Godny
Naśladowania

70 tysięcy obiadów

Dbamy o integrację międzypokoleniową

Razem z młodzieżą

W kuchni idzie nowe…

Asystent Seniorabędzie stworzonywedle potrzebnaszych ASów.
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4 Czas dla siebie, ale spędzony wdobrym towarzystwie i twórczo? Tomożliwe i tak się dzieje podczas zajęćrękodzieła odbywających się w płoc-kim Centrum Aktywności Seniorów. Zajęcia rękodzieła to okazja, by naszeseniorki zaprezentowały całą gamęswoich niezwykłych umiejętności i

pomysłów. A tych im nie brakuje.Można pozazdrościć twórczej inwen-cji, zaangażowania i wielkiego ta-lentu. Każde nasze środowe spotka-nie to czas, kiedy powstają cudeńka.Nie tak dawno seria ozdób wielka-nocnych, które dekorowały płockieCentrum. A ostatnio niezwykłe, bar-dzo ozdobne butelki i słoiki, które zpowodzeniem są doskonalą ozdobąkażdego wnętrza. To zasługa naszychseniorek: Tereski, Bogusi, Krysi, Basi,Uli, Ewy, które tworzą piękne i eko-logiczne ozdoby. I jak nikt inny po-trafią wyczarować coś z niczego. Bojak mówią, trzeba tylko troszkęchcieć. Każde twórcze spotkanie totakże, a może przede wszystkim, cu-downie spędzony razem czas. Bowiadomo, przy tworzeniu rozmowytoczą się…3

W świecie niezwykłych robótek

Wspólne wyjścia do teatru czy na
koncerty odbywające się w Płockiej
Orkiestrze Symfonicznej to dla se-
niorów z płockiego Centrum już
stały punkt programu. Na pytanie: „idziemy na kon-cert?” odpowiedź jest zawszejedna. Brzmi: tak. Zatem wstałym kilkudziesięcioosobowymskładzie AS-y goszczą na koncertach.Wspólne wyjścia na tak zwane wie-czory kulturalne, których mamy jużwiele za sobą, cieszą się niezmiennieogromnym zainteresowaniem. – Zpewnością jesteśmy liderami wśród

uczestników wydarzeń. Cieszymy się,że wielu seniorów z takiej możliwościkorzysta. Wspólne, grupowe wyjściadla wielu są motywacją, by się zmo-bilizować i wyjść, zamiast oglądać ko-lejny raz to samo w telewizji, albotkwić w mieszkaniu korzystają z ży-cia. I to jest piękne – mówią seniorzypłockiego CAS, którzy z pewnością naodznakę liderów zasługują. Kolejne wspólne wyjście to udziałw koncercie największych przebojówmuzyki filmowej, operowej i musica-lowej. Zagrała Płocka Orkiestra Sym-foniczna im. Witolda Lutosławskiego,pod batutą Bernarda Chmielarza. 3

W Centrum Aktywności Senio-
rów w Płocku przez cały rok
mamy ciekawe propozycje na spę-
dzanie czasu na emeryturze. Tu
seniorzy codziennie mogą spoty-
kać się, realizować swoje pasje. I
rozwijać zainteresowania. Jak cho-
ciażby naukę języka angielskiego.WCentrum Aktywności Se-niora w Płocku prowa-dzone są cykliczne zajęcialektoratu języka angielskiego. Zaję-cia prowadzone są w dwóch gru-pach. Pierwsza dla osób zdobywa-jących podstawy języka angielskiegoi druga grupa na poziomie zaawan-sowanym. W obu grupach nauka toodpowiedź na oczekiwania i po-trzeby seniorów. A zdobyte umiejęt-ności sprawdzane są w praktycechociażby podczas zagranicznychwyjazdów seniorów. I jak widzimy isłyszymy, praktyczny egzaminzdany jest przez seniorów celująco.A o zdobywanie coraz większej wie-dzy i umiejętności językowych se-

niorów dba prowadząca zajęcia Ag-nieszka Stanuszkiewicz. Centrum Aktywnego Seniora wPłocku przy ulicy Otolińskiej 6 tomiejsce, do którego zapraszamy se-niorów codziennie od 8.00 do 18.00.W ofercie są nie tylko zajęcia języ-kowe, ale także gimnastyka, ręko-dzieło, zajęcia chóru. Sercem tegomiejsca jest świetlica, gdzie codzien-nie spotykać się mogą wszyscy senio-rzy, którzy chcą porozmawiać, spę-dzić czas w towarzystwie. Odwiedzający nas mają do wyboruszereg zajęć, dostępna jest pracowniakomputerowa, biblioteczka. Jednymsłowem warto przyjść, zobaczyć, poz-nać i być z nami. Zapraszamy.  3

Jak mówią eksperci od zdrowia,
każda aktywność odpowiednio
dobrana jest wskazana i jest dobra
dla zdrowia. Ta wskazówka jest bar-
dzo dobrze znana seniorom. Zatem
na liście obowiązkowych zadań są
zajęcia z gimnastyki i wspólne spa-
cery podpłockimi trasami. WCentrum Aktywności Senio-rów w Płocku część działańdotyczących edukacji pro-zdrowotnej dla seniorów jest istotnymelementem. Seniorzy spotykają się nacyklicznych zajęciach z gimnastyki,które prowadzone są w Centrum przyulicy Otolińskiej 6 przez cały rok. Od-powiednio dobrane przez trenera za-jęcia do możliwości, kondycji, stanuzdrowia prowadzone są w dwóch gru-pach. Zgodnie z powiedzeniem: wzdrowym ciele, zdrowy duch. Uzupełnieniem prozdrowotnychdziałań są projekty CAS promujące ko-rzyści płynące z prowadzenia zdro-wego stylu życia. A także zajęcia akty-wizujące, motywujące osoby starszepowyżej 60. roku życia do podejmo-wania działań zdrowotnych. Zajęciawskazujące miejsca i możliwości za-

pewniające zdobywanie wiedzy w po-trzebnym zakresie, które docelowo sąrównież motorem zachęcającym dowłączania się w grupy rówieśnicze. I tak to się dzieje między innymi przyorganizowanych spacerach dla senio-rów. Do wspólnego wędrowania se-niorów z całego Płocka zaprasza Sto-warzyszenie Uniwersytetu TrzeciegoWieku im. Janiny Czaplickiej. Wśródamatorów grupowego wędrowania niebrakuje seniorów – zapalonych pie-churów z Centrum Aktywnego Se-niora. Wspólnie seniorzy wędrowali

miedzy innymi w rejonie Borowiczek.Kolejna wspólna wyprawa była po la-sach łąckich. – Świetny pomysł na to,by znaleźć motywację i zrobić cośdobrego dla siebie. W grupie raźniej,zatem chętnych nie brakuje. Można od-począć, poznać bliską, podpłocką oko-licę. I co ważne, dla osób samotnych todoskonała propozycja na to, aby wyszliz domu –  mówili uczestnicy spacerów.I dodają, że to świetny sposób na wy-robienie zdrowych nawyków pozwa-lających prowadzić jak najbardziej ak-tywny i komfortowy styl życia. 3

W naszych Centrach Aktywności
Seniora prowadzonych jest wiele
ciekawych zajęć i warsztatów. Bar-
dzo ważne są spotkania z psycholo-
giem, na których seniorzy pojawiają
się bardzo licznie. Jest to dla nich
szansa na rozmowę i uzyskanie
kilku słów wsparcia, jak radzić so-
bie w ciężkich chwilach.

Spotkania z seniorami prowadzidoświadczony psycholog Kata-rzyna Królikowska, która tema-tykę zajęć zawsze dobiera do tego, codanym momencie może się dziać w ży-ciu seniorów. Podczas jednego z wio-sennych spotkań seniorzy rozmawialio nadziei, a konkretnie o tym, jak za-prosić ją do swojego życia. Ćwiczyli spo-

soby wzmacniania nadziei i starali sięodpowiedzieć na pytanie, gdzie jej wła-ściwie szukać? Katarzyna Królikowskapodpowiadała, jak radzić sobie w trud-nych czasach z lękiem i bezradnością.W odniesieniu do sytuacji w Ukrainieseniorzy zastanawiali się co mogą zro-bić dla siebie i innych oraz jak pomagać,by było to skuteczne i nie odbierałoenergii i sił. Rozmawiali także o tym,dlaczego trzeba czasami odpuścić i za-akceptować rzeczywistość.Na zajęciach w przededniu DniaDziecka nie mogło natomiast zabrak-nąć dyskusji na temat „wewnętrznegodziecka”. Czy każdy ma je w sobie? Jakje rozpoznać? I jak o nie zadbać lub…wyleczyć? To pytania, jakie postawilisobie seniorzy. Nasze Asy często przyznają, że cy-kliczne spotkania z psychologiem sądla nich bardzo pomocne. Dzięki nimłatwiej jest im sobie radzić w tej częstoniełatwej rzeczywistości i poukładaćmyśli w głowie. 3

Muzyka i śpiew nieodłącznie
związana jest z naszymi senio-
rami. Szczególnie bliska jest tym,
którzy należą do działającego w
płockim Centrum Aktywności Se-
niora chóru „Młodzi duchem”. Nie da się ukryć, że śpiewaniejest doskonałą aktywnością nazajęcie wolnego czasu. Także,co widać na przykładzie naszegochóru, okazją do odkrycia ukrytychwokalnych talentów. Bo sporo osób,choć broniło się przed śpiewaniem, do-skonale odnajduje się w naszej mu-zycznej drużynie. To potwierdzają ko-lejne próby i prowadząca chórAgnieszka Orankiewicz. No i nieocenioną wartością wspól-nego śpiewania jest fakt, że próby, kon-certy łączą, relaksują i sprawiają mnó-stwo przyjemności. – To coś dla ciała idla ducha. Zajęcie dobre na poprawęnastroju, nastawienia. Sprawia frajdę ito podwójną. Bo daje radość nam sa-mym i cieszy, kiedy widzimy, że pub-liczność, dla której śpiewamy, sponta-nicznie reaguje. A cudowna mocmuzyki i utworów, które śpiewamy, po-zwala nam dać niesamowitą energię,siłę – mówią seniorzy śpiewający wchórze. I dodają, że nie bez powoduwzięła się ich nazwa: „Młodzi duchem”.– Bo śpiewanie to moc, energia, mło-dość. I na każdym występie dajemy zsiebie wszystko, aby tę energię byłosłychać – mówią chórzyści. Chór „Młodzi duchem” to ponad

dwudziestoosobowa grupa pasjona-tów śpiewania. Wspólnie śpiewająod roku. Za sobą mają kilka wystę-pów. Zadebiutowali przed własną,

można rzec, publicznością, bo przedseniorami ze Stowarzyszenia ASpodczas koncertu przygotowanegoz okazji Dnia Babci i Dziadka.Ostatni koncert zaśpiewali dla płoc-czan podczas pikniku rodzinnegozorganizowanego przez radnych zRady Osiedla Zielony Jar (12.06.22r.). Była okazja, aby zaprezentować

się przed szerszą publicznością. –Każda próba, kolejny koncert toczas, kiedy możemy zrobić coś faj-nego dla siebie, dla innych. Takżeprzekaz szczególnie dla młodszych,że seniorzy to ludzie mający nietylko doświadczenie z racji wieku.Ale także prawdziwe talenty, pasje.No i poprzez śpiewanie pokazujemy,że w każdym wieku można i trzebacieszyć się życiem – mówili chórzy-ści z chóru „Młodzi duchem”.Tę energię widać, słychać podczaskażdego kolejnego występu, kiedybierze górę nad lekką tremą i mu-zyka płynie…3

4 Na zdjęciu: Zajęcia, występy, pró-by… nasz chór nie próżnuje  3

Seniorzy wiedzą i chodzą ...

Krok po kroku dla zdrowia

O sile nadziei …

Senior
poliglota?
Of course!

Sukcesy chóru „Młodzi duchem” 

Muzyka i śpiew

Kulturalne wieczory ASów

Śpiewanie to energia,którą słychać podczaskażdej próby czykolejnego koncertu
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Każdy dzień w Centrum Aktyw-
ności Seniora w Mławie rozpo-
czyna się od „burzy mózgów”, pod-
czas której szukamy różnych
pomysłów na to, by oferta naszego
CAS-u stawała się coraz bardziej at-
rakcyjna i przede wszystkim przy-
czyniała się do coraz większej ak-
tywności naszych seniorów, a tym
samym sprawiała, że jakość ich ży-
cia będzie coraz lepsza, że każdego
dnia będą cieszyć się życiem i prze-
żywać je pełniej, ku swojemu za-
dowoleniu. Pośród licznych, na stałe wpisa-nych w harmonogram naszychdziałań projektów, w ostatnimczasie pojawiają się również cy-kliczne. Jednym z tych, który cieszysię ogromnym powodzeniem wśródnaszych seniorów, stał się bal „ko-szyczkowy” organizowany w siedzi-bie naszego Centrum. O ile w każdąśrodę seniorzy chętnie korzystają zwieczorów tanecznych organizowa-nych w naszej restauracji Gary BabciKrysi, korzystając z oferty restauracji,co do jedzenia i picia, o tyle podczasbalu „koszyczkowego” na CAS-siemają sposobność przygotowaniasami zaopatrzenia, spotkania się zprzyjaciółmi i znajomymi, dzieleniasię rożnymi, przez siebie przygoto-wanymi smakołykami, przy wcześ-niej zarezerwowanym stoliku, wspól-

nego biesiadowania i zabawy w taktdobrej muzyki. Za nami już pierwszy taki bal. Zado-wolenie seniorów ogromne, a tym sa-mym pragnienie, by odbywały się takienastępne. Tak też się staje. Na mapie

naszych działań bal „koszyczkowy”wpisujemy na stałe jako imprezę cy-kliczną, która będzie odbywać się razw miesiącu. A jeśli zapotrzebowaniebędzie większe, nie wykluczamy, żerównież częściej.
Ach wiosna…Zima dla wielu jest czasem stagnacji,wycofania, uśpienia. Wraz z nade-jściem wiosny, kiedy wszystko wokółnas budzi się do życia, sprawia, że rów-nież i my powstajemy z zimowego le-targu i intensywniej budzimy się dożycia czy chętniej z tego życia chcemykorzystać. Początek wiosny to zawszedobra okazja, by wyjść na spotkanie zżyciem i stać się bardziej zaangażowa-nym uczestnikiem życia.Tak też się stało podczas wyjazduorganizowanego przez mławski CAS

do „Wioski garncarskiej” w Kamioncekoło Nidzicy w pierwszy dzieńwiosny, podczas którego wspólnieszukaliśmy pierwszych oznak budzą-cej się przyrody, cieszyliśmy się wtym dniu promieniami, prawie już let-niego, słońca, zjedliśmy kiełbaskęosobiście upieczoną nad ogniskiem,by w końcu zasiadając przy nim,wspólnie śpiewać, rozmawiać i cie-szyć się swoją obecnością, ale rów-nież tym budzącym się życiem wprzyrodzie, które zawsze poszerza wnas optymizm i sprawia, że samimamy większy apetyt na życie.
Było też jajeczko…Każdy czas jest dobrym, żeby zesobą się spotkać, być i cieszyć się wza-jemną obecnością, ale są momentyszczególne, w których naszym spotka-niom nadajemy szczególny charakter.Do takich z pewnością należało spot-kanie, które wprowadziło nas w świę-towanie Wielkanocy. Jak zwykle naszemu spotkaniu to-warzyszyła atmosfera serdeczności iżyczliwości. To właśnie taki czas, w któ-rym możemy przeżywać swoją obec-ność, sprawia, że stajemy się umoc-nieni i zmotywowani do jeszczewiększej aktywności i zaangażowaniaPodczas naszego spotkania byliobecni również nasi prezesi, którzy jakzwykle przy tej okazji, wyrażając swojezadowolenie z tak licznej obecności se-niorów, złożyli świąteczne życzenia po-koju i głębokiej radości na każdy dzieńnaszego życia, by później wspólnie znami zasiąść do stołu i kosztować świą-tecznych potraw. 3
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4Centrum Aktywności Seniora wMławie to spotkania, nauka języ-ków, zajęcia komputerowe, gimna-styka, warsztaty kulinarne, ręko-dzieło, wspólna zabawa, ale torównież troska o spotkania z kul-turą. Obcowanie z nią z całą pew-nością wpływa na właściwy poziomtej osobistej, dlatego wydarzeń kul-turalnych w naszych działaniach niebrakuje. Do pięknych i ubogacających zali-czyć możemy wyjazd do Teatru Dra-matycznego w Płocku na sztukę ko-mediową „Żona potrzebna odzaraz”. Choć to komedia, która mo-mentami wyciskała łzy ze śmiechu,
stała się sztuką z przesłaniem.Każdy mógł, po jej obejrzeniu wyjśćz konkretną nauką i wnioskami dlaswojego życia. 3

„Żona potrzebna od zaraz” – spotkanie z kulturą

Pod takim hasłem w dniu 26 maja
br. w Centrum Aktywności Seniora
w Mławie odbyło się spotkanie z Pa-
nią Martą Jędrzejczak – dietetykiem
klinicznym, która w przystępny i
bardzo ciekawy sposób podzieliła
się swoją wiedzą i doświadczeniem
odnośnie do zdrowego żywienia,
szczególnie uwzględniając potrzeby
osób w wieku senioralnym.Podczas tego spotkania nasi se-niorzy mieli okazję przekonaćsię, słuchając pani Marty, jakważną rolę w utrzymaniu zdrowia maodpowiedni sposób odżywiania, do-bór właściwej diety, to co, kiedy i wjakiej ilości spożywamy. Każdy zuczestników miał okazję również,pewnie nie po raz pierwszy uzyskać

potwierdzenie, jak dobroczynnywpływ na nasze zdrowie ma równieżwoda, bez której nie można myśleć ozdrowym życiu. Warto także pamię-tać, że dieta seniora musi być bogataw cenne minerały oraz witaaminy, zuwzględnieniem schorzeń oraz cho-rób, z jakimi się zmagają. Było to pierwsze spotkanie z cyklu„spotkanie z ciekawym człowiekiem”.Na pewno nie ostatnie z panią Martą.Planujemy już następne, podczas któ-rego nasi seniorzy będą mieli okazję,przy pomocy odpowiednich urzą-dzeń dokonać, z pomocą pani Martypomiaru składu ciała. Taka kon-kretna wiedza zapewne przyczyni siędo doboru właściwej diety, któraprzyczyni się do poprawy stanu zdro-wia i życia seniorów. 3

Piknikowo – taneczne spotkania
seniorów z Mławy i Płocka są za-
wsze wyczekiwane. To dla AS-ów
okazja, by razem zrelaksować się
przy muzyce, tańcach i rozmowach. Tegoroczny sezon grillowo – pik-nikowy rozpoczęliśmy w maju,od potańcówki na płockiej Sta-rówce, gdzie bawiła się ponad setka se-niorów ze Stowarzyszenia AS. A do mu-zyczno-tanecznej zabawy na świeżympowietrzu spontanicznie dołączalipłocczanie spacerujący po Starym Mie-ście. A to co dobre lubimy powtarzać,

czyli muzyczno-tanecznych spotkańciąg dalszy trwa. No to takie zorgani-zowaliśmy dla seniorów w Mławie. Wgościnnych progach restauracji GaryBabci Krysi w Mławie bawiła się bliskosetka AS-ów. – Było super, jak zawsze.Muzyka i taniec to świetny sposób napoprawę nastroju. Zwłaszcza w tak do-borowym towarzystwie  –  mówili se-niorzy biorący udział w pikniku. A przed seniorami kolejne pikniki.W  tym wyczekiwane spotkanie wiel-kiej rodziny AS’a w Zielonej Dolinie,spotkania na potańcówkach w Płocku,a jesienią… wspólne grzybobranie.  3

Hasło każdego dnia: „Więcej
zdrowia - więcej życia”

Koniec maja dla mławskich AS-
ów stał się okazją do odbycia nie-
dalekiej podróży, podczas której
mieliśmy okazję odwiedzić Świą-
tynię Opatrzności Bożej na war-
szawskim Wilanowie oraz Ogród
Botaniczny w Powsinie.Podczas tego wyjazdu nasi senio-rzy mieli okazję usłyszeć odpo-wiedzi na pytania, dlaczego taświątynia, czym ona jest dla narodupolskiego, dlaczego jest tak ważna i ja-kie jest jej przesłanie? A jest wyjątkowa, ponieważ sta-nowi wotum wdzięczności Polakówza Konstytucję 3 Maja, którą uchwaliliw 1791 r. posłowie Sejmu Czterolet-niego. Choć ówczesny sejm podjąłtaką uchwałę, to jednak jej realizacjabardzo  mocno rozciągnęła się w cza-sie, bo przebieg historii naszego na-rodu na przestrzeni ponad 200 latnigdy nie był sprzyjający do jej po-wstania. Właściwe warunki do wy-wiązania się z uchwały Sejmu Czte-roletniego nastąpiły dopiero zpoczątkiem lat 2000, gdzie po kilku-nastu latach budowy, za sprawą licz-nych darczyńców i niezliczonej rzeszywiernych, świątynia mogła powstaći stać w końcu wotum wdzięczności.Choć wciąż niedokończona, jestmiejscem licznych pielgrzymek i ob-chodów najważniejszych uroczysto-ści państwowych i kościelnych. Jestteż miejscem, w którym znajduje siępanteon, w którym odbywają się po-chówki najbardziej zasłużonych Po-laków dla naszej Ojczyzny.

Po duchowej strawie i otrzymaniuporcji ogromnej wiedzy na tematŚwiątyni Opatrzności Bożej, przejeż-dżając kilkanaście kilometrów, znaleź-liśmy się w podwarszawskim Powsi-nie, by tam z kolei cieszyć wszystkienasze zmysły i mieć na swój sposóbrównież ucztę duchową związaną  zodwiedzeniem Ogrodu Botanicznego,który jest własnością Polskiej Akade-mii Nauk. Pracownicy Ogrodu Bota-nicznego odpowiadają na potrzebyspołeczne, nanoszą zieleń w silnie zur-banizowany i coraz bardziej oderwany

od natury świat. Edukują o potrzebiezbliżenia do przyrody i życia w zgodziez nią. Inspirują ludzi do poznawania iochrony roślin oraz całej przyrody.Cudowna architektura zieleni, bo-gactwo kolorów, różnorodność i eg-zotyka roślinna, ogromne przestrze-nie do spacerów, to wszystkosprawiało, że poddając się swoimzmysłom, można było poczuć się jakw raju. Zachwytom seniorów nie byłokońca, jak również okazji do zrobie-nia zdjęć w niecodziennej i niepowta-rzalnej scenerii. 3

Majowa wycieczka seniorów po Mazowszu

Pod znakiem Opatrzności 
i piękna ogrodów

4Każda wyprawa jest wspaniała, kiedy jadą seniorzy z CASu!

Nasze wspólne spotkania 

Bal „koszyczkowy”

Kiedy wszystko wokółnas budzi się do życia,sprawia, że również i my powstajemy zzimowego letargu abydziałać!

Zabawy seniorów z Mławy i Płocka

AS-y na pikniku w Mławie
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Stowarzyszenie na rzecz Wspie-

rania Seniorów AS powstało, aby ak-
tywizować osoby starsze, które z
różnych powodów czują się samo-
tne, niedoceniane czy nawet nie-
chciane. Pokazujemy im, że życie
może być piękne w każdym wieku.
To dzieło nie udałoby się, gdyby nie
pasja i zaangażowanie dziesiątek
osób, w tym wolontariuszy.Nasz wolontariat jest bardzorozległy i otwarty na każdego,kto chce do nas dołączyć.Wśród wolontariuszy mamy osoby wróżnym wieku. Odwiedza nas licealnamłodzież, która uczestniczy wraz zseniorami w różnych zajęciach. Wielejest też osób odpowiedzialnych za po-szczególne rzeczy, które zgłaszają siędo nas same, aby dołożyć jakąś ce-giełkę do naszej działalności.Wolontariuszami są też oczywiściesami seniorzy, którzy m.in. uczestni-czą w wydarzeniach i pomagają. Ichobecność jest wielokrotnie nieoce-niona i bardzo ważna, ponieważ po-

kazują pozostałym członkom naszegoStowarzyszenia, że seniorzy są żywozaangażowani w jego funkcjonowa-nie. Niejednokrotnie prosimy naszychwolontariuszy o radę, opinię, ponie-waż należąc osobiście do środowiskaseniorów wiedzą i słyszą więcej.Poza tym senior-wolontariusz jestdowodem na to, że pomagać możnaw każdym wieku. Każdy z nas, na każ-dym etapie swojego życia może daćcoś z siebie innym, bezinteresownie. 

Być może nas znasz, może przyglą-dasz się z boku i jeszcze zastana-wiasz… My serdecznie zapraszamycię do wstąpienia w szeregi naszegowolontariatu. Nie jest istotny wiek,wykształcenie czy płeć. Wystarcządobre chęci i trochę wolnego czasu.Aby do nas dołączyć wypełnij dekla-rację znajdującą się na stroniewww.aktywnysenior.org.pl w za-kładce „WOLONTARIAT” i prześlij jądo nas pocztą lub drogą elektro-niczną. Po jej otrzymaniu skontaktu-jemy się z Tobą w celu ustaleniawspółpracy, podpisania umowy i spo-sobu działania. 3

Są różne wymiary pomagania. Z
pewnością wiele osób zgodzi się z
nami, że jednym z tych najbardziej
szlachetnych jest wolontariat, gdzie
dajemy siebie innym nie oczekując
nic w zamian. Te poświęcenie za-
sługuje na podziw i szacunek, ale
też powinno skłonić nas do prze-
myśleń i zastanowienia się nad
tym, czy może i my moglibyśmy ko-
muś w ten sposób pomóc.Centrum Wolontariatu określawolontariat jako świadomą,dobrowolną działalność narzecz innych osób, która wykraczapoza więzi rodzinno-przyjacielsko –koleżeńskie. W myśl tej definicji wo-lontariuszem jest osoba wykonującaokreślone świadczenia na rzecz or-ganizacji, instytucji bądź osób indy-widualnych wykraczające pozawcześniej wymienione więzi.Do pracy w wolontariacie przystę-pujemy więc dobrowolnie – nikt niemoże nas do tego zmusić, nakłonić, a

jedynie zachęcić. Działania, jakie wy-konujemy w jego ramach, nie dotycząbliskich nam osób, o które dbamy za-zwyczaj na co dzień, lecz innych ludzi,zwierząt, wartości itd. W zależności od tego, w jakim wo-lontariacie działamy, inne są naszezadania i inaczej wygląda naszapraca. W niektórych przypadkachbywa ciężko, czasem wręcz odwrot-nie – wolontariat może okazać sięwspaniałą zabawą lub niezwykłąprzygodą. Osoby, które chcą zostaćwolontariuszem, powinny rozważyćwszystkie za i przeciw, trudności, ja-kie mogą się przydarzyć, aby podjąćokreślone świadczenia świadomie.Niemniej wolontariat – także tenw Stowarzyszeniu AS – przynosispełnienie i satysfakcję, przyczyniasię do naszego wzrastania i moty-wuje.  Dlatego warto spróbować… 3
4 Na zdjęciu: Działania wolonta-riuszy planujemy zawsze z wyprze-dzeniem3

Kilka słów o tym, czym jest wolontariat

Dajemy siebie innym

Być może to właśnie na ciebie czekamy?

Nieś z nami pomoc

4Jesteś już wolontariuszem? Bardzo się cieszymy! Mamynadzieję, że jest ci u nas dobrze i ze swojej pracy wynosiszjak najwięcej pozytywnych rzeczy! – Nasza organizacjadziała dla seniorów, ale również dzięki nim. Stowarzyszenienie mogłoby realizować celów bez swoich członków isympatyków – przypomina Zarząd Stowarzyszenia AS.Włączanie osób 50+ do naszego wolontariatu ma na celuich dodatkową aktywizację na szczeblu kulturalnym, spo-łecznym czy edukacyjnym. Dlatego raduje nas fakt, żewiele osób działa razem z nami już od kilku lat i zachęcado tego również innych. To wspaniałe! Bo im więcej nasjest, tym więcej pomysłów i możliwości niesienia pomocyinnym. A dobro przecież zawsze wraca.3

Dobrze, że jesteś!



Jeansy to taki element garde-
roby, który znajdziemy chyba w
każdej szafie. Uważany jest za
jedno z najbardziej uniwersalnych
ubrań, głównie ze względu na fakt,
że klasyczne dobrze skrojone
jeansy pasują praktycznie do
wszystkiego. Co jednak zrobić,
kiedy już za bardzo w nich chodzić
nie możemy, bo za szczupłe lub za
tęgie, bo nie ten fason albo nie co
się zniszczyły? Czy można dać
swoim starym jeansom drugie ży-
cie? Oczywiście, że tak.Stowarzyszenie Aktywny Seniorwraz ze szwalnią przy nim dzia-łającą w Mławie już od kilkumiesięcy  realizują kolejny projekt,który  polega na tym, że jeansy, któreniepotrzebnie do tej pory zalegały wnaszych szafach, zyskują nowe życie.Z każdej pozyskanej pary jeansów

czy kurtek jeansowych, przy użyciurównież różnych dodatków powstająpiękne torby i plecaki, które stają sięozdobą nie jednej kobiety, ale rów-nież praktycznym gadżetem służą-cym na co dzień.Kiedy pojawiły się w naszymsklepie internetowym, rozeszły sięjak świeże bułeczki. Każda torba iplecak jest jedyny i niepowtarzalny.Każdy, kto staje się posiadaczemtorby czy plecaka wykonanego

przez nasze seniorki wolonta-riuszki, może być pewien, że dru-giego takiego egzemplarza na świe-cie nie ma. Przez to użytkowniczkatakiego gadżetu również staje sięjedyna i niepowtarzalna. Zachę-camy do ich nabywania, bo dochódz nich pozyskiwany przeznaczanyjest całkowicie na cele statutowenaszego Stowarzyszenia. Wy nosiciepiękne torby, a my możemy wyku-pić leki lub opał dla naszych najbar-dziej potrzebujących seniorów. 3
4Na zdjęciach: Każda z naszych torebjest prawdziwie niepowtarzalna 3 Gdzie można kupić naszeskrzaty Helpiki? Między in-nymi w naszych restauracjach.Ale przede wszystkim zapraszamyna stronę www.sklepas.org, gdzieznajdziecie całą gromadę naszychmaskotek – do wyboru, do koloru.Możecie je zamówić do każdegomiejsca w Polsce! Ale wiemy też, żenasz Helpik wędruje również po in-nych krajach przynosząc radość tym,którzy zaprosili już go do swojegodomu. Przypominamy, że nasz skrzatpowstaje w szwalni naszego Stowa-rzyszenia, która znajduje się w Mła-wie. Tworzą go w całości nasi senio-rzy. Dochód ze sprzedaży Helpikówjest przeznaczany na pomoc najbar-dziej potrzebującym osobom star-szym – stąd też jego nazwa. Może te-raz wy wybierzecie swojego?3

Skrzat Helpik to istota niezwykle
różnorodna. Powstaje prosto z
serca, w zręcznych dłoniach senio-
rek z mławskiej szwalni. A że ich
głowy pełne są pomysłów, to co i
rusz powstają nowe wzory i kolory
naszej ukochanej maskotki.Unas każde miejsce ma swojegoskrzata. Znajdziecie je w Cen-trach Aktywności Seniora, wnaszych restauracjach czy SpiżarniBabci Krysi. Mamy je w barwach flagPolski i Ukrainy. Są też kolorowe, zfantazyjnymi skarpetkami i czapecz-kami, fryzurami. Inne są bardzo ele-ganckie, a kiedyś w szwalni  pojawiłasię nawet… skrzacia para młoda!Skrzat ogrodnik, skrzat kucharz,skrzat glamour, skrzat świąteczny –jest ich cała gromada! A poza Helpi-kami seniorzy szyją także piękne ko-lorowe fartuchy, poduszeczki, ozdobyna święta… Niebawem pojawią sięteż inne piękne, ręcznie szyte dzieła.Skrzaty często też szyjemy na czy-jeś specjalne zamówienie. Wybie-ramy kolor, jaki lubi dana osoba i do-pasowujemy odpowiednie dodatki.Na czapeczce skrzata seniorzy mogąteż wyszyć czyjeś imię. – Nasza wy-obraźnia jest nieograniczona. Mamymnóstwo pomysłów na kolejneskrzaty i już nie możemy doczekaćsię ich realizacji – mówią seniorzy zmławskiej szwalni. I choć pracy jest

dużo, to nie narzekają, ale cieszą sięz każdej nowej maskotki.Dlatego każdy ze skrzatów jest nie-powtarzalny i każdy ma w sobie cośwyjątkowego. Nie ma dwóch takichsamych Helpików! Wszystkie są wy-jątkowe i czekają na swoich równiewyjątkowych właścicieli.3

Stowarzyszenie Aktywny Senior
ma wiele twarzy, a jest to zawsze
twarz seniora. Każda inna, jedyna
i niepowtarzalna, każda z inną his-
torią. Są też twarze szczególne,
które nadają sens istnieniu na-
szego Stowarzyszenia. Z całą pew-
nością do takich twarzy należy na-
sza seniorka Krystyna. Od samego
początku tworząca z nami Stowa-
rzyszenie, obecna każdego dnia w
jego życiu, zaangażowana w pełni.Nasza Krysieńka, bo tak doniej się zwracamy, to osobasamotna, nie ma męża,dzieci, rodziny. Jej rodziną stało sięStowarzyszenie i osoby je tworzące.Każdego dnia wstaje o 5.00 rano, by

jak najszybciej znaleźć się w naszejrestauracji Gary Babci Krysi i poma-gać przy prostych czynnościach.

Kiedy indziej, gdy jest taka potrzeba,wczesnym rankiem, swoje kroki kie-ruje na mławską szwalnię, przy swo-ich ograniczeniach ruchowych,wdrapuje się na drugie piętro i spę-dza z nami cały dzień, pomagającprzy robieniu Helpika. Jak sama określa – „bez was niedałabym rady”. Jej emerytura jestbardzo niska, której część to zajęcieegzekucyjne, a tutaj każdego dnia ko-rzysta z „zawieszonego obiadu” i zróżnych form pomocy, to tutaj przedewszystkim jest z ludźmi, których ko-cha i sama przez nich jest kochana.To dzięki Stowarzyszeniu naszaKrysieńka mogła być na wielu wy-cieczkach, na które w normalnychwarunkach nie byłoby jej stać. W tymroku po raz pierwszy w swoim życiuudała się z nami w podróż zagra-niczną do Pragi.Trudno opisać jej szczęście iwdzięczność, ale tak naprawdę tochodzi o to, że wszyscy, którzy w ja-kikolwiek sposób przyczyniamy siędo szczęścia naszej Krysieńki, samistajemy się szczęśliwsi. 3

Powstają, aby nieść dobro i po-
magać. Tworzone są w atmosferze
radości, prosto od serca. Wędrują
tam, gdzie czekają na nich kocha-
jące domy. Takie właśnie jest życie
naszych skrzatów Helpików. Cza-
sem nawet nie wiemy, jakie szczę-
ście może dać jedna maskotka…Helpik siedział spokojnie najednej z drewnianych półek.Obok drzemał jego kolega, aponiżej dwie koleżanki rozmawiałyze sobą szeptem. W pomieszczeniuco chwila ktoś się pojawiał i zajmowałmiejsce przy jednym ze stolików lubwychodził po skończonym obiedzie.Przemykały się też kelnerki od czasudo czasu uśmiechając się do niego.Mały skrzat zastanawiał się, jakdługo jeszcze tu pozostanie. Lubił za-pach smacznych potraw przygotowy-wanych w kuchni restauracji, ale wo-lałby być już w prawdziwym domu…Cóż, musiał uzbroić się w cierpliwość.Kilku jego towarzyszy niedawno opu-ściło już drewniany regał, ale jeszczenie przyszedł czas na niego.Był on bowiem nieco później…Helpik bardzo dobrze pamięta tendzień. Słońce sączyło się przez okna

do restauracji. Jakoś koło południaprzed regałem stanęła starsza pani.Wzięła go w dłonie i przeczytała ci-cho słowa na etykietce: „Oto ja, Hel-pik! – dobry duch Twojego domu”.Uśmiechnęła się i postanowiła za-brać go ze sobą.Gdy Helpik dotarł już do domu,starsza pani wręczyła go małej dziew-czynce. Miała smutne zapłakane oczyi dwa warkoczyki. – Proszę to dla cie-bie… Maskotka, do której możesz się

przytulić, gdy ci smutno – powie-działa do dziewczynki starsza pani.I tak zostali razem. On i dziew-czynka. Kiedy płakała za mamą, brałago w ramiona, a on dawał jej spokój.Wiedział, że mamy nigdy jej nie za-stąpi, ale postanowił być przy dziew-czynce już zawsze – on, Helpik, czylidobry duch. 3
4 Na zdjęciu: Każdy z naszych Helpi-ków czeka na swój własny dom 3
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W naszymStowarzyszeniu jestwiele pięknychtwarzy…

Nasza seniorka Krystyna

Piękna twarz
Stowarzyszenia

Kolorowe, fantazyjne, wyjątkowe…

Skrzat niejedno ma imię

Helpika kupisz online!

4 Wśród Helpików jest też pięknaskrzacia młoda para

4 Krystyna jest bardzo zaangażowana w życie Stowarzyszenia.

Z drewnianej półki do kochającego domu

Był sobie skrzat...

Torby, plecaki i inne wspaniałości

Drugie życie jeansu

Jeans toponadczasowymateriał, który pasujedo każdej stylizacji.



Są dania, obok których bardzociężko przejść obojętnie. Czasemciężko przygotować je samemu,dlatego udajemy się do restauracji,aby mieć pewność, że to będzie tenwłaściwy niepowtarzalny smak.Taką potrawą w Garach Babci Krysijest kaczka oraz czernina przygoto-wywana ze sprawdzonego staropol-skiego przepisu. Mięso kaczki jestidealnie doprawione, kruche i so-

czyste zarazem – rozpływa się wustach. Podajemy je zazwyczaj z ziem-niaczkami oraz buraczkami. Nato-miast czernina najlepiej smakuje zszarymi kluseczkami. Przygotowu-jemy je tak, że smak słodki, słony ikwaśny są idealnie wyważone.Ten dwudaniowy obiad jest iściekrólewską propozycją dla tych, którzychcą zjeść coś naprawdę smacznego.Podajemy go w weekendy, warto jestwięc zapoznać się z naszym menu nacały tydzień, by wiedzieć, kiedy możnaspróbować kaczki od Babci Krysi. 3
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Fajnie jest wyjść ze znajomymi na

miasto, ale miło można spędzić czas
z nimi w domowym zaciszu. Po
okresie pandemii trochę przyzwy-
czailiśmy się bowiem do różnych
form domówek czy rodzinnych
spotkań. Tylko co, jeśli nie mamy
wybitnego talentu kulinarnego albo
po prostu doskwiera nam wieczny
brak czasu? W tym momencie nie-
oceniony jest sprawdzony catering.Itaki mamy oczywiście w GarachBabci Krysi. Serwujemy u naspyszne, domowe dania, praw-dziwe klasyki kuchni polskiej w naj-lepszym wydaniu, jesteśmy pewni, żekażdy z waszych gości będzie zado-wolony. Nasze dania smakują wy-śmienicie podczas imprezy ze znajo-mymi, odwiedzin rodziców, przyjazdurodziny z daleka i innych okazji.W swoim cateringowym menumamy wiele potraw do wyboru. Sąprzystawki, zupy, drugie dania, do-datki, sałatki oraz desery. Posiadamyteż w ofercie dania wegetariańskie.Co więcej, na życzenie klienta mo-żemy przygotować każdą potrawę.Wszystko dowozimy prosto do domudanego dnia o wcześniej umówionej

godzinie. Dania mogą być już ciepłe,gotowe do podania prosto na stół lubw wersji do podgrzania – zależnie odtego, jak zdecyduje klient.Zawsze dbamy nie tylko o smak na-szych potraw, ale też o to, żeby dobrzewyglądały na talerzu. Wiemy, jakważne jest smaczne jedzenie na do-mowej imprezie, dlatego wszystkoprzygotowujemy z ogromną staran-nością. Potrawy przygotowujemy ześwieżych, dobrej jakości produktów,według sprawdzonych receptur BabciKrysi. Inną zaletą naszego cateringu

jest to, że można go dostosować doswoich potrzeb, a ceny nie są wygó-rowane. Jednym słowem – pysznie,sprawnie i niedrogo.Catering do domu to oszczędnośćczasu, energii, ale i pieniędzy. Maszpewność, że wszystko wyjdzie dobrzei nie będzie trzeba robić dodatkowegosprzątania kuchni. Wystarczy wybrać,zadzwonić i zamówić!3
4Na zdjęciu: Potrawy od Babci Krysinie tylko smakują, ale też świetniewyglądają 3

4 Nasza Babcia Krysia zna wyśmienite przepisy na mięsnespecjały. Zna również najlepszych dostawców, u których ku-pujemy świeże mięso, z którego potem czarujemy przepysznepotrawy. Kto choć raz spróbował chociażby naszych kotletów,wraca do nas często na obiad lub kolację. W swojej oferciemamy dania z drobiu, takie jak kotlet drobiowy, wątróbkę,pierś grillowaną czy sznycel drobiowy z jajkiem sadzonym. Zwieprzowiny przygotowujemy na przykład sznycle i kotletymielone. Z najlepszego mięsa powstaje nasz rosół oraz farszdo pierogów czy naleśników i krokietów. Wszystko jest idealniedoprawione i powstaje ze sprawdzonych przepisów. Konieczniemusicie spróbować naszych mięsnych specjałów! 3

Nasze mięsne specjały

Tego dnia wieczór w Garach Babci
Krysi należy do naszych seniorów!
Mowa oczywiście o środzie, która
oznacza taneczne party w naszej re-
stauracji. Jest piękna muzyka, super
jedzenie i przede wszystkim wspa-
niałe towarzystwo, przy którym czas
leci w mgnieniu oka.Mamy w mieście – jak i w jegookolicach – kilka miejsc,gdzie młodzi ludzie mogą siępobawić i potańczyć przy znanych so-bie muzycznych hitach i po prostuspędzić wspólnie wolny czas. A co ztakim miejscem dla seniorów? NaszeAsy uczestniczą w wielu różnych ak-tywnościach, uczą się obsługi kompu-tera, angielskiego i uczestniczą w wo-lontariacie, ale też potrzebują chwilina beztroską zabawę. Dlatego teżkażdy wieczór co tydzień w środę wGarach Babci Krysi jest przeznaczonyspecjalnie dla nich!To jedyne takie taneczne party dlaosób 50+. Tutaj, w rytmie swoich ulu-

bionych przebojów, których tekstyznają na pamięć, mogą śpiewać i tań-czyć do woli. A trzeba przyznać, że na-szym seniorom sił na taniec nigdy niebrakuje, a ponadto mają ponadcza-sowe wyczucie rytmu. – Wcześniej nie było dla nas takiegomiejsca, gdzie moglibyśmy razem siępobawić. Zawsze czekamy na nade-jście środy, aby spotkać się na tanecz-nym wieczorku – mówi jedna z na-szych seniorek. Nasze taneczne wieczorki odby-wają się co tydzień, w każdą środę.Impreza trwa w godz. 18.00 - 22.00.Jest to wydarzenie otwarte, AktywnySenior z legitymacją ma darmowywstęp, natomiast dla pozostałych wej-ście kosztuje 10 zł. Wszystkich chęt-nych do udziału w zabawie zapra-szamy do naszej restauracji na ul.Obrońców Płocka 1920 r. 20. 3
4Na zdjęciu: Potańcówki dla senio-rów to chwile pełne tańca i auten-tycznej zabawy 3

Są takie chwile i takie momenty
w naszym życiu, które chcemy uczcić
w odpowiedni sposób. Pragniemy,
aby nasi najbliżsi bawili się z nami
w miejscu, które ma wyjątkowy kli-
mat. Dlatego zapraszamy was ser-
decznie do naszych sal u Babci Krysi.Organizowaliśmy już u nas dzie-siątki najróżniejszych imprez.Były to urodziny, jubileusze,rocznice ślubu, chrzciny, komunie, im-prezy firmowe, a także… wesela! Na-sze sale są idealne na każdą okazję,ponieważ za każdym razem możemyje dostosować do wybranej okolicz-ności. Organizacją przyjęć w naszejrestauracji zajmujemy się komple-ksowo. Oczywiście zadbamy o wy-brane przez was menu i ze szczególnąstarannością przygotujemy pyszne,ładnie prezentujące się na talerzachpotrawy. Jeśli chodzi o menu, mamykilka opcji do wyboru, a każdą z nichmożemy też zmodyfikować, zależnieod życzenia. Aby stworzyć wyjątkowy klimat,dbamy bardzo o wystrój naszego lo-kalu. W zależności od tego, na jakąokazję przygotowujemy salę, dekoru-jemy ją przykładając uwagę do każ-dego detalu. Balony, girlandy, świece,

serwetki, świeże kwiaty – to wszystkojest naszą specjalnością. Oczywiścienajważniejsze są tutaj oczekiwaniaklienta i jego wizja przyjęcia.Kolejnym ważnym elementem uda-nej imprezy jest perfekcyjna obsługa.Nasi pracownicy są profesjonalni, dys-kretni i potrafią szybko reagować nanieprzewidziane sytuacje. Z takimiosobami można być spokojnym, że

wszystko wyjdzie, jak należy.Każde przyjęcie omawiamy z na-szymi klientami indywidualnie. Za-praszamy was na rozmowę przy ka-wie, aby ustalić wszystkie szczegóły.Chcemy znać wasze oczekiwania imóc zaproponować najlepsze rozwią-zania. Zaplanowana w ten sposób im-preza nie może się nie udać. Nie wie-rzycie? Sprawdźcie to sami!3

Nie będziemy ukrywać – bardzo
lubimy chwalić się naszymi wspa-
niałymi pracownikami. Ich syl-
wetki prezentujemy co jakiś czas
na naszej stronie na Facebooku,
na przykład przy okazji urodzin,
ale nie tylko. Nowi pracownicy
czasem są bardzo nieśmiali, więc
aby ich zachęcić zaczynamy od
szefów – albo raczej szefowych, bo
trzeba przyznać, że to głównie ko-
biety rządzą u Babci Krysi.Itak oto chcielibyśmy przedstawićwam szefową Garów Babci Krysi– Malwinę. Jest ona menagerem,który dba… Dosłownie o wszystko!Dla niej nie ma pytania bez odpo-wiedzi, ani problemu bez rozwiąza-nia. Wie wszystko i jest wszędzie. Jakto możliwe? Sami nie wiemy…Malwa – bo tak mówią na niąznajomi – to kobieta od zadań spe-cjalnych. Na takiej osobie możnapolegać! Dlatego w naszych Ga-rach wszystko działa zawsze jakw zegarku. A nie jest to takie pro-ste – zamówienia, przyjęcia, cate-ringi, dowozy… Sekret dobrego za-

rządzania może tkwić w tym, żeMalwina nie siedzi tylko przybiurku z komputerem – możnaspotkać ją w kuchni i wielu innychmiejscach. Lubi bowiem sama do-pilnować wszystkich ważnychspraw.Wolnego czasu ma mało, ale jeślisię trochę go znajdzie, to podróżujei jak na menadżera restauracji przy-stało – próbuje nowych smaków.Spędza też chwile ze swoją rodziną.A co najbardziej jej smakuje z menuBabci Krysi? Poleca wam serdeczniewątróbkę drobiową, a także naleś-niki po bolońsku! 3
Kaczka od Babci Krysi

Jedyne takie taneczne party w mieście

Środowe tańce

Nie masz czasu gotować? Zadzwoń do Babci!

Super catering

4 Po obiedzie przychodzi czas nadeser! Babcia Krysia proponuje naniego jedno ze swoich ciast. Dla fa-nów wszelkich słodkości mamy kilkapropozycji. Mamy puszysty serni-czek oraz idealną do kawy lub her-baty szarlotkę na kruchym spodzie.Nasi klienci uwielbiają także nasz or-zechowiec. Poza tym proponujemyrównież jedyne w swoim rodzajupączki od Babci Krysi z cukrem pud-rem. Co wybierzecie na deser?3

Przyjęcia u nas obsługujemy kompleksowo

Sale z klimatemSzefowa Malwina

Pyszne ciasta

4Nasze sale możemy udekorować na każdą okazję



Święta to zawsze szczególny czas.
To radość, rodzina, spotkania, świę-
towanie przy stole. Wielu z naszych
seniorów, podopiecznych naszego
Stowarzyszenia, to osoby samotne,
dla których taki czas jak święta staje
się czasem jeszcze trudniejszym, niż
ten, który przeżywają na co dzień.Dlatego, jak co roku, nasze re-stauracje, pragnąc umilić tenczas naszym seniorom isprawić, by choć namiastka tychświąt zagościła w ich domach, wokresie przedświątecznym podej-mują się nie lada wyzwania, żebyprzygotować jedzenie i zapakowaćw specjalne koszyczki, które węd-rują do naszych seniorów. W tymroku takich koszyczków przygoto-waliśmy 250, co sprawia, że mie-liśmy do spakowania blisko 2000pojemników z różnymi potrawamina stół wielkanocny.Przy wytężonej pracy kuchni res-tauracyjnej, jak to w okresie przed-świątecznym bywa, podjęcie takiegowyzwania dla pracowników, to byłbykolejny wyczyn. Ale my się nie zamart-wiamy, jak to wszystko udźwignąć, bo

są nasi seniorzy wolontariusze, na któ-rych w takich sytuacjach zawsze mo-żemy liczyć. W dniu pakowania ko-szyczków stawili się licznie i od świtudo nocy kroili, pakowali, wkładali w
koszyczki specjalne pojemniki i wy-pełniali tym samym misję Stowarzy-szenia, których częścią jest restauracjaGary Babci Krysi – senior seniorowi. Mimo wysiłku i zmęczenia, jaki imtowarzyszył, sami odkrywali, że sens

życia, a szczególnie świąt, jest właś-nie w niesieniu pomocy. A każdy znas wie o tym, że podczas świątkażde dobro wraca ze zdwojonąmocą. Być może wkrótce się o tymprzekonamy… 3
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Od czasu do czasu nasza re-stauracja staje się też miejs-cem spotkań integracyjnychdla seniorów Mławy i Płocka. Takbyło 13 czerwca br., gdzie przywspółudziale naszych CAS-ów GaryBabci Krysi dla ponad 100 naszychseniorów z obu miast przygotowałygrilla, z pyszną kiełbaską, kaszanką ipajdą swojskiego chleba ze smalcemi ogórkiem kiszonym. Grillowaniu, bonie mogło być inaczej, oczywiście to-warzyszyła zabawa taneczna. Naj-pierw, z powodu towarzyszącegodeszczu w tym dniu, w pomieszcze-niach restauracji, ale gdy tylko za-świeciło słońce, wszyscy chętnie ko-rzystali z tej samej uciechy naświeżym powietrzu. A integracja, jakzwykle przebiegała w niezwykle ra-dosnej i przyjaznej atmosferze. 3

Każdy, kto odwiedza restaurację
Gary Babci Krysi w Mławie, nie
sposób, by nie zwrócił uwagi na
kwiaty, które znajdują się wszę-
dzie, a które jak zawsze zachwy-
cają swoim pięknem. To jest ta
troska, aby nasi klienci zjedli tu
nie tylko pyszny obiad, ale rów-
nież czuli się u nas dobrze, aby
miło spędzili czas, zrelaksowali się
i chętnie do nas wracali.Agdzie najlepiej się relaksowaći miło spędzać czas? Na łonienatury. Do naszych klientównie tylko wychodzą uśmiechnięcipracownicy, ale również na spotkaniez nimi wychodzi cała przyroda w naj-piękniejszej swojej odmianie, czyli wkwiatach. Warto też wspomnieć, żerośliny nie tylko dekorują, ale pozy-tywnie wpływają na nasze zdrowie.Posiadają znakomite zdolności do na-

wilżania oraz filtrowania powietrza,działają antybakteryjnie, jak i dotle-niająco. Odpowiednie gatunki roślinpotrafią stworzyć właściwy mikro-klimat, oczyszczają powietrze z za-nieczyszczeń oraz nawilżą je.Nie byłoby tego wszystkiego,gdyby nie pomoc seniorów wolonta-riuszy, którzy na co dzień chętnie ko-rzystają z oferty restauracji, ale kiedyzachodzi taka potrzeba, chętnie włą-czają się w pomoc. Nie inaczej było,kiedy zostali zaproszeni do wysadze-nia kwiatów, a tym samym do przy-strojenia naszej restauracji.Kilka naszych seniorek wolontariu-szek, prze dwa dni, z pomocą pracow-ników ukwiecało każdy zakątek re-stauracji. I z tego miejsca, za tę akcję,z serca im dziękujemy. Teraz już nietylko one same, ale również ci, którzydo restauracji przybywają, mogą cie-szyć każdy ze swoich zmysłów. 3

Już pierwsze dni inwazji wojsk
rosyjskich na Ukrainę i w miarę
upływających dni konfliktu poja-
wiający się uchodźcy w naszym
kraju i mieście, skłaniały nas do
intensywnego poszukiwania spo-
sobów niesienia pomocy. Pojawiły
się skrzaty w barwach Ukrainy, z
których dochód przeznaczony jest
na pomoc dla uchodźców, są ciągle
wydawane obiady w naszych re-
stauracjach dla Ukraińców i wiele
innych form, w których staramy
się nieustannie pomagać.Jedną z tych form niesienia po-mocy okazał się zorganizowanyprzez naszą restaurację GaryBabci Krysi w Mławie Dzień KuchniUkraińskiej. Odkąd pojawiła się myślzorganizowania go, chcieliśmy, abybył on stworzony i dla Ukrainy i przeznich samych. Tak też się stało.Zaprosiliśmy kilka pań, przebywa-jących w naszym mieście, by na ten

dzień przygotowały potrawy ze swojejkuchni narodowej. Weszły w ten pro-jekt ochoczo i już na drugi dzień, pospotkaniu roboczym przyszły, byprzygotowywać swoje potrawy. Po-traw było wiele, a współpraca z pa-niami wręcz wzorcowa. Organizacjapracy nas zachwycała, choć panienigdy wcześnie ze sobą nie współpra-cowały, ani nie gotowały. To dowódna to, że gdy w grę wchodzi pasja dogotowania, to słowa są zbędne.Przez kilka dni pracy, od rana dowieczora, przygotowały szereg róż-nych ukraińskich smakołyków, którew dniu zaplanowanym na DzieńKuchni Ukraińskiej same wydawały.Wydawaniu potraw ukraińskichtowarzyszyła zbiórka do puszek.Każdy, kto chciał popróbować tychpyszności, zapraszany był do podzie-lenia się swoim groszem. Wszyscyuczestnicy tego dnia, a przybyli licz-nie, czynili to ochoczo, a smakamiukraińskimi byli zachwyceni. 3

Próbujemy wschodnich specjałów i…

Gotujemy i smakujemy
po ukraińsku

A wszystko dzięki pomocy wolontariuszek...

Gary toną w kwiatach
200 koszyczków pełnych dobra

Wielka moc
pomagania

Grill i tańce u Babci

4 Panie w kuchni świetnie się uzupełniały

Prawdziwy senskażdych świąt tkwi wpomaganiu drugiemuczłowiekowi.

Restauracja to dla każdego szefa
zawsze ogromne wyzwanie. Przed
szefami naszej restauracji tych wy-
zwań jest jeszcze więcej, bo i cha-
rakter ich działania jest szczególny.
Zostały one stworzone po to, by
dzięki nim działo się dobro, by każ-
dego dnia ci najbardziej potrzebu-
jący mogli przyjść do nich i zjeść tzw.
zawieszony obiad, a każdy senior z
legitymacją naszego Stowarzyszenia
zjeść ten sam obiad z 50% zniżką. Ito dobro się dzieje. Każdego dniacoraz więcej. W naszej restauracjiwydajemy około 500 posiłkówdziennie, tych dla naszych seniorów itych dla klienta indywidualnego, którystołując się w naszej restauracji, częstonawet o tym nie wiedząc, przyczyniasię do niesienia pomocy, bo każdy do-chód wygenerowany w ten sposób,przeznaczony jest właśnie na tę po-moc dla naszych seniorów.Jest tego dużo. A do tego dochodząjeszcze różnego rodzaju imprezy,które nasza restauracja organizuje.Jednym z największych wyzwań, ja-kie stanęło przed naszą restauracją wostatnim czasie było przygotowanieobiadu dla 200 strażaków z okazji ich

święta. 200 osób na obiad, przy 500wydawanych codziennie? Gdzie ichwszystkich pomieścić? Jak przygoto-wać stoły? Skąd wziąć tylu ludzi, żebybyło jak należy? To dylematy, z któ-rymi trzeba się zmierzyć. I o ile w in-nych restauracjach byłoby to trudne,u nas jest możliwe.Bo jak zawsze w takiej sytuacji mo-żemy liczyć na naszych seniorów wo-lontariuszy, którzy na hasło, że pomoc

jest potrzebna, licznie w restauracjisię pojawiają. I znów, w tym wielkimprzedsięwzięciu mogliśmy liczyć naich nie oszacowaną pomoc. Pomocprzy ustawieniu stołów, nakryciu ich,wyczyszczeniu szkła, sztućców. I tymsamym wiemy już, że nie ma rzeczynie możliwych.  3
4 Na zdjęciu: Sala przygotowana na200 osób robiła świetne wrażenie 3

U Babci Krysi nie ma rzeczy niemożliwych

Impreza na 200 osób



Babcia Krysia jest mistrzynią de-
serów i każdy, kto choć raz któregoś
z nich spróbował, z pewnością to po-
twierdzi. A w końcu wszyscy zasłu-
gujemy choć na chwilę wytchnienia
i przyjemności.Może nie wiecie, ale nazwa tiramisu– oryginalnie tira mi sù – pochodzi zjęzyka włoskiego i oznacza „poprawmi humor”. I ten deser ma dokładnietak działać! Powstał w latach 70. XX

wieku w północno-wschodnich Wło-szech, a jego receptura w 2010 rokuuzyskała certyfikat Włoskiej Akade-mii Kulinarnej. Tiramisu swoim wy-śmienitym smakiem ma podnosić naduchu tych, którzy tego potrzebują.To smakołyk przygotowany bez pie-czenia, który najlepiej smakuje schło-dzony. Jego sekret tkwi w idealnympołączeniu puszystych biszkoptów zkawą espresso z kremem na bazieserka mascarpone i żółtek jajek oraz

gorzką czekoladą lub kakao. Istniejemnóstwo różnych przepisów na ti-ramisu i Babcia Krysia także ma swójwłasny. Czy najlepszy? Musicie prze-konać się sami. Jak najlepiej smakuje nasz deser? Wedwoje, na romantycznym wieczorzealbo na plotkach z przyjaciółką. Jestidealny po ciężkim dniu, do kawy lubherbaty. Dochodzą do nas słuchy, żenawet przy najcięższym dniu tira-misu potrafi skutecznie poprawić hu-mor i choć na chwilę odsunąć na boksmutki. Dlatego serdecznie wam jepolecamy! 3
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Jaka jest jedna z najfajniejszych
aktywności latem? Grillowanie! Kto
nie lubi tego zapachu skwierczących
nad żarem potraw, smaku zimnego
piwa i uczucia relaksu… Wiemy o
tym i w Rybce u Babci mamy to
wszystko dla was – abyście nie mu-
sieli stać i „pilnować ognia”. W każdy
weekend grillujemy!Od piątku do niedzieli w Rybceu Babci na płockiej starówcemamy klimat ogródkowo-działkowy. Nasze wielkie grillowanierozpoczęliśmy pyszną majówką i po-stanowiliśmy przeciągnąć je nawszystkie wakacyjne weekendy. Pod-czas nich oprócz specjałów rybnychmożecie u nas zjeść także znane i lu-biane grillowe specjały.Mamy przede wszystkim pysznąswojską kiełbaskę, która jest nieod-łącznym elementem każdego grillo-wania. Nie zabraknie także kaszanki,również w wersji z kapustą kiszoną– jeśli jeszcze nie próbowaliście, ko-niecznie nadróbcie! Poza tym na na-szym ruszcie jest też pierś grillowa iwyśmienite szaszłyki z cukinią, pap-ryką, pieczarkami, cebulą i piersią zkurczaka. Do tego idealnie przypra-wiona karkówka z grilla, bez której

nie może się obejść. Jeśli wolicie cośbez mięsa – polecamy świeże grillo-wane warzywa.Wszystkie te specjały przygotowa-liśmy specjalnie na letnie grillowaniei nie są one dostępne w standardo-wym menu. Tym bardziej polecamyspróbować, wszystko jest smacznieprzyprawione i w punkt ugrillowane.Jeśli do tego dodać zimny napój,

piękne widoki i muzykę, to mamyperfekcyjny wakacyjny wieczór.Warto przyjść do nas w weekend, za-rezerwować stolik dla całej grupy,aby móc wspólnie z nami pogrillowaćw samym środku miasta.3
4 Na zdjęciu: W każdy weekend wRybce u Babci spróbujesz grillowa-nych specjałów 3

Każda pora roku ma swoje
smaki… Kiedy zmienia się aura wo-
kół nas, mamy ochotę zjeść coś zu-
pełnie innego, oczywiście z wyko-
rzystaniem sezonowych owoców i
warzyw. W Saloniku Babci Krysi
bardzo dobrze o tym wiemy, dla-
tego dla naszych gości przygotowa-
liśmy specjalne sezonowe menu.Wszystkie dania wybraliśmybardzo starannie, dbając oto, żeby zaskoczyć was nie-samowitymi smakami i abyście chęt-nie odwiedzali nas w ciepłe waka-cyjne dni. Mamy też nadzieję, żesmak naszych potraw zostanie w wa-szej pamięci bardzo długo jako jednoz pięknych wakacyjnych wspomnień.Dlatego dania są nietypowe, fanta-zyjne i… przepyszne.Dla fanów ryb mamy świeży i aro-

matyczny tatar ze śledzia – idealnyjako przekąska. A dla tych, którzychcieliby posmakować czegoś wege-tariańskiego zaproponujemy kotlecikjajeczny z wyśmienitym kremowymsosem jogurtowym i młodymi ziem-niakami. Nie mogło zabraknąć oczy-wiście młodej kapusty z pieczywemoraz wspaniałego chłodnika litew-skiego. Zaskoczyć mogą was nato-miast dwa ciekawe dania – zielonegazpacho na bazie ogórka, selera na-ciowego i awokado z oliwą, czosn-kiem i szczypiorem, a także praw-dziwy hit – roladka drobiowa z seremcamembert podawana na szpinakuz musem malinowym.Mamy też wyjątkowe desery: ti-ramisu, mus cytrynowy oraz orzeź-wiającą lemoniadę z rabarbaru icytryny. Zapraszamy – nie pożału-jecie, gdy spróbujecie! 3

Od kilku miesięcy żyjemy w zu-
pełnie nowej rzeczywistości. W na-
szym kraju gościmy miliony
uchodźców z Ukrainy, którzy uciekli
tutaj przed okrucieństwem wojny.
Wciąż organizujemy zbiórki i inne
wydarzenia, które mogą im w jaki-
kolwiek sposób pomóc czy po pro-
stu sprawić, że choć trochę poczują
się jak u siebie. Takim wydarze-
niem był Dzień Kuchni Ukraińskiej
organizowany 23 kwietnia w Rybce
u Babci na płockiej starówce.Nasza restauracja tego dniabyła w brawach niebiesko-żółtych. Z głośników leciałymelodie ukraińskich przebojów, ana stole gościły potrawy, które są-siedzi zza naszej wschodniej granicybardzo dobrze znają. Niektórzy znas mieli natomiast okazję skosz-tować ich po raz pierwszy.

Kuchnia ukraińska jest podobnado polskiej. Widać w niej wpływyróżnych kultur, ale sposób przygoto-wania potraw jest charakterystycznydla tej narodowości. Dania są z po-zoru bardzo proste, ale mamy w nichprawdziwe bogactwo smaku i aro-matu. Oparte są na świeżych, mary-nowanych i wędzonych składnikach.Pyszności na nasz Dzień KuchniUkraińskiej przygotowały panie zUkrainy, które od wybuchu wojnyprzebywają w Płocku. Można byłospróbować takich specjałów jak: ga-łuszki, naleśniki ukraińskie, banusz,deruny, wareniki. Nie zabrakło teżprzepysznego barszczu ukraińskiego.Wszystkie potrawy rozeszły sięw mgnieniu oka, a szczególniechwalono barszcz. Środki zebraneze sprzedaży dań zostały w całościprzeznaczone na pomoc uchodź-com przebywającym w Płocku.3

Barszcz, pielmieni,
gałuszki, deruny…

Kto powiedział, że najlepsze ryby
są tylko nad morzem? Kiedy ma się
zaufanych dostawców, świetnej ja-
kości produkty, a przede wszystkim
najlepszą kuchnię, również na Ma-
zowszu, w samym sercu Polski
można spróbować wyśmienitych
rybnych specjałów. Nie wierzycie?
Odwiedźcie Rybkę u Babci na Sta-
rym Rynku w Płocku.To miejsce to dowód na to, żeprawdziwy chillout w środkumiasta jest możliwy. Usytuo-wana na płockiej starówce, w otocze-niu drzew, kamienic, z widokiem naratusz i fontannę Afrodyta restauracjato najlepszy wybór zarówno w week-end, jak i w tygodniu. Możesz przyjśćtu na randkę, zaprosić znajomych lubspotkać się z rodziną.No dobrze, ale przejdźmy do sedna

– jakie pyszności znajdziemy w menuRybki u Babci? Przede wszystkimróżne rodzaje ryb. Są smażone filetypstrąga, dorsza, sandacza, ale równieżpieczony łosoś. Idealnie smakują zfrytkami i surówką – colesław, z pora,z kiszonej kapusty. Ale to niewszystko! Zjesz tutaj także wspaniałązupę rybną czy stynkę – chipsy rybne. 

Wiele opcji do wyboru mamy takżedla fanów śledzika. Przyrządzamy gona wiele sposobów: po babcinemu, zimbirem i porem, z burakiem i grosz-kiem, z cebulą, pieczarką i korniszo-nem i na słodko – z porem, rodzyn-kami i kukurydzą. Z pewnością

zaskoczymy cię natomiast takimi spe-cjałami, jak marynowane algi i tatarz łososia. W menu Rybki u Babci niemogło też zabraknąć sałatki BabciKrysi, jak i tej z jajkiem lub łososiem.Są też standardowe przekąski.Czymś, co na pewno zachwycidzieci – jak i tych trochę starszychklientów, którzy chcą wrócić do zna-nych smaków – są zapiekanki XXL.Klasyczne, z pieczarkami i serem, atakże z szynką, kurczakiem lub sa-lami. Świeże, przygotowywane namiejscu, chrupiące – jedyne w swoimrodzaju.Wiemy, o czym myślicie. Do takichwakacyjnych smakołyków przyda-łaby się odpowiednie napoje. U nasoczywiście możecie się też napić zim-nego piwka, z beczki lub butelko-wego. Dla kierujących – mamy teżopcję 0% i inne napoje. Rybka u Babcijest odpowiednio zaopatrzona!Możecie szukać tak wyjątkowegoklimatu gdzie indziej, ale… To strataczasu! U nas macie go na wyciągnięcieręki, w samym środku miasta. Zapra-szamy nie tylko na obiad, ale też wie-czorem, kiedy atmosfera robi sięwręcz magiczna. Weźcie do ręki kufelpiwa, rozsiądźcie się na jednym z na-szych leżaczków w ogródku i delek-tujcie się smakiem naszych dańwspólnie z bliskimi lub po prostusami – dla relaksu. 3

Świetne miejsce na płockiej starówce 

Przyjdź na złotą, chrupiącą rybkę!

Sezonowe menu w Saloniku Babci Krysi

Letnie smaki

Wszyscy czekali na tę wybitnie letnią atrakcję 

Co weekend – grillujemy!

Tiramisu dla dwojga 

W wyjątkowejatmosferze możeszodetchnąć i zjeść cośpysznego



Dla tych, którzy może jeszcze nie
wiedzą, mała przypominajka – w
Płocku Gary Babci Krysi działają
prężnie jeszcze w jednej lokalizacji,
czyli w Galerii Wisła na osiedlu Pod-
olszyce. Zdecydowaliśmy się otwo-
rzyć również tam naszą restaurację,
ponieważ chcemy, aby mieszkańcy
całego miasta mieli możliwość po-
smakowania najlepszych domo-
wych potraw.Otwarcie domowej kuchni w ga-lerii handlowej to pewnego ro-dzaju eksperyment. Ekspery-ment, który jak się okazuje, okazał siędużym sukcesem. Zazwyczaj bowiemmamy w takich miejscach do czynieniaz daniami typu fast food, sieciówko-wym jedzeniem, z którego ciężko wy-brać coś naprawdę pożywnego i zdro-wego. Tymczasem po długichzakupach możemy już zwyczajnie niemieć siły na gotowanie w domu. Wtedyz pomocą przychodzi Babcia Krysia,która zaserwuje zupę lub drugie danieze swojego przepisu. Kawałek domuw galerii handlowej? Właśnie tak!Do tworzenia naszych posiłkówwkładamy całe serce. W tej restau-racji łatwo to zobaczyć, ponieważmamy tu tzw. „kuchnię na widoku”.Na własne oczy możecie zobaczyć,

jak powstają chociażby nasze kul-towe szare kluski z twarogiem iskwarkami. Poza tym warto posma-kować makaronów, sałatek, dańmięsnych oraz wegetariańskich. Co-dziennie pytajcie też o zestaw dniaw specjalnej cenie i o inne promocje,np. Taniej Krysi Danie. Działamy tu-taj tak samo jak w placówce przy ul.Obrońców Płocka 1920. Nasze daniadzięki ujednoliconym standardomwszędzie smakują tak samo dobrze!

Ciepły domowy obiad możeszzjeść na miejscu, w Galerii, któramieści się przy ul. Wyszogrodzkiej144. To dobra wiadomość dla miesz-kańców Podolszyc, Borowiczek czySłupna, którzy lubią odwiedzać Bab-cię Krysię. Możesz też zamówić je-dzenie na wynos i odebrać je poudanym shoppingu. Dania dowo-zimy też codziennie do godz. 21.00. Kolejny punkt to także więcej po-magania. Dzięki temu, że rozwijamysieć naszych restauracji, mamy wię-cej możliwości pomocy potrzebują-cym. Przypominamy, że zysk z ku-

powanych dań – również w punkciew Galerii Wisła – przeznaczany jestna cele statutowe StowarzyszeniaAS. A wśród nich jest aktywizacjaosób starszych, wykupowanie lekówczy opału lub posiłków.   3
4 Na zdjęciu: Gary Babci Krysi wGalerii Wisła mają już stałe gronowiernych klientów 3

Chyba nikt inny tak dobrze nie
zaopiekowałby się naszą spiżar-
nią, jak seniorzy. Nie tylko znają
tajniki najróżniejszych przetwo-
rów, ale także są pełni kreatywno-
ści i chęci do działania. Dlatego na-
sze produkty są pełne słońca i
uśmiechu, a to czuć!Oniepowtarzalny smak i wy-gląd produktów w SpiżarniBabci Krysi, która znajduje sięw Galerii Wisła w Płocku, dbają se-niorzy ze Stowarzyszenia AS. To onidostarczają najlepsze przepisy i niejeden raz już wpadli na świetny po-mysł, który potem wcielaliśmy w ży-cie. Praca w spiżarni przynosi imdużo satysfakcji.Doceniają to nasi klienci, którzywidząc uśmiechniętych, choć zapra-cowanych seniorów, z chęcią sięgająpo dżemy, konfitury, cytrynki, przy-prawy i wiele innych specjałów, któreznajdują się na naszych półkach. Se-niorzy zapewniają, że znajduje się w

nich moc smaku i starannie dobraneskładniki, o których jakość równieżbardzo dbamy.Można powiedzieć, że produkty zespiżarni są od seniorów dla seniorów.Czemu? Bo u nas smakowanie to za-wsze także pomaganie – dochód,który uzyskujemy w Spiżarni BabciKrysi, przeznaczamy na pomoc po-trzebującym osobom starszym. Nic więc dziwnego, że nasze „spi-żarniane krasnoludki” w tworzeniepyszności do naszego sklepu wkła-dają całe serce. Dlatego wszystkieprodukty są wyjątkowe, o czym samisię przekonacie, jeśli spróbujecie któ-regoś z nich. A jesteśmy pewni, żekażdy znajdzie tutaj coś dla siebie. 3
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Nasze dania wszędziesmakują tak samodobrze. Przyjdźcie pozakupach i sprawdźcie!

4Najlepsze prezenty to takie, którepowstają od serca. Kiedy chcesz po-darować coś komuś bliskiemu, musibyć to coś szczególnego i niepowta-rzalnego. Z pomocą przychodzi tu-taj… Spiżarnia Babci Krysi! Tutaj znaj-dziesz specjalne kosze prezentowe,idealne na każde okazje – urodziny,imieniny, rocznice, święta albo poprostu, bez okazji. Znajdzie zarównocoś dla starszych, jak i młodszych.Mamy zestawy ze słodkościami, jak iwytrawnymi pysznościami. Sam mo-żesz wybrać, co ma się znaleźć wTwoim koszu. A oprócz produktówze spiżarni, można dołączyć do niegonaszego Skrzata Helpika. Wszystkozostanie przygotowane i pięknie za-pakowane do kosza lub skrzyneczki.Obradowana takim koszem osobanie tylko będzie mogła posmakować
wspaniałości z naszych półek, ale teżzyska dobrego ducha domu! Po naszekosze prezentowe zapraszamy doSpiżarni Babci Krysi w Galerii Wisław Płocku i na naszą stronę interne-tową www.spizarniababcikrysi.pl,gdzie zamówisz je online. 3

Kosze prezentowe na każdą okazję

Lipiec i sierpień to nie tylko czas
wakacji. Dla wielu seniorów mie-
siące te oznaczają także czas na
przetwory, ponieważ mamy szczyt
sezonu warzywno-owocowego. A
przygotowywanie słoiczków z pysz-
nościami, to także pewna forma ak-
tywności i do tego jaka smaczna!Jak przygotowywać przetworywiedzą na pewno seniorzy pracu-jący w Spiżarni Babci Krysi. O tym,co znajdzie się na półkach, wiemy jużdużo wcześniej, ponieważ tworzenieprzetworów to pewien proces – odznalezienia odpowiednich składni-ków, przez przygotowanie, po zawe-kowanie wszystkiego w słoiczkach.My na przykład w czerwcu znaleź-liśmy najlepsze truskawki do naszych

konfitur – duże soczyste, pachnące ipyszne. Zamknęliśmy je w słoiczkach,abyście później mogli poczuć smaklata każdą porą roku.Was także zachęcamy do tworze-nia przetworów. W wakacje zaczy-namy od dżemów z truskawek, ma-lin borówek, czarnych porzeczek,wiśni, czereśni czy moreli. Następieprzychodzi czas na ogórki gruntowe,które możemy przygotować wwersji małosolnej lub kiszone czykonserwowe. W sierpniu warto teżwykorzystać pomidory – na sok lubprzecier. A w naszej spiżarence mo-żecie znaleźć najlepsze przyprawy,które przydadzą się do przetworów– czosnek niedźwiedzi, majeranek,bazylię, jałowiec, kolendrę czypieprz w ziarnach. Polecamy! 3

Skoro już zachęcamy was do ro-
bienia przetworów, poprosiliśmy
naszych kochanych seniorów, aby
podpowiedzieli, jak je przygoto-
wać. Być może nie wszyscy wiedzą,
jak się zabrać do przygotowania
ogórków kiszonych czy małosol-
nych. Podpowiadamy! To nic trud-
nego. Kiedy już zaopatrzycie się w
niezbędne przyprawy czy chrzan
w Spiżarni Babci Krysi, przygotu-
jecie sobie warzywa oraz słoiczki,
nie pozostaje nic innego jak za-
brać się do działania.

Ogórki kiszonePotrzebujemy 1 kg małych ogór-ków, kawałek chrzanu, czosnek, ko-perek, 2 liście chrzanu, 2 litry gorącejwody, 2 łyżki soli kuchennej. Sól roz-puszczamy w gorącej wodzie. Ogórkidokładnie myjemy i układamy je wwyparzonych słoikach. Pomiędzy niewciskamy przekrojone na pół ząbki

czosnku (1 ząbek na słoik), kawałekchrzanu (widać na zdjęciu wielkość),koperek oraz kawałek liścia chrzanu.Całość zalewamy wcześniej przygo-towaną solanką. Odstawiamy na mi-nimum 2-3 tygodnie.
Ogórki małosolnePrzygotowujemy 1 kg ogórków(świeżych, niezbyt dużych, ze spraw-dzonego źródła), 5 gałązek kopru,kilka ząbków czosnku, obranych iprzekrojonych na pół, 15 cm kawałekkorzenia chrzanu, kilka liści porzeczkilub wiśni (niekoniecznie), 1 i 1/2 litrawody, sól kamienną do przetworów.Ogórki moczymy 3 godz. w zimnejwodzie, potem myjemy, osuszamy iukładamy w słojach. Dodajemy donich obrane i przekrojone na połówkiząbki czosnku, obrany i pokrojony nakilka kawałków chrzan, koper, liścieporzeczki lub wiśni. To zalewamy po-soloną wodą (czubata łyżka na litr

wody). Przykrywamy gazą i zabez-pieczamy gumką. Odstawiamy w za-cienione miejsce na ok. 5 dni.Kiedy ogórki kiszone bądź mało-solne będą już dobre, świetnie spraw-dzą się na różne okazje. Są wspaniałedo dań na grilla, jako imprezowaprzegryzka czy dodatek do drugiegodania – na przykład kotleta schabo-wego z ziemniakami. 3

W Garach Babci Krysi tworzymy
niepowtarzalne domowe smaki,
które znają i lubią tysiące odwie-
dzających nas osób. Tworzymy je
często w bardzo szybkim tempie,
aby wszystko było gotowe na czas,
ale też pięknie prezentowało się na
talerzu i wyśmienicie smakowało.Dzieje się tak dlatego, ponieważcodziennie wydajemy setki ze-stawów obiadowych dla senio-rów. Część z nich w ramach akcji Za-wieszonego Obiadu, ale przedewszystkim są to zestawy z 50% zniżkądla członków Stowarzyszenia AS. Se-niorzy, którzy posiadają aktywną legi-tymację, mogą zjeść dwudaniowy po-siłek za połowę jego komercyjnej ceny.Codziennie serwujemy co innego.

Mamy domowe zupy, takie jak pomi-dorówka, ogórkowa, kalafiorowa,barszcz, jarzynowa. Na drugie danieserwujemy między innymi gulasz, kot-let mielony, udko z kurczaka, bitki dro-biowe i inne specjały z kaszą czy ziem-niakami i wybraną surówką. Wszystkoświeże i pyszne – jak to u babci.Przypominamy, że niedawno zmia-nie uległa cena obiadów dla seniorówi obecnie wynosi ona 10 zł zamiast 9.Jest to oczywiście podyktowane szale-jącą inflacją w całym kraju, przez którąceny produktów, także spożywczych,uległy dużej zmianie. Przede wszyst-kim znacząco podrożało paliwo, którejest niezbędne do transportu wszelkichartykułów przez dostawców. Seniorzynadal otrzymują zestaw dnia w ceniez 50% rabatem, a ponieważ wzrosła

jego cena, zapłacą teraz 1 zł więcej.Mamy nadzieję, że za jakiś czas bę-dziemy mogli wrócić do starej ceny. 3
4Na zdjęciu: Priorytetem są zestawydnia przygotowywane dla seniorówAS i na akcję Zawieszony Obiad3

Wydajemy ich codziennie kilkaset! 

Zestawy dnia dla seniorów

Domowe jedzenie w galerii handlowej

Przyjdź po zakupach!

Lato! Czas przetworów

W swoją pracę
wkładają całe serce

Seniorzy 
w spiżarni

Jak zrobić ogórki kiszone lub małosolne?

Przepis od seniorów



Kto jak kto, ale senior z seniorem
zawsze się dogada. Czy to podczas
wspólnych zajęć, czy to podczas pik-
ników, gdzie wspólnie można zrobić
coś ciekawego. Dlatego wiele
miejsca poświęcamy współpracy z
innymi organizacjami działającymi
na rzecz seniorów. Stowarzyszenie na Rzecz Wspie-rania Aktywności Seniorówprzywiązuje ogromną uwagę dotego, by razem z innymi organiza-cjami podejmować wspólne działaniadla osób w wieku 60+. Współpracęowocującą ciekawymi pomysłami, zktórych mogą czerpać seniorzy wMławie i w Płocku.Pomysł sprawdza się, bo miejscana wspólne działanie nie brakuje. Akażda z organizacji działających narzecz seniorów ma do zapełnieniaogromny obszar i do zaoferowaniamnóstwo ciekawych dla seniorów au-torskich projektów. I każda mamiejsce na to, by wspólnie realizowaćoczekiwane przez seniorów przed-sięwzięcia. To widać po współpracyprzedstawicieli różnych organizacjiseniorskich w Płockiej Radzie Senio-rów, gdzie obecne jest  Stowarzysze-nie AS. Owocuje ona pracą nad ocze-

kiwanymi przez seniorów działa-niami integrującymi środowiska osóbstarszych, wzmacniającymi ich ak-tywny udział w życiu społeczności lo-kalnej miasta. A w codziennym dzia-łaniu to także równie ważne wsparciepolegające na wspólnym organizo-
waniu wydarzeń kulturalnych, prze-glądów chórów, grup teatralnych czywsparciu lokalowym. Takim zawszesłuży innym organizacjom senior-skim prowadzone przez Stowarzy-szenie AS Centrum Aktywności Se-niorów w Płocku. 3

Latem wybierając się na węd-
rówki, szczególnie te leśne, do par-
ków, pamiętajmy o ochronie.
Zwłaszcza przed kleszczami, które
są najbardziej aktywne w okresie
od maja do listopada.Kleszcze są nosicielami wielugroźnych chorób. W naszymklimacie przede wszystkimboreliozy i kleszczowego zapaleniamózgu. Dlatego tak ważne jest, by pokażdym ze spacerów dokładniesprawdzić obrzeża włosów, miejscaza uszami, szyję, pachy, zgięcia rąk ikolan, pępek, pachwiny oraz okoliceścięgna Achillesa. Jeśli zauważymykleszcza, należy natychmiast go usu-nąć przy pomocy pęsety. Ważne, by

ująć pęsetą główkę insekta i lekko,ale zdecydowanie pociągnąć go dogóry. Miejsce po ukąszeniu trzebazdezynfekować i dokładnie umyćręce. Absolutnie zakazana jest stara

metoda smarowania kleszcza tłusz-czem, bo to tylko zwiększa ryzyko za-każenia. Powoduje bowiem, że paso-żyt zaczyna się dusić i wymiotować. Pierwszym objawem skórnym poukąszeniu kleszcza, świadczącym orozwoju boreliozy, może być rumień.– Należy pamiętać, że nie każde uką-

szenie przez kleszcza jest równo-znaczne z zakażeniem chorobą od-kleszczową. Szybkie usunięcie klesz-cza zmniejsza ryzyko zakażenia.Bezpośrednio po ukąszeniu i po usu-nięciu kleszcza z danego miejsca, niema konieczności pilnego kontaktu zlekarzem, należy tylko obserwowaćmiejsce po ukąszeniu, a jeżeli pojawisię w tym miejscu rumień o średnicyponad 5 cm, zwany rumieniem węd-rującym, należy zgłosić się do lekarzaPOZ, który zdecyduje o włączeniuwłaściwego antybiotyku stosowa-nego w 1-ym stadium boreliozy. Wprzypadku rumienia wędrującego niema konieczności potwierdzania roz-poznania badaniami serologicznymi,ponieważ rozpoznanie na tym etapieustalane jest na podstawie obecnościzmiany skórnej. Wystąpienie rumie-nia wędrującego nie musi być jedno-znaczne z występowaniem innychpostaci boreliozy –  mówi Ewa Milik-Józefiak, ordynator Oddziału Obser-wacyjno- Zakaźnego WojewódzkiegoSzpitala Zespolonego w Płocku.Objawy, jakie powinny nas zanie-pokoić u osoby dorosłej, to np. nud-ności, sztywność karku, a u dziecibóle głowy, drażliwość, apatia, szyb-kie męczenie się, bóle mięśni, sta-wów, brak koncentracji. Wówczasszybka diagnostyka w kierunku bo-reliozy staje się niezbędna, 3
4Źródło:strona www WojewódzkiegoSzpitala Zespolonego w Płocku 3
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4Idealna letnia pogoda jest wspa-niałą okazją, aby nie siedzieć w domui jak najwięcej czasu spędzać na świe-żym powietrzu. Dotlenianie orga-nizmu ma wiele zdrowotnych zalet,co jest bardzo ważne dla seniorów.Warto usiąść choć raz dziennie wławce w parku, a jeśli mamy własnyogródek – jak najczęściej go odwie-dzać!  Zawsze warto też odwiedzićCentrum Aktywnego Seniora i tutajwraz z innymi odpocząć w cieniu wnaszym ogródku. Przy okazji możnaporozmawiać i zaplanować różne ak-tywności. Także warsztaty, na przy-

kład wokalne, są przyjemniejsze, gdymożna je zorganizować na świeżympowietrzu, o czym przekonali się nasiseniorzy z chóru „Młodzi duchem”.Centrum jest otwarte przez całe lato,więc seniorzy, którzy mieszkają wmieście, w blokach, mogą przyjść tu-taj i spędzić czas w ogrodzie. W Cen-trum Seniora w Płocku mamy nawetsiłownię plenerową, z której możnaśmiało korzystać.Warto więc zaczerpnąć oddechu i wlato jak najwięcej czasu spędzać naświeżym powietrzu, zażywając wi-taminy D3. 3

Złap oddech w ogródku

W Stowarzyszeniu AS aktywność
wiele ma imion. Tym razem jednak
chcemy się pochylić nad tą sportową.
Za oknem mamy piękną pogodę, a
to najlepsza okazja, aby seniorzy po-
zbyli się wszelkich wymówek i spró-
bowali jakiegoś sportu.Dlaczego warto być aktywnym,także jako senior? Podejmo-wanie regularnej aktywnościfizycznej korzystnie wpływa na obec-ność i przebieg chorób przewlekłych,tj. nadciśnienie czy osteoporoza. Wy-siłek fizyczny pomaga też łagodzić do-legliwości bólowe związane ze scho-rzeniami układu ruchu. Treningpoprawia tolerancję glukozy, zmniej-sza ryzyko wystąpienia cukrzycy. Systematyczne wykonywanie ćwi-czeń ruchowych wiąże się z mniej-szym ryzykiem infekcji, może mieć

wpływ na redukcję ilości przyjmowa-nych leków. Aktywność też świetniewpływa na sprawność umysłową.A jakie aktywności są najlepsze dlaosób po 50. roku życia? Najpierwmożna zacząć od długich spacerów.Bardzo zdrowy i efektywny jest teżnordic walking, który staje się corazbardziej popularny wśród seniorów.Dobrym pomysłem jest też jazda ro-werem, nawet miejskim, po ścieżkachrowerowych. Później można spróbo-wać dłuższych wycieczek. Niektórzyseniorzy polecają także spokojną gręw golfa lub lekki wodny aerobik. Aktywność fizyczna czy też upra-wianie sportu smakuje najlepiej,kiedy mamy odpowiednie towarzy-stwo. Warto jest motywować siebienawzajem do podejmowania kolej-nych sportowych wyzwań – oczywi-ście dla zdrowia. 3 Między nami
seniorami….

Ekspert radzi

Uwaga: kleszcze!

Senior aktywny latem

Sport to zdrowie!

W lato należyszczególnie pamiętać o ochronie przedkleszczami.

4W Seniorskim Centrum Informacji Cyfrowej CAS z zajęć korzystali seniorzy z UTW „Trzecia Młodość”
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Wrocław to jedno z najbardziej
aktywnych turystycznie miast w ca-
łej Polsce. Przechadzając się po
wrocławskim rynku nie sposób nie
zauważyć ludzi z aparatami, wycie-
czek starszych Niemców, którzy z
zamiłowaniem kursują melexami
po mieście lub coraz częściej wy-
stępujących gromadek Azjatów ro-
biących sobie zdjęcia z krasnolud-
kami. Skoro goście zagraniczni tak
chętnie przyjeżdżają do Wrocławia,
nie  mogło tam również zabraknąć
naszych AS-ów. Wdniach 6 – 8 maja br. odby-liśmy cudowną podróż dostolicy Górnego Śląska,który od samego początku i pierw-szego kontaktu z jego architekturąwszystkich nas zachwycił. Kiedy do-łożyć do tego super przewodnika, toczegóż chcieć więcej.Podczas trzydniowej wyprawy mie-liśmy okazję zwiedzić Ostrów Tumskiz jego przepiękną gotycką katedrą, byćw murach Ossolineum, barokowymgmachu głównym UniwersytetuWrocławskiego,  przemierzyliśmyspore kilometry po Starym i NowymRynku, gdzie podziwialiśmy pięknieskomponowane ze sobą budowle za-bytkowe z tymi wykonanymi w stylumodernistycznym.Być we Wrocławiu i nie być ZOO, totak jak być w Rzymie i nie widzieć pa-

pieża. To najstarsze ZOO w Polsce, licz-nie odwiedzane. Byliśmy i my. A wnim na szczególną naszą uwagę za-służyło Afrikarium, gdzie mogliśmynamacalnie zetknąć się z egzotyką, za-równo świata lądowych zwierząt, jaki z całym bogactwem świata podwod-nego. Na koniec naszej wyprawy od-wiedziliśmy Hydropolis, centrum wie-dzy o wodzie, gdzie mieliśmy okazjędowiedzieć się ciekawostek na tematsamej wody i tego, co z nią jest zwią-zane. 3
4Na zdjęciu: Spora grupa seniorówwybrała Wrocław na jedną z ASowychwycieczek 3
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Początek czerwca w turystyce
AS-a upłynął pod znakiem wy-
cieczki do Adrspachu, skalnego
miasta i Pragi. Chcąc podsumować
krótko i zwięźle trzydniowy pobyt
u południowych sąsiadów, można
to skwitować dwoma słowami: cu-
downy wyjazd.Co sprawiło, że takim był? Boprzecież pogoda za bardzonas nie rozpieszczała. Przezdwa dni, z tych trzech cudownych,chodziliśmy w strugach deszczu. Amimo to nawet dżdżysta pogodanie przeszkodziła nam cieszyć sięurokami Skalnego Miasta, w któ-rym przechadzając się między skal-nymi labiryntami, podziwiającskalne ostańce przeżywaliśmy za-chwyt i oddawaliśmy się chwilomzapomnienia. Każdy, kto chce do-świadczać piękna natury, koniecz-nie powinien wpisać w swoje wo-jaże przyjazd do Adrspachu. Niemniej urokliwa dla AS-ów okazałasię również Praga. Przez te dwa dni pobytu w Pradzeprzemierzyliśmy na własnych no-gach dobrych kilkanaście kilomet-

rów po uliczkach stolicy południo-wych sąsiadów , po to by dotrzećna Hradczany, a tam stanąć  na dzie-dzińcu reprezentacyjnym, zobaczyćpiękno Katedry św. Wita, Stary Pa-łac Królewski, Bazylikę św. Jerzegoczy przespacerować się ZłotąUliczką z wieżą Daliborka. Kolejnymetapem naszej wędrówki po Pradzestało się przejście na Małą Stranę,aby móc cieszyć nasze oczy pięk-nym Rynkiem, a na nim podziwiaćkościół Św. Mikołaja, odbyć  spaceruliczkami dzielnicy ambasad i pa-łaców, zobaczyć Plac Republiki i do-trzeć na przepiękny Rynek StaregoMiasta, na którym mogliśmy podzi-wiać średniowieczny Ratusz zesłynnym zegarem Orloj, pomnikJana Husa czy pałac Kinskich.To zapewne nie wszystko, czegomogliśmy doświadczyć w Pradze.Reszta niech pozostanie wewspomnieniach albo w pragnie-niach, by jeszcze tam powrócić.  3

Całkiem niedawno wróciliśmyz Niechorza, a czeka nas teżnadmorska jesień. I tu dwiepropozycje. 14 – dniowy pobyt re-habilitacyjny w Niechorzu, w zna-nym już kurorcie, a dla tych, którzypotrzebują krótszego pobytu nadnaszym Bałtykiem, proponujemy 5– dniowy wypoczynkowy wypad doKrynicy Morskiej. A to tylko jednaz wielu propozycji na wycieczki zASami – o reszcie z nich piszemy ugóry. Poza tym zapraszamy do od-wiedzania naszych CAS-ów w Mła-wie i Płocku, gdzie znajdziecie wy-drukowane foldery z opisem każdejz wycieczek. Zachęcamy także dosprawdzania naszych stron inter-netowych i na Facebooku, bo tamrównież będą pojawiać się bieżąceoferty turystyczne oraz zdjęcia zwyjazdów. 3

Wielu już w tym roku odbyło
swoje piękne podróże do Wrocła-
wia, Adrspachu czy Pragi. Spora
grupa naszych seniorów przeżyła
również swój piękny czas, pod zna-
kiem dobrej pogody, mile i zdrowo
spędzonego czasu, na turnusie re-
habilitacyjnym w Niechorzu.Oczywiście to nie wszystko, comamy w naszej ofercie. Boprzed nami jeszcze wielepięknych wypadów, podczas któ-rych będziemy mogli podziwiaćpiękne widoki, doświadczać historii,odkrywać nieznane zakątki, dokła-dać swój kamyczek do aktywnościi cieszyć się dobrym towarzystwemi dobrze się bawić. A zatem, coprzed nami?Już niebawem zapraszamy Was doodbycia legendarnej podróży – Kra-ków, Wieliczka (15 – 17 lipca br.), pod-

czas której będziemy odkrywać, dlajednych na nowo, dla innych po razpierwszy, gród Kraka. To podczas tejwyprawy powrócimy do początkównaszej historii. Tym co powinno za-chęcić nas jeszcze bardziej do odbyciatej podróży, to sposobność zwiedze-nia jedynej w swoim rodzaju Kopalnisoli w Wieliczce. Przed nami również góry – Biesz-czady i Tatry. Miejsca od kilku lat cie-szące się niesłabnącym powodze-niem. To już we wrześniu. Pobyty wPolańczyku i Murzasichle dostarcząPaństwu niezapomnianych wrażeń.Poza tym nie ma chyba piękniejszychwidoków niż te w naszych cudow-nych, polskich górach… Ale zanim wgóry, to jeszcze może ktoś zechciałbyodwiedzić z nami Litwę, a na niejWilno, Kowno i Troki. To powrót „naOjczyzny łono”. Zapraszamy jesienią,w dniach 6 – 8 września br. 3

Od kilku już lat jednym z najbar-
dziej cieszących się powodzeniem
miejsc na naszej mapie turystycznej
pozostaje Niechorze i pobyt w
ośrodku New Corner, gdzie zawsze
nasi seniorzy przyjmowani są iście
po królewsku. Począwszy od pokoi
wyposażonych w wysokim standar-
dzie, przez jedzenie, które u niektó-
rych sprawia „przybycie obywatela”,
po zabiegi fizjoterapeutyczne, aż po
inne ciekawe atrakcje, typu wy-
cieczka czy wieczory taneczne przy
muzyce na żywo.Nie inaczej również było i wtym roku podczas majowegopobytu, gdzie przy sprzyjają-cej, słonecznej pogodzie, wypoczynekseniorów stał się jeszcze bardziej at-rakcyjny. Zażywanie witaminy D pro-sto ze słońca to zapewne dodatkowyzabieg fizjoterapeutyczny, który nietylko poprawił koloryt skóry, ale zna-cząco wpłynął na poprawę zdrowia

– fizycznego i psychicznego. Nasi se-niorzy podczas majowego pobytumieli okazję zwiedzić Kołobrzeg, zewszystkimi jego atrakcjami, zobaczyćruiny XIII wiecznego kościółka wTrzęsaczu i dowiedzieć się, dlaczegojuż tylko tak mały jego fragment prze-trwał do dnia dzisiejszego.Pobyt w Niechorzu, w opowieściachseniorów, to również pyszne, pełno-wartościowe, zdrowe i urozmaiconeposiłki. Tu nigdy nikt nie chodzigłodny, a wielu wręcz narzeka, że sięprzejada. No cóż, taki już urok wypo-czynku. Tym, co zapewne również sprawia,że seniorzy chętnie podróżują z namido Niechorza, to możliwość zabiegówfizjoterapeutycznych, pod czujnymokiem pani Julity. Zawsze wracająumocnieni i w lepszej kondycji.Tych, którzy nie załapali się nawiosnę w Niechorzu, zapraszamy najesienny pobyt, jeszcze nie co dłuższy,a przez to i bardziej atrakcyjny. 3

Odwiedzamy południowych sąsiadów 

„Zające” i Praga

Fale, szum morza i mnóstwo witaminy D3

Wiosna w Niechorzu

Dokąd jeszcze w tym roku możemy pojechać?

Wycieczkowe plany

Zwiedziliśmy starówkę, zoo i Panoramę Racławicką

Wrocław zawsze zachwyca

Śledź nas na bieżąco!

4 Pobyt nad morzem to jedna z najlepszych form wypoczynku
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Z pewnością wiele osób zgodzi
się ze stwierdzeniem, że wiosna
to najpiękniejsza pora roku. Tak,
tak, wszystko budzi się ze snu zi-
mowego do życia, naokoło robi się
zielono i wychodzi powoli ciepłe
słońce. Nic dziwnego, że kiedy
zbliża się majówka, wszyscy zacie-
rają ręce na myśl o wspólnym wio-
sennym świętowaniu końca zimy.Majówkowy czas kojarzy się zpierwszymi imprezami naświeżym powietrzu, najle-piej w towarzystwie grilla. Po długimpandemicznym okresie wszystkie ta-kie spotkania cieszą podwójnie. Nieinaczej było w naszym Stowarzysze-niu. Seniorzy cieszyli się niezwyklena samą myśl o spotkaniu się i wspól-nym powitaniu wiosny.Tym razem seniorzy z Płocka go-

ścili swoich mławskich przyjaciół.A zaprosili ich do samego centrummiasta, czyli na Stary Rynek! To tu-taj mieści się restauracja Rybka uBabci, która należy do Stowarzysze-nia AS. W powietrzu unosił się za-pach grilla, ponieważ majówka byłarozpoczęciem wielkiego sezonugrillowego w naszym lokalu. Byławięc i karkówka, i kaszanka, a i niemogło zabraknąć kiełbaski.Wspólny posiłek seniorzy zjedli naświeżym powietrzu, w otoczeniulip, podziwiając ratusz, fontannę Af-rodyta i koło widokowe. Ale nie mylicie się i dobrze znacienaszych seniorów, jeśli pomyśleli-ście, że z pewnością na samym je-dzeniu się nie skończyło. No bo jaktu nie wykorzystać tak dużego par-kietu, jakim jest plac płockiej sta-rówki? Jak zawsze nikogo nie trzebabyło zbyt długo namawiać. Jak tylkoz głośników poleciały pierwsze nutyznanych piosenek, wszyscy ruszylido tańca. Powstało duże, energicznekoło, a do naszych seniorów dołą-czały dzieci i dorośli, którzy akurattego dnia wybrali się na spacer postarym mieście. Ta radosna wrzawazwracała uwagę każdego przechod-

nia. Płocczanie na własne oczymogli zobaczyć, jak bawi się Stowa-rzyszenie AS!Zabawa była na tyle udana, żeożywiła całą starówkę. Seniorzy ba-wili się wspólnie, szalejąc w tańcu izachęcając do niego innych. Byłobardzo energicznie i radośnie, jakprzystało na wiosenne przyjęcie.Majówka była też doskonałą okazjądo rozmów i dzielenia się pomy-słami. Wśród naszych ASów są jużwięzi przyjacielskie, więc z chęciąopowiadali sobie nawzajem, co ukogo słychać. Umawiali się też,  nawycieczki w letnim sezonie tury-stycznym pojadą.Bardzo chętnie organizujemy se-niorom takie spotkania, bo wiemy,ile one dla nich znaczą. Samemumoże być czasem ciężko udać się doMławy czy Płocka, a w grupie jestzawsze raźniej. Zgadzamy się też zseniorami, że warto wspólnie celeb-rować różne okazje, także majówkę.Przed nami kolejne spotkania izabawy, ponieważ jeśli tylko sąchęci, to już połowa sukcesu. A nanich z pewnością będzie i pysznejedzenie, i świetna muzyka, i dosko-nała atmosfera! 3

4Kto zna najlepsze przepisy a do-mowe tradycyjne dania? Oczywiście,że seniorzy! Stąd nasz pomysł, abyposzukać przepisu na jedyne wswoim rodzaju pierogi.Tak, pierogi już królują w naszymmenu Garów Babci Krysi, ale chcie-liśmy zaskoczyć naszych fanów ko-lejnymi, nowymi smakami. Mamy jużpyszne pierogi z mięsem, szpinakiemi koperkiem, a także lubiane zwłasz-cza przez najmłodszych pierogi nasłodko z białym serem i śmietaną.Do tej zacnej listy dołączą więc wy-śmienite pierogi z truskawkami orazjagodami. Świetne ciasto i najlepsze

owoce w środku… To chyba będzieprawdziwy hit!A przepis na nie pochodzi od jednejz naszych seniorek. To z inicjatywynaszych pań powstała bowiem tanowa pozycja w menu. Kiedy spró-bowaliśmy jej pierogów „na próbę”,przepadliśmy! I jesteśmy pewni, żewy także je pokochacie. Jesteśmydumni, że nasi seniorzy włączają sięaktywnie w naszą działalność i że toich smaki królują w kuchniach na-szych restauracji. Podkreślamy to za-wsze, gdy klienci pytają, skąd mamytak dobre przepisy. No cóż… Od ni-jakiej „Babci Krysi”… 3

Będą nowe pierogi!

Święta już co prawda dawno za
nami, ale zawsze miło jest wrócić
pamięcią do wspólnie spędzonych
chwil. Ponieważ w Stowarzyszeniu
AS jesteśmy jak rodzina, to spoty-
kamy się również w okresie wiel-
kanocnym, aby złożyć sobie życze-
nia i spędzić miło czas. Tak zwane wspólne „jajeczko”miało miejsce w gościnnychCentrum Aktywności Senioraw Mławie. Nie zabrakło oczywiścieświątecznych specjałów. Jajka, sa-łatki i inne pyszności przygotowaliuzdolnieni mławscy seniorzy w ra-mach kulinarnych warsztatów. Ugo-

ścili swoich przyjaciół z Płocka praw-dziwymi smakołykami. Poza świet-nym jedzeniem była też prawdziwiecudowna atmosfera. Nie mogło byćinaczej, skoro zebrali się sami wspa-niali ludzie. Takie momenty jeszczebardziej przybliżają nas do siebie iuświadamiają, że wspólnie tworzymycoś wspaniałego i pięknego.Przed Wielkanocą wydawaliśmyteż koszyczki dla naszych podopiecz-nych, w których znajdowały się świą-teczne potrawy. Ta akcja jak zwykleprzyniosła wiele wzruszeń. 3
4Na zdjęciu: Lubimy razem spędzaćwszelkie świąteczne chwile3Wiosna jest czasem, kiedyrosną nasze chęci do dzia-łania. Wtedy też przychodzimoment na pewne podsumowaniatego, co było i planowanie kolejnychdziałań. Dlatego też niedawno zapro-siliśmy naszych seniorów w Mławieoraz w Płocku na spotkanie organiza-cyjne, podczas którego omawialiśmynajważniejsze kwestie, związane ztym, co się działo i co jeszcze będziesię dziać w tym roku.Wyznaczanie sobie kolejnych ce-lów jest bardzo istotne. A nic o wasbez was – mówimy zawsze do na-szych seniorów. Dziękujemy im za-wsze za zaangażowanie, z jakim po-dejmują się kolejnych wyzwań. Beztego nasze działania nie byłyby takowocne. Dzięki czynnemu udziałowiseniorów w tworzeniu Stowarzysze-nia możemy realizować wiele cen-nych i ważnych rzeczy – dla siebiesamych, jak i tych, którzy bardzo po-trzebują naszej pomocy. 3

Nasze Stowarzyszenie powstało z
myślą o osobach starszych i samo-
tnych, którym może wydawać się,
że najlepsze dni swojego życia mają
już za sobą. Gdy dołączają do naszej
wielkiej rodziny, często są bardzo
zaskoczeni, ile radości i spełnienia
może przynieść uczestnictwo w wy-
darzeniach, zajęciach, wyjazdach, a
przede wszystkim kontakt z drugim
człowiekiem. Często słyszmy histo-
rie, takie jak ta, którą za chwilę prze-
czytacie, które utwierdzają nas w
przekonaniu, że to, co robimy, ma
głęboki sens.Chcemy opowiedzieć wam oMarii – która tak naprawdęMarią nie jest, ale dla potrzebprzekazania tej historii tak ją właśnienazwiemy. Maria ma 78 lat. Właści-wie już zaraz 79, ale bardzo nie lubiszybkiego upływu czasu i tych cyfrrosnących, jak to mówi, „na liczniku”.Bardzo dobrze pamięta, jak kiedyśbyło ich około 22, a ona co weekendubrana w swoją ulubioną spódnicę,którą sama uszyła, szła trzy domydalej do swojej przyjaciółki Helenynapić się domowej nalewki wraz zinnymi dziewczętami i chłopcami zewsi. Helena miała brata, był trochęstarszy od nich i całkiem miły. Przy-najmniej na tyle, że kilka lat późniejzostał Marii mężem.Było to duże grono. Razem śmialisię, wygłupiali, grali w tysiąca, space-

rowali po wsi lub wzdłuż długich ale-jek w sadach swoich rodziców. Mariapamięta, że miała tylu znajomych, żena jej urodzinach krzesła trzeba byłoznosić od wszystkich sąsiadów z oko-licy. Później robiło się ich coraz mniej.Ktoś wyjechał, ktoś odszedł, ktoś zająłsię rodziną… Maria wyszła za mąż,wyjechali razem do miasta – za pracą.Urodziła dwójkę dzieci, synów i impoświęciła swoje życie.Te rodzinne czasy, kiedy dzieciakibyły jeszcze małe, pamięta bardzodobrze i zawsze robi jej się ciepło asercu, gdy przywołuje kolejno
wspomnienia… Zbite kolano Janka naboisku, pierwszy ząbek Michasia,wspólne festyny, spacery nad Wisłę,przygotowywanie ulubionych naleś-ników. Powrót męża z pracy, radośćchłopców i te 15 minut tylko wedwoje, kiedy poszli spać. Nie, nie za-wsze było lekko i przyjemnie. Byłyproblemy, rozterki, ale po co hodowaćw myślach te gorsze wspomnienia?Lata mijały, synowie pojechali nastudia, znaleźli dobrą pracę, ale… je-den w Wielkiej Brytanii, drugi w Ho-landii. Tam też założyli rodziny. MążMarii podupadł na zdrowiu. Miał 62lata, kiedy odszedł. Maria woli o tymnie rozmawiać. 

Tak, dokładnie. Została sama. Wpustym domu, nie mając się do kogoodezwać. W zasadzie czym mogłabysię zająć? Wydawało się jej, że jejżycie się skończyło, a pozostała je-dynie egzystencja… Pewnego dniawracając z zakupów, przechodzącobok pobliskiej restauracji usły-szała muzykę i gwar. Przed wej-ściem stało kilkoro roześmianychseniorów. Widząc, że stoi i się przy-gląda, podeszła do niej jedna z ko-biet. – Zapraszamy do środka! – Ma-ria sama nie wie, czemu zgodziłasię wejść. Miała na sobie zwykłespodnie, a w ręku siatkę z zakupami.Krysia, bo tak miała na imię kobieta,opowiedziała jej o Stowarzyszeniu,do którego należy. Zachęciła, byprzyszła na drugi dzień do CentrumAktywności Seniora na zajęcia pla-styczne. I tak Maria stała się jednymz ASów.Za namową Krysi zaczęła braćudział w wyjazdach i warsztatach, zdnia na dzień odzyskując energię ichęci do życia. Przebywając wśród in-nych uśmiechniętych seniorów niesposób było być smutnym czy zmart-wionym. Była pod wrażeniem tego,ile przyjemności sprawia jej udziałwe wszystkich organizowanych przezStowarzyszenie aktywnościach i żeona, Maria, nauczyła się obsługi kom-putera! Wcześniej te urządzenie byłodla niej jak czarna magia…- Mamo, ty jedziesz za granicę?Sama? – dziwił się Janek. Jego głosprzez smartfona brzmiał wyraźniejniż przez stary telefon. Dobrze, żeKrysia nauczyła ją go obsługiwać. –Nie, skądże znowu sama. Jedziemyrazem z przyjaciółmi – odpowiadałaz dumą Maria.Dołączając do Stowarzyszenie pozaprzyjaciółmi zyskała też coś cennego.Chęć do życia. Jak chciałaby zaprosićdo nas innych? Zastanawia się chwilęi mówi: - Po prostu – przyjdźcie. 3
4Na zdjęciu: Kiedy nasi seniorzysię uśmiechają, nie sposób samemubyć smutnym3

Kiedy samotność przytłacza…

Jedna z wielu historii

Czasem człowiekowi poprostu potrzeba tylkodrugiego człowieka…

Seniorzy porwali
wszystkich do tańca

Planujemy 
i planujemy…

Najlepiej, bo razem!
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