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

Gary Babci Krysi, Salonik Babci Krysi, Skrzat Helpik, Zawieszony Obiad, z ktorych caly przychdd przekazywany jest na cele statutowe stowarzyszenia.
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Tak, doczekali$my sie tego mo-
mentu - Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywnosci Senioréw
AS otworzylo kolejng siedzibe w
Plonsku! Na placu 15 Sierpnia 12
dziala juz Centrum Aktywnego Se-
niora oraz nasza restauracja Gary
Babci Krysi. Wiemy, ze wielu se-
nioréw - i nie tylko - z tego miasta
dlugo czekalo na te chwile. Juz jes-
teSmy i serdecznie was wszystkich
zapraszamy'

tasciwy remont naszej
ptonskiej siedziby trwat
51 dni, w trakcie ktérych

dzieki wspaniatej i zgranej ekipie
dziaty sie prawdziwe cuda. Jednak
przygotowania do tego otwarcia
trwaty znacznie dtuzej. Byly to go-
dziny rozméw, ustalen, tworzenia i
planowania. Wszystko dlatego, ze
doskonale wiedzieli$my, ze w Pton-
sku czeka na nas wielu senioréw, a
takze osob, ktére pragna posmako-
wac kuchni Babci Krysi. - Niesamo-
wite... Udatlo wam sie! Jest na-
prawde pieknie - moéwili nasi
pierwsi goscie.

Najpierw, 30 wrzesnia otworzy-
liSmy uroczyscie nasze Centrum
Aktywnego Seniora. Podczas tego
wydarzenia mieliSmy zaszczyt go-
$ci¢ wielu znamienitych gosci.
Swoja obecnoscig zaszczycili nas
miedzy innymi: burmistrz Ptonska
Andrzej Pietrasik wraz z zastepca
Teresa Kozerg, starosta powiatu
ptonskiego Elzbieta Wisniewska,
dyrektor Powiatowego Urzedu
Pracy Agnieszka Nec wraz z za-
stepca Edyta Grodkiewicz, Ryszard
Szwrac i Andrzej Idziak z Mazo-
wieckiego Centrum Polityki Spo-
tecznej oraz oczywiscie nasi przy-
jaciele, pracownicy i seniorzy.

Zarzad Stowarzyszenia, czyli pre-
zesi Rafal Chmielewski oraz Michat
Jaros ztozyli serdeczne podziekowa-
nia panu burmistrzowi, pani staro-
Scie i paniom dyrektor za zaufanie,
zawsze wyciagnieta pomocng dton
i zrozumienie. Stowa wdziecznosci
skierowali tez do naszych wielolet-
nich przyjaciét z MCPS, ktoérzy za-
wsze stuzg pomoca i dobra rada.
- Przy tworzeniu tego projektu nie
pomyslatbym, ze spotkam ludzi, o
ktorych od razu moge powiedziec,

Nowy oddziat naszego
Stowarzyszenia dziata
w Plonsku, na placu 15
Sierpnia 12.

Ze s3 naszymi przyjaciétmi. Praw-
dziwymi przyjaciéimi. Byty to tele-
fony, pytania ,jak pomdc?”, poswie-
cenie i ré6zne niesamowite historie
- wspominat wiceprezes Stowarzy-
szenia AS Michat Jaros.

- Juz w naszych pierwszych kon-
taktach widzialem w was upo6r w
dazeniu do celu, ale i ogromna zycz-
liwo$¢ do drugiego cztowieka. Cie-
sze sie, ze przywracacie do zycia
jedno z najbardziej kultowych
miejsc w Plonsku - moéwit bur-
mistrz Andrzej Pietrasik, nawigzu-
jac do tego, Zze w miejscu, gdzie te-
raz beda dziata¢ Gary Babci Krysi,
kiedy$ miescita sie popularna re-
stauracja ,Réza”.

Nowe Centrum Aktywnego Seniora i Gary Babci Krysi juz otwarte

Witamx w Plonsku!

- Jestem pod ogromnym wraze-
niem tego miejsca. Niezwykle sie
ciesze, ze jestem tutaj z wami i ze
powiat miat swéj wktad w jego po-
wstanie - méwita z kolei starosta

Centrum Aktywnego
Seniora oraz Gary Babci
Krysi juz czekajg na
mieszkancéw miasta

Elzbieta Wi$niewska. Gtos zabrata
takze dyrektor Agnieszka Nec. - Za
okazji rozpoczecia dziatalnosci na
terenie powiatu ptonskiego pragne
przekazac¢ zarzadowi oraz czton-
kom Stowarzyszenia wyrazy uzna-
nia za podjety trud i zaangazowanie
na rzecz 0s6b starszych. Zycze duzo
u$miechu i dobrych ludzi na kaz-
dym kroku - przekazywata gratu-
lacje i zyczenia w imieniu pracow-
nikéw Powiatowego Urzedu Pracy
w Ptonsku.

- W Plonsku wylagdowato dobro.
Uwazam dobro za supermoc, a gdzie
sq takie supermoce, s3 tez superbo-
haterowie - stwierdzil Ryszard
Szwarc z MCPS. - Stowarzyszenie
AS w tym roku otrzymato od nas SU-
PER Marke, co tez jest bardzo zna-
czace - uzupetniat Andrzej Idziak.

Nasza seniorka Janinka wraz z
prezesami Stowarzyszenia wre-
czyta natomiast kwiaty tym, bez
ktérych stuprocentowego zaanga-
zowania, by sie to wszystko nie
udato. Mowa tutaj o Annie Chmie-
lewskiej z ANKOprojekt, ktéra byta
projektantem i architektem na-
szych pieknych wnetrz oraz panu
Wiktorze Ptachyku, ktéry ze swoja
ekipa SUPER DOM Viktor Ptachyk
w pocie czota przeprowadzat
wszystkie prace remontowe.

Centrum Aktywnego Seniora w
Ptonisku bedzie prowadzone przez

b

» Nie obyto sie bez uoczystego przeciecia wstegi. Nasza musiata by¢ rézowa! fot. Plorisk w sieci

Marzene Niezabitowska-Ktosek, na-
tomiast w sekretariacie spotkacie
Katarzyne Piérkowska. Od 8 wrzes-
nia, kiedy to otworzyliSmy sekreta-
riat do dnia otwarcia, do naszej or-
ganizacji zapisato sie juz ponad 700
0s6b. - Mam nadzieje, Ze to miejsce
bedzie tetni¢ zyciem, bo ono dziata¢
bedzie dla was - méwita Marzena
Niazabitowska- Ktosek. W odnowio-
nych miejscach odbywac¢ sie beda
zajecia dla senioréw, dziatac tez be-
dzie $wieczkarnia (patrz str. 4).

Na koniec spotkania odbyto sie
uroczyste przecigcie wstegi w re-

sie tutaj jak u siebie. To miejsce be-
dzie codziennie dla nich otwarte -
mowit prezes Stowarzyszenia AS
Rafat Chmielewski.

1 pazdziernika otworzyliSmy na-
tomiast oficjalnie Gary Babci Krysi
w Ptonsku. przybyto do nas mné-
stwo gosci, byt tort, wiele rozmow
i uSmiechu. - To jest jeden z naj-
milszych dni w moim Zyciu. Jestem
bardzo szcze$liwa - méwita jedna
z seniorek przybytych na otwarcie.
Dzieki takim pieknym stowom
wiemy, ze warto to robi¢ i dziata¢
dla was!

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

Pozegnanie lata z ASem

Wyjatkowo, energetycznie, niesa-
mowicie. Tak wtasnie byto podczas
odbywajacego sie na ptockiej sta-
réwce pikniku ,Pozegnanie lata z
AS-em.” W pelnej energii zabawie
uczestniczyto 300 senioréw. Dla ta-
kich chwil warto zy¢. Doskonatej
zabawy zyczyl uczestnikom pik-
niku Andrzej Nowakowski, prezy-
dent miasta Ptocka. > 6

Nowa sekcja kulinarna

0O ile do tego momentu dziataliSmy
wewnetrznie, to okazja do pokazania
umiejetnosci kulinarnych AS Cooka
na zewnatrz stat sie festiwal, ktory
miat miejsce 21 sierpnia w Ptocku,
pod nazwa Big Festivalowski, na ktory
zostaliSmy zaproszeni i tak na po-
trzeby festiwalu powstaty Big Babcie
i Dziadkowie. » 7

Obiad za 10 z1

Inflacja szaleje, wszystko idzie w
gore, ale u nas jedno sie nie zmienia.
Nieustannie w naszych restaura-
cjach prowadzimy akcje ,Taniej
Krysi danie”. A w jej ramach co-
dziennie inna potrawa jest za 11 zt.
U nas kazdego dnia mozecie zjes¢
positek w niskiej cenie. Sg to praw-
dziwe specjaty naszej kuchni. » 10

Porady od ekspertow

Tradycyjnie jesien przynosi nam
ochtodzenie klimatu, przed ktérym
bronimy sie ogrzewajac nasze
mieszkania. Niestety delikatna
skéra senioréw bardzo podatna
jest na przesuszenie, ktére moze
powodowac centralne ogrzewanie,
ale tez silny ostry i zimny wiatr.
Podpowiadamy jak wiec zadbac¢ o
delikatng i bardzo wymagajaca
cere seniora jesienia » 14

» Uroczyste otwarcie CAS Ptonsk

stauracji Gary Babci Krysi, gdzie kie-
liszkiem szampana wznie$liSmy to-
ast. Byt tez piekny tort i poczestunek
dla naszych gosci.

- Jestem pewien, Ze zawojujemy
ptoniski rynek kulinarny naszym
ogromnym Kkotletem schabowym,
pyszna babka ziemniaczang czy
recznie ktadzionymi szarymi klus-
kami. Obiecujemy, ze dotozymy
wszelki staran, aby mieszkancy
Ptonska i powiatu ptoniskiego czuli

J

» Podczas otwarcia Garéw Babci Krysi odwiedzito nas mndstwo gosci

Nasz ptonski oddziat Stowarzyszenia AS powstat w znanym mieszkanicom
Ptoniska miejscu. Wiasnie tutaj, w centrum miasta, miescita sie restauracja
,R0za”. Wielu ptoniszczan pamieta wydawane tu obiady, dancingi i przyjecia.
Teraz rowniez bedzie ciekawie i wesoto. W Centrum Aktywnego Seniora
krélowac beda oczywiscie seniorzy, uczestniczac w warsztatach, zajeciach,
potancéwkach i réznych spotkaniach. A w Garach Babci Krysi codziennie
dostaniecie inny obiadowy zestaw dnia, dla naszych cztonkéw ze znizka
50%. A caty dochéd uzyskany w restauracji przeznaczymy na pomoc ma-
terialng potrzebujacym seniorom i cele statutowe. JesteSmy pewni, ze to
miejsce stanie sie waszym drugim domem, pelnym ciepta i uSmiechu...



JesteSmy po raz szosty w gronie laureatow

W tegorocznej edycji konkursu
,Mazowiecka Marka Ekonomii Spo-
lecznej” Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywnosci Senioréw
AS otrzymato SUPER MARKE. Po-
nadto wéréd zwyciezcow konkursu
w Kkategorii ,Rozwdj” sa nasze re-
stauracje Gary Babci Krysi.

onkurs ,Mazowiecka Marka
kaonomii Spotecznej” organi-
owany jest przez Samorzad
Wojewodztwa Mazowieckiego. Jego
ideg jest zaprezentowanie i uhono-
rowanie wyrdzniajacych sie w ob-
szarze ekonomii spotecznej podmio-
tow ekonomii spotecznej, firm,
instytucji oraz oséb wspierajacych i
zaangazowanych w rozwdj i propa-
gowanie ekonomii spotecznej na Ma-

zowszu. Nasza organizacja jest w
gronie laureatéw juz po raz szosty,
jako jedyny podmiot reprezentujacy
rejon Mtawy i Ptocka.

Tegoroczna edycja konkursu odby-
wata sie po raz siodmy. Kapituta kon-
kursowa uhonorowata Stowarzysze-
nie Aktywny Senior wyr6znieniem w
kategorii ,SUPER MARKA”. Sponso-
rem nagrody dla Stowarzyszenia na
Rzecz Wspierania Aktywnosci Senio-
row AS jest BNP Paribas Bank Polska
SA. Ponadto w kategorii ,,ROZWO]"
jesteSmy w gronie sze$ciu zwyciez-
céw. Tu doceniona i zauwazona zos-
tata nasza dziatalno$¢ w zakresie roz-
woju prowadzonych przez nasza
organizacje restauracji Gary Babci
Krysi. Obecnie Stowarzyszenie AS jest
wtascicielem trzech restauracji, z

TAK DZIALAMY

czego dwie juz od kilku lat dziataja w
Mtawie i Ptocku. Natomiast od 1 paz-
dziernika trzecia taka restauracjajest
prowadzona takze przy oddziale Sto-
warzyszenia AS w Ptonsku.

W tegorocznej edycji wyréznio-
nych jest 19 laureatow, w szesciu kon-
kursowych kategoriach: Rozwbdj,
Reintegracja, Odpowiedzialno$¢, Oso-
bowos¢, Odkrycie i Super Marka.

Uroczyste wreczenie wyrdznien
odbedzie sie 6 grudnia w Centrum
Handlowym Blue City podczas Ma-
zowieckiego Jarmarku Rozmaitosci,
czyli targéw podmiotéw ekonomii
spotecznej organizowanych przez
Mazowieckie Centrum Polityki Spo-
tecznej w Warszawie.

Wyrodznienie przyznawane przez
konkursowa Kapitute w konkursie
»,Mazowiecka Marka Ekonomii Spo-
tecznej” jest podziekowaniem dla
0s06b i instytucji zaangazowanych w
promowanie i rozwéj ekonomii spo-
tecznej na Mazowszu.

Organizatorem dorocznego kon-
kursu pokazujacego marketingowe
pomysty i kierunki dziatania na nie-
sienie pomocy w lokalnych $rodowis-
kach, jest Mazowieckie Centrum Po-
lityki Spotecznej. Konkurs dla
podmiotéw ekonomii spotecznej
dziatajacych na Mazowszu organizo-
wany jest od 2016 roku. Najlepsze z
nich otrzymujg znak Mazowieckiej
Marki Ekonomii Spotecznej.

» Nazdjeciu: W ubiegtorocznej edycji
konkursu Stowarzyszenie AS rowniez
byto w gronie laureatow.
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Rozmowa z Michatem Powierza

Nasz dobry cztowiek

Czy mamy wplyw na to, jakich lu-
dzi spotykamy na swojej drodze?
Pewnie nie zawsze, ale nie od dzi$
wiadomo, Ze pozytywne otoczenie
przyciaga dobre osoby. A jedna z ta-
kich oséb jest pan Michat Powierza,
ktéry pomaga naszemu Stowarzy-
szeniu w organizacji finanséw.

iele razy wyciagnat do nas
pomocna reke, nie patrzac
na zysk, bo jak sam méwi

- pracujac z organizacjg, ktéra po-
maga innym, nie powinno sie by¢ na-
stawionym na zysk. Mogtoby sie wy-
dawag, Ze to oczywiste, ale w Swiecie
pogon za pienigdzem czesto budzi w
ludziach niestety te negatywne za-
chowania. Tym bardziej cieszymy sie,
kiedy spotykamy na swojej drodze
kogo$ takiego jak pan Michat.

Przyznaje, Ze nie wie, czy chec po-
mocy sie w nim zrodzita, poniewaz
jest to dla niego co$ naturalnego.
- Nie odmawiam pomocy nikomu,
kto jej potrzebuje. Tak zostatem wy-
chowany, z szacunkiem do drugiego
cztowieka - wyjasnia.

- Jest oczywiScie wiele Stowarzy-
szen, ktérym warto pomaga¢. Wasze
natomiast jest szczeg6lne i uwazam,
Ze swoja dziatalnoscig dajecie innym
do zrozumienia, co to wiasciwie zna-
czy ,pomoc drugiej osobie” - mowi
nam pan Michat. - Kazdego przed-
siebiorce, z ktorym mam okazje roz-
mawia¢, zachecam do skorzystania z
Panstwa ustug. JesteScie wzorem or-
ganizacji odpowiedzialnej spotecznie
- dodaje.

Dziekujemy za wszystko i oby wie-
cej takich ludzi wokét nas!

Seniorzy opowiadali o tym, jak tworza

W, Pani Domu”

Bardzo sie cieszymy, Ze jesteSmy
dostrzegani! Tym razem nasza
szwalnie i jej bohater, czyli Skrzat
Helpik, staly sie bohaterami repor-
tazu w magazynie ,,Pani domu”.

to czasopismo ogdlnopolskie,
wiec o naszych zdolnych senio-
rach i cudach, ktére tworza w mtaw-
skiej szwalni, bedg mogly przeczytac
panie domu z catej Polski. ,Pani
Domu” to dwutygodnik poradnikowy

C ieszymy sie tym bardziej, Ze jest

dla kobiet, w ktérym znalez¢ mozna
sprawdzone i praktyczne porady z
dziedziny mody, urody, kulinariéw, a
takze ciekawe reportaze

W reportazu opowiedzieliSmy o
tym, jak na co dzien w tym miejscu
powstaja torby, pidrniki, ale tez oczy-
wiscie nasz ukochany skrzat. Szcze-
goly tego, skad wziat sie pomyst na
szycie i czemu ono stuzy przedsta-
wiata kierownik Anita Ciaciarska.

Seniorzy przyblizyli, jak powstat
pierwszy Helpik. Jego nazwa pocho-
dzi od angielskiego stowa ,help”, czyli
pomagac, bo kazdy kupujacy te ma-
skotke pomaga - dochdd z jego sprze-
dazy przeznaczany jest w catosci dla
senioréw. A dlaczego nie ma oczu?
Aby nie widziat, komu pomaga, a tym
samym nie dzielit ludzi na mniej i bar-
dziej potrzebujacych.

Poza Helpikiem nasi wolontariu-
sze ze szwalni pokazali takze inne
swoje projekty: , Jeansowe love”, czyli
torby, piérniki, kosmetyczki, far-
tuszki i rekawice kuchenne, a takze
fantazyjne poszewki na poduszki.
Wszystko tworzone z wyobraznig i
jedyne w swoim rodzaju. Pracujacy
w szwalni seniorzy chetnie opowia-
dali, dlaczego lubig tutaj przychodzi¢
i tworzy¢. Bardzo cieszyli sie, ze zos-
tali docenieni i zauwazeni.

0d kilku lat Stowarzyszenie AS
prowadzi akcje ,Zawieszony
obiad”. Pozwala ona codziennie
przekazywac obiady dla najbar-
dziej potrzebujacych. Codziennie
w Mlawie i Plocku przekazujemy
go dla 200 os6b.

wiekszosci przypadkow
zawieszony obiad jest je-
dynym cieptym positkiem

jaki seniorzy zjedza. Dla wielu jest
niestety jedynym positkiem, jaki
maja na caly dzien. Bez naszej po-
mocy wielu senioréw bedacych w
trudnej sytuacji zyciowej musiatoby
glodowac.

Skala pomocy jest ogromna. Co-
dziennie w Mtawie i w Ptocku po-
trzebujacym przekazujemy 200 obia-
déw. Gtéwnie seniorom, ale takze
osobom bezdomnym, samotnym
matkom. Pomagamy, bo wiemy jak
wiele o0s6b jest w trudnej sytuacji,
ktéra nie zmieni sie na lepsza. Bo wy-
datki na leki zostaja te same lub sa
wieksze. Bo optaty za mieszkania sg
coraz wyzsze. Bo ceny w sklepach
rosna. Dzieki tym positkom dajemy
nieocenione wsparcie osobom, ktére
nie majg szans na to, by samodzielnie
poradzi¢ sobie z zyciowym proble-
mem. Kazdy podarowany obiad to
pomoc gwarantujgca godne Zycie, a
wielu przypadkach ratujaca je. Dla-
tego tak wazne jest kazde wsparcie,
kazdy podarowany positek, ktory kie-
rujemy do potrzebujacych.

Moc dobra dla potrzebujacych

A

Do tego, by poméc, wystarcza
dobre checi, kilka minut i 16 z}, bo
tyle kosztuje zawieszony obiad.
Mozna go podarowac potrzebuja-
cemu na stronie akcji: www.zawie-
szonyobiad.org.pl. Obiad mozna réw-
niez ,zawiesi¢” w naszej restauracji
Gary Babci Krysi w Mtawie i Ptocku.
Kazdy z darczyncéw moze zawiesi¢
dwudaniowy obiad (16 zt) lub tylko
zupe (5 z1) lub samo drugie danie
(11zh).

» Nazdjeciu: Kazdego dnia w Ptocku
i Mtawie ciepty obiad przekazujemy
dla 200 oséb

Zawieszony obiad

Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywnosci
Senioréw ,AS”

ul. Chrobrego 7

(II pietro Handlowiec),

06-500 Miawa;
fb.com/zzyciaasa
www.aktywnysenior.org.pl
Dzial prasowy

Paulina Brzozowska

rzecznik prasowy

tel. 792187 223
media@grupaas.org.pl

Dziat statutowy

Tel. 791 187 282
dzialamy@aktywnysenior.org.pl
Wysytanie wnioskow i zapytan:

kontakt@aktywnysenior.org.pl
listownie na gtéwny adres
Stowarzyszenia ,AS”

Centrum Aktywnego Seniora
w Miawie ul. Chrobrego 7

(II pietro Handlowiec),

06-500 Mtawa

czynne poniedziatek - pigtek
w godz. 9.00 - 18.00,

tel. 791 187 238;
kontakt@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASMlawa
Centrum Aktywnego Seniora
w Plocku, ul. Otolinska 6
09-400 Ptock

sekretariat czynny poniedziatek —
piatek w godz. 8.00-16.00;

Swietlica seniora czynna
poniedziatek - pigtek

w godz. 8.00- 18.00;

tel. 792 187 228;
plock@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASPlock
Centrum Aktywnego Seniora
w PlonsKu, pl. 15 sierpnia 12
09-100 Ptonsk

sekretariat czynny poniedziatek -
piatek w godz. 8.00-16.00;
$wietlica seniora czynna
poniedziatek - pigtek

w godz. 8.00- 18.00;

tel. 791 187 292;
plonsk@aktywnysenior.org.pl;
fb.com/CentrumASPlonsk

LOKALE GASTRONOMICZNE
czynne codziennie w godz. 11.00
-22.00 (dowozy do 21.00)

Strona internetowa i zaméwienia:
www.odbabcikrysi.pl
fb.com/garybabcikrysi

Gary Babci Krysi Mlawa

ul. Chrobrego 7

06-500 Mtawa

zamoéwienia tel. 791 187 233
imprezy tel. 792 187 235
garymlawa@grupaas.org.pl
Gary Babci Krysi Plock

ul. Obroncow Ptocka 1920/20
09-400 Ptock

zamOwienia tel. 792 187 233

imprezy tel. 791 187 234
garyplock@grupaas.org.pl

Gary Babci Krysi Plonsk

pl. 15 sierpnia 12

09-100 Ptonsk

zamoOwienia tel. 791 187 233
imprezy tel. 792 187 235
garyplonsk@grupaas.org.pl

Plocki Salonik Babci Krysi
ul. Stary Rynek 27

09-402 Ptock

rezerwacje tel. 791 187 236
imprezy tel. 792 187 237
salonikplock@grupaas.org.pl
fb.com/plockisalonik

Spizarnia Babci Krysi
Galeria Handlowa Wista

ul. Wyszogrodzka 144

09-410 Ptock,

Tel. 792 187 243;
plock@spizarniababcikrysi.pl;
www.odbabcikrysi.pl

PROJEKTY STOWARZYSZENIA
Skrzat Helpik

Tel. 791187 238
skrzathelpik@aktywnysenior.org.pl
www.skrzathelpik.org.pl
fb.com/skrzathelpik
Zawieszony obiad
www.zawieszonyobiad.org.pl
fb.com/zawieszonyobiad
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WszystKie nasze miejsca w internecie

Tu nas szuka] cie

Internet tetni wlasnym zyciem.
To tam szukamy odpowiedzi na
nurtujace nas pytania oraz infor-
macji, ktére sa nam potrzebne.
Dlatego réwniez nasze Stowarzy-
szenie oraz wszystko, co z nim
zwiazane, mozecie znalez¢ w sieci.
Kazda galaz, ktéra rozbudowu-
jemy, ma tutaj swoje okreslone
miejsce. Podpowiadamy wiec
wam, gdzie co znajdziecie.

t6wna strong Stowarzyszenia
GAS jest strona aktywnyse-

niororg.pl. A na niej wszelkie
informacje dotyczace tego, w jaki
sposob dziatamy i jak mozna do nas
dotaczy¢. Jesli natomiast chcecie
wiedzie¢ po prostu, co ciekawego
sie u nas dzieje, zapraszamy na fan-
page na Facebooku - Stowarzysze-
nie Aktywny Senior.

Bardzo duzo dzieje sie tez na stro-
nach FB naszych restauracji, czyli:
Gary Babci Krysi, Ptocki Salonik
Babci Krysi. Tam znajdziecie miedzy
innymi aktualne menu czy promocje

na dany dzien. Zamawia¢ dania mo-
zecie z kolei na stronie odbabci-
krysi.pl. Zapraszamy réwniez do Spi-
zarni Babci Krysi i na jej strone
spizarniababcikrysi.pl.

Odwiedzajcie tez fanpage naszego
Skrzata Helpika, by podpatrze¢, co
stycha¢ w mtawskiej szwalni. Ma-
skotke mozna kupic takze online na
stronie sklepas.org.

Zycie w naszych Centrach Aktyw-
nosci Seniora takze jest relacjono-
wane na Facebooku. Kazde Centrum
- w Mtawie, Ptocku oraz Plonsku -
ma swoj oddzielny fanpage.

Nie zapominamy tez o tym, ze
mamy bardzo duzo ciekawych fil-
mikow i materiatéw. Sg one umiesz-
czane miedzy innymi na naszym ka-
nale na You Tube. Oglada¢ moze je
na koncie Kuchnia Babci Krysi. No i
rzecz jasna popularny Tiktok i nasz
profil: @kuchnia_babci_krysi. A na
nim wiele zabawnych i ciekawych
filmikow!

Zachecamy do komentarzy i laj-
kowania - szukajcie nas w sieci!

AKTUALNOSCI

Pokolenie, ktére ma jeszcze wiele do powiedzenia

Dlaczego senlorzy?

0 tym, dlaczego nasze Stowarzy-
szenia dziala na rzecz senioréw i
czemu jest to tak wazna grupa spo-
teczna, rozmawiamy z prezesem Sto-
warzyszenia na Rzecz Wspierania
Aktywnosci Senioréw AS Michatem
Jarosem.

statnio rozmawiali$my z pre-

zesem Rafalem Chmielew-

skim o tym, w jaki sposdb,
jako organizacja non profit, dziata
Stowarzyszenie AS. Bardzo czesto
pojawia sie tez pytanie: dlaczego
akurat seniorzy? Czemu wiasnie te
grupe wybraliSmy?

Trzeba zaczac od tego, ze najpierw
byli seniorzy, potem Stowarzyszenie i
nigdy na odwrdt. Znajac seniordéw, ich
potrzeby;, ale tez temperament, posta-
nowiliSmy stworzy¢ organizacje, ktéra
bedzie dziata¢ wiasnie dla nich. Dla nich,
bo wiemy niestety, jak smutna i przy-
tlaczajaca moze by¢ staros¢. A ona przyj-
dzie przeciez do kazdego z nas. Musimy
pamieta¢, ze pokolenie, ktore nas wy-
chowato, ma jeszcze duzo do pokazania
i powiedzenia. Sg to osoby wazne dla
spoteczenstwa, pomimo tego, ze s3 juz
w wiekszosci na emeryturze. Dlatego
zastuguja na swoje miejsce, na prze-
strzen, w ktérej beda mogli rozwija¢
swoje pasje, odkrywac talenty i po pro-
stu cieszy¢ sie zyciem. Poza tym - to sg
po prostu wspaniali ludzie i spedzanie
z nimi czasu jest bardzo inspirujace.

I dlatego Stowarzyszenie ma za-
pobiega¢ wykluczeniu spotecznemu
senioréw. W jaki sposob?

W naszym Stowarzyszeniu kazdego
dnia, podczas zajec, spotkan, zabaw,
wycieczek i catej gamy innych aktyw-

nosci staramy sie obudzi¢ w seniorach
drzemigcy w nich potencjat. Maja czu¢
sie widoczni, potrzebni i uwierzy¢ w
to, Ze czeka na nich jeszcze wiele piek-
nych chwil. Wyciggamy senioréw z
domu, kreujemy razem nimi rzeczy-
wisto$¢ i sami czerpiemy od nich ener-
gie, ktorej uwierzcie - majg bardzo
duzo. Widzimy to na kazdym wyjez-
dzie, pikniku czy chociazby podczas
przypadkowych spotkan. Zawsze sa

Samotnos¢ jest ona
dobrze znana
wiekszosci seniorow,
ktoérych dzieci dorosty,
sg zajete pracg lub
wyjechaly za granice.

usmiechy, usciski i wymiana kilku cie-
plych stow.

Bardzo wazni sa tutaj tez ci senio-
rzy, ktérzy szczegdlnie potrzebuja
pomocy.

Tak, nasze Stowarzyszenie w rézny
sposoéb, takze materialny, pomaga po-
trzebujacym osobom starszym. Dla nich
stworzyliSmy akcje Zawieszony Obiad,

gdzie internauci za pomocg dedykowa-
nej strony moga podarowac im positek
(patrz - str. 2 - przyp. red.). Pomagamy
przy zakupie lekéw;, opatu, ale tez spon-
tanicznie, w trudnych zyciowych sytua-
cjach, kiedy tylko zajdzie taka potrzeba.
Wiemy, jakie s teraz czasy. Jesli my,
mtodzi, ktoérzy jeszcze pracujemy i
mamy site do dziatania, nie wyciag-
niemy do nich reki, to oni sami nie dadzg
sobie rady. Dlatego Stowarzyszenie
dziata dla senioréw, ale pracuje w nim
mnoéstwo mtodych, kreatywnych osdb,
ktore dobrze rozumieja nasza misje, jak
i miedzypokoleniowa integracje.

A z czym najczesciej przychodzi
podczas takiej pracy walczy¢?

Z samotnos$cia. Niestety, jest ona
dobrze znana wiekszo$ci senioréw, kto-
rych dzieci dorosty, sg zajete praca lub
wyjechaly za granice. W Stowarzysze-
niu takie osoby maja szanse zrobi¢ co$
dla siebie nawzajem, jak i dla lokalnej
spotecznosci, aby nie dawac sie poczu-
ciu osamotnienia. Mysle, ze to jest w
tym wszystkim najwazniejsze, kiedy
mozemy powiedziec: seniorze, nie jes-
te$ sam. Czekamy na ciebie.

Podaruj bliskim to, co najlepsze

Katalog pelen
dobra i mitosci

Czasem chcemy podarowacé
swoim pracownikom, bliskim,
przyjaciolom czy gosciom wesel-
nym co$ wyjatkowego, czego nie
mozna dosta¢ w zadnym sieciow-
kowym sklepie... Co$, co bedzie im
przypominato o nas lub o konkret-
nym wydarzeniu. Wtedy z pomoca
przychodzi nasz katalog produk-
towy, w Kktéorym znajdziecie
wszystko to, co tworzymy z na-
szymi seniorami.

ad naszym katalogiem pra-
N cowato wiele oséb. A to dla-

tego, Ze za nasze produkty
odpowiedzialny jest duzy zespét,
ktory tworzy dla was kazdego dnia
prawdziwe dzieta sztuki. Na stro-
nach katalogu poczytacie o kazdym
z nim, poznacie ich historie, ale tez
dowiecie sie jak dziata nasze Stowa-
rzyszenie. No i przede wszystkim
zobaczycie piekne fotografie.

Ale przejdzmy do sedna - co znaj-
duje sie w naszym katalogu? Nasz
Skrzat Helpik, czyli dobry duch wa-
szych doméw. Prezent idealny na
parapetowke, uczniéw, dla pracow-
nikéw. Zaraz obok niego inne dzieta
naszej mtawskiej szwalni pod szyl-
dem ,Jeansowe Love”. A tutaj pre-
zenty dla kazdego - i dla rodziny, i
dla przyjaciét. Bo nasi seniorzy two-
rza cala game produktéw - torby,
piorniki, poduszki, fartuszki...

Na stronach katalogu znalazlo sie
tez miejsce dla przepysznych pro-

» Nasze produkty to ldealny
prezent na kazda okazje, a meski
fartuch to naprawde cos ekstra.

duktéw z naszej Spizarni Babci
Krysi, czyli miodéw, dzemoéw, kon-
fitur i wielu innych. Kosz z takimi
produktami to wspaniaty pomyst na
Swieta lub jako podziekowanie dla
kogo$. Sa godne polecenia, bo natu-
ralne i tworzone z przepiséw na-
szych seniorow.

Wsréd naszych produktéw mamy
tez jeden zupetnie nowy, czyli nasza
piekna ceramike, o ktdorej przeczy-
tasz na str. 5.

iemy, Ze zyjecie jeszcze
wakacjami. Ale pogoda za
oknem powoli zaczyna

nam przypominac, ze zblizajg sie...
$wieta! Dlaczego juz o tym wspomi-
namy? Bo to dobry czas, aby w kt6-
rej$ z naszych restauracji zarezer-
wowac¢ terminy na Swigteczne
spotkanie firmowe czy zaméwic
$wiateczny catering.

Jesli chcesz dobrze ugosci¢ swo-
ich pracownikéw i poczu¢ sie jak
firmowa rodzina, to nic nie spraw-
dzi sie tak dobrze, jak sprawdzone
domowe dania. A takie mamy oczy-
wiscie w Garach babci Krysi oraz
Saloniku Babci Krysi. W naszych sa-
lach, ktére mozemy dostosowywac
do waszych potrzeb, razem ze
swoimi pracownikami poczujecie
sie jak rodzina. A to sprzyja zawo-
dowym kontaktom!

Swiateczne spotkania

Skontaktuj sie z nami, a podpo-
wiemy, co wybra¢. Mamy szeroki wy-
bér dan gtéwnych oraz przystawek,
takze dania wegetarianskie. A na spe-
cjalne zyczenie przygotujemy kazde
danie. A jesli masz duzo na glowie i
brak czasu na $wigteczne gotowanie

- polecamy nasz catering. Dzieki
niemu $wieta beda smaczne i do-
mowe, a ty zyskasz czas na sprzatnie
czy kupowanie prezentow.

Juz dzisiaj pomysl o $wietach i
zadzwon do nas, zeby zarezerwowac
termin. Zapraszamy do kontaktu!

Grazyna Zielinska w naszych spotach

Glos Babci Krysi

Wir pracy, przygotowania do
otwarcia nowego oddzialu w Pton-
sku i kolejne nowe projekty.
Trzeba tez nagra¢ reklamowe
spoty - przeciez Babcia Krysia
musi zaprosi¢ wszystkich do swo-
jego nowego lokalu na schabowego
i inne pysznoSci. Jak to zrobic? -
mys$limy. I wtedy pojawia sie ona...

0 pomocy w nagraniu spo-
D téw reklamowych o otwarciu

naszej nowej lokalizacji Ga-
réw Babci Krysi nie mogli$my po-
prosi¢ kogo$ innego niz nasza uko-
chang pania Grazyne Zielinska. Jej
gtos beda pamietac ci, ktorzy styszeli
naszg letniag reklame Rybki u Babci,

kiedy to zapraszata na wybornego
$ledzika. Grazyna Zielinska to znana
w ptocku aktorka Teatru Dramatycz-
nego. Szersza publiczno$¢ moze na-
tomiast kojarzy¢ ja z serialu Tele-
wizji Polskiej ,Ranczo”. Tam wcielata
sie w charakterystyczna, cho¢ tez
nieco tajemniczg posta¢ babki zie-
larki. Co tu duzo méwic - kobieta
utalentowana i charyzmatyczna, a
do tego niezwykle sympatyczna.
Byto profesjonalnie, wesoto i bar-
dzo mito - jak zawsze, kiedy wspot-
pracujemy z panig Zielinska. W roli
Babci Krysi sprawdzita sie Swietnie!
Aktorka w krotkich zaprosita
ptonszczan na pyszny obiad do Ga-
row, ktore dziatajg na pl. 15 Sierpnia

» Zawsze uSmiechnieta i gotowa
do dziatania Grazyna Zielinska

12 od poniedziatku do niedzieli do
godz. 22.00. A tam na gosci czekajg
najrézniejsze domowe przysmaki,
m.in recznie lepione pierogi czy
szare kluski.

Za pomoc w nagrywaniu spotow
serdecznie dziekujemy tez PTV
Ptockiej Telewizji.



Centrum Aktyweg Seniora w Plonsku

Tu na was czekamy!

Tuz po tym, jak ten numer naszego
kwartalnika , Aktywny Senior” od-
daliSmy do druku, w Centrum AKk-
tywnego Seniora w Plonsku zaczely
sie odbywac¢ pierwsze zajecia. W ko-
lejnym numerze opowiemy wam o
nich i na pewno pokazemy wam
zdjecia, aby sie pochwali¢, jak aktyw-
nie spedzamy czas. Zapraszamy do
naszego nowego Centrum, bo tutaj
na pewno kazdy znajdzie co§ w sam
raz dla siebie!

sama nazwa wskazuje, po-
wstaly z mys$lg o seniorach, a
wlasciwie specjalnie dla nich. Czesto
bywa, Ze nawet w wiekszych mias-
tach nie maja oni tzw. swojego
miejsca. Pragneli$my stworzy¢ prze-
strzen, w ktorej beda czu¢ sie dobrze
i swobodnie. Miejsce spotkan i roz-
mow; ale tez przede wszystkim rdz-
nego rodzaju aktywno$ci.
A ich w naszych centrach jest na-
prawde wiele. Mamy lekcje z jezyka

C entra Aktywnosci Seniora, jak

angielskiego zaréwno dla grup pod-
stawowych, jak i zaawansowanych. Se-
niorzy ucza sie takze obstugi kompu-
ter6w i maja cykliczne spotkania z
psychologiem. Uczestniczg w zajeciach
tanecznych, kulinarnych lub prébach
choru czy gimnastyce. Kazdy znajdzie
tu co$ dla siebie! I jedno jest pewne -
na pewno nie bedzie sie nudzic.

Koordynator naszego centrum, Ma-
rzena Niezabitowska-Ktosek ma mné-
stwo pomystéw na to, co mozna za-
proponowac seniorom, aby pobudza¢
ich pasje. Beda mogli uczestniczy¢ mie-
dzy innymi w zajeciach z jogi oraz
warsztatach plastycznych pod okiem
ekspertéw. Moze uda sie tez zorgani-
zowac jaki$ kurs samoobrony dla se-
niora? Nasza Marzenka chetnie wy-
stucha waszych pomystow!

Pragniemy, aby Centrum Aktywno-
$ci Seniora w Ptonsku stato sie wa-
szym drugim domem!

» Na zdjeciu: Plonski CAS juz jest
otwarty dla senioréw

DZIEJE SIE

Jeszcze nie pomalowane Sciany,
narzedzia, drabiny, utwér ,Scier-
nisko” w tle i charakterystyczny za-
pach swiezej farby i innych specy-
fikéw uzywanych przy remoncie -
taki obrazek zastali dziennikarze
z Plonska, ktérzy brali udzialt w
konferencji przed otwarciem od-
dzialu naszego Stowarzyszenia w
Plonsku. Mogli$my oczywiscie za-
prosi¢ ich do zwyktlej Sali konfe-
rencyjnej, ale chcieli$my, aby sami
zobaczyli, jak powstaje nowe
wazne miejsce na mapie ich
miasta. A juz wtedy byliSmy z niego
bardzo dumni!

aka przestrzen wymagata

I oczywiscie wyjatkowej aran-
zacji, aby kazdy z przybytych

mogt odpowiednio wezuc sie w Kli-
mat. Dlatego tez juz na wejsciu witat
wszystkich Stefan, czyli nasz skrzat
budowlaniec. Kazdy z go$ci otrzymat
jego jeden egzemplarz, bo przeciez
nasze Helpiki to dobre duchy doméw.
Poza tym byl kolorowy akcent - r6z-
owe kaski budowlane. Czemu réz-
owe? No przeciez to ulubiony kolor
naszej Babci Krysi, ktéra w Ptonisku
ma swojg nowa restauracje! Trzeba
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przyznac, ze catej naszej ekipie bar-
dzo one pasowaty.

Podczas konferencji najpierw o tym,
kim jestesmy i jak dziatamy jako Sto-
warzyszenie AS, opowiedziata Paulina
Brzozowska, nasz rzecznik prasowy:.
PéZniej nie mogto zabrakna¢ kilku
stéw od naszych prezeséw - Rafata
Chmielewskiego i Michata Jarosa, kto-
rzy moéwili innymi o tym, co bedzie
sie dziato w ptoniskim Centrum Ak-
tywnego Seniora, kogo do niego za-
praszamy oraz przyblizyli funkcjono-

Rozowe kaski

wanie restauracji Gary Babci Krysi.

No i oczywiscie nie mogto zabrak-
nac silnej ekipy senioréw z Miawy
oraz Ptonska. Seniorzy opowiadali,
jakich ciekawych i pieknych rzeczy
doswiadczyli jako cztonkowie naszej
organizacji i dlaczego poleciliby kaz-
demu w ich w wieku dotaczenie do
rodziny ASa.

Dla wszystkich zgromadzonych po-
czestunek przygotowata Babcia Kry-
sia wraz ze swoimi u$miechnietymi
pomocnikami.

Ledwo otworzyly sie jego drzwi, a juz ustawita sie dtuga
kolejka. Do czego? Do sekretariatu naszego ptoniskiego CASu, |
ktory otworzyliSmy we wrze$niu. Okazato sie, Ze na ten
moment czekato wielu senioréw z Ptonska, ktérzy licznie nas

odwiedzajg, aby przede wszystkim zapisa¢ sie do naszego | * .

Stowarzyszenia. Jakie jeszcze sprawy mozna tu zatatwic?
Tutaj zapiszecie sie na obiad z rabatem 50% czyli za 11 z,
ztozycie wniosek o zakup lekdw oraz wniosek o dofinansowanie §
gotéwkowe, zgtosicie gotowo$¢ wyjazdu na wycieczke, zapi-
szecie sie na zajecia komputerowe, taneczne, gimnastyczne i
wszystkie, jakie bedg organizowane w naszym Centrum. Se-
kretariat mie$ci sie na pierwszym pietrze naszej siedziby.

Nasza

-

\ﬁ‘

W dzialalnos¢ naszego Stowa-
rzyszenia sa takze wpisane rézne
projekty, dzieki ktérym chcemy
dawac¢ rado$¢ innym. Maja tez one
ogromna moc pomagania, ponie-
waz dochdd uzyskany ze sprze-
dazy poszczegdlnych produktow
przeznaczany jest na pomoc po-
trzebujacym seniorom.

Mtawie juz od kilku lat
dziata preznie szwalnia,
w ktoérej powstaje nasza

maskotka, czyli skrzat Helpik oraz
dzinsowe torby. Z kolei w Ptorisku
stworzyliSmy nasza wtasng $wiecz-
karnie, gdzie pracujemy nad nie-

Swieczkarnia

zwyklymi zapachowymi $wiecami.
Plorisk ma ciekawe i bogate tradycje
zydowskie, dlatego stwierdziliSmy,
ze wiodaca impreza mogtoby tu by¢
Swieto Swiatet, zwigzane ze $wie-
tem Chanuka.

Swiece potrafia stworzy¢ nie-
zwykty klimat w catym domu. Dzia-
taja odprezajaco, dzieki czemu po-
magajq sie pozby¢ nagromadzonego
w nas stresu. Mozemy je zapali¢
podczas romantycznej kolacji czy
kapieli w wannie. Ale to nie
wszystko.

Swieca przede wszystkim daje
Swiatto. Jest symbolem naszej obec-
nosci, obecnosci senioréw i Stowa-
rzyszenia w Srodowisku mieszkan-
cow Ptonska. Posiada wiec znaczenie
szczeg6lne i upominek w postaci
Swiecy z naszej $wieczkarni tez be-
dzie zawsze bardzo symboliczny. Nie
tylko bardzo piekny, ale tez niosacy
dobro, tak jak wszystkie nasze dzieta.

A 7Ze nasi seniorzy sg bardzo krea-
tywni, to spod ich rgk wychodzg
prawdziwe cuda! Sami bedziecie
mogli zobaczy¢, jakie dzieta sztuki
stworza...

Powstaly w miejscu, gdzie niegdy$
miescila sie restauracja ,Réza”. 1
oczywiscie Gary babci Krysi pod-
trzymujq kulinarna tradycje tego
miejsca. 1 pazdziernika powitaliSmy
tutaj pierwszych klientéw spragnio-
nych wspanialych domowych sma-
kéw dan kuchni polskiej, w ktorej
sie specjalizujemy.

est Swiezo, przytulnie i przede
wszystkim pysznie. Tego spodzie-
wat sie kazdy, kto kuchnie Babci
rysi juz zna z naszych restauracji w
Ptocku oraz Mtawie. Nie inaczej mogto
by¢ w Ptonsku. Jak zobaczyli$my na
wlasne oczy w trakcie otwarcia, ta-
kiego miejsca na kulinarnej liscie
miasta bardzo ptonszczanom brako-
wato. Przybyli do nas naprawde thtum-
nie i probowali smakotykéw od naszej
Babci Krysi.

ChcieliSmy, aby w tym miejscu
mozna bylo przyjemnie zjes¢ obiad,
lunch, ale tez zorganizowac¢ niezapom-
niane przyjecie czy spotkanie. W takiej
sytuacji mamy mozliwo$¢ dostosowa-
nia przestrzeni do waszych oczeki-
wan. Urzadzicie tutaj chrzciny, uro-
dziny czy spotkania firmowe.
Zachecamy do zapoznania sie z ofertg,
ktdrg przedstawi manager restauracji

Tutaj dobrze zjeszi... pomozesz

Gary Gary Krysi - Plonsk

i oczywiscie rezerwacji terminéw.
Jednak przede wszystkim Gary
Babci Krysi dziatajg dla senioréw. Ci
Zrzeszeni w naszym Stowarzyszeniu
moga tutaj zje$¢ obiadowy zestaw
dnia ze znizkg 50%. Co wiecej, w
kazda srode odbywac sie beda tutaj
dancingi. Wiosna i latem, kiedy rynek
Plonska bedzie juz zrewitalizowany;,
organizowac bedziemy je na $wiezym

powietrzu. Wszystkie zyski z dziatal-
nosci komercyjnej ptonskich Garéow
Babci Krysi przeznaczamy na nasze
cele statutowe, czyli aktywizacje se-
nioréw i pomoc tym najbardziej po-
trzebujacym. Kazdy zamoéwiony przez
was positek przemienia sie wiec w
prawdziwe dobro. A do tego - wybor-
nie smakuje, wiec i wam przynosi
wiele przyjemnosci.

» W takiej przestrzeni przyjemnie jest zje§¢ domowy positek

W Radiu Plonsk

Jak wszyscy doskonale wiemy, lo-
kalne media zawsze majq najSwiez-
sze informacje na temat tego, co
dzieje sie w danej miejscowosci.
Dlatego bardzo sie cieszymy, Ze juz
od samego poczatku nasza wspoét-
praca z plonskimi mediami tak
dobrze sie uklada.

Dzieki temu mozemy opowiadac
mieszkancom Ptonska o tym, co cie-
kawego sie u nas dzieje i zaprosic se-

nior6w z miasta do naszego Centrum.
Tak tez byto podczas naszej wizyty w
Radiu Ptonsk. Koordynator naszego
ptoniskiego CASu Marzena Niezabi-
towska-Ktosek w programie ,Go$¢ ra-
dia Ptons” rozmawiata o naszej dzia-
talnosci z Januszem Poptonkowskim.

Opowiadali$my o tym, jak po-
wstato nasze Stowarzyszenie i czym
sie w nim zajmujemy. Byto tez pytanie
na temat tego, czym jest Centrum Ak-

tywnego Seniora i czemu nie s3 to
zwykte pomieszczenia, w ktérych za-
jecia odbywaja sie od — do. Marzena
Niezabitowska-Ktosek wyjasniata tez,
czemu nie jesteSmy konkurencjg dla
innych ptonskich stowarzyszen dla
senioréw, a mozemy sie dobrze z nimi
uzupetniac. Zachecita réwniez senio-
row do korzystania z oferty turystycz-
nej i wspolnych wyjazdéw do Ptocka
czy Miawy, aby integrowac sie z tu-
tejszymi seniorami ASa.

Bardzo dziekujemy Radiu Ptonsk
za milg goscine.
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W Stowarzyszeniu Aktywny Se-
nior wiemy jak dobrze razem sie
bawic¢. A okazja do takiej zabawy sa
wspolne taneczne spotkania. Nasza
tradycja sa letnie zabawy wielkiej
rodziny AS-a na piknikach w Zielo-
nej Dolinie. Seniorzy ze Stowarzy-
szenia na Rzecz Wspierania Aktyw-
nosci Senioréw AS jak nikt inny
maja sprawdzony pomyst na to, by
cieszy¢ sie zyciem. I to bardzo udany.
Wystarczy tylko spojrze¢ na nasze
ostatnie spotkanie, podczas ktérego
bawila sie wielka senioralna ro-
dzina z Mlawy i z Ptocka.

azdy przyzna, ze wspolna za-
Kgawa, $miech, taniec bycie ra-
em to recepta na udany dzien.
My to mamy juz sprawdzone. I po-
wiemy, ze doskonale wychodzi. Dla-
tego do takich spotkan chetnie wra-
camy, szczeg6lnie latem. - JesteSmy
bardzo roztanczong, roz$piewang
grupa. I co wazne - bardzo zgrana.
Kto nas zna, wie, Ze nie nudzimy sie.
To juz nasz charakterystyczny znak.
AS-y, bo tak na siebie méwimy, juz tak
maja. Kazda chwila, kiedy mozemy
sie spotka¢, porozmawiac, zwyczajnie
cieszy¢, jest piekna. I chcemy, by ta-
kich chwil byto jak najwiecej - moé-
wity seniorki uczestniczace w tego-
rocznym pikniku.

Noioczywiscie energii, rado$ci nie
brakowato podczas zabaw i konkur-
sow organizowanych dla uczestnikow
pikniku. Seniorzy chetnie wiaczali sie
w taneczne zabawy, konkursy. Jak za-
wsze byly dtugie, kolezenskie roz-

DZIEJE SIE

Kolejne spotkanie w Zielonej Dolinie

Byc¢ razem...

mowy. Wspoélnie spedzony czas w
osrodku Zielona Dolina w Janoszy-
cach byl takze okazja do zrobienia
niesamowitej sesji zdjeciowej. Piekne
plenery tworzyty doskonate to do
uwiecznienia naszego spotkania w fo-
tograficznych kadrach. I przygotowa-

Spotkanie w Zielonej
Dolinie wielkiej
rodziny AS-a to juz
nasza tradycja.

nia wspaniatej pamiatki z udziatem
niezwyktych modeli i modelek, czyli
seniorow. W tym roku na pikniku ba-
wito sie ponad 300 senioréw. Byta
moc duzej dawki energii. No bo kto,
jak nie my. Z tak wspaniata druzyna,
jaka jest rodzina AS-a, nie mogto by¢

inaczej. Kilka godzin piknikowej za-
bawy wypeito mndstwo ciekawych
pomystow.

Podczas tegorocznego spotkania
mieliSmy takze kilka okazji do wyjat-
kowego $wietowania. Pierwsza z na-
sz solenizantky Anig Jaros, ktorej
gtos z naszych muzycznych wydarzen
znaja i kochaja wszyscy seniorzy.
Druga z jubilatem Krzysztofem Do-
buckim, z ktdrym nasi seniorzy wed-
ruja przez caty rok i przemierzaja ki-
lometry  podczas  wycieczek
krajowych i zagranicznych. Dla nich
zabrzmiato chdralne: Sto lat!

Muzyczna zabawa prowadzona
przez duet: Anne i Grzegorza
trwata do wieczora i zakonczyta sie
zapewnieniami, ze kolejne spotka-
nie wkrétce.

] o
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BIG Babcie w akgji

Uff... Co to bylo za wydarzenie!
Juz co prawda za nami, ale jest o
czym opowiadaé. Przede wszyst-
kim o naszych dzielnych BIG Bab-
ciach, ktore wiasnie na nim zali-
czyly swdj debiut - bardzo udany.
Ale o wszystkim po kolei...

ig Festivalowski to nietuzin-
Bkowe wydarzenie kulturalne,

podczas ktérego na uczestni-
kéw czekaty koncerty, pokazy fil-
mowe oraz inspirujace spotkania z
tworcami znanymi z internetu i nie
tylko. Festiwal z przymruzeniem oka,
cho¢ z drugiej strony catkiem na se-
rio. W Ptocku w dniach 19-21 sierp-
nia dziato sie naprawde wiele.

I my postanowiliSmy dotaczy¢ do
tego niezwyktego festiwalu wspolnie
z naszymi BIG Babciami! Big, ponie-
waz zawsze stajg na wysokosci za-
dania. A te wcale nie byto tatwe, bo
do wykarmienia byt caty thum festi-

walowiczow, a do tego 80-osobowa
orkiestra deta! Ale jak zna sie naj-
lepsze tradycyjne przepisy i smak
czuje sie jak mato kto, to nie mogto
sie nie uda¢. Babcie przygotowaty
m.in. placki ziemniaczane, ciasto
drozdzowe, pierogi i wiele innych
pysznosci. I musimy przyznac, ze
wszyscy byli zachwyceni! Nic dziw-
nego, skoro odbierali smakotyki od
usmiechnietych pan w kolorowych
fartuchach. Pozytywny nastréj udzie-
lat sie kazdemu!

Festiwalowiczom zaproponowa-
liSmy tez sprébowanie naszego
schabwrapa. MieliSmy nawet kon-
kurs, podczas ktérego wymyslaliscie
nazwe i hasta do nietuzinkowego da-
nia. Jak na Big Festivalowski przy-
stato, kreatywnos$¢ byta ogromna.

Mamy nadzieje, Ze to wydarzenie
bedzie juz na state w kulturalnym
kalendarzu Ptocka. Oczywiscie z na-
szym udziatem!

Dziatamy juz na
nowym systemie

Aby jeszcze lepiej moc pomaga¢é
naszym seniorom i mie¢ kontrole
nad wszystkim, co dzieje sie w na-
szym Stowarzyszeniu, uruchomi-
lismy nowy system. Nie tylko
zbiera on niezbedne dane, ale tez
bedzie rozbudowywany o kolejne
funkcje, ktore utatwia nam kon-
takt z naszymi cztonkami.

racownicy naszych sekretaria-
Ptéw juz pracujg na nowym sys-

temie. Do jego uruchomienia
przygotowywali$my sie dtugo, bo
wszystko musiato zosta¢ dopiete na
ostatni guzik. Teraz pracujemy na
udoskonalonej bazie, gdzie mozemy
fatwo sprawdzi¢ status danego se-
niora, powiedzie¢ mu, do kiedy ma
optacone sktadki, stworzy¢ liste do-
wozowg dla kierowcéw, uaktualnic

dane i wiele innych. Dzieki temu, ze
system jest intuicyjny, szybciej sie na
nim pracuje, wiec jest tez wiecej
czasu na rozpatrzenie indywidula-
nych przypadkéw i rozmowe z se-
niorami, ktérzy odwiedzaja osobiscie
nasze sekretariaty. Niemniej caly czas
sie uczymy i udoskonalamy wszyst-
kie funkcje, wiec jestesmy wdzieczni
za waszg cierpliwos¢.

Przygotowujemy sie tez, aby p6js¢
o krok dalej i uruchomic aplikacje dla
naszych senioréw. Dzieki niej nasi
cztonkowie, a takze ich rodziny otrzy-
maja dostep do wielu funkcjonalno-
$ci oraz informacji o obiadach, zdje¢,
dat wyjazdow turystycznych itd. Apli-
kacja bedzie dziata¢ online i bedzie
mozna zainstalowac ja na telefonie.
Juz niebawem bedzie dostepna dla
seniorow!

Dla siebie, dla bliskich, dla pracownikow

Tworzona z mitoscia

Na obiedzie w domu kazdej babci
opradcz pysznego jedzenia nie moze
zabrakna¢ tez pieknej zastawy. U
nas nie moze by¢ inaczej - mamy
juz wspaniala kuchnie Babci Krysi,
jej produkty ze spizarni, wiec przy-
szta kolej na ceramike.

uz od pewnego czasu wiele 0sdb
pytato nas o stworzenie wtasnych
wyrobdéw ceramicznych. W odpo-
iedzi na te apele powstata nasza wy-
jatkowa kolekcja. Wyjatkowa nie tylko
ze wzgledu na to, jak pieknie sie pre-
zentuje. Ceramika bedzie dostepnaw
Spizarni Babci Krysi oraz naszych re-
stauracjach, ale tez poprzez portale
sprzedazowe w takich krajach jak
Niemcy, Francja, Austria czy Wtochy.
Co wiecej, dochdd wygenerowany
ze sprzedazy ceramiki na rynku eu-
ropejskim zostanie przeznaczony na
otwarcie kolejnej restauracji oraz Cen-
trum Aktywnego Seniora, ale tym ra-
zem za granicg - dla senioréw na emi-
gracji. Nasza ceramika powstaje z
wysokogatunkowej gliny, kilkukrotnie
wypalanej w piecu. Pokryta jest szkli-
wem w Kolorach r6zowym, turkuso-
wym oraz czerwonym. Wytwarzana
jest recznie, a na kazdym produkcie
znajduje sie serduszko - bo tak jak

wszystko u nas tworzona jest z mito-
Scig. Stworzenie ceramiki to tez po-
czatek warsztatow dla senioréw Sto-
warzyszenia, ktére beda sie odbywac
w wyspecjalizowanych manufaktu-
rach produktéw z gliny.

Komplet ceramiki bedzie doskona-
tym prezentem dla kogo$ bliskiego na
Swieta lub dla mtodej pary na sSlub.

rzy kupujac nasze produkty mogg tym
samym sta¢ sie MecenASem Dobra
naszego Stowarzyszenia.

» Na zdjeciach: Serduszko to znak
rozpoznawczy naszych produktow,
ktére tworzymy z mitoscig

Pomagajmy razem...

Kazdego dnia jaka$ starsza osoba
spedza samotnie popoludnie. Kaz-
dego wieczora kto$ cicho placze w
swoim mieszkaniu. Codziennie kto$
nie zje cieptego positku. JesteSmy
dla wszystkich tych oséb i to wias-
nie im chcemy pomagac.

isja Stowarzyszenia na
M Rzecz Wspierania Aktywno-
$ci Senioréw AS jest aktywi-
zacja seniorow oraz pomoc tym naj-

bardziej potrzebujacym. Starsi ludzie
to czesto osoby, ktorych dzieci nie
majg czasu na odwiedziny lub miesz-
kaja za granica. Maja poczucie, Ze juz
nic ciekawego w zyciu ich nie czeka.
Chcemy zapobiegac ich wykluczeniu
poprzez zachecenie do uczestniczenia
w réznego rodzaju zajeciach oraz ak-
tywno$ciach, nauki angielskiego, ob-
stugi komputera, $piewu, tanca, do
wyjazdéw turystycznych, zabaw i
wspdlnych spotkan. W naszym Sto-

warzyszeniu seniorzy odzyskuja
checi do Zycia, nabierajg wigoru, bu-
dza sie w nich nowe pasje. Centra Ak-
tywno$ci Seniora stajq sie ich drugim
domem i miejscem spotkan z przyja-
ciétmi, ktérych tu poznaja.

To wszystko jest mozliwe dzieki
temu, Ze jesteSmy organizacjg non
profit i samodzielnie wypracowane
srodki mozemy w catosSci przezna-
czac na cele statutowe Stowarzysze-
nia. Dlatego dziekujemy, Ze odwie-
dzacie nasze restauracji, kupujecie
nasze produkty i po prostu - ze jes-
teScie z nami.



Gimnastyka,
muzyka,
angielskKi...

Centrum Aktywnosci Seniora w
Plocku to miejsce, gdzie zapraszamy
senioréw do aktywnego, ciekawego
spedzania czasu wolnego.

lan naszych codziennych zajec¢
Pjest odpowiedzig na oczekiwa-
nia i potrzeby senioréw. To
takze wynikowa naszych wspélnych
rozméw, ktére majg zapewnic uczest-
nikom mozliwo$¢ rozwijania ich za-
interesowan, zdobywania nowych
umiejetnos$ci, odkrywania pasji. A za-
razem by¢ okazja do wspolnego spe-
dzania czasu wolnego, rozméw i po-
dejmowania nowych planéw, ktére
omawiamy czesto podczas przerw
pomiedzy zajeciami czy wspélnego
relaksu w dziatajacej w CAS $wietlicy.
Tu zapraszamy codziennie senioréw
w godzinach od 13.00 do 18.00.
Kazdy, kto ma ochote w towarzystwie
innych senioréw spedzi¢ czas, poczy-
ta¢, skorzystac¢ z dostepu do internetu
w naszej pracowni komputerowej,
wiasnie tu ma taka mozliwosc.

CENTRUM AKTYWNEGO SENIORA PEOCK

Zapraszamy takze do udziatlu w
naszych statych zajeciach. W kazdy
poniedziatek prowadzimy o godzinie
16.30 - zajecia jezyka angielskiego
(grupa podstawowa i zaawanso-
wana), takze o godzinie 16.30 zajecia
choru. A o godzinie 18.30 - zajecia
taneczne. W $rody zapraszamy na
gimnastyke. Pierwsza grupa o godzi-
nie 12.00, druga o godzinie 13.00. W
$srodowe popotudnia, o godzinie
16.00, spotykamy sie na zajeciach re-
kodzieta. A co drugi piatek, o godzinie
16.00 na zajeciach literackich.

Szczegobtowe informacje o harmo-
nogramie zaje¢ mozna uzyska¢ pod
numerem telefonu: 792 187 228.

I kolejne spotkanie ze sztuka ma-
larska. Dzieki kolezankom z zaprzy-
jaznionego Ptockiego Stowarzysze-
nia Twoércéow Kultury w naszym
Centrum odbyto sie otwarcie wy-
stawy zatytutowanej: ,Reminiscen-
cje”. Wernisaz uswietnit spektakl:
,Swieczka zgasta’, interpretacja jed-
noaktowej, komediowej sztuki auto-
rstwa Aleksandra Fredry w rezyserii
Mariusza Pogonowskiego. Na scenie
wystapili: Beata Tyminska oraz Jacek
Karaman z Teatru Persona.

Przed spektaklem zaprosiliSmy na
kroétki program satyryczny w wyko-
naniu Elzbiety Maliszewskiej i Jacka
Karamana.

,Reminiscencje” to wystawa malarek
zrzeszonych w sekcji plastyczne;j
Ptockiego Stowarzyszenia Tworcow
Kultury. Przedstawia ulotne chwile

mitych wspomnien. Momenty nakre-
$lone tworczymi narzedziami spra-
wiajg wrazenie zatrzymanych w cza-
sie mysli czy zdarzen bliskich sercu
autorek. Obrazy przywotuja pamie¢
piekna natury uwiecznionego na pa-
pierze czy ptétnie.

Wystawe mozna oglada¢ w $wietlicy
Centrum Aktywnosci Seniora.

Studyjna wizyta senioréw z Gar-
wolina byla okazja do zaprezento-
wania dziatan Plockiej Rady Senio-
row. I wymiany doswiadczen w
realizowaniu polityki senioralnej,
w ktdra wpisuje sie dzialalnos¢ Sto-
warzyszenia na Rzecz Wspierania
Aktywnosci Senioréw AS.

bie Centrum Organizacji Poza-

rzadowych w Ptocku. - Realizu-
jemy kilka projektéw, w Kktore
Zaangazowane sg stowarzyszenia
dziatajace w Ptocku dla senioréw. To
m.in. uruchomienie punktéw infor-
macyjnych w ptockich radach osiedli.
Wiaczamy sie w obchody Roku Bro-
niewskiego i popularyzujemy twor-
czo$¢ plockiego poety czytajac jego

S potkanie odbywato sie w siedzi-

Z Plockiej ady Senioréw

STl

wiersze dzieciom w ptockich przed-
szkolach. ZainicjowaliSmy pierwsza
edycje konkursu Senior Godny Nasla-
dowania. Ruszamy z kampanig w ra-
mach Miesigca Seniora. Organizujemy
marsze, spacery zachecajac senioréw
do aktywnego spedzania czasu -
przedstawiat realizowane projekty
Andrzej Markowski.

Monika Maron, dyrektor wydziatu
Kultury i Wspierania Inicjatyw Spo-
tecznych UMP podkreslata, ze dzia-
tajaca juz trzecia kadencje Ptocka
Rada senioréw, to wiele lat do$wiad-
czen. - W dziatalnos¢ Rady wpisuja
sie takie ptockie inicjatywy jak: Karta
Seniora, Miejsce Przyjazne Seniorom,
Targi Seniora czy konferencje nau-
kowe podejmujace tematyke senio-
ralng - mowita dyrektor Maron.

Wyjatkowo, energetycznie, niesa-
mowicie. Tak wlasnie byto podczas
odbywajacego sie na plockiej sta-
réwce pikniku ,Pozegnanie lata z
AS-em.” W pelnej energii zabawie
uczestniczylo 300 senioréw.

atrzac na ilos¢ uczestnikéw, do-
Pskona{e nastroje chce sie powie-

dzie¢, ze dla takich chwil warto
zy¢. Doskonatej zabawy Zyczyt uczest-
nikom pikniku Andrzej Nowakowski,
prezydent miasta Ptocka. - Seniorzy z
Ptocka sa wyjatkowi, a ich pogoda du-
cha przegonita nawet chmury znad
Starego Rynku. Wbrew prognozom,
podczas dzisiejszego pikniku na po-
zegnaniu lata ze Stowarzyszeniem Ak-
tywny Senior zaswiecito stonce. Za kaz-
dym razem jestem pod wrazeniem
panstwa zaangazowania i dobrej ener-
gii - mowit prezydent Nowakowski
podczas piknikowego spotkania.

I tak byto. Trzystu senioréw dosko-
nale bawito sie na ptockiej staréwce
podczas pikniku ,Pozegnanie lata z AS-
em’, zadania dofinansowanego ze $rod-
koéw Urzedu Miasta Ptocka. A zrealizo-
wanego przez Stowarzyszenie na
Rzecz Wspierania Aktywnosci Senio-
row AS. Byt Ptock, byta Mtawa, byt tez
Plonsk i wielka wspélna integracja!

ZaczeliSmy od wspoélnego tanca do
utworu Jerusalema. Kolejne taneczne
uktady przygotowata grupa senioréw
pod kierunkiem Anny Jaros. Byta moc
iwspdlna zabawa do wieczora. Co$ dla
duchai dla ciata. Nie zabrakto tematow
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Seniorzy rzadzili na Staréwce w Plocku

i gl

dotyczacych profilaktyki zdrowotnej.
Pokazy pierwszej pomocy przygoto-
wali przedstawiciele Oddziatu Klubu

W sobote ptocka
starowka nalezata do
naszych senioréw, az
300 bawito sie na
podczas pikniku
»PoZegnanie lata

z AS-em”.

HDK Legion w Ptocku, pogadanke pro-
filaktyczna wyjatkowe dziewczyny z
Plockiego Stowarzyszenia ,Amazonki”.
A wystawe prac plastycznych i reko-
dziela tworcy z Ptockiego Stowarzy-
szenia Tworcow Kultury. Jednym sto-

Pozegnanie lata

wem kolejne nasze spotkanie pokazu-
jace, ze w kazdym wieku mozna cie-
kawie zy¢, tryskac energia i cieszy¢ sie
i bawic.

Zaprezentowaly sie sekcje senioréw
ze Stowarzyszenia Aktywny Senior
dziatajace w Mtawie i Ptocku. A wsrod
nich: sekcja rekodzieta, kulinarna AS
COOK, ktdra przygotowata stodki po-
czestunek i wystep chéru ,Mtodzi du-
chem”. Zabawe muzyczna poprowadzit
duet: Anna i Grzegorz. A kulinarne
smakotyki przygotowata restauracja
Salonik Babci Krysi i Gary Babci Krysi.
Dziekujemy za wspdlna, cudowna za-
bawe.

Zadanie dofinansowano Ze Srodkéw
Urzedu Miasta Ptocka.

Tanczymy,
bo lubimy

Zajecia taneczne to jedna z ulu-
bionych form relaksu senioréw.
Dlatego nie moze jej zabraknaé¢ w
naszym harmonogramie spotkan
w plockim Centrum Aktywno$ci
Seniora.

szystko zaczeto sie od
grupy pasjonatéw, lubig-
cych muzyke, ruch i przy

okazji wspolng zabawe. Te pasje i
oczekiwania doskonale wyczuta i
skutecznie podbudowata zaprzyjaz-
niona na catego z muzyka, tanicem i
seniorami Anna Jaros. Padl z jej
strony pomyst i zaczeto sie... Pierw-
sze spotkanie juz pokazato, Ze to jest
to. Jak méwia seniorzy, to doskonale
spedzony czas. - Mamy motywacje,

aby wyj$¢ z domu, poruszac sie, po-
bawi¢, po$mia¢. Spotka¢ ze znajo-
mymi. Bo to wszystkie elementy
wpisujgce sie w nasze spotkania.
Doskonaly relaks, ktéry polecamy
kazdemu - méwig uczestnicy zajec.
I dodaja, Ze doskonale rozumieja sie
z prowadzaca zajecia Anng Jaros,
ktéra bardzo trafnie dobiera mu-
zyke i uktady taneczne. - Rozu-
miemy sie bez stéw, a o to w tancu
przeciez chodzi - méwia zadowo-
leni uczestnicy zajec.

W pierwszych zajeciach wystarto-

wata grupa dwudziestu oséb, na na-
stepnych dotaczyli kolejni chetni.
Prowadzaca zajecia Anna Jaros przy-
znaje, ze spotkania z osobami, u kto-
rych pasja do tanca jest tak wielka,
to sama przyjemnos¢. Kazdy z ukta-
déw, podobnie jak i tempo utwordéw
dostosowane s3 do mozliwosci
uczestnikow i nastroju. Bo zajecia
maja sprawia¢ prawdziwa frajde.
Chetnych do czerpania radosci z
tanca zapraszamy na zajecia w kazdy
poniedziatek o godzinie 18.30 do Cen-
trum Aktywnosci Seniora w Ptocku.

Artystyczne cudenka to nie-
skromnie powiemy, nasza specjal-
nos¢. Bez watpienia jednym z nich
sa wisiorki z zasuszonymi kwia-
tami, misternie ulozone w wyjat-
kowe wzory. A calo$¢ zatopiona w

dzie i kiedy powstaja? Podczas
Gcotygodniowych zaje¢ reko-
dzieta w naszym Centrum. Ich
tworzenie zapoczatkowaty dziatajace
znami od kilku lat wolontariuszki z Li-
ceum Ogolnoksztatcacego im. Stani-
stawa Matachowskiego w Ptocku. Do
Natalii, Oliwii, Zosi i Marysi dotaczyty
pelne twdrczej pasji seniorki, ktore od
razu potknely artystycznego bakcyla.
[ tworzenie artystycznych wisiorkéw
weciagneto je na maksa. I ruszyty dziew-
czyny. A zebyscie zobaczyli, jak sa sku-
pione, skoncentrowane na misternym
uktadaniu wzoréw kwiatowych.
Trzeba powiedzie¢ niepowtarzalnych.
Precyzyjna, i$cie zegarmistrzowska ro-
bota. Z pewnoscia kazdy moze dziew-
czynom pozazdro$ci¢ tworczej inwen-
cji, zaangazowania i wielkiego talentu.
Piekne medaliony, o ktére juz pytaja
chetni do ich nabycia, to zastuga na-

Kwiaty z ogrodu, zywica i mnostwo serca

Nasza wyjatkowa bizuteria

szych seniorek: Tereski, Bogusi, Krysi,
Basi, Uli, Ewy, Janeczki i oczywiscie Na-
talii, Oliwii, Zosi, Marysi. Dziewczyny
jak nikt inny potrafig wyczarowac co$
z niczego. Jak to zrobi¢? - Trzeba tylko
troszke chciec. A wcze$niej nazbierac i
nasuszy¢ ogrodowych, polnych kwia-
tow. To podstawa i cate serce tworzo-
nych medalionéw. A potem ta najbar-
dziej precyzyjna czes¢, czyli uktadanie
kwiatowych wzoréw. Ale i zarazem
najbardziej frapujaca, bo nie ma dwéch

takich samych medalionéw. Kazdy jest
jedyny w swoim rodzaju i niepowta-
rzalny - méwig uczestniczki sekcji re-
kodzieta.

Artystyczny projekt, ktory dziew-
czyny pieknie rozwijajg, zrodzit sie,
jak méwig, na poczatku lockdownu.
- [ pozostat z nami. Bo okazato sie,
Ze to super pomyst na zrobienie cze-
go$ niepowtarzalnego i ciekawe spe-
dzenie czasu wolnego - méwity au-
torki pomystu.

: |
» Kazdy medalion to niepo

wtarzalna, oryginalna ozdoba
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Wielu juz wie, czym jest AS Cook,
a jesli nie, mozZe o tym przeczytaé
w obecnej gazecie, w artykule za-
tytulowanym ,Mamy nowa sekcje!”
i zapozna¢ z bardzo ciekawa his-
toria jego powstania.

apoczatkowanie dziatalnosci
ZASCooka, ktére stato sie czescia
Centrum Aktywnego Seniora w
Mtawie, wywotato potrzebe uczenia
sie, nadania pewnego kierunku na-
szej dziatalnosci. A jak uczy¢ sie, to
najlepiej od tych, ktérzy juz w po-
dobny sposéb na rynku kulinarnym
dziataja, bo po co wywarza¢ drzwi,
ktére juz dawno zostaly otwarte.
Chcemy uczy¢ sie jak najszybciej,
zeby jak najszybciej wkroczy¢ na
scene kulinarng. Mamy swoje prze-
mys$lenia, swoje doswiadczenia, po-
mysty, ale czemu nie korzystac z po-
mystéw innych, ktére sa dobre i
sprawdzone? Absolutnie nie chcemy
niczego kopiowad, ale z réznych do-
Swiadczen czerpac to, co najlepsze.
Jak i gdzie to czyni¢? Oto jest pyta-
nie, na ktére musieli$my sobie odpo-
wiedzie¢. I doszliSmy do wniosku, ze
doskonatym miejscem do nauki stang
sie dla nas réznego rodzaju festiwale
kulinarne, ktére w réznym czasie i w
réznych miejscach sa organizowane.
A tam przeciez chcemy sie pojawiac i
tam chcemy mie¢ co$ do powiedzenia.
Pierwsza szkotg stat sie dla nas Fes-
tiwal ,Polska od Kuchni”, na ktéry z
poczatkiem wrzesnia, udaliSmy sie do
Elblaga. PoprzedziliSmy go pobytem
w mazurskim gospodarstwie agrotu-

CENTRUM AKTYWNEGO SENIORA MELAWA

AS Cook na tropie kulinarnych rozwigzan

Festiwal ,,Polska
od Kuchni”

rystycznym ,Vitalis” pod Elblagiem,
bo bardzo nam zalezy na tym, by Ci,
ktérzy wspdlnie maja ,mieszac w ga-
rach”, byli ze sobg zgrani, by tworzyli
zespot, ktéry bedzie zawsze grat do
jednej bramki. I takich elementdw in-
tegracyjnych absolutnie nie brako-
wato. Byto ognisko z pieczeniem kiet-
basek, wspdlnie przygotowywane
positki, wspdlna zabawa i $piew. Ra-
dosci byto wiele.

Po tak spedzonym dniu udali$my

e

sie na festiwal, na ktérym mogli$my
zbiera¢ do$wiadczenia. Podpatrywac,
czym konsumenci s3 zainteresowani,
jakich smakow szukaja. Mogli$my zo-
baczy¢, jak wygladaja festiwalowe na-
mioty i ktére najbardziej ciesza oczy.
Dzi$ juz o wiele wiecej wiemy, jak
chcemy, by wygladato nasze stoisko
na festiwalach, w ktérych w przyszto-
$ci, juz niedalekiej, bedziemy bra¢
udzial, promujac jednocze$nie dzieto
naszego Stowarzyszenia.

- » Nie tylko sie uczymy, ale tei intégrujlemy!

My naprawde lubimy
razem tanczyc!

Juz do$¢ stynne staly sie taneczne
wieczory naszych senioréw, w kazda
srode, w Mtawskich Garach Babci
Krysi. Wielu jest takich, ktorzy sobie
nie wyobrazaja, by tu po prostu nie
by¢. I wielu jest takich, ktérzy maja
w sobie potrzebe, by tym tancem sie
bawi¢, w tancu sie rozwija¢, wciaz
pracowa¢ nad poczuciem rytmu i
spedzad, w grupie ludzi o podobnych
zainteresowaniach, milo czas.

senioréw, zrodzita sie sekcja ta-
neczna, ktéra zaczeta dziata¢ w
czerwcu w Centrum Aktywnosci Se-
niora w Mtawie. Poczatki nie byty
tatwe, bo pierwsze kroki, ktére w
tancu zaczeliSmy stawia¢, wcale nie

Ito wiasnie z tej potrzeby, naszych

okazaly sie proste. Absolutnie nikogo
to nie zniechecato, a z kazdym spot-
kaniem, z kazda proba widac byto
postepy;, co przyczyniato sie do jeszcze
wiekszego zaangazowania w taniec.

Pierwsza okazja do tego, by pokaza¢
swoje umiejetnosci i tym samym za-
checi¢ innych do rozwijania umiejet-
nosci tanecznych, pojawita sie w lipcu
br, podczas dorocznego spotkania se-
nioréw w czasie pikniku w , Zielonej
Dolinie”. Taniec na tyle przypadt do
gustu seniorom, Ze réwniez w CAS-ie
ptockim seniorzy zaczeli swoja przy-
gode z taricem, a wspdlnie mieliSmy
okazje zatanczy¢ uktad taneczny do
znanego utworu Jerusalema podczas
zakonczenia lata na ptockim Rynku
17 wrzesnia br. Byto cudownie.

Jak znalezliSmy sie na Big Festivalowskim...

Mamy nowa se

Obecna siedziba Centrum Ak-
tywnoSsci Seniora w Mlawie to jed-
noczesnie dawna siedziba pierw-
szej restauracji Gary Babci Krysi.
W momencie, gdy restauracja
zmienila swoja siedzibe, po starej
restauracji pozostato pomieszcze-
nie kuchenne ze sporym wyposa-
zeniem, Kktoére przez dluzsza
chwile stuzylto za magazyn. Poja-
wialo sie pytanie, w jaki sposéb i
jak najlepiej zagospodarowac to
pomieszczenie, aby wykorzystaé
jego potencjal?

raz z pojawieniem sie tego
pytania nie byto watpli-
wosci, ze ta przestrzen

moze stac sie miejscem, ktore bedzie
tetni¢ nie tylko zyciem, ale rdwniez
réznymi smakami, ktére wniosa tu-
taj seniorzy, korzystajac ze swojego
doswiadczenia kulinarnego i beda
sie ze sobg nim dzieli¢, tym samym
przyczyniajac sie do swojej wiekszej
aktywno$ci. Tak tez sie stato. Nie za-
brakto chetnych, zeby chcie¢ opano-
wac te przestrzen naszego Centrum
i tworzy¢ rézne kulinarne dzieta.
Pierwsza sposobnos¢ do tego, by
sprawdzi¢ potencjat starej kuchni,

kiedy nie byto jeszcze w niej zadnego
garnka i podstawowych przedmio-
téw kuchennych, pojawita sie przed
wyjazdem do Plocka z okazji Dnia
Kobiet. Poczatkujaca wowczas sekcja
kulinarna stwierdzita, a czemuz by
tak nie przygotowac jakich$ potraw

Od teraz AS Cook bedzie
goscit was smakami
podczas spotka i
wydarzen w ktérych
beda brali seniorzy
naszego stowarzyszenia.

i we wlasnym zakresie zrobi¢ przy-
jecie. I tak sie stato. Powstaty wow-
czas pierwsze potrawy, jeszcze
wtedy na zimno, bo nie byto na czym
gotowac. Byto na zimno, ale za to
przepysznie.

Zadowolenie ze wspélnego two-
rzenia stawato sie coraz wieksze. Se-
niorzy i to nie tylko kobiety, zaczeli
spotykac sie coraz bardziej systema-
tycznie i wspdlnie, przy wspoétpracy
z Garami Babci Krysi, coraz wiecej i
odwazniej tworzy¢. Sekcja kulinarna
na tyle zaczeta cieszy¢ sie powodze-
niem, ze postanowiliSmy poszuka¢
dla niej nazwy i umiesci¢ ja we wia-

kcje!
)€

$ciwym miejscu w strukturach Sto-
warzyszenia. | tak postat AS Cook,
najmtodsze dziecko w Aktywnym
Seniorze. Od tej chwili nasza przy-
goda kulinarna zaczeta sie na dobre.
Powstato nasze logo, odpowiednie
stroje i szereg pomystéw na nasze
dziatania.

0 ile do tego momentu dziataliSmy
wewnetrznie, to okazjg do pokazania
umiejetnosci kulinarnych AS Cooka
na zewnatrz stat sie festiwal, ktory
miat miejsce 21 sierpnia br. w Ptocku
pod nazwa Big Festivalowski, na
ktory zostaliSmy zaproszeni i tak na
potrzeby festiwalu powstaty Big
Babcie i Dzadkowie. Byt to nasz de-
biut zewnetrzny, a wyzwanie byto
niemate, bo mieliSmy sporg rzesze
0s6b do wykarmienia - np. 80 oso-
bowa orkiestre deta. Na stoisku AS-
Cooka, usytuowanego w Saloniku
Babci Krysi, pojawit sie do$¢ szeroki
asortyment, a wiec kazdy mégt sobie
przebiera¢ w smakach. Wiele potraw
przygotowywanych byto na oczach
widzdéw i wielu mogto poznac tajniki
wykonywania potraw, ktérych po-
tem mieli okazje kosztowac. Byt to
naprawde udany start.

To wydarzenie sprawito, Ze poja-
wit sie w naszych seniorach jeszcze
wiekszy apetyt na aktywnos¢ w AS-
Cooku. Ta energia juz znalazta swoje
ujscie w réznych przetworach, ktére
czekajg na chetnych, by je skoszto-
wac. A tych nie brakuje. Bo przeciez
tak wielu poszukuje dzisiaj przetwo-
row z domowej kuchni. I takie wtas-
nie ASCook posiada.

Czego mozna poprébowac? Gru-
szek w zalewie, dyni marynowanej,
ogorkéw na rdézne sposoby przera-
bianych, réznych satatek, pierogow,
ciast i czego tylko dusza zapragnie.
W jakim kierunku péjdziemy? Jest
ich wiele. Jedno jest pewne, ze be-
dziemy czesto wsréd Was goscic i
czestowad réznymi smakami.

Kiedy pojawila sie informacja o
odbywajacym sie w ,Wiosce Garn-
carskiej” w Kamionce Festiwalu Bu-
lata Okudzawy, nie musieliSmy
dlugo czeka¢ na odzew, by z takiej
sposobnosci wyjazdu nasi seniorzy
zechcieli skorzysta¢.

hetnych byto wiecej, niZ mog-
C liSmy ze soba zabrac. Ci, ktorzy

taka decyzje podjeli, z cala
pewnoscia nie zatowali, kiedy znaleZli
sie juz w przestrzeni ,,Wioski”, bo to
przeurocze miejsce, juz od samego
wejscia wywotujace zachwyt swoja
estetyka, a takze nostalgicznym po-
wrotem do przesztosci. A im bardziej
zdobywaliSmy te przestrzen, mog-
liSmy dostarczy¢ swoim zmystom
wzrokowym i zapachowym niesamo-
witych wrazen. Przepiekny ,Rajski

ncarsk

d

Bim n g i

...

Ogréd” po prostu zachwycat. W tej
przestrzeni nie zabraklo réwniez
miejsca na wspoélne spedzenie czasu
przy - jakzeby inaczej - biesiadnym
stole. Taki czas zawsze daje wspa-
niala sposobnos¢ do rozméw, do za-
cie$niania wiezi i wymiany doswiad-
czen, ale réwniez tym razem dat nam
mozliwos¢ podzielenia sie tym, co za-
brali$my ze sobg z doméw w postaci
jadta. I w ten sposéb biesiada byta
przednia.

Ciata zasilone, a wiec czas na co$ dla
ducha. To, czego mieli$my okazje stu-
cha¢ podczas dwugodzinnego kon-
certu, przerosto nasze najSmielsze
oczekiwania. To byta prawdziwa uczta
dla ducha. Podczas tej uczty zatraci-
liSmy zupelnie poczucie czasu, a kiedy
wybrzmiaty ostatnie akordy koncertu,
chciato sie wota¢ ,,chwilo trwaj”.

Jak sie okazuje, na bra¢ strazacka
mozemy liczy¢ nie tylko w chwilach
zagrozenia Zycia, w czasie pozaréw,
kataklizméw czy podczas zdarzen
drogowych. Potrafig réwniez zaan-
gazowac sie np. w pomoc w przeno-
szeniu sktadéw magazynowych w
mtawskim Centrum Aktywnosci Se-
niora. Z ciezkimi kartonami nasi se-
niorzy by sie nie rozprawili, ale dla
mtawskich strazakéw byta to drob-
nostka. Poswiecili swdj czas, a przy
okazji mieli sposobnos$¢ zobaczy¢,
jak cudownym miejscem jest nasze
Centrum. Jeszcze raz niech poptyna

z tego miejsca stowa wdziecznosci
dla naszych strazakéw za zaangazo-
wanie na rzecz naszego Stowarzy-
szenia. Panowie, wielkie dzieki.



Opowiadajq seniorzy-wolontariusze

Dlaczego warto tu byc¢?

Bardzo wazna cze$cia dziatalno-
$ci naszego Stowarzyszenia jest wo-
lontariat senioréw. O tym Ze poma-
ga¢ mozna zawsze i w kazdym
wieku pisali$my juz wieloKkrotnie,
wiedza tez o tym czlonkowie ASa,
ktorzy zdecydowali sie zasili¢ sze-
regi naszego wolontariatu. Opo-
wiedzieli nam, czemu warto do
niego dotaczy¢.

asi seniorzy-wolontariusze
N podkreslaja, ze dzieki wolon-

tariatowi w Stowarzyszeniu
czuja sie potrzebni, wazni i spelnieni.
- Moéwimy - wolontariusz, to brzmi
dumnie i tak tez sie czujemy. Mamy
poczucie misji 1 wiemy, Ze nasza
praca jest bardzo wazna - opowiada
seniorka Krystyna.

- Stowarzyszenie pomaga w rozny
spos6b potrzebujacym seniorom, a
dla nas wszystkich organizuje szereg
ciekawych aktywnosci i wydarzen,
w ktorych mozemy brac udziat. Dla-
tego tak bardzo cieszymy sie, kiedy
mozemy co$ przy nich pomécibrac¢

czynny udzial w najrdézniejszych
przygotowaniach - stwierdza se-
niorka Ela. Uwaza, ze kiedy dosta-
jemy co$ od innych, warto tez dac¢
cos$ od siebie. Wolontariat wigcza tez
naszych senioréw do dziatan spo-
tecznych, dzieki czemu nie sg oni wy-
kluczeni, a wrecz przeciwnie - poza
przynaleznoscig do Stowarzyszenia
czujq sie tez istotng czescig grupy
wolontariuszy. - Dobrze wiemy, co
mamy robic¢izawsze jesteSmy w go-
towosci. Tworzymy silng i zgrang
grupe wolontariuszy, na ktérych za-
wsze mozna liczy¢ - stwierdza se-
niorka Basia.

Nasi seniorzy zgodnie potwier-
dzaja, ze decyzja o przystapieniu do
wolontariatu Stowarzyszenia AS
byta stuszna. Co wiecej, caty czas za-
checajg innych do wstagpienia w
swoje szeregi, aby mdc jeszcze lepiej
dziatac.

» Na zdjeciu: Nasi wolontariusze to
grupa petna u$miechu, zawsze gotowa
do dziatania
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WOLONTARIAT

Pomagaja, ale tez widzg duzo wiecej...

Jestescie wazni!

Dlaczego wolontariusze sa
wazni? OdpowiedZ na to pytanie
jestbardzo prosta... Ale i tak warto
przypominac¢ o tym, jak dobra i
wazng prace wykonuje kazdy z
nich. W dodatku zupelinie bezinte-
resownie, chcac po prostu da¢ co$
od siebie innym.

azdy wolontariusz przystepuje
Kio swojej pracy dobrowolnie,
Zujac sie na sitach przyjac¢ na
siebie nieodptatnie okreslone czyn-
nosci. Jesli czujemy w glebi siebie, ze
chcemy pomaga¢ innym, mamy na to
czas i wystarczajaco duzo energii, to
wolontariat jest bardzo dobrym po-
mystem. Daje bowiem poczucie spet-
nienia i mnostwo satysfakgji.
Dziatania i cele wolontariuszy na
rzecz okreslonego podmiotu - w na-
szym przypadku Stowarzyszenie - s3
Scisle okreslone. Dlatego tez pomocne
sg wspdlne spotkania, na ktérych mo-
zemy ustali¢ plan dalszego dziatania,
wymieni¢ sie spostrzezeniami i po-

mystami. Wolontariusz wie doktad-
nie, jaka jest jego rola i jakimi czyn-
nosciami powinien sie zajmowac.
Moze tez oczywiscie wychodzi¢ z
wiasnymi inicjatywami.

Nasi wolontariusze przede wszyst-
kim sg obecni w Centrach Aktywnego
Seniora, gdzie odbywaja sie zajecia,
warsztaty i nieformalne spotkania.
Sprawuja opieke nad tg przestrzenia,
pomagaja w sprawach organizacyj-
nych, takze w pracy sekretariatu. Sg
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tez bardzo pomocni przy przygoto-
wywaniu zabaw, piknikéw czy festi-
wali. Pracujg w szwalni, $wieczkarni,
sekgji kulinarnej czy przy tworzeniu
bizuterii. Ci seniorzy s3 tez naszymi
oczami i uszami - jako, Ze s3 czescia
tej grupy, dla ktdrej dziata Stowarzy-
szenie. To oni zgtaszaja nam uwagj,
pomysty i oni tez najczesciej pierwsi
wiedza, komu potrzebna jest pomoc.
Sami tez bardzo czesto bezinteresow-
nie pomagaja potrzebujacym.

A co nam samym daje wolontariat?
Cenne doswiadczenie, nabywanie
cennych umiejetnosci, poznawanie
nowych os6b... Poza tym - to piekne
uczucie mdc nie$¢ dobro innym.

jestesmy dla Was o¢

Snotem Powszechna Spokizielnia Spozywcow ,[goda” w Plocku
09-402 Plock, ul. Sienkiewicza 32, tel. 24 26713 00, pssplock@pssplocknl www.assplockl

Jesli poczuliscie sie zacheceni lub mysleliscie nad wo-
lontariatem juz jakis czas, to nie potrzebujecie nic innego
jak krotkiej instrukgji, jak mozecie do nas dotaczyc. Na
stronie aktywnyseniororg.pl w zaktadce ,Wolontariat”
znajdziecie deklaracje do pobrania. Jg nalezy wypeic i
wydrukowana odesta¢ na adres Stowarzyszenia lub ze-
skanowana przesta¢ do nas droga elektroniczng. Deklaracje
mozecie takze wypei¢ na miejscy w jednym z naszych
sekretariatdw. Gdy otrzymamy deklaracje, skontaktujemy
sie z wami, aby umoéwic sie na rozmowe, podczas ktorej
oméwimy wszystkie szczegdly wspotpracy. Wtedy tez
podpiszemy z wami umowe. Czekamy na was! Takze w
Ptonsku, gdzie dziata nasz nowy oddziat.
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Z 7YCIA SKRZATA HELPIKA

Skrzacianka Kalinka i Skrzat Kasztanek

Wielki powrot!

Ta cudowna para umili Wam
dhugie wieczory, a takze efektowa-
nie przyozdobi dom na jesien. To
takze wspanialy prezent dla naj-
blizszych.

raz z nadejSciem jesieniize
zmieniajaca sie pogoda za
oknem te urocze, wyko-

nane z wysokiej jakosci bawelny
skrzaty powrdcity do naszej oferty.
Dobre Duszki dotrzymajg Wam to-
warzystwa w jesienne poranki oraz
wieczory. Skrzacina Kalinka w
pieknej zielonej sukience z sym-
bolicznym listkiem oraz Skrzat
kasztanek to takze piekna i
modna ozdoba, idealna, aby
przyozdobi¢ dom w jesienne
barwy. Ale nasze Skrzaty to nie
tylko piekna dekoracja.

To przede wszystkim pomoc |
i wsparcie dla Senioréw. Srodki
ze sprzedazy dobrego ducha
Twojego domu w cato$ci prze-
znaczamy na dorazng pomoc
Seniorom oraz budowe Domu
Seniora, w ktérym zamieszaja
osoby starsze by spedzac je-
sien swojego zycia nie w samo-
tnosci i zapomnieniu, a we
wspolnocie radosnych i szcze-
Sliwych ludzi.

Nowy, jesienny wzoér Skrza-
téw Kalinki i Kasztanka przy-
gotowany zostat przez Se-

niorki i Senioréw z naszego Stowa-
rzyszenia, a wszystkie elementy
Skrzatéw zostaty wykonane recznie
w naszej szwalni w Mtawie. Kalinke
badz Kasztanka mozna zamoéwié
oddzielnie, ale jak widzicie razem
czuja (i prezentuja) sie najlepiej!
Szczegbty znajdziecie na naszej
stronie internetowej sklepas.org.
Kupujac Helpika zapraszasz dobro
do swojego domu, a tym samym
wspierasz ogromne dzieto, ktére
wspolnie chcemy zrealizowac.

Nasze Helpiki to niezwykle
duszki, zarazem niosace dobro i
bezpieczenstwo wszystkim tym,
ktdérzy zaprosza ich do swojego
domu. Kazdy skrzat posiada inna
magiczna moc. Poznajcie historie
Skrzata Stefana, to wlasnie dzieki
jego wsparciu kazda budowa pdéj-
dzie sprawnie.

ego posta¢ powstata w naszej
szwalni juz kilka lat temu, z okazji
otwarcia ,,Garéw Babci Krysi” w
ocku. Remont nowego lokalu oka-
zat sie bardzo kosztowanym przed-
siewzieciem i zaczynato nam brako-
wac srodkéw, aby zrealizowac nasze
,budowlane” zatozenia. Wtedy wtas-
nie narodzit sie pomyst stworzenia
skrzata ,cegietki”. M.in. dzieki sprze-
dazy skrzata Stefana udato nam sie
kontynuowac nasze plany i otworzy¢
restauracje w Ptocku.

Stefan to skrzat robotnik, dlatego
jest ubrany w robocze spodnie i fla-
nelowg koszule. Potrafi pomalowa¢
Sciany, zatozy¢ nowe ptytki, prze-
wierci¢ obraz do Sciany, zna sie na-

Stefan nadzoruje
wszystkie prace
budowlane naszego
Stowarzyszenia.

wet na elektryce! Jest ztota raczka i
dzieki jego nadzorowi kazdy remont
sie powiedzie.

Dlatego to szczego6lnie jego obec-
nosci nie mogto zabrakna¢ podczas
remontu naszej nowej siedziby w
Ptonsku. Z tej okazji, kolor czapki

Nasza prawdziwa zlota raczka

Skrzat Stefan

Budowniczy

,budowlanej” skrzata zostat zmie-
niony z zo6ttej na rézowa, poniewaz
rozowy to Kolor przewodni $cian na-
szej nowej restauracji. Podczas kon-
ferencji prasowej, ktdra zorganizo-
walismy jeszcze na budowie ,,CAS” i
,Garéw Babci Krysi” w Ptonisku Ste-
fan ,krélowal” na salonach. A czton-
kowie naszego Stowarzyszenia soli-
darnie ze skrzatem zatozyli r6zowe
kaski budowlane. Musimy przyznac,
ze wspodlnie prezentowali$my sie
znakomicie.

» Na zdjeciu: Nasz skrzat pomagat
oczywiscie przy remoncie w Ptorisku

No kto z was nie chciatby miec ta-
kiego Stefana podczas remontu? Zna
sie i na elektryce, i na malowaniu
$cian, przykreci¢ tez umie wszystko
tam, gdzie trzeba... Za nasza ekipa
remontowa w Plonisku chodzit jak
cieni! Pewnie dlatego zdazyli na
czas... A do tego Stefan prezentuje
sie bardzo przystojnie - ach, ta fla-
nelowa koszula i jeansowe ogrod-
niczki... | oczywiscie rézowa czapa!
W takim stroju nie do$¢, Ze pomoze,
to i oko nacieszy. Moze potrzebujecie
takiego fajnego majstra?

Znajdujemy je w podarowanych jeansach

Ludzie listy pisz3...

Do paczek z jeansami do recy-
klingu dotaczacie wspaniale listy z
Waszymi historiami. Czytamy je z
przyjemnoscia, a wéréd nadawcow
zrobimy losowanie z nagrodami.

raz Z rozpoczeciem wiosny
opublikowali$my prosbe o
wysytaniu  niepotrzeb-

nych, nieuzywanych jeanséw do na-
szej szwalni, ktérym bedziemy mogli
da¢ drugie zycie. Z kazdej pary jea-
nasow powstajg nowe torby, piérniki
i inne akcesoria. Wraz z jeansami
przychodza do nas piekne listy, lisciki
od Was. Z przyjemnoscia i wzrusze-
niem czytamy kazda karteczke.
Bardzo Wam za nie dziekujemy!
Za kazde dobre stowo i za to, ze
wspieracie nasza inicjatywe. Dzieki
nim poznajemy Was, a takze czujemy
satysfakcje z pracy. Widzimy, jak
wiele ludzi ma wielkie serce i potrafi
bezinteresownie pomagac. Cieszymy
sie, ze w akcje zaangazowaly sie nie

tylko osoby prywatne, ale takze
szkoty i zaktady pracy. Chwalicie w
nich naszg inicjatywe i wysytacie zy-
czenia zdrowia dla naszych senioréw;
za co z catego serca dziekujemy. Zdra-
dzimy Wam réwniez, Ze co jakis$ czas
wraz z listami przychodza kartki z
ilustracjami pieknych miejscowosci
z ktorych pochodzicie, a takze inne
zaskakujace niespodzianki jak stod-
kosci czy magnesy. Nigdy nie wiemy,
czego sie spodziewac i jaka historie
w nich znajdziemy!

Pod koniec zbioérki zrobimy loso-
wanie karteczek, ktore do nas przy-
sytacie. Wybrana osoba zostanie ob-
darowana przez nas Skrzatem
Helpikiem - Dobrym Duchem Two-
jego Domu. Razem mozemy na-
prawde wiele. Przypominamy, ze
zbiérka nadal trwa. Jeansy mozna
wysytac na adres Stowarzyszenie na
Rzecz Wspierania Aktywno$ci Senio-
réow AS, ul. Chrobrego 7, 06-500
Milawa, tel. 791-187-281.

Kolorowe jeansowe sny

ofercie naszego sklepu
znajdziecie nowos¢, piekng
poduszeczke marki JEAN-
SOWE LOVE. Poduszeczka z recyklin-
gowego jeansu to wyjatkowa i orygi-
nalna dekoracja dla kazdego wnetrza.
Poduszka jest bardzo miekka i de-
likatna w dotyku. Wszystkie jej ele-
menty zostaty wykonane sa z dbato-
$cig i starannos$cig przez wspaniate
seniorki ze szwalni w Mtawie.
Poduszka zostala wykonana z
jeansu pozyskanego z recyklingu, po-
siada zamek, dzieki ktoremu bez pro-
blemu mozna wyja¢ wkiad i jg wy-
pra¢. Niewatpliwie nada stylu i
oryginalno$ci kazdemu wnetrzu. Caty
dochéd ze sprzedazy w naszym skle-
pie przeznaczany jest na pomoc ma-
terialng i rzeczowa dla potrzebuja-
cych senioréw.

Powrét dzieci do szKkoty to bar-
dzo stresujacy czas, poznajcie na-
sza propozycje jak im go umili¢, a
przy tym nie$¢ pomoc najbardziej
potrzebujacym seniorom.

akacje dobiegty juz konca,
od 1 wrzesnia dzieci po-
wrocity do szkolnych ta-

wek. Mimo, Ze czasu na odpoczynek
byto dosy¢ duzo, to i tak wiekszos¢
uczniéw z zalem zegna wakacje. Po-
wrot do szkoly bywa naprawde
trudny, cztonkowie rodziny musza
przyzwyczaic¢ sie do nowej, wyma-
gajacej rutyny, ale takze przygotowac
nanowe wyzwania i stresy zwigzane
ze szkolnymi obowigzkami. To wy-
magajacy czas zaréwno dla dzieci, jak
i ich rodzicow i dziadkow, ktérzy
przezywaja stres wraz z dzie¢mi.
Znalezli$my sposdb, aby umili¢
dzieciom ten okres. Nasze seniorki z
mysla o najmtodszych stworzyty wy-
jatkowe pidrniki z do przechowywa-
nia najmniejszych drobiazgéw. Jean-
sowe pidrniki sa zdobione recznie
wykonywanymi aplikacjami. W
srodku posiadaja bawelniane pod-
szewki w réznych kolorach oraz wzo-
rach. Kazdy piérnik jest niepowta-

Sposadb na szkolny stres

rzalny, poniewaz jest wykonywane z
recyklingu jeansu, a kupujac go nie
tylko robicie piekny prezent dla
dzieci, ale takze wspieracie potrze-
bujacych senioréw.

Juz od najmtodszych lat warto
uczy¢ milusinskich pomagania. Em-
patia, wrazliwo$¢ i serdeczno$c¢ to
podstawa budowania trwatych relacji
miedzyludzkich. Dzieci, ktére ze
wspotczuciem reaguja na nieszcze-
$cie innych ludzi, bedg lepiej odnaj-

Wyjatkowe piorniczki

E—

i

dywaly sie w spoteczenstwie jako
osoby doroste. Dlatego tez, jezeli zde-
cydujecie sie zaméwic¢ piérnik z na-
szego sklepu sklepas.org, koniecznie
opowiedzcie dzieciom jego historie -
caty dochéd wygenerowany w na-
szym sklepie przeznaczony jest na
pomoc materialng dla tych najbar-
dziej potrzebujacych seniorow.

» Nazdjeciu: Nasze jeansowe piérniki
s piekne i niepowtarzalne



10

GARY BABCI KRYSI

Zapraszamy uczniow na domowe dania

Obiad po szkole

C6z, taka juz Kolej losu, ze zawsze
po wakacjach pelnych stonca i rela-
ksu przychodzi wrzesien, a wraz z
nim kolejny rok szkolny... Jesienna
atmosfera udziela sie wszystkim,
czasem moze by¢ nam smutno i nos-
talgicznie. Dlatego tez Babcia Krysia,
aby rozweseli¢ kazdy dzien, zaprasza
w progi swojej restauracji - zaser-
wuje wam takie pysznosci, Ze lada
moment poprawi wam sie humor!

szyscy doskonale wiemy;,
ze odpowiednia dieta ma
niebagatelny wplyw na

nasze samopoczucie. I to nie tylko fi-
zyczne, ale tez psychiczne! Dlatego
warto jes¢ zdrowe, pelnowarto-
Sciowe positki i unika¢ wszelkiego
rodzaju zywnosci przetworzonej, a
tym bardziej popularnych fast foo-
dow. Jest to tez szczegdlnie wazne
dla dzieci i mtodziezy uczacej sie -
potrzebuja oni kompletu witamin,

mineratéw i innych sktadnikéw od-
zywczych, aby mie¢ energie do
nauki. Dlatego kazdego ucznia, stu-
denta, ale oczywiscie nie tylko, Bab-
cia Krysia zaprasza kazdego dnia na
pyszny obiad. Codziennie w naszej
restauracji czeka na was inny zestaw
dnia - przepyszna domowa zupa np.
ogoérkowa, pomidorowa, czerwony
barszcz oraz niebanalne drugie da-
nie, m.in. drobiowe zwijki, gotabki,
rybka. Najecie sie do syta!

Mozecie takze wybiera¢ sposrod
makarondéw - pyszny i zdrowy jest
ten, ktdry przyrzadzamy ze szpina-
kiem. Mamy takze nale$niki w r6znej
wersji, czyli po chtopsku, bolonsku i
oczywiscie na stodko z twarogiem. A
takze inne, kultowe juz pysznosci, ta-
kie jak szare kluski, placki ziemnia-
czane czy pierogi.

Po kilku godzinach nauki, aby na-
brac sit, zapraszamy wiec wszystkich
uczni6éw na smaczny obiad!

Na rozne okazje polecamy nasze sale

Najlepsze przyjecia

Chrzciny, jubileusze, urodziny,
rocznice, a nawet wesela... Kazda
okazja jest dobra, aby méc ja
Swietowac¢ wspélnie w ulubionym
gronie - z rodzina, przyjaciétmi,
pracownikami... Czasem mamy
Wymarzona wizje swojej imprezy
i potrzebujemy kogos, kto po-
moze nam ja zrealizowa¢. Wtedy
Z pomoca przychodzi oczywisScie
ekipa z Garéw Babci Krysi.

naszych salach mozna
zorganizowac wspaniate
przyjecie. Dekoracje oraz

dodatki mozemy dobrac tak, ze
zmienig sie one nie do poznania. Jes-

teSmy w stanie wyczarowa¢ wam
kazdy rodzaj wystroju — wystarczy,
Ze opowiecie nam, czego oczekuje-
cie. Zadbamy wtedy o kazdy detal.

Jesli mamy juz gosci, klimat i wy-
jatkowa atmosfere, to bedziemy po-
trzebowac jeszcze pysznego jedze-
nia. W naszej restauracji serwujemy
tradycyjne dania kuchni polskiej, ale
na zyczenie klienta mozemy przy-
gotowac kazde danie. Menu dosto-
sowujemy zawsze do waszych po-
trzeb. Beda przystawki, ciepte
wydania, a takze co$ stodkiego. Wasi
goscie beda zachwyceni.

Nie martwrcie sie tez o jako$c¢ ob-
stugi. U nas jest ona naprawde na
najwyzszym poziomie. Kelnerzy i
kelnerki profesjonalnie i dyskretnie
obstuza waszych gosci i zadbaja o
porzadek. Nie bedziecie zawiedzeni.

Do kazdego przyjecia podcho-
dzimy indywidualnie, wiec zawsze
zapraszamy was na kawe i roz-
mowe, podczas ktdrej omawiamy
wszystkie szczeg6ly. Dzieki temu
jeszcze nikt nie wyszedt od nas nie-
zadowolony. Jesli szykuje sie wam
jakas okazja - zapraszamy.

Stworzymy wam klimat, ktéry za-
pamietacie na diugo.

Kiedy jest szaro i ponuro, robi sie
coraz chlodniej i szybciej zapada
zmrok, nie zawsze chce nam sie wy-
chodzi¢ spod cieptego kocyka...
I chociaz bardzo lubimy go$ci¢ was
w naszych restauracjach, to wiemy,
Ze czasem po prostu najlepiej jest
zosta¢ w domu. A to nie oznacza re-
zygnacji z pysznego jedzenia - u
Babci Krysi kazde danie dowie-
ziemy do waszego domu codziennie
do godziny 21.00.

biad z dowozem to doskonata

O opcja dla tych wiecznie zabie-
ganych, zapracowanych...
Kiedy nie ma czasu i pomystu na
obiad, u Babci Krysi mozesz przebie-
ra¢ sposrod najrozniejszych opcji.
Poza zestawem dnia, ktory codzien-
nie jest inny, mozecie réwniez zama-
wia¢ makarony, plaski ziemniaczane,
nalesniki w réznych odstonach, ciasta,
dania miesne z dodatkami, krokiety,
pierogi... Wymienia¢ mozna dtugo!
Wszelkie informacje na temat tego,
jaki jest zestaw dnia oraz ktore danie
jest obecnie w promocji i jakie przy-
gotowujemy konkretnie na dany
dzien, mozecie znaleZ¢ oczywiscie na
naszym fanpage’'u na Facebooku.
Takze jesli nie wiecie, na co macie
ochote, wystarczy, ze popatrzycie na
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Wszystkie pysznosci dowozimy do 21

Zamow do domu'

zdjecia naszych potraw, ktore pieknie
prezentujg nasi pracownicy i juz wy-
bor bedzie oczywisty.

Dania mozecie zamawiac poprzez
strone odbabcikrysi.pl lub telefo-
nicznie - na stronie oraz Facebooku
znajdziecie bez problemu numery
telefonu do poszczegdlnych restau-
racji. Dzwonicie, méwicie, na co ma-
cie ochote, podajecie adres, a my juz
zajmujemy sie cata reszta. Nasi kie-
rowcy w niektére dni maja rece
pelne roboty. Dowoza bowiem takze

=

obiady seniorom, ktérzy nie moga
dotrze¢ do naszej restauracjii prze-
bywaja w domu np. z powodu cho-
roby. Wymaga to od nich czujnosci i
doktadnosci, poniewaz osoby star-
sze muszg miec na czas ciepty posi-
tek. Dlatego tez warto obiad zamé-
wi¢ wczesniej, aby dotart do was na
czas. Zapraszamy do sktadania za-
moéwien.

» Nazdjeciu: Nasi kierowcy dowioza
wam dania prosto pod wasze drzwi.

Cézw nich takiego jest, Ze tak niesamowicie wam smakuja?
Moze to ciasto, ktére jest idealnie wyrobione wedle écigle |
strzezonego przepisu... Moze to réznorodnos¢ farszu — miesny,
z kapustg i grzybami, z serem, ze szpinakiem... A moze po
prostu wszyscy kochamy nasze polskie, domowe pierogi? |
Jedno jest pewne - Babcia Krysia robi najlepsze w miescie!

Potwierdzi kazdy, kto cho¢ raz ich sprobowat. Zawsze znikajg | i B

w naszej kuchni w mgnieniu oka. Sg idealne zaréwno na |
przekaske, jak i obiad. Wiemy tez, ze Swietnie przyjmujg sie
na réznego rodzaju spotkaniach i imprezach, bo zazwyczaj
krélujg w naszych cateringach oraz podczas przyjec. Jesli
jeszcze ich nie prébowaliScie, to szybko nadrabiajcie!

b

Inflacja szaleje, produkty dro-
zeja, wszystko idzie w gore, ale u
nas jedno sie nie zmienia... Nieu-
stannie w naszych restauracjach
prowadzimy bowiem akcje , Taniej
Krysi danie”. A w jej ramach co-
dziennie inna potrawa jest do-
stepna w cenie 11 zl.

l ]nas kazdego dnia mozecie
zjes¢ ciepty, domowy positek
w niskiej cenie. Wystarczy, ze
spojrzycie, jaka potrawe danego
dnia mozemy wam zaserwowac za
jedyne 11 zt. S3 to prawdziwe spe-
cjaly naszej kuchni.

Mamy miedzy innymi niesamo-
witg babke ziemniaczana. Puszysta
i aromatyczng - taka, jaka wielu z
nas pamieta z czasow swojego dzie-
cinstwa. Warto takze sprébowac
chrupigcych, ztocistych plackow
ziemniaczanych. Mozna je zje$¢ z
twarozkiem, z cukrem, z kwas$na
$mietana. W kazdej wersji sg prze-
pyszne. A co powiecie na krokiety?
Z miesem lub kapustg i grzybami,
idealne jako przekaska, ale rowno-
cze$nie bardzo sycace. Jesli nato-
miast wolicie cos ,na stodko” to po-

Codziennie Tanie
Kry51 Danle za 11 zl

lecamy babcine nale$niki z serem i
cukrem pudrem.
No i oczywiscie hit hitow - nasz

domowe kluski ziemniaczane,
zwane tez szarymi. Kiedy w
czwartki pojawiaja sie w menu,
wiemy, ze beda szybko znika¢ z na-
szej kuchni. Wtedy trudno sie dodz-

woni¢ i warto zamawiaé przez
strone www.odbabcikrysi.pl.

Aktualne informacje o tym, jakie
danie mozecie zje$¢ danego dnia za
11 zt oraz zestaw dnia i dania do-
datkowe znajdziecie wtasnie na na-
szej stronie odbabcikrysi.pl i Face-
booku. Zajrzyj juz dzis!

Polecamy satatki

Jesienia szczegodlnie potrzebujemy duzej ilo$ci witamin. Co
prawda sezon na plazowe ciato juz sie skonczyl, ale fit warto
by¢ calym rokiem. Przede wszystkim dla swojego zdrowia!
Dlatego serdecznie polecamy wam nasze satatki.

odstawa kazdej pysznej satatki jest zielenina. To ona za-
wiera najwiecej fosforu i magnezu i przyspiesza nasz me-
tabolizm. Dodatkowo dodaje catosci chrupkosci i lekkosci.
Do wybranej sataty lub mieszanki satat dodajemy najrézniejsze
warzywa. Sa to pomidory, ogérki, papryka, czerwona cebulka,
marchewka - zaleznie od tego, jaka mieszanke chcemy skom-

maga odchudzanie.

ponowac. Taki mix to prawdziwa bomba witaminowa, ktéra
mozna jes¢ w kazdej ilosci - jest bowiem niskokaloryczna i wspo-

Do miksu warzywnego dodaje sie prawdziwy gwo6zdz pro-
gramu, dzieki ktéremu dana satatka jest wyjatkowa. Czasem
jeszcze przydac sie moze troche biatka w postaci sera feta lub

mozzarella i nasiona do urozmaicenia.
A jakie satatki ma dla was Babcia Krysia? Mamy wspaniatg

Pyszne i zdrowe!

satatke z jajkiem i awokado z dodatkiem aromatycznej ba-
zylii i oliwek. Polecamy takze wysmienitq satatke kurczakiem
lub z tososiem z suszonymi pomidorami i sosem z cytryny i
orzeszkow arachidowych. A nasza specjalnos$¢ to satatka z
watrébka, polana lekkim sosem musztardowo-miodowym.
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Rece chetne do pomocy

Nie ulega najmniejszej watpliwo-
$ci, Ze restauracja Gary Babci Krysi
jest wyjatkowym miejscem, jedy-
nym w swoim rodzaju w mie$cie,
jesli nie w calej Polsce. O ile jej za-
daniem, jak kazdej innej restaura-
cji, jest dobrze karmi¢ gosci do niej
przybywajacych, o tyle dla naszej
restauracji to zbyt mato.

u przede wszystkim chcemy

I troszczyc sie o senioréw, ktorzy
kazdego dnia, jesli pozostaja
cztonkami Stowarzyszenia Aktywny
Senior; moga zje$¢ pelnowartosciowy,
dwudaniowy positek, rabatowany, w
cenie 11 zt. Jakze wielu senioréw, zy-
jac w niedostatku, chetnie z tej moz-
liwosci korzysta. W skali miesigca ta-
kich positkéw wydajemy tysigce. Nie
da sie ukry¢, ze do ich przygotowania
bardzo czesto potrzeba sporej ilosci

rak. O ile przyrzadzaniem positkow
zajmuja sie profesjonalni, zatrudnieni
przez nas kucharze, o tyle do prostych
czynnosci, takich jak obieranie ziem-
niakow; cebuli, burakéw, krojenie wa-
rzyw (a to liczymy w tonach), po-
trzeba dodatkowych rak.

[ tu z pomocg bardzo czesto przy-
chodza nasi seniorzy wolontariusze,
ktoérzy maja dos$¢ znaczacy wpltyw
na szybkos¢ i jako$¢ przygotowywa-
nych potraw. Wiedzac o tym, ze to
miejsce jest stworzone dla nich, bar-
dzo chetnie w te pomoc sie wigczaja.
[ jest to dla nas pomoc nieoszaco-
wana, bez ktorej czesto bySmy nie
byli w stanie w tak sprawny i sku-
teczny sposéb nies¢ pomoc tym naj-
bardziej potrzebujacym. W takich
momentach najlepiej wida¢ dziata-
jaca w naszej organizacji zasade: se-
nior seniorowi.

GARY BABCI KRYSI

Orzechowiec, serniczek, szarlotka...

Z babcme] kuchm

Kto nie lubi czasami potasucho-
wac? Zapewne niejednokrotnie, az
nam sie oczy $wieca, kiedy mamy w
zasiegu wzroku co$ stodkiego. I cho¢
potem zderzamy si¢ z wyrzutem su-
mienia i potrafimy siebie skarci¢ za
brak silnej woli, to nieustannie do
takich matych grzeszkéw wracamy.

le na pewno nikt nie musi ocie-
ra¢ sie o wrzuty sumienia,
iedy siegnie po wypieki z na-

szej Garowej kuchni. llez to razy sty-
szeliSmy, Ze jeszcze takiej szarlotki
czy sernika nie jedli$my, Ze orzecho-
wiec jest przepyszny, a paczki wrecz
zniewalajgce. Dlaczego? Bo wypieki
serwowane w naszej restauracji,
przygotowywane sg wedtug najlep-
szych, sprawdzonych babcinych prze-
pisow. Zawsze $wieze, bez konser-
wantéw, spulchniaczy. Takie wtasnie
domowe, babcine, czyli najlepsze.

Tak jak receptury na wy$mienite
paczki... Delikatne, pachnace, zideal-
nym stodkim nadzieniem. Kiedy
nadchodzi Ttusty Czwartek, od rana
ustawiajg sie po nie kolejki. Kiedy$
nawet zawitata do nas ekipa telewizji
TVN, aby podpatrze¢, jak je robimy.
Ale Babcia Krysia uchylita tylko ra-
bek tajemnicy.

A skoro wyroby babcine, to znaczy
o wiele lepsze od tych gotowych, ku-
powanych w sklepach. To zupetnie nie

to samo! Natomiast nie kazdy z nas
musi umie¢ piec. Jednym wychodzi to
lepiej, innym nieco gorzej. Dlatego u
Babci Krysi mamy dwa w jednym -
nie do$¢ Ze pyszne i domowe, to pro-
sto do zjedzenia. Znamy odpowiednie
proporgje, dlatego nie ma szans, zeby
nie wyszto! Zawsze jest idealnie wy-
pieczone. Niestety, przepisu nie mo-
zemy zdradzi¢, bo pilnie strzeze go
nasza Babcia Krysia. Nasz ciasta to
smaki, ktére na dtugo pozostana na
naszym podniebieniu, a po ich spozy-
ciu, przez dlugi czas nikt nie bedzie
miat w sobie pragnienia, by siegnac
po jakikolwiek inny stodycz. Kazdy,
kto raz sprébowat naszej szarlotki,
sernika czy paczkéw, na pewno in-
nych wypiekéw szukac nie bedzie.
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Co tydzien, w kazda Srode w naszej restauracji

Tance z degustacja

Jednym z wielu projektéw, cie-
szacym sie od samego poczatku
ogromnym powodzeniem, w re-
stauracji Gary Babci Krysi, sq wie-
czory taneczne organizowane w
kazda Srode. Obecnie, by mie¢
pewnos$¢ miejsca przy stoliku pod-
czas wieczoru tanecznego, trzeba
ze sporym wyprzedzeniem doko-
nac¢ rezerwacji. Co powoduje tak
duze zainteresowanie sSrodowymi
wieczorami?

cala pewnoscia chec¢ spotkania
Zsiq w swojej grupie wiekowej,
dobra muzyka, ale moze
przede wszystkim Kklimatyczne
miejsce, jakim jest nasza restauracja,
w ktérej mozna mito spedzi¢ czas,
dobrze i niedrogo zjesc¢.
0d jakiegos czasu, podczas $rodo-
wych spotkan tanecznych, zaczeta
pojawiac sie sekcja kulinarna Stowa-
rzyszenia Aktywny Senior - ASCook,
ktéra przybywajacym na tance go-
$ciom serwuje réznego rodzaju pysz-
nos$ci z domowej kuchni. Daje w ten
sposob mozliwo$¢ degustacji, z ktorej

to nasi goscie bardzo chetnie korzys-
taja. Przy tej okazji bardzo chetnie,
symbolicznym groszem, wspieraja
naszego ASCooka, ktéry ciggle po-
zostaje w fazie rozwoju, stajac sie
miejscem coraz wiekszej aktywnosci
senioréw. Przy okazji moze testowac
smaki na podniebieniach innych se-
nioréw.

W ten sposéb nieustannie podkre-
$lamy, Ze miejsce, jakim jest nasza re-
stauracja, jest ta przestrzenia, ktéra
zostata stworzona z mysla o senio-
rach i dlanich, w ktérej maja czu¢ sie

Nasi seniorzy
bardzo uwielbiaja
co tydzien szale¢
na parkiecie.

dobrze, jak u siebie, stajac sie tez za
te przestrzen odpowiedzialni. Jest to
miejsce dla nich, mogg tutaj bawic¢
sie w swoim towarzystwie do woli i
korzystac¢ z urokéw bycia seniorem
AS-a. A gdy tylko popatrzymy na te
taneczne ruchy... No jest czego po-
zazdro$cic!

» Na tance Babcia Krysia zaprasza w kazda srode od godziny 18.

Przyjmowac gosci jest bardzo
mito. Ale kto z nas tak nie mial, ze
po ich wyjsciu, mimo mito spedzo-
nego czasu, padat ze zmeczenia? Coz,
tzw. ,stanie przy garach” nie dos¢, ze
zajmuje duzo czasu, moze byc¢ i bar-
dzo meczace, zwlaszcza, gdy gosci
jest duzo. A niekt6rzy po prostu nie
lubig gotowac. No i zmywac po kuli-
narnych eksperymentach... Wtedy z
pomoca przychodzi Babcia Krysia i
jej wySmienity catering. Zamawiajac
u nas mozesz sobie wybrac¢ ulubione
potrawy, a my profesjonalnie je za-
pakujemy i o uméwionej godzinie -
tak, tak, zdazymy przed nadej$ciem
gosci! - przywieziemy prosto pod
Twoje drzwi - gotowe do podania! [
o nicjuz nie bedziesz musiat sie mar-
twi¢, bo gwarancje smaku zapew-
niamy.

Kazdy czasami musi zorganizo-
wac¢ jakie$ spotkanie czy impreze
okolicznos$ciowa. Wtedy pojawiaja
sie pytania typu: gdzie?, za ile? i dla-
czego tak drogo?

apytanie: gdzie? Odpowiedz
Njest bardzo prosta. Oczywi-

Scie, ze Gary Babci Krysi. Bo
to miejsce klimatyczne, z dobrg lo-
kalizacja, przesympatyczna obstuga
i bardzo dobrym, domowym jedze-
niem. Kazdy, kto odwiedza nasza re-
stauracje, za kazdym razem zachwy-
cony jest jej wystrojem, atmosferg,
ktora jest wprost domowa. A zatem
jesli stawiasz sobie pytanie, gdzie
zorganizowac impreze urodzinows,
z okazji $lubu, przej$cia na emery-
ture, gdzie zorganizowac konsolacje,
przyjecie z okazji chrzcin dziecka, to
odpowiedz jest jednoznaczna: Gary
Babci Krysi w Mtawie.

Sa tacy, ktorzy gdziekolwiek sie
znajda i cokolwiek beda kupowac,
czy z jakiejkolwiek ustugi korzystac,
za kazdym razem pojawia sie to py-
tanie: dlaczego tak drogo? Takim
osobom najpierw polecamy zasta-
nowi¢ sie nad innym pytaniem.
Chcesz dobrze czy tanio? Bo jesli

Zorganizujemy wam przyjecie marzen

Dlaczego u nas?

jedno i drugie, to by¢ moze musisz
wynaja¢ dwie restauracje. W jednej
bedzie tanio, a w drugiej dobrze. W
naszej restauracji przede wszystkim
stawiamy na jako$¢. To co dobre, nie
moze byc¢ tez zbyt tanie. To tak jak z
samochodami. Mozna jezdzi¢ samo-
chodem z najnizszej pétki, ale
mozna jezdzi¢ samochodem klasy
premium. I to samochdd, i to samo-
chdd. I jeden, i drugi przejedzie z
punktu A do punktu B. Ale komfort

jazdy bedzie zupetnie inny. Nikt nie
osiagnie takiego samego komfortu
w seiciento i w mercedesie klasy S.
Jesli o takim przyjeciu myslisz,
ktérego czas uptynie w mitej atmos-
ferze, przy suto, smacznie i nie za
miliony zastawionym stole, z pro-
fesjonalng obstugg, to zapraszamy
oczywiscie do Garéw Babci Krysi.

» Na zdjeciu: U nas przyjecia sg za-
wsze klasy premium.
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SALONIK BABCI KRYSI

Salonik Babci Krysi podsumowuje wakacyjny sezon

To bylo nlesamovmte lato!

Lato i wakacje to czas, kiedy
plocka staréwka szczegdlnie tetni
zyciem. A to wlasnie tutaj znajduje
sie nasz Salonik Babci Krysi oraz
Rybka u Babci. Nasza zaloga miata
wiecrece pelne roboty, bo naliczbe
goSci nie mogliSmy narzekag,
zwlaszcza wtedy , gdy trwaly duze
plockie festiwale.

pecjalnie na lato przygotowa-
S liSmy dla naszych wspaniatych

klientow wyjatkowe letnie
menu. Mozna byto sprébowac na
przyktad musu cytrynowego lub zie-
lonego gaspacho z awokado i oliwa.
Natomiast w Rybce u Babci serwo-
walisSmy oczywiScie najlepsze ryby
z lokalnych towisk czy chociazby Sle-

dziowe satatki, a co weekend - gril-
lowali$my. Cieszymy sie, Ze nie tylko
w sobote i niedziele, ale w zasadzie
przez caly tydzien ogrodki naszych
restauracji zapehialy sie po brzegi.
Nic dziwnego, staramy sie, aby byto
w nich jak najbardziej przytulnie i kli-
matycznie. Do tego na plus jest piekny
widok na ptocka staréwke, zwlaszcza
w Rybce u Babci, skad wida¢ fontanne
Afrodyta i budynek Ratusza. Zjes¢
obiad czy kolacje w takim miejscu -
sama przyjemnosc.

Nasza zatoga jak zawsze stanela
na wysokosci zadania. Serwowata
dania festiwalowiczom, ktérych w
poszczegdlne weekendy wakacji jest
w Plocku tysigce. Zadbalismy o to,
by mogli zje$¢ dobry domowy obiad,

by mie¢ site do zabawy. Podczas
trwania festiwalu Audioriver czy
Lech Polish Hip Hop Festival przez
nasze progi przewinety sie steki
0s6b z catej Polski. Ale na wszystko
byliSmy przygotowani - od zapaséw
w kuchni, po koszulki, ktére nosita
nasza ekipa.

Lato obfitowato tez w najrézniejsze
imprezy okoliczno$ciowe. Nie za-
brakto u nas wizyt senioréw z Mtawy
oraz Ptocka, ktorzy grillowali w Rybce
u Babci. Byty tez pigtkowe potan-
cowki, podczas ktérych smakotyki z
grilla i piwko mozna byto dosta¢ ze
specjalnym rabatem, a staréwka za-
mieniata sie w ogromy parkiet. Z kolei
w saloniku byli takze goscie, ktorzy
$wietowali chrzciny, urodziny rocz-
nice, a nawet... wesele! Dla ich po-
trzeb zamienialiSmy nasz ogrédek nie
do poznania, dbajac o dekoracje i
Swieze kwiaty. No i oczywiscie naj-
smaczniejsze positki!

Lato dobiegto konica, a my mamy
chwilke na ztapanie oddechu. I na
przystrojenie w dynie i kolorowe li-
$cie Saloniku u Babci Krysi, ktory lada
chwila zaprosi na grzanca podczas je-
siennych spaceréw. Rybka natomiast
czekac¢ bedzie cierpliwie na kolejne
lato. Dziekujemy wszystkim naszym
gosciom za zaufanie, jakim nas obda-
rzyli i zapraszamy na babcine pysz-
nosci kazdego dnia!
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Eklpa Babci Krysi

Nasza Babcia Krysia jest bardzo
czujna, kiedy wybiera swoja za-
loge... Wie, Ze poza wySmienitymi
potrawami, do restauracji klienci
powracaja réwniez do sympatycz-
nej obstugi. Ktéra doradzi, usmiech-
nie sie i odpowiednio ich obstuzy.
I tak sie sklada, ze takich wlasnie
ludzi mamy w swoich restaura-
cjach, takze w Saloniku Babci Krysi.

akjak juz wspominali$my, se-
I zon letni byt dla nas bardzo
udany, ale tez bardzo wyma-
gajacy. Trzeba byto mie¢ oko na wiele
spraw, by¢ skupionym i szybkim, aby
nikt z gosci nie czekat za dtugo na
swoje zamowienie. StaraliSmy sie tez
jak najlepiej obstuzy¢ wszystkie oko-
liczno$ciowe imprezy.
Ale nawet w zabieganiu wszystko
moze sie udag, jesli wlokalu pracuje

doswiadczony i zgrany zespoét. Nasze
kelnerki sa zawsze pogodne i stuza
pomoca w kazdej sprawie. Kuchnia
natomiast pilnuje, aby kazde danie
smakowato wyS$mienicie i aby nasi
goscie byli zadowoleni. A nad
wszystkim czuwa oczywiscie nasz
menadzer Tomek, ktéry doglada
wszystkiego swoim czujnym okiem.

Dlatego tez przy okazji ptockich
festiwalow postanowiliSmy odpo-
wiednio nazwac nasza zatoge. Nie
mogto by¢ inaczej - w koncu to
prawdziwa Ekipa Babci Krysi. Krysia
moze jest juz babcig (cho¢ bardzo
aktywna i rzeska), ale w swoim ze-
spole ma tez duzo mtodych, praco-
witych oséb. I wszyscy sie tutaj
Swietnie dogaduja! Co tu duzo mo-
wic - nasi pracownicy to sita naszych
restauracji, bo dzieki nim nasi goscie
do nas wracaja.

Zapraszamy do klimatycznego Saloniku

W jesiennym nastroju

0 wystréj naszego Saloniku
Babci Krysi dbamy w kazdym
szczegole... Chcemy, aby nasi go-
Scie czuli sie tutaj przytulnie, jak
u babci w salonie na obiedzie. Dla-
tego postanowiliSmy wybrac¢ jasne
kolory, kwieciste motywy i unika-
towe dekoracje takie jak stare ra-
dio czy okazatla galeria zdje¢ sta-
rego Ptocka.

nasza galerie bardzo dbamy;,
Obo wiemy, ze Plocka sta-

rowka to miejsce szczegdlne.
Na zdjeciach, ktére wisza na $cia-
nach, zobaczycie jak kiedy$ wygladat
Stary Rynek, ulica Tumska i inne
miejsca rozpoznawalne dla miesz-
kancéw miasta. Kazdego, kto po-
siada stare, archiwalne zdjecia
Ptocka, zachecamy do podzielenia
si¢ z nami swoimi wspomnieniami.

Wyjatkowy klimat Saloniku sprzyja
urzadzaniu tu najpiekniejszych przy-
je¢. Mozecie wybrac jedna z wielu
opcji menu, a ha wasze zyczenie mo-
zemy tez przygotowac kazda po-
trawe. Zajmiemy sie wystrojem, mu-
zyka, obstuga, aby wasi goscie byli
zadowoleni.

Podczas kazdej pory roku przystra-
jamy tez nasz lokal w wyjatkowe de-
koracje. Jesien przyniesie nam kolory
Z6tte, czerwone, duzo dyni, jarzebiny
i kolorowych lisci. Nie zabraknie w
naszym ogrodku ognia i cieptych ko-
cykéw, aby nikt z was nie zmarzt.

Takie miejsce jest idealne na
weekendowe obiady z rodzing czy
kawe z przyjaciotka. Ale tez na na-
strojowa randke. Mamy wy$mienite
desery i wino, ktore beda idealne na
taka okazje. Jesienig tez mozna sie
zakochac...

Satlatki, zupy, placki, ciasta i wiele innych

Czego warto sprobowac?

W naszym menu mamy wiele
pysznosci... Wszystkie przygotowu-
jemy wedle sprawdzonych przepi-
sow tradycyjnej domowej kuchni
polskiej. Czasem az ciezko sie zde-
cydowaé, co zjes¢. Podpowiemy
wiec wam, czego warto sprobowac
w Saloniku Babci Krysi.

a poczatek warto skosztowac
Nnaszego wy$mienitego tatara
Z jajkiem przepiorczym. Wo-
towe mieso potaczone jest tutaj z ma-
rynowanym podgrzybkiem, ogor-
kiem konserwowym i kawiorem z
tososia. Polecamy takze nasze satatki
-z buraka, z jajkiem, tunczykiem lub
tososiem.

Mamy takze wySmienite zupy.
Wsréd nich oczywiscie tradycyjny
polski rosét i babcina pomidorowa,
ale tez grzybowa, kapusniak i flaczki
- geste i aromatyczne, podawane z
pajda chleba z ziarnami.

Co natomiast zje$¢ na drugie danie?
Poza mielonymi i duzym schabowym
Babci Krysi sprobujcie koniecznie zra-
z6w wotowych z nadzieniem, ktére
podajemy z kluskami $lgskimi i sa-
tatka z buraka. Mamy tez wy$mienita
kaczke wiejska, pieczong w specjalnej
marynacie. Macie ochote na co$ ziem-

niaczanego? Nie ma sprawy. Mamy
najlepsze placki ziemniaczane i oczy-
wiscie przecierane kluski z twaroz-
kiem i skwarkami. No i nasze pierogi!
Ruskie, miesne, ze szpinakiem lub z
kapusta i grzybami.

Dla fanéw stodkich obiadéw tez
co$ znajdziemy... Polecamy miedzy
innymi pierogi leniwe i racuchy
Babci Krysi z cukrem pudrem i
jabtkiem pieczonym, ktére mo-

zemy podac na specjalne zyczenie
z cieptym mlekiem. Ale to nie
wszystko! S tez przeciez wy$mie-
nite desery. Tutaj mozecie wybrac
nasza kréolowa beze, blok czekola-
dowy lub sernik podawany z mu-
sem truskawkowym.

» Na zdjeciu: W naszym saloniku
mozecie sprobowac¢ miedzy innymi
pysznych zrazéw z nadzieniem.

Jedyny taki - schabwrap

Jedyny w swoim rodzaju - moze-
cie szuka¢ go gdzie indziej, ale wat-
pimy, Ze znajdziecie. O czym mowa?
0 naszej potrawie, ktéra w lato tra-
fita do menu! I bedzie sie w nim
jeszcze z pewnoScia pojawiac...

apoczatku byt zartem, ponie-
waz przygotowaliSmy jego
model pokazowy specjalnie

na prima aprilis. Cze$¢ z was odgadta,
ze zdjecia pojawily sie 1 kwietnia nie

bez powodu, jednoczes$nie ubolewa-
jac, ze nie bedzie mozna go sprébo-
wac... Coz, oto i nasz schabwrap. Co$
jak kebab, ale w wersji Babci Krysi!
Skrywa w sobie to, co najlepsze, w
wygodnej i porecznej formie. Mozna
go wzig¢ do reki i udac sie na spacer.
Niby jak fast food, ale to przeciez do-
mowy obiad w nowoczesnej formie.
Schabowe od Babci Krysi znane s3 z
genialnego smaku, ale tez wielkosci.
Dzieki temu mozemy je zwing¢ i na-

petni¢ dodatkami. I tak panierowany
kotlet, przygotowany z najlepszej ja-
kosci schabu, zawijamy i do srodka
dodajemy ztociste frytki i przepyszna
suréwke. Tak powstaje petnowymia-
rowe danie w ciekawej formie. Naje-
cie sie nim do syta!

Przekonali sie o tym festiwalowicze,
ktorzy w lato odwiedzili Ptock, dla
ktdrych byto to co$ innego, a zarazem
znanego. Zachwalali naszego schab-
wrapa i zgodnie potwierdzali, Ze po-
winien jak najczesciej pojawiac sie w
naszym menu. Na pewno bedziemy
o tym mysle¢.
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W trakcie pracy
wazny jest positek

Przyjdz
na lunch!

Praca jest wazna cze$cia zycia
kazdego z nas. Lubimy ja bardziej
lub mniej, zarabiamy tez réznie, ale
pracowac trzeba. Dlatego wazne
jest, aby w czasie, kiedy zajmujemy
sie obowiazkami zawodowymi, nie
zapominac o zdrowym odzywianiu
sie. Zachecamy wiec, aby w prze-
rwie w pracy zjes¢ pyszny, domowy
obiad od Babci Krysi.

utaj zadanie maja utatwione
I osoby pracujace w Galerii Wi-
sta w Ptocku, gdzie znajduje
sie jedna z naszych restauracji Gary
Babci Krysi. Mogg zamoéwi¢ swoje
ulubione danie, a potem odebrac je
osobiscie podczas przerwy. Jesli za-
mowig je rano na okreslong godzine,
to bedzie ono na nich czekac ciepte,
gotowe do zjedzenia! Kiedy mamy na
lunch bardzo mato czasu, jest to
Swietne rozwigzanie.
Co wiecej, po zjedzeniu pelnowar-
tosciowego, domowego obiadu - na
przyktad zestawu dnia - bedziemy

SPIZARNIA I GARY BABCI KRYSI W GALERII WISLA

mieli wiecej sity do pracy niz po po-
pularnych fastfoodach, ktére czesto
powoduja ociezatos¢, sennosc¢ i pro-
blemy Zotadkowe. A zupa lub drugie
danie jak od babci nie tylko umili
nam dzien w pracy, ale tez odpowied-
nio nas nasyci.

Co mozna zje$¢ na lunch? Mamy
pierogi, nale$niki, makarony... Kaz-
dego dnia jest tez inny zestaw dnia,
bo chcemy, aby menu byto urozmai-
cone. Réwniez codziennie mamy
inne danie dnia za 11 zt - krokiety,
placki ziemniaczane, kluski przecie-
rane, placek po wegiersku... Wystar-
czy spytac naszej obstugi, co polecaja
dzi$ na obiad.

Zachecamy wiec do posmakowa-
nia specjatow naszej kuchni.

Kazda babcia dba o swoje wnuki i
prawnuki najlepiej, jak potrafi - to
nie ulega zadnej watpliwosci! Stara
sie przyrzadzac im takie positki, ktdre
beda dla nich zdrowe i pozywne. Tak
jak nasza babcia Janinka - nie daje
swoim wnukom przetworzonych
produktéw! Bo wie, Ze najlepsze jest
to, co prosto z natury. Czyli tak jak
nasze przetwory z pétek Spizarni
Babci Krysi. W stoiczkach zamykamy
to, co najlepsze i najzdrowsze, aby
smakiem wiosny i lata méc sie cie-
szy¢ catym rokiem. Dlatego babcia
Janinka do swoich nale$nikow i ciast
dodaje zawsze nasze konfitury i
dzemy:. Kiedy robi zupe pomidorowa,
korzysta z naszego przecieru, ktéry
bardzo poleca. Wie, ze wszystkie te
pysznosci tworza seniorzy tacy jak
ona, wiec ma do nich duze zaufanie.

Zreszta - ten smak méwi sam za sie-
bie! Warto wiec zajrze¢ do Spizarni
Babci Krysi w Galerii Wista w Ptocku,
ale tez na naszg strone internetowa
spizarniababcikrysi.pl, gdzie nasze
produkty zaméwicie online. A wybér
jest duzy!

Kr(')les lodyéiy

Kto z nas nie lubi stodko$ci... Kaz-
demu czasem nalezy sie chwila
przyjemnosci. Zwlaszcza w jesienne
dni, fajnie zje$¢ co$ smacznego. A
jeszcze milej jest, jesli smakotyki
dostanie sie od kogo$ w prezencie.

pizarni Babi Krysi poza
tradycyjnymi przetworami,
miodami i przyprawami,
mamy tez wspaniate pysznosci dla
kazdego tasucha! Zacznijmy od wy-
jatkowych konfitur, dzeméw i powi-
det. Bardzo szczegélnie polecamy te
z truskawek - soczystych, ogromnych,
ktére zbieraliSmy w lato z naszymi
seniorami. Kiedy dodacie je do nale$-
nikéw czy racuchdéw, poczujecie
prawdziwy smak lata, zamkniety pod
wieczkiem!

Do herbatki wy$mienite beda na-
sze cytrynki w syropie - z imbirem,
cynamonem lub rumem. Do kanapek
idealnie pasujacych do kakao pole-
camy natomiast czekolady, na przy-
ktad truskawke z bialg czekoladg lub
porzeczke z czekolada i kokosem, po-
marancze z czekolada.

Super przekaska na jesienne wie-
czory moga by¢ owoce liofilizowane
- truskawka, pomarancza, jabtko,
jabtko i ananas. Z dodatkiem czeko-
lady smakuja i wygladajg jeszcze le-
piej! Mamy czekoladowe kulki z
mango, maling, kiwi i porzeczka.

Jesli natomiast chcecie komus bli-
skiemu podarowac takie pysznosci,
to fatwo mozecie stworzy¢ swdj
kosz prezentowy. Podarujecie ko-
mus zdrowga stodycz!

Wraz z jesieniq zawital do nas nie-
stety sezon na... katar. Deszcze,
ochlodzenie, zmiana aury sprzyja
przeziebieniom oraz infekcjom.
Choruja dzieci, choruja dorosli. Nie
jest dobrze faszerowac sie najroz-
niejszymi lekami z apteki, warto
najpierw sprébowac sprawdzonych
domowych metod. A tutaj, jako je-
den z najbardziej znanych produk-
téw wplywajacych dobrze na nasz
uklad odpornosciowy, jest oczywi-
$cie miod.

szemu organizmowi dostarczane

sa drogocenne pierwiastki takie
jak: wapn, zelazo, magnez, fosfor, potas
oraz mangan. W sktadzie miodu znaj-
duja sie cukry redukujace m.in. fruk-
toza, glukoza oraz sacharoza. Zawiera
on takze biatka i witaminy A, B2 i PP.
Ten ztocisty nektar jest Zrédtem natu-
ralnych, bakteriobéjczych zwigzkéw
aktywnych biologicznie.

Miéd posiada mndstwo wiasciwosci
leczniczych. Znamy go jako dodatek do
lekéw na grype i przeziebienie i sami
czesto dodajemy do herbaty, aby po-
stawic sie na nogi. Ale do whasciwosci
leczniczych miodu mozna tez zaliczy¢:
szybsze gojenie ran, mniejsze ryzyko
powstania blizn, leczenie wrzoddw zo-
tadka, tagodzenie biegunek, obnizenie
ci$nienia krwi, powstrzymywanie
miazdzycy, leczenie chordb watroby i
drog z6tciowych, ukojenie nerwéw, fa-
twiejsze zasypianie, pobudzanie pracy

S pozywanie miodu sprawia, Ze na-
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Babcine miody
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moézgu. Nic wiec dziwnego, ze ten
cenny nektar tworzony przez praco-
wite pszczoty, bardzo czesto nazywany

jest ,ptynnym ztotem”.

Mamy tez mi6d lipowy
doskonaty na
wzmochienie, stres

i przemeczenie.

Midd uzywane jest tez jako sktadnik
kosmetykéw, chociaz solo tez bardzo
dobrze wplywa na nasza cere czy
wiosy. A to dlatego, Ze posiada on wia-
Sciwosci silnie nawilZzajace. Dodatkowo
przyczynia sie do poprawy kolorytu
cery i op6znia jej starzenie. Jest doda-
wany do balsaméw, pomadek, kre-

T = —

mow. Mozemy jednak wykonac¢ takze
sami domowa maseczke z miodem.

A w Spizarni Babci Krysi miodu
mamy pod dostatkiem. Mamy gry-
czany - prosto z kwiatow gryki, lipowy
- doskonaly na wzmocnienie orga-
nizmu, przemeczenie i stres, wielo-
kwiatowy - dla poprawy nastroju,
urody i zdrowia oraz z mietg - pota-
czenie stodyczy z dobroczynnym dzia-
taniem ziota. Juz jedna tyzeczka do-
wolnego z nich bedzie miata dla nas
dziatanie dobroczynne. Bardzo pole-
camy - na zdrowie!

» Nazdjeciu: Nasze miody to Zrédto
cennych sktadnikow odzywczych, jak
ileczniczych.

Od jarzynowej po tradycyjne flaki

Rozgrzewajace zupy

Nie wiemy, czy sie z nami zgodzi-
cie, ale dla nas nie ma lepszego po-
sitku podczas chtodnych, ponu-
rych, czesto deszczowych dni, niz
pyszna domowa zupa! A mato kto
zna sie na nich tak dobrze, jak na-
sza Babcia Krysia.

la klientéw Garéw Babci Krysi
Dw Galerii Wista w Ptocku kaz-

dego dnia mamy inng zupe w
zestawie dnia. Przygotowujemy je z
najwyzszej jakosci sktadnikéw; staran-
nie dobierajac przyprawy i warzywa.
Mamy wspanialg ogérkowa z ryzem,
ale tez barszcz za makaronem. Nie bra-
kuje tez krupniku czy kapusniaka, czyli
tradycyjnych polskich smakéw. Babcia
Krysia robi tez wy$mienitg pieczar-
kowa, a takze pyszny biaty barszcz z

makaronem. Nasi klienci uwielbiajg tez
smacznie doprawiong zupe gulaszowa
oraz serowa — o wyrazistym, zaskaku-
jacym smaku. Co$ bardziej warzyw-
nego? W naszych zestawach dnia znaj-
dziecie tez jarzynowa czy kalafiorowa.

W naszym menu nie mogto tez za-
brakna¢ najpopularniejszych zup. Co
niedziela serwujemy w zestawie dnia
ztoty rosét z makaronem, idealny do
Swigtecznego obiadu. Jest tez bardzo
duzo fanéw babcinej pomidorowej. No
irzecz jasna zurek! Na zakwasie, z jaj-
kiem i ziemniaczkami.

Serdecznie polecamy takze flaki wo-
towe, przyrzadzane z tradycyjnej bab-
cinej receptury na bogatym wywarze
warzywnym, przyprawione na ostro i
podawane w formie gestej zupy z pie-
czywem oraz niezwykle aromatyczng

zupe grzybowa, przygotowana z wy-
selekcjonowanych grzybow i warzyw,
z dodatkiem odpowiednich przypraw.

Taka pyszna zupa na pewno roz-
grzeje wasz zotadek!

Nasi seniorzy sa sercem Spizarni
Babci Krysi. To oni wyszukuja naj-
lepsze przepisy, przygotowuja
wszystkie produkty, ozdabiaja je i
promuja. W ich tworzenie wkla-
daja bardzo duzo energii i krea-
tywnoS$ci. Czesto podpytujemy
wiec ich, jak przygotowywac sezo-
nowe przetwory.

esien to przede wszystkim czas

sliwek, gruszek, jabtek, ale tez ma-

rynowanej papryki czy satatki
wedzkiej.

Sliwki myjemy i usuwamy z nich
pestki. Mozemy je zostawic¢ w catosci
lub pokroi¢ na mniejsze kawatki.
Owoce umieszczamy w garnku o gru-
bym dnie. Pierwsze dwa dni sma-
Zymy je w ten sam sposob: bez przy-
krycia, przez ok. 1,5 godziny,
mieszajac co jaki$ czas, a nastepnie
odstawiamy do wystygniecia i odkta-
damy w chtodne miejsce. Trzeciego
dnia powidta smazymy tylko 1 go-
dzine na bardzo matym ogniu, cze-
Sciej je mieszamy i pilnujemy, aby nie

Przygotowujemy zapasy na zime

Receptury seniorow

przywarty do dna. Goragce powidta
przektadamy do czystych i suchych
stoikow, zakrecamy pokrywke i
sprawdzamy, czy miejsce pod nig jest
czyste. Nastepnie przychodzi czas,
aby zapasteryzowac nasze powidta.
Wstawiamy stoiki do garnka, zale-
wamy woda prawie do nakretki, za-
gotowujemy na umiarkowanym
ogniu. Po zagotowaniu gotujemy jesz-
cze przez ok. 10 minut. Gdy wyj-
miemy je z wody ustawiamy do gory
dnem do ostudzenia.

Papryke myjemy i suszymy, a na-
stepnie usuwamy z niej nasiona i
kroimy. Papryke uktadamy w przy-
gotowanych wczes$niej stoikach. Do-
dajemy: cebule, zabki czosnku, mar-
chewke, przepotowiong papryczke
chilli i olej. Nastepnie doktadamy
przyprawy: ziele angielskie, pieprz
ziarnisty, gorczyce, li$¢ laurowy. Go-

tujemy zalewe, czyli wode, ocet, cu-
kier oraz s6l. Goraca zalewg zale-
wamy papryke az do przykrycia
sktadnikéw. Po zamknieciu wsta-
wiamy do wysokiego garnka z goraca
woda i gotujemy na umiarkowanym
ogniu przez ok. 10 minut od chwili
zagotowania sie wody.




14

Jakie kosmetyKki najlepiej kupi¢ na jesien?

Zadbaj o cere!

Jesien przynosi nam ochlodzenie
klimatu, przed ktérym bronimy sie
ogrzewajac nasze mieszkania. Nie-
stety delikatna skoéra senioréw po-
datna jest na przesuszenie, ktére
moze powodowac centralne ogrze-
wanie, ale tez ostry wiatr. Jak wiec
zadbac o cere jesienia?

ozdobiona” jest licznymi prze-

barwieniami, zrogowaceniami
i innymi uszkodzeniami, widoczne
sa tez juz mniej lub bardziej liczne
zmarszczki. Tak piekna skdra, no-
szgca na sobie wspomnienia wielu
lat, musi zosta¢ odpowiednio zaopie-
kowana. Nie wystarczy zwykty krem
- kupujac kosmetyki do pielegnacji
sp6jrzmy na ich sktad i dziatanie lub
popro$my o pomoc dzieci i wnuki.
Im starsza skora, tym krem powinien

S koéra dojrzata zazwyczaj ,przy-

by¢ bogatszy w odpowiednie sktad-
niki - zwlaszcza na noc, kiedy skdra
odpoczywa i szybciej sie regeneruje.
Zaleca sie szukanie kosmetykéw bo-
gatych w kwas hialuronowy - sub-
stancja ta zapobiega odwodnieniu
skéry. Dobrym sktadnikiem jest tez
gliceryna. Seniorzy powinni tez sie-
gac po preparaty zawierajace retinol.
To sktadnik, ktéry przyspiesza rege-
neracje komoérek i redukuje zmarsz-
czki oraz pobudza system ochronny
skdry. Dobrze tez, jesli kosmetyki za-
wierajg witamine C. Dziata ona mie-
dzy innymi antyoksydacyjnie i prze-
ciwzapalnie.

Jednak nie tylko odpowiednio
dobrane kosmetyki wptywajg na wy-
glad skory. Wazna jest tez dieta bogata
w ttuszcze, witamine C i witamine E.
Te sktadniki reperujg komorki uszko-
dzone przez storce.

W naszym kwartalnlku znajdziecie
wiele ciekawych tekstéw. Sa to prze-
pisy, porady, reportaze ze wspolnych
wydarzen oraz wyjazdow, ale tez his-
torie senioréw, ktérzy sa czescig na-
szego Stowarzyszenia. Staramy sie
jak mozemy, aby w naszym , Aktyw-
nym Seniorze” byto jak najwiecej in-
teresujacych tresci. Ale jesli macie ja-

kie$ pomysty, o czym chcielibyscie
poczytac lub sami opowiedzie¢ - jes-
teSmy otwarci na wszystkie propo-
zycje! Chcemy, abyscie tworzyli ten
magazyn razem z nami, bo to wiasnie
dla was on powstaje. To pismo o se-
niorach i dla senioréw, musi wiec by¢
bliskie temu, co jest bliskie wam. Do-
datkowo chcemy najego tamach po-
kazywa¢ wam naszg dziatalnosé, jej
integralne cze$ci - nasze restauracje,
to jak sie nieustannie rozwijamy i
oczywiscie jakie nowe projekty two-
rzymy. Dlatego jest to tez dla was
zrédto wiedzy i przekazanie najwaz-
niejszych informacji w przyjemny
sposob. Cieszymy sie, kiedy siegacie
po nasz kwartalnik i zachecamy do
lektury kazdego z nich!

MAGAZYN

Seniorzy ASa wyrusza wspolnie do lasu

Czas na grzybobranie

Prawdziwi grzybiarze wcale nie
s3 smutni z powodu zakonczenia
lata, bo wiedza, ze to oznacza, ze
nadchodzi ich sezon! Z roku na rok
grzybobranie zyskuje na popular-
nosci. Dlatego takze i my z na-
szymi seniorami planujemy uda¢
sie do jednego z naszych pieknych
polskich laséw, aby wspdlnie po-
szuka¢ pysznych grzybow.

rzyby sa bardzo smaczne i
GmoZna ich uzy¢ do wielu po-

traw, jak i przyrzadzi¢ na
wiele sposobéw. Mozemy je ususzy¢,
aby potem doda¢ do wy$mienitego
Swiatecznego bigosu. Jako prze-
kaska albo dodatek do dan idealnie
nadadzg sie tez grzybki maryno-
wane w occie. Do mies lub dan ziem-
niaczanych wy$mienicie pasuja
grzybowe sosy. Grzybki uzyjemy tez
do farszu na pierogi oraz krokiety.
No i na pewno znajda sie tez fani
zupy grzybowej.

Czasem moéwi sie, Ze grzyby nie
majg zadnych wartos$ci odzywczych.
Tymczasem sg one dobrym zréd-
tem sktadnikéw mineralnych, gtéw-
nie potasu, fosforu i magnezu. Co
wiecej, zawarto$¢ magnezu w grzy-
bach jest zblizona do zawarto$ci

tego pierwiastka w $wiezych owo-
cach czy warzywach.

Wraz z naszymi seniorami udamy
sie na poszukiwania grzybow juzlada
dzien. Zabierzemy wiklinowe ko-

Zbieranie grzybow to
idealna aktywnos$¢ w
jesienne dni.

szyczkiiw le$nej ciszy bedziemy szu-
ka¢ najlepszych okazéw, ktére potem
przekazemy do naszej sekgji kulinar-
nej AS COOK. Tam zostang na pewno
dobrze wykorzystane.

Na jakie okazy nalezy szczeg6lnie
uwazac podczas grzybobrania? Stare
grzybiarskie sposoby méwia, Ze po-
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winni$my unika¢ grzybéw gorzkich,
z biatymi blaszkami oraz oczywiscie
czerwonych. Jest tez wazna zasada -
jesli masz cho¢by minimalng niepew-
nos¢, to takiego grzyba nie zabierasz.
Lepiej by¢ ostroznym, bo niektére
grzyby moga by¢ $miertelnie trujgce.

Dobrze jest mie¢ przy sobie atlas
grzybéw, a najlepiej - doswiadczo-
nego grzybiarza. Im wiecej par oczu
obejrzy dany okaz - tym lepiej.

Idac do lasu trzeba tez oczywiscie
pamietac o ochronie przeciw klesz-
czom. Nie powinno sie tez oddala¢
od grupy i i$¢ samemu w giab lasu,
poniewaz mozna szybko straci¢
orientacje i zgubic sie.

Seniorzy ze Stowarzyszenia AS z
pewnoscia beda o tym wszystkim pa-
mietac, bo to juz ich kolejna taka wy-
prawa. Grzybobranie zakonczy ogni-
sko z kietbaskami, $piewem, no i
rozmowami...

Sposob na jesien

Naszym kwartalnikiem witamy
kazda kolejna pore roku. Jeszcze
niedawno cieszyliSmy sie ze
wspolnie spedzanych wakacji, a
teraz, juz razem z seniorami z
Plonska, wkraczamy w goscinne
progi jesieni. A ona nie dla
wszystkich jest taskawa...

esien bardzo czesto jest kojarzona
z melancholig, smutkiem... W
przeciwienstwie do wiosny jest to
owiem czas, kiedy dni sa coraz krét-
sze, znika zielenn dookota nas, przy-
chodzi kolejny rok szkolny, padaijest
ponuro. Ta wszechobecna aura moze
bardzo negatywie wptywac na nasz
nastroj.
Jak wiec radzi¢ sobie z jesienig?
Najlepiej zacza¢ od matych krocz-
kéw - by¢ moze juz one wyrwa nas

z otepienia. Kubek cieptej ulubio-
nej herbaty, mity koc i ciekawa
ksigzka lub serial. A moze cos$ stod-
kiego? Albo jaka$ zdrowa prze-
kaska. Tak umilajac sobie czas mo-
zemy spedzi¢ nawet krotka chwile
wieczorem, a juz nastréj moze sie
poprawic.

Sprébujmy znalez¢ sobie aktyw-
nosci, ktére szczegdlnie przyjem-
nie uprawia sie jesienig. Moze by¢
to nordic walking badzZ chodzenie
na grzyby. Aktywno$¢ fizyczna
dobrze wptywa na ogélne samo-
poczucie.

Warto tez w okresie jesiennym
zaopatrzy¢ sie w odpowiednie su-
plementy. Zazwyczaj jest to wita-
mina D i C, ale warto zapyta¢ swo-
jego lekarza, co bedzie najlepsze.

Zauwazmy tez, na przyktad pod-

czas jesiennych spacerdw, ze ta
pora roku ma swdj duzy urok i na-
wet odgtosy deszczu za oknem
moga by¢ przyjemne. Jest tez w niej
wiele koloréw, ale tez duzo spokoju
i zamyslenia. A to czasem w Zyciu
jest nam bardzo potrzebne...

galerie zdje¢ / Otwarcie oddzialu Stowarzyszenia AS w Plonisku w oczach mediéw
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TURYSTYKA - RELAKS

Zapraszamy do rezerwowania wycieczek

Zapowiedzi turystyczne

Piekne i udane byly podrodze,
ktore doszly do skutku i w ktérych
wielu naszych senioréw miato
okazje uczestniczy¢. Byl Wroctaw i
Praga z Adrspachem, wiosenny tur-
nus rehabilitacyjny w Niechorzu,
wycieczka do Torunia i Ciecho-
cinka, wypoczynek w Ostrowie
Pieckowskim, byla tez chwila rela-
ksu w Uniejowie i cudowny pobyt
w polskich Tatrach w Murzasichlu.
Ale to oczywiscie nie wszystko, co
dla Was przygotowaliSmy.

rzed nami jeszcze Bieszczady,
Pw ktorych czeka nas wiele at-
rakcji, od wedrowek po poto-
ninach, po zwiedzanie ciekawych
miejsc, az dobra zabawe przy dzwie-
kach dobrej muzyki.
Pazdziernik uptynie nam pod zna-
kiem turnusu rehabilitacyjnego w
Niechorzu, od kilku lat cieszacego sie

niestabngcym zainteresowaniem, z
wieloma atrakcjami, zabiegami ku
zdrowiu, dobrym jedzeniem i Swietng
zabawa. Ale tez pod znakiem kilkud-
niowego wypoczynku w Krynicy
Morskiej, tak chetnie odwiedzanej
przez naszych senioréw, gdzie moga
dos$wiadczy¢ ciszy i spokoju oraz za-
bawy w przyjaznym dla siebie
osrodku wypoczynkowym ,Perkoz”.
Na tym oczywiscie jeszcze nie ko-
niec. Za chwile pojawi sie réwniez
oferta wyjazdu na jarmark bozona-
rodzeniowy, wyjazdy kulturalne czy
tez wypady na krétki jesienny wy-
poczynek w ciekawych miejscach.
Obserwujcie i odwiedzajcie nasze se-
kretariaty, aby by¢ na biezgco. Szcze-
goélnie zapraszamy senioréw z na-
szego oddziatu w Plonsku. taki
wyjazd jest doskonata okazja do in-
tegracji z seniorami z naszego Sto-
warzyszenia z Ptocka i Mlawy.

Nasz letni odpoczynek wsrad jezior

Hej Mazury,
jakie cudne...

Mogloby sie wydawa¢, Ze wakacje
dotycza tylko dzieci i szkolnej mto-
dziezy, studentéw i nauczycieli, to
chetnie z tego czasu Korzystaja row-
niez inni. To wlasnie w tych dwéch
miesigcach letnich najchetniej ko-
rzystamy z wyjazdéw, urlopéw i uda-
jemy sie do takich miejsc w Polsce
czy za granica.

am mozemy ztapa¢ odrobine

wytchnienia, poczu¢ na sobie

wplyw promieni stonecznych,
z ktérych czerpiemy w sposéb natu-
ralny witamine D, aby cieszy¢ wszyst-
kie swoje zmysty otaczajaca nas przy-
roda. Nie inaczej jest réwniez z
seniorami z naszego Stowarzyszenia.
Mimo, Ze wakacje moga mie¢ w kazdej
chwili, to réwniez chetnie korzystaja
z urokéw lata. Dlatego tez tak chetnie
skorzystali z naszej oferty na zakon-
czenie lata, w dniach 29 - 31 sierpnia,
podczas ktérych bardzo mito spedzili
czas w jednym z mazurskich osrod-

kéw wypoczynkowych w Ostrowie
Pieckowskim.

Rozlegty, pieknie usytuowany te-
ren os$rodka, z bezpos$rednim doste-
pem do jeziora, z dala od miejskiego
zgietku sprawil, ze czas ktéry dane
byto im tam spedzi¢, dat ukojenie,
wytchnienie i natadowat akumula-
tory na kolejne dni i tygodnie. Pod-
czas tego wspdlnego pobytu mog-
liSmy cieszy¢ sie nie tylko urokami
pieknej przyrody, jeszcze nieskazo-
nej ludzka reka, ale rowniez do-
$wiadczac bycia razem przy ognisku,
przy ktérym mogliSmy upiec pyszna
kietbaske.

Na zakoniczenie naszego wypo-
czynku, koniczacego okres wakacji, w
drodze powrotnej, odwiedziliSmy je-
den z najbardziej znanych kurortéw,
czyli Mikotajki, gdzie réwniez podczas
kilkugodzinnego pobytu mito spedzi-
liSmy czas. Wielka atrakcjg okazat sie
rejs statkiem po najwiekszym polskim
jeziorze, jakim sa Sniardwy.

» Byt czas i narejs, i na radosny taniec

TorunskKie pierniki i ciechocinskie rytmy

W tak piekny, upalny d21en

To byl ten jeden z najbardziej go-
racych dni tegorocznego lata. Tem-
peratura tego dnia siegala 35 kre-
sek. Nieustannie szukaliSmy cienia,
butelki zimnej wody, lodéw czy cze-
gokolwiek, by méc na chwile ochto-
dzi¢ nasze ciala. Taki wlasnie byt
dzien 21 lipca, kiedy to wraz z na-
szymi seniorami udaliSmy sie jed-
nodniowa podréz do Torunia i Cie-
chocinka.

imo niezno$nego upatu se-
niorzy okazali sie, juz nie
po raz pierwszy, dzielnymi

osobami, ktére nie jedng trudnos¢
potrafig znie$¢. Nie narzekali, ale
dzielnie przemierzali uliczki zabyt-
kowego Torunia, stuchajac opowie-
$ci o jego historii, zabytkach i zwigz-
kach z Kopernikiem. Nie zabrakto
roéwniez miejsca i czasu, by sprébo-
wac i naby¢ stynnych torunskich
piernikdw o najrdézniejszych sma-
kach i ksztattach.

Po do$¢ intensywnych kilku godzi-
nach, w meczacym skwarze, zwiedza-
nia pieknego Torunia, mitg chwile
wytchnienia znalezliSmy w klimaty-
zZowanej restauracji, wzmacniajac sie
pysznym obiadem. NabraliSmy sit i
udali$my sie do znanego i lubianego
przez senioréw kurortu w Ciecho-
cinku, gdzie po spacerze pod tezniami
przeszliSmy catg 50 osobowa grupa,
do jednego z bardziej znanych miejsc
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w Ciechocinku. Mimo wcze$niejszego
zmeczenia, gdy tylko pojawily sie
pierwsze dzwieki muzyki, na ciecho-
cinskim dancingu, nogi same wszyst-
kich niosty do tanca, a o zmeczeniu
nie byto mowy.

Przez kolejnych kilka godzin
wszyscy Swietnie sie bawili. W koricu

Ciechocinek stynie z tego, ze kazdy
senior sie tu super bawi. Uradowani,
nie bez delikatnych przygod, szcze-
sliwie wszyscy powrdciliSmy do na-
szych domoéw.

» Na zdjeciu: Do Torunia zawitata
duza grupa naszych senioréw

Relaks w Unle]_ow1e

ubimy zwiedza¢, wedrowac,
Lodkrywac’ nowe zakatki. Lu-

bimy sie zmeczy¢ i mie¢ satys-
fakcje z pokonania samych siebie.
Ale lubimy tez te chwile, ktore staja
sie chwilg relaksu, ogromnej przy-
jemnosci czy btogiego lenistwa. Ta-
kie chwile mogliSmy przezywac
podczas jednodniowej wyprawy do
Uniejowa, gdzie przy pieknej aurze
moglismy do woli korzysta¢ z do-
brodziejstwa, jakie mieszcza w sobie
Termy Uniejowskie. Chetnych do
ptawienia sie w wodach termalnych,
majacych dobroczynny wplyw na
nasze samopoczucie, nie brakowato.
Bo to wiasnie tutaj mogliSmy zazy-
wac kapieli, wygrzewac sie na sto-
neczku, pod réznymi biczami wod-
nymi, masowac te cze$ci ciata, w
ktorych juz niejednokrotnie odczu-
wamy jakie$ dolegliwosci.

Nikogo chyba nie trzeba przeko-
nywag, ze piekne sa nasze polskie
gory, a te najpiekniejsze, najbardziej
wyniosle, monumentalne, wrecz za-
pierajace dech w piersiach, to Tatry
ze swoim Giewontem, na ktéry mog-
liSmy patrze¢ kazdego poranka o
wschodzie stonca.

a wycieczke ,Gérski Oddech”
Nnasi Seniorzy wyjezdzaja co-

raz chetniej, bo to wtasnie tutaj
przezywaja niezapomniane chwile,
korzystajac z réznego rodzaju atrakcji
i aktywnosci. Podczas kilkudniowego
pobytu w gérach, nikt nie mégt na-
rzekac na nude. Kazdy dzien wnosit
nowe do$wiadczenia w nasze zycie.
Juz pierwszy z nich obfitowat w moz-
liwo$¢ podziwiania najwazniejszych
zabytkow architektury zakopian-
skiej, najbardziej charakterystycz-
nych dla Podhala. To wtasnie w tym
dniu odwiedziliSmy Jaszczuréwke,
Olcze, Krzeptéwki z Sanktuarium
Matki Bozej Fatimskiej, wotum
wdziecznosci za cudowne ocalenie
Jana Pawta Il oraz ,zakopianskie po-
wazki”, czyli zabytkowy cmentarz na
Peksowym Brzyzku, na ktérym znaj-

Gorski oddech w Murzasichlu

Nasze Tatry kochane...

dowali$my groby znaczacych postaci
dla naszej historii. ZwiedziliSmy tez
przylegajacy do niego przepiekny
kosciét pod wezwaniem Matki Bozej
Czestochowskiej.

Czas spedzony w goérach, to nie
tylko mozliwo$¢ zwiedzania i podzi-
wiania, ale smakowania gor i wysitku
z nimi zwigzanego. Nie inaczej byto
podczas wyprawy nad Morskie Oko,
gdzie dos¢ liczna grupa odnotowata

w swoich nogach okoto 20 km pieszej
wedréwki. Wyjazd nie nalezatby do
udanych, gdyby zabrakto zabawy przy
dzwiekach kapeli gdralskiej. Uciechy
byto tak wiele, Ze czas na nig przezna-
czony okazat sie zbyt krotki. Ale na
pewno zrodzit tesknote, by powracac
do miejsc i czasu, ktory tak wiele cu-
downych przezy¢ pozostawit w naszej
pamieci i najcudowniejszych wspom-
nieniach.
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Kazdy czlowiek zastuguje na druga szanse

Wyciggnij

Czy kazdy czlowiek zastuguje na
druga szanse od losu? Niestety, nie
kazdy... Jednak kazda osoba o
dobrym i cieplym sercu da ja ko-
mus, kto o nig bardzo prosi. Nie
powinni$my bowiem gasi¢ w czto-
wieku $wiatla, a rozpala¢ je na
nowo. I pomaga¢ innym wychodzi¢
z doltka, bo lada moment moze
przydarzy¢ sie on nam. O tym, Ze
warto, opowiada nam historia na-
szego seniora.

la potrzeb tej historii nadamy
Dmu imie Wiestaw. Urodzit sie
na wsi, tam tez sie wychowat.
Ojciec rzadzit nad calg jego rodzing
mocna reka, od matego wraz z dwoj-
giem braci. Nauczeni byli wstawa¢
skoro $wit, by pomaga¢ mu przy gos-
podarstwie. Wakacji nie mieli, bo pra-
cowali, nie byto mowy o tym, aby na-
wet na chwile spotka¢ sie ze
znajomymi. Nauka do szkoty? A komu
to potrzebne? - mawiat ojciec. Twier-
dzil, Ze jemu nauka do pracy na polu
nie byta potrzebna. A przeciez to oni
wszystko po nim odziedzicza i zajma
sie jak trzeba polem i zwierzetami.
Janek, najstarszy, sam sie do tego gar-
nat. Byl bardzo podobny do ojca. Zdzi-
siu, najmtodszy, ktdrego starsi bracia
starali sie odcigza¢ w obowigzkach,
zmart bardzo mtodo. Targnat sie na
swoje zycie... Dlaczego?
Dzi$ trudno wyrokowa¢, przeciez

te kilkadziesiat lat temu nikt nie my-
$lat o tym, by p6js¢ ze swoimi pro-
blemami do psychologa czy tera-
peuty. Poza tym chtopcom nie wolno
byto sie mazaé. Tymczasem proble-
moéw w rodzinie Wiestawa nie bra-
kowato, zwtaszcza, ze ojciec, cho¢
rozsadny i dobry gospodarz, to nie-
stety wypic tez lubit. A gdy wypit za
duzo, wszczynat awantury. To z pew-
noscia odbito sie na jego synach, w
rozny sposob. Na Wiestawie akurat
tak, Ze w pewnym momencie - juz

Kazdy z nas czasem
popetnia biedy...
Pomagamy tym,
ktoérych zycie potoczyto
sie w rézny sposab.

jako dorosty mezczyzna - tez sam
wpadt w sidta alkoholizmu.

Po $mierci ojca cate gospodarstwo
przejat Janek. Wiestaw wraz z
Owczesng narzeczong przeprowadzit
sie do miasta. Chciat skonczy¢ studia
i i8¢ do pracy w jednej z firm. Udato
mu sie, bo byt catkiem zdolny; ale co-
dzienne miejskie zycie przyttaczato
go. Za bardzo zwigzany byt z wsig,
inaczej wychowany, nie rozumiat pa-
nujacych tu mechanizméw. Sam na-
wet nie wie, kiedy zwykle week-
endowe popijanie stato sie natogiem.
A gdy juz sie stato, to wszystko powoli
zaczeto sie wali¢ - jak kostki domina.

Z ZYCIA AS

pomocng dion

Zona od niego odeszla, bo nie
miata sity walczy¢ z pijakiem. Dzieci
razem z nig, z biegiem czasu catko-
wicie stracit z nimi kontakt. Prace
stracit z wiadomych wzgledow -
przychodzit do biura w takim stanie,
Ze nic nie potrafit zatatwi¢. Tak zostat
bez bliskich, pracy i pieniedzy. Cate
dnie spedzat pod sklepem z innymi
alkoholikami i bezdomnymi. Jednym
stowem - siegnat dna.

A kiedy cztowiek siega dna, jesli
tylko ma w sobie duzo sity, moze sie
od niego odbic. Ktéregos dnia mtody
cztowiek zapytat stojaca pod skle-
pem grupki mezczyzn, takich jak on,
czy nie szukajq pracy. Powiedziat, ze
ma mato pieniedzy, a duzo drobnych,
prostych robét na podwoérku do wy-
konania. Wiestaw poszedt do tej
pracy razem z jednym z kolegéw.
Tamten zarobione pienigdze wyda-
wat na wddke, a on... Znowu poczut
sie potrzebny i postanowit zawalczy¢
o swoje zycie. To tez ten mtody czto-
wiek powiedziat mu o zawieszonych
obiadach i gdzie je wydaja. Pierwszy
raz przyszedt tam zawstydzony - on,
zaro$niety, w starych ubraniach, do
restauracji...

Zobaczyt przy stolikach grupki se-
nioréw. UsSmiechnietych, zadbanych,
rozmawiajacych ze soba. Kiedy za-
czat czyta¢ plakaty zawieszone na
$cianach, zrozumiat, ze nalezg oni do
Stowarzyszenia, ktore jest whascicie-
lem restauracji i o ktérym tez mowit
mu mtody cztowiek. Bardzo go to za-
ciekawito. Mtody cztowiek widzac, ze
Wiestaw jest pracowity i ze wyszedt
z natogu, polecit go koledze, ktéry
miat firme rolnicza. Tam zostat za-
trudniony na umowe o prace i mogt
dalej naprawia¢ swoje zycie. Wkrétce
zapisat sie do StOwarzyszenia. Poznat
mnoéstwo przyjaznych mu oséb i za-
czat chodzi¢ na réze zajecia, pézniej
takze na wycieczki.

Wiestaw myslal, ze jego zZycie sie
skonczyto. Tymczasem dostat wtas-
nie druga szanse. Dobrzy ludzie wy-
ciggneli do niego pomocna dton, kt6-
rej nie odrzucit i zawalczyt.

Co jest najpiekniejsze w byciu
czlonkiem naszego Stowarzysze-
nia, czyli ASem? Miedzy innymi cu-
downe wspomnienia, ktére mozna
budowa¢ wraz z innymi seniorami
podczas wspdlnych wydarzen,
spotkan, wyjazdow czy zaje¢. Bo
to, Ze jesteSmy aktywni - to jedno.
A drugie, Ze przede wszystkim ro-
bimy to, co lubimy i $wietnie sie
ze sobg bawimy.

latego tez w naszych Centrach
DAktywnoéci Seniora co jaki$

czas poszerzamy harmono-
gram zaje¢, pytajac uprzednio, co nasi
seniorzy chcieliby robi¢. Niektorzy lu-
big angielski, inni kochaja §piewac lub
tanczy¢... A na zdjeciach, ktére ro-
bimy ukradkiem w trakcie trwania
zaje¢, wida¢, jak wiele rado$ci sprawia
rozwijanie i rozbudzanie pasji.

- Przychodzimy tutaj, nie jak
uczniowie, cho¢ rzeczywiscie uczymy
sie nowych rzeczy... Przychodzimy,
bo lubimy! [ przede wszystkim
chcemy. To od tego ,chcenia” sie
wszystko zaczyna. Cztowiek ma po
co wstac, wie, ze danego dnia czekaja
go rozne aktywnosci, nie moze sie do-
czeka¢ warsztatow czy prob. Zycie na-
biera koloréw. A to, ze spotykamy tu-
taj ludzi, ktérych zdazyliSmy juz
dobrze pozna¢, z ktérymi mozemy
porozmawia¢, po$miac sie, to kolejny
plus bycia ASem - opowiadaja senio-

Nasze wspomnienia

rzy, ktérych spotykamy maszeruja-
cych na wybrane przez siebie zajecia.
- Kazdy ma swoje miejsce. Niekto-
rzy lubig biblioteki, inni galerie hand-
lowe, a my nasze Centra Aktywnosci!
Oraz restauracje Babci Krysi, gdzie
mozna zje$¢ ciepty domowy obiad w
niskiej cenie, jesli sie posiada aktywna
legitymacje - dodaja nasze ASy.
Kazdego dnia dbamy o to, aby nasi
seniorzy mogli wybiera¢ najrézniej-
sze aktywnosci, ktérych oferta jest
aktualizowana na biezgco. Pojawiaja

sie kolejne wyjazdy turystyczne, ktére
ciesza sie niezwykla popularnoscia.
Sa tez pikniki, koncerty, warsztaty, ze-
brania, wizyty w réznych instytu-
cjach. Nasi pracownicy szukaja kaz-
dego dnia ciekawych propozycji dla
senioréw, dzwoniag, pisza i zatatwiaja.
Gdy znajdujemy co$ ciekawego, my-
$limy od razu: ,,0, to na pewno spo-
doba sie naszym seniorom”,, Tutaj na
pewno pojdziemy”, , To jest fanta-
styczne, koniecznie trzeba im to po-
kazac!”.

Dlatego tez w naszym Stowarzysze-
niu duzo sie dzieje i wiele sie zmienia
- oczywiscie na lepsze. Tworzymy dla
seniorow przestrzen do tworczych
dziatan i szukania wiasnych zaintere-
sowan. A w naszych restauracjach
majg zawsze zapewniony rabat 50%
na zestaw dnia - zupe i drugie danie,
aby codziennie w niskiej cenie mogli
zje$¢ smaczny domowy positek. Nie
zatrzymujemy sie ani na momentipo
pemych atrakcji wakacjach wkroczy-
liSmy w jesien, ktoéra u nas na pewno
nie bedzie ponura. Duzo sie dzieje -
miedzy innymi za sprawg otwarcia
nowego oddziatu w Ptonisku. Ale na
tym nie poprzestaniemy... Seniorzy
czekaja na nas bowiem jeszcze w
wielu innych miastach w Polsce!
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Olédmy nordic Wail |

W dzisiejszych czasach aktyw-
nosc¢ fizyczna nabiera szczegdlnego
znaczenia. Rozwdj technologii daje
nam nieograniczone mozliwosci w
wyborze aktywnosci. A wlasnie do
bycia aktywnym zachecamy na-
szych senioréw.

ki$ czas temu pokochali nordic

walking. Jako stosunkowa pro-
sta forma ruchu, marsz z kijami jest
dostepny dla kazdego nawet wie-
kowo zaawansowanego seniora.
Kazdy moze maszerowa¢ w swoim
tempie. Nie wymaga tez specjalnych
inwestycji - ceny kijkow sg dos¢ ni-
skie, mozna znalez¢ co$ tanszego. Co

S eniorzy na calym swiecie juz ja-

wiecej, ten sport mozna uprawiac
caly rok bez wzgledu na pogode.

Nordic walking przynosi wiele ko-
rzysci zdrowotnych. Odpowiednio
wypracowana technika marszu roz-
cigga miesnie klatki piersiowej oraz
aktywizuje miesnie plecow. Uprawia-
nie marszéw pomaga odzyskac
sprawno$¢ i zdrowie. Dodatkowo
podczas marszu angazowane jest po-
nad 90% mie$ni. Powoduje to zwiek-
szone spalanie kalorii, przy stosun-
kowo nizszym obcigzeniu uktadu
krazenia i serca.

» Na zdjeciu: Marsz z kijkami to

prosta, ale bardzo efektywna aktyw-
no$¢ dla seniora.

Rozmowy sie toczg...

Bardzo lubimy ze soba rozma-
wiaé. A okazji do tego jest na-
prawde wiele - wspdlne wypady;,
spotkania, no i spotkania w CASie.
Im dluzej sie znamy, tym wiecej
jest do opowiadania.

Swietlicach naszych CASéw
czesto mozna ustyszec cie-
kawe rozmowy. A to o wnu-

kach, a to o pogodzie, lekach i innych
zyciowych sprawach. Ale nie tylko! Sa
tez bardzo ciekawe dyskusje histo-

ryczne, polityczne, spoteczne. Przystu-
chujac sie im mozna $Smiato przyznac,
Ze nasi seniorzy to prawdziwe skarb-
nice wiedzy.

Takie wspoélne rozmowy jak wida¢
nie tylko zblizajg nas do siebie, kiedy
dzielimy sie ze sobg rado$ciami i tros-
kami. Poszerzajg horyzonty i ucza nad
wielu intersujacych rzeczy. To bardzo
wazne, kiedy odkrywamy, Ze mozemy
od siebie nawzajem tak wiele jeszcze
sie nauczy¢. Dlatego zachecamy roz-
moéw - przy kazdej okazji!

Niby tak fatwo powiedzie¢, a wcale
nietatwo wykonac¢... Dotaczajac do
Stowarzyszenia AS, tak jak do kaz-
dego innego, wkraczamy do grupy
0s6b, ktore dziatajg w okreslony spo-
sob i kieruja sie okreslonymi warto-
$ciami. Zawsze powtarzamy, ze two-
rzymy spoteczno$¢ petna dobra i
szacunku i tego tez oczekujemy od
0s6b, ktore chca do nas dotaczyt.
JesteSmy otwarci na siebie, nie zamy-
kamy sie w sztywnych ramach, po-
niewaz nigdy nie wiemy, co mogta
przezy¢ druga osoba. BagdZmy dla sie-
bie zyczliwi, spytajmy, czy kolezanka
lub kolega nie potrzebuje pomocy.
Czasem nie jest to nic wielkiego, a
wystarczy sama obecno$¢ drugiego
cztowieka.

W naszym Stowarzyszeniu kazdy ma
czu¢ sie dobrze. Wszystko co robimy,
robimy po to, aby mito i efektywnie
spedza¢ wolny czas, aby nabierac
ochoty do zycia. Nie ma tutaj czasu
na ktétnie czy nieporozumienia. Dzia-
tamy tez dla tych, ktérzy potrzebuja

pomocy. A tutaj wazne jest dziatanie
zgranego zespotu, ktéry ma do siebie
zaufanie. Kazdy nasz pracownik jest
wazny i cenny, tak jak kazdy czto-
nek Stowarzyszenia. Musimy o tym
pamietac!




