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Pożegnanie lata z ASemWyjątkowo, energetycznie, niesa-mowicie. Tak właśnie było podczasodbywającego się na płockiej sta-rówce pikniku „Pożegnanie lata zAS-em.” W pełnej energii zabawieuczestniczyło 300 seniorów. Dla ta-kich chwil warto żyć. Doskonałejzabawy życzył uczestnikom pik-niku Andrzej Nowakowski, prezy-dent miasta Płocka. 46
Nowa sekcja kulinarnaO ile do tego momentu działaliśmywewnętrznie, to okazją do pokazaniaumiejętności kulinarnych AS Cookana zewnątrz stał się festiwal, którymiał miejsce 21 sierpnia w Płocku,pod nazwą Big Festivalowski, na któryzostaliśmy zaproszeni i tak na po-trzeby festiwalu powstały Big Babciei Dziadkowie. 47
Obiad za 10 złInflacja szaleje, wszystko idzie wgórę, ale u nas jedno się nie zmienia.Nieustannie w naszych restaura-cjach prowadzimy akcję „TaniejKrysi danie”. A w jej ramach co-dziennie inna potrawa jest za 11 zł.U nas każdego dnia możecie zjeśćposiłek w niskiej cenie. Są to praw-dziwe specjały naszej kuchni. 410
Porady od ekspertówTradycyjnie jesień przynosi namochłodzenie klimatu, przed którymbronimy się ogrzewając naszemieszkania. Niestety delikatnaskóra seniorów bardzo podatnajest na przesuszenie, które możepowodować centralne ogrzewanie,ale też silny ostry i zimny wiatr.Podpowiadamy jak więc zadbać odelikatną i bardzo wymagającącerę seniora jesienią 414
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Tak, doczekaliśmy się tego mo-
mentu – Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywności Seniorów
AS otworzyło kolejną siedzibę w
Płońsku! Na placu 15 Sierpnia 12
działa już Centrum Aktywnego Se-
niora oraz nasza restauracja Gary
Babci Krysi. Wiemy, że wielu se-
niorów – i nie tylko – z tego miasta
długo czekało na tę chwilę. Już jes-
teśmy i serdecznie was wszystkich
zapraszamy!Właściwy remont naszejpłońskiej siedziby trwał51 dni, w trakcie którychdzięki wspaniałej i zgranej ekipiedziały się prawdziwe cuda. Jednakprzygotowania do tego otwarciatrwały znacznie dłużej. Były to go-dziny rozmów, ustaleń, tworzenia iplanowania. Wszystko dlatego, żedoskonale wiedzieliśmy, że w Płoń-sku czeka na nas wielu seniorów, atakże osób, które pragną posmako-wać kuchni Babci Krysi. – Niesamo-wite… Udało wam się! Jest na-prawdę pięknie – mówili nasipierwsi goście.Najpierw, 30 września otworzy-liśmy uroczyście nasze CentrumAktywnego Seniora. Podczas tegowydarzenia mieliśmy zaszczyt go-ścić wielu znamienitych gości.Swoją obecnością zaszczycili nasmiędzy innymi: burmistrz PłońskaAndrzej Pietrasik wraz z zastępcąTeresą Kozerą, starosta powiatupłońskiego Elżbieta Wiśniewska,dyrektor Powiatowego UrzęduPracy Agnieszka Nec wraz z za-stępcą Edytą Grodkiewicz, RyszardSzwrac i Andrzej Idziak z Mazo-wieckiego Centrum Polityki Spo-łecznej oraz oczywiście nasi przy-jaciele, pracownicy i seniorzy.Zarząd Stowarzyszenia, czyli pre-zesi Rafał Chmielewski oraz MichałJaros złożyli serdeczne podziękowa-nia panu burmistrzowi, pani staro-ście i paniom dyrektor za zaufanie,zawsze wyciągniętą pomocną dłońi zrozumienie. Słowa wdzięcznościskierowali też do naszych wielolet-nich przyjaciół z MCPS, którzy za-wsze służą pomocą i dobrą radą. – Przy tworzeniu tego projektu niepomyślałbym, że spotkam ludzi, októrych od razu mogę powiedzieć,

że są naszymi przyjaciółmi. Praw-dziwymi przyjaciółmi. Były to tele-fony, pytania „jak pomóc?”, poświę-cenie i różne niesamowite historie– wspominał wiceprezes Stowarzy-szenia AS Michał Jaros.– Już w naszych pierwszych kon-taktach widziałem w was upór wdążeniu do celu, ale i ogromną życz-liwość do drugiego człowieka. Cie-szę się, że przywracacie do życiajedno z najbardziej kultowychmiejsc w Płońsku – mówił bur-mistrz Andrzej Pietrasik, nawiązu-jąc do tego, że w miejscu, gdzie te-raz będą działać Gary Babci Krysi,kiedyś mieściła się popularna re-stauracja „Róża”.

– Jestem pod ogromnym wraże-niem tego miejsca. Niezwykle sięcieszę, że jestem tutaj z wami i żepowiat miał swój wkład w jego po-wstanie – mówiła z kolei starosta

Elżbieta Wiśniewska. Głos zabrałatakże dyrektor Agnieszka Nec. – Zaokazji rozpoczęcia działalności naterenie powiatu płońskiego pragnęprzekazać zarządowi oraz człon-kom Stowarzyszenia wyrazy uzna-nia za podjęty trud i zaangażowaniena rzecz osób starszych. Życzę dużouśmiechu i dobrych ludzi na każ-dym kroku – przekazywała gratu-lacje i życzenia w imieniu pracow-ników Powiatowego Urzędu Pracyw Płońsku.– W Płońsku wylądowało dobro.Uważam dobro za supermoc, a gdziesą takie supermoce, są też superbo-haterowie – stwierdził RyszardSzwarc z MCPS. – StowarzyszenieAS w tym roku otrzymało od nas SU-PER Markę, co też jest bardzo zna-czące – uzupełniał Andrzej Idziak.Nasza seniorka Janinka wraz zprezesami Stowarzyszenia wrę-czyła natomiast kwiaty tym, bezktórych stuprocentowego zaanga-żowania, by się to wszystko nieudało. Mowa tutaj o Annie Chmie-lewskiej z ANKOprojekt, która byłaprojektantem i architektem na-szych pięknych wnętrz oraz panuWiktorze Ptachyku, który ze swojąekipą SUPER DOM Viktor Ptachykw pocie czoła przeprowadzałwszystkie prace remontowe.Centrum Aktywnego Seniora wPłońsku będzie prowadzone przez

Marzenę Niezabitowską-Kłosek, na-tomiast w sekretariacie spotkacieKatarzynę Piórkowską. Od 8 wrześ-nia, kiedy to otworzyliśmy sekreta-riat do dnia otwarcia, do naszej or-ganizacji zapisało się już ponad 700osób. – Mam nadzieję, że to miejscebędzie tętnić życiem, bo ono działaćbędzie dla was – mówiła MarzenaNiazabitowska- Kłosek. W odnowio-nych miejscach odbywać się będązajęcia dla seniorów, działać też bę-dzie świeczkarnia (patrz str. 4).Na koniec spotkania odbyło sięuroczyste przecięcie wstęgi w re-

stauracji Gary Babci Krysi, gdzie kie-liszkiem szampana wznieśliśmy to-ast. Był też piękny tort i poczęstunekdla naszych gości.– Jestem pewien, że zawojujemypłoński rynek kulinarny naszymogromnym kotletem schabowym,pyszną babką ziemniaczaną czyręcznie kładzionymi szarymi klus-kami. Obiecujemy, że dołożymywszelki starań, aby mieszkańcyPłońska i powiatu płońskiego czuli

się tutaj jak u siebie. To miejsce bę-dzie codziennie dla nich otwarte –mówił prezes Stowarzyszenia ASRafał Chmielewski.1 października otworzyliśmy na-tomiast oficjalnie Gary Babci Krysiw Płońsku. przybyło do nas mnó-stwo gości, był tort, wiele rozmówi uśmiechu. – To jest jeden z naj-milszych dni w moim życiu. Jestembardzo szczęśliwa – mówiła jednaz seniorek przybyłych na otwarcie.Dzięki takim pięknym słowomwiemy, że warto to robić i działaćdla was! 3

4Nasz płoński oddział Stowarzyszenia AS powstał w znanym mieszkańcomPłońska miejscu. Właśnie tutaj, w centrum miasta, mieściła się restauracja„Róża”. Wielu płońszczan pamięta wydawane tu obiady, dancingi i przyjęcia.Teraz również będzie ciekawie i wesoło. W Centrum Aktywnego Seniorakrólować będą oczywiście seniorzy, uczestnicząc w warsztatach, zajęciach,potańcówkach i różnych spotkaniach. A w Garach Babci Krysi codzienniedostaniecie inny obiadowy zestaw dnia, dla naszych członków ze zniżką50%. A cały dochód uzyskany w restauracji przeznaczymy na pomoc ma-terialną potrzebującym seniorom i cele statutowe. Jesteśmy pewni, że tomiejsce stanie się waszym drugim domem, pełnym ciepła i uśmiechu…3

Jest naprawdę pięknie…

Nowy oddział naszegoStowarzyszenia działaw Płońsku, na placu 15Sierpnia 12.

Centrum AktywnegoSeniora oraz Gary BabciKrysi już czekają namieszkańców miasta

Nowe Centrum Aktywnego Seniora i Gary Babci Krysi już otwarte

Witamy w Płońsku!

4 Nie obyło się bez uroczystego przecięcia wstęgi. Nasza musiała być różowa! fot. Płońsk w sieci

4 Uroczyste otwarcie CAS Płońsk 4 Podczas otwarcia Garów Babci Krysi odwiedziło nas mnóstwo gości 
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Od kilku lat Stowarzyszenie AS
prowadzi akcję „Zawieszony
obiad”. Pozwala ona codziennie
przekazywać obiady dla najbar-
dziej potrzebujących. Codziennie
w Mławie i Płocku przekazujemy
go dla 200 osób. Wwiększości przypadkówzawieszony obiad jest je-dynym ciepłym posiłkiemjaki seniorzy zjedzą. Dla wielu jestniestety jedynym posiłkiem, jakimają na cały dzień. Bez naszej po-mocy wielu seniorów będących wtrudnej sytuacji życiowej musiałobygłodować. Skala pomocy jest ogromna. Co-dziennie w Mławie i w Płocku po-trzebującym przekazujemy 200 obia-dów. Głównie seniorom, ale takżeosobom bezdomnym, samotnymmatkom. Pomagamy, bo wiemy jakwiele osób jest w trudnej sytuacji,która nie zmieni się na lepszą. Bo wy-datki na leki zostają te same lub sąwiększe. Bo opłaty za mieszkania sącoraz wyższe. Bo ceny w sklepachrosną. Dzięki tym posiłkom dajemynieocenione wsparcie osobom, którenie mają szans na to, by samodzielnieporadzić sobie z życiowym proble-mem. Każdy podarowany obiad topomoc gwarantująca godne życie, awielu przypadkach ratująca je. Dla-tego tak ważne jest każde wsparcie,każdy podarowany posiłek, który kie-rujemy do potrzebujących.  

Do tego, by pomóc, wystarcządobre chęci, kilka minut i 16 zł, botyle kosztuje zawieszony obiad.Można go podarować potrzebują-cemu na stronie akcji: www.zawie-szonyobiad.org.pl. Obiad można rów-nież „zawiesić” w naszej restauracjiGary Babci Krysi w Mławie i Płocku.Każdy z darczyńców może zawiesićdwudaniowy obiad (16 zł) lub tylkozupę (5 zł) lub samo drugie danie(11 zł). 3
4Na zdjęciu: Każdego dnia w Płockui Mławie ciepły obiad przekazujemydla 200 osób3

Bardzo się cieszymy, że jesteśmy
dostrzegani! Tym razem nasza
szwalnie i jej bohater, czyli Skrzat
Helpik, stały się bohaterami repor-
tażu w magazynie „Pani domu”.Cieszymy się tym bardziej, że jestto czasopismo ogólnopolskie,więc o naszych zdolnych senio-rach i cudach, które tworzą w mław-skiej szwalni, będą mogły przeczytaćpanie domu z całej Polski. „PaniDomu” to dwutygodnik poradnikowy

dla kobiet, w którym znaleźć możnasprawdzone i praktyczne porady zdziedziny mody, urody, kulinariów, atakże ciekawe reportażeW reportażu opowiedzieliśmy otym, jak na co dzień w tym miejscupowstają torby, piórniki, ale też oczy-wiście nasz ukochany skrzat. Szcze-góły tego, skąd wziął się pomysł naszycie i czemu ono służy przedsta-wiała kierownik Anita Ciaciarska. Seniorzy przybliżyli, jak powstałpierwszy Helpik. Jego nazwa pocho-dzi od angielskiego słowa „help”, czylipomagać, bo każdy kupujący tę ma-skotkę pomaga – dochód z jego sprze-daży przeznaczany jest w całości dlaseniorów. A dlaczego nie ma oczu?Aby nie widział, komu pomaga, a tymsamym nie dzielił ludzi na mniej i bar-dziej potrzebujących.Poza Helpikiem nasi wolontariu-sze ze szwalni pokazali także inneswoje projekty: „Jeansowe love”, czylitorby, piórniki, kosmetyczki, far-tuszki i rękawice kuchenne, a takżefantazyjne poszewki na poduszki.Wszystko tworzone z wyobraźnią ijedyne w swoim rodzaju. Pracującyw szwalni seniorzy chętnie opowia-dali, dlaczego lubią tutaj przychodzići tworzyć. Bardzo cieszyli się, że zos-tali docenieni i zauważeni.  3

Czy mamy wpływ na to, jakich lu-
dzi spotykamy na swojej drodze?
Pewnie nie zawsze, ale nie od dziś
wiadomo, że pozytywne otoczenie
przyciąga dobre osoby. A jedną z ta-
kich osób jest pan Michał Powierża,
który pomaga naszemu Stowarzy-
szeniu w organizacji finansów.Wiele razy wyciągnął do naspomocną rękę, nie patrzącna zysk, bo jak sam mówi– pracując z organizacją, która po-maga innym, nie powinno się być na-stawionym na zysk. Mogłoby się wy-dawać, że to oczywiste, ale w świeciepogoń za pieniądzem często budzi wludziach niestety te negatywne za-chowania. Tym bardziej cieszymy się,kiedy spotykamy na swojej drodzekogoś takiego jak pan Michał.

Przyznaje, że nie wie, czy chęć po-mocy się w nim zrodziła, ponieważjest to dla niego coś naturalnego. – Nie odmawiam pomocy nikomu,kto jej potrzebuje. Tak zostałem wy-chowany, z szacunkiem do drugiegoczłowieka – wyjaśnia.– Jest oczywiście wiele Stowarzy-szeń, którym warto pomagać. Waszenatomiast jest szczególne i uważam,że swoją działalnością dajecie innymdo zrozumienia, co to właściwie zna-czy „pomoc drugiej osobie” – mówinam pan Michał. – Każdego przed-siębiorce, z którym mam okazję roz-mawiać, zachęcam do skorzystania zPaństwa usług. Jesteście wzorem or-ganizacji odpowiedzialnej społecznie– dodaje.Dziękujemy za wszystko i oby wię-cej takich ludzi wokół nas!3

Rozmowa z Michałem Powierżą

Nasz dobry człowiek

Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywności 
Seniorów „AS”ul. Chrobrego 7 (II piętro Handlowiec), 06-500 Mława;fb.com/zzyciaasawww.aktywnysenior.org.pl
Dział prasowyPaulina Brzozowska  rzecznik prasowytel.  792 187 223media@grupaas.org.pl
Dział statutowyTel. 791 187 282dzialamy@aktywnysenior.org.plWysyłanie wniosków i zapytań:

kontakt@aktywnysenior.org.pllistownie na główny adres Stowarzyszenia „AS” 
Centrum Aktywnego Seniora 
w Mławie ul. Chrobrego 7 (II piętro Handlowiec), 06-500 Mławaczynne poniedziałek – piątek w godz. 9.00 – 18.00, tel. 791 187 238;kontakt@aktywnysenior.org.pl;fb.com/CentrumASMlawa
Centrum Aktywnego Seniora 
w Płocku, ul. Otolińska 609-400 Płocksekretariat czynny poniedziałek –piątek w godz. 8.00-16.00; 

świetlica seniora czynna poniedziałek – piątek w godz. 8.00- 18.00; tel. 792 187 228; plock@aktywnysenior.org.pl; fb.com/CentrumASPlock
Centrum Aktywnego Seniora 
w Płońsku, pl. 15 sierpnia 1209-100 Płońsksekretariat czynny poniedziałek –piątek w godz. 8.00-16.00; świetlica seniora czynna poniedziałek – piątek w godz. 8.00- 18.00; tel. 791 187 292; plonsk@aktywnysenior.org.pl;fb.com/CentrumASPlonsk

LOKALE GASTRONOMICZNEczynne codziennie w godz. 11.00- 22.00 (dowozy do 21.00)Strona internetowa i zamówienia:www.odbabcikrysi.plfb.com/garybabcikrysi
Gary Babci Krysi Mława
ul. Chrobrego 706-500 Mławazamówienia tel. 791 187 233imprezy tel. 792 187 235garymlawa@grupaas.org.pl
Gary Babci Krysi Płock
ul. Obrońców Płocka 1920/2009-400 Płock zamówienia tel. 792 187 233

imprezy tel. 791 187 234garyplock@grupaas.org.pl
Gary Babci Krysi Płońsk
pl. 15 sierpnia 1209-100 Płońskzamówienia tel.  791 187 233imprezy tel. 792 187 235garyplonsk@grupaas.org.pl
Płocki Salonik Babci Krysi
ul. Stary Rynek 2709-402 Płockrezerwacje tel. 791 187 236imprezy tel. 792 187 237salonikplock@grupaas.org.pl  fb.com/plockisalonik

Spiżarnia Babci Krysi
Galeria Handlowa Wisłaul. Wyszogrodzka 14409-410 Płock, Tel. 792 187 243; plock@spizarniababcikrysi.pl;www.odbabcikrysi.pl
PROJEKTY STOWARZYSZENIA 
Skrzat HelpikTel.  791 187 238skrzathelpik@aktywnysenior.org.plwww.skrzathelpik.org.plfb.com/skrzathelpik
Zawieszony obiadwww.zawieszonyobiad.org.plfb.com/zawieszonyobiad

W tegorocznej edycji konkursu
„Mazowiecka Marka Ekonomii Spo-
łecznej” Stowarzyszenie na Rzecz
Wspierania Aktywności Seniorów
AS otrzymało SUPER MARKĘ. Po-
nadto wśród zwycięzców konkursu
w kategorii „Rozwój” są nasze re-
stauracje Gary Babci Krysi.Konkurs „Mazowiecka MarkaEkonomii Społecznej” organi-zowany jest przez SamorządWojewództwa Mazowieckiego. Jegoideą jest zaprezentowanie i uhono-rowanie wyróżniających się w ob-szarze ekonomii społecznej podmio-tów ekonomii społecznej, firm,instytucji oraz osób wspierających izaangażowanych w rozwój i propa-gowanie ekonomii społecznej na Ma-

zowszu. Nasza organizacja jest wgronie laureatów już po raz szósty,jako jedyny podmiot reprezentującyrejon Mławy i Płocka. Tegoroczna edycja konkursu odby-wała się po raz siódmy. Kapituła kon-kursowa uhonorowała Stowarzysze-nie Aktywny Senior wyróżnieniem wkategorii „SUPER MARKA”. Sponso-rem nagrody dla Stowarzyszenia naRzecz Wspierania Aktywności Senio-rów AS jest BNP Paribas Bank PolskaSA. Ponadto w kategorii „ROZWÓJ”jesteśmy w gronie sześciu zwycięz-ców. Tu doceniona i zauważona zos-tała nasza działalność w zakresie roz-woju prowadzonych przez nasząorganizację restauracji Gary BabciKrysi. Obecnie Stowarzyszenie AS jestwłaścicielem trzech restauracji, z

czego dwie już od kilku lat działają wMławie i Płocku. Natomiast od 1 paź-dziernika trzecia taka restauracja jestprowadzona także przy oddziale Sto-warzyszenia AS w Płońsku. W tegorocznej edycji wyróżnio-nych jest 19 laureatów, w sześciu kon-kursowych kategoriach: Rozwój,Reintegracja, Odpowiedzialność, Oso-bowość, Odkrycie i Super Marka. Uroczyste wręczenie wyróżnieńodbędzie się 6 grudnia w CentrumHandlowym Blue City podczas Ma-zowieckiego Jarmarku Rozmaitości,czyli targów podmiotów ekonomiispołecznej organizowanych przezMazowieckie Centrum Polityki Spo-łecznej w Warszawie.Wyróżnienie przyznawane przezkonkursową Kapitułę w konkursie„Mazowiecka Marka Ekonomii Spo-łecznej” jest podziękowaniem dlaosób i instytucji zaangażowanych wpromowanie i rozwój ekonomii spo-łecznej na Mazowszu. Organizatorem dorocznego kon-kursu pokazującego marketingowepomysły i kierunki działania na nie-sienie pomocy w lokalnych środowis-kach, jest Mazowieckie Centrum Po-lityki Społecznej. Konkurs dlapodmiotów ekonomii społecznejdziałających na Mazowszu organizo-wany jest od 2016 roku. Najlepsze znich otrzymują znak MazowieckiejMarki Ekonomii Społecznej.3
4Na zdjęciu: W ubiegłorocznej edycjikonkursu Stowarzyszenie AS równieżbyło w gronie laureatów.3

Jesteśmy po raz szósty w gronie laureatów

Super Marka to MY

Seniorzy opowiadali o tym, jak tworzą

W „Pani Domu”
Moc dobra dla potrzebujących

Zawieszony obiad
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O tym, dlaczego nasze Stowarzy-
szenia działa na rzecz seniorów i
czemu jest to tak ważna grupa spo-
łeczna, rozmawiamy z prezesem Sto-
warzyszenia na Rzecz Wspierania
Aktywności Seniorów AS Michałem
Jarosem.

Ostatnio rozmawialiśmy z pre-
zesem Rafałem Chmielew-
skim o tym, w jaki sposób,

jako organizacja non profit, działa
Stowarzyszenie AS. Bardzo często
pojawia się też pytanie: dlaczego
akurat seniorzy? Czemu właśnie tę
grupę wybraliśmy?Trzeba zacząć od tego, że najpierwbyli seniorzy, potem Stowarzyszenie inigdy na odwrót. Znając seniorów, ichpotrzeby, ale też temperament, posta-nowiliśmy stworzyć organizację, którabędzie działać właśnie dla nich. Dla nich,bo wiemy niestety, jak smutna i przy-tłaczająca może być starość. A ona przyj-dzie przecież do każdego z nas. Musimypamiętać, że pokolenie, które nas wy-chowało, ma jeszcze dużo do pokazaniai powiedzenia. Są to osoby ważne dlaspołeczeństwa, pomimo tego, że są jużw większości na emeryturze. Dlategozasługują na swoje miejsce, na prze-strzeń, w której będą mogli rozwijaćswoje pasje, odkrywać talenty i po pro-stu cieszyć się życiem. Poza tym – to sąpo prostu wspaniali ludzie i spędzaniez nimi czasu jest bardzo inspirujące.

I dlatego Stowarzyszenie ma za-
pobiegać wykluczeniu społecznemu
seniorów. W jaki sposób?W naszym Stowarzyszeniu każdegodnia, podczas zajęć, spotkań, zabaw,wycieczek i całej gamy innych aktyw-

ności staramy się obudzić w seniorachdrzemiący w nich potencjał. Mają czućsię widoczni, potrzebni i uwierzyć wto, że czeka na nich jeszcze wiele pięk-nych chwil. Wyciągamy seniorów zdomu, kreujemy razem nimi rzeczy-wistość i sami czerpiemy od nich ener-gię, której uwierzcie – mają bardzodużo. Widzimy to na każdym wyjeź-dzie, pikniku czy chociażby podczasprzypadkowych spotkań. Zawsze są

uśmiechy, uściski i wymiana kilku cie-płych słów.
Bardzo ważni są tutaj też ci senio-

rzy, którzy szczególnie potrzebują
pomocy.Tak, nasze Stowarzyszenie w różnysposób, także materialny, pomaga po-trzebującym osobom starszym. Dla nichstworzyliśmy akcję Zawieszony Obiad,

gdzie internauci za pomocą dedykowa-nej strony mogą podarować im posiłek(patrz – str. 2 – przyp. red.). Pomagamyprzy zakupie leków, opału, ale też spon-tanicznie, w trudnych życiowych sytua-cjach, kiedy tylko zajdzie taka potrzeba.Wiemy, jakie są teraz czasy. Jeśli my,młodzi, którzy jeszcze pracujemy imamy siłę do działania, nie wyciąg-niemy do nich ręki, to oni sami nie dadząsobie rady. Dlatego Stowarzyszeniedziała dla seniorów, ale pracuje w nimmnóstwo młodych, kreatywnych osób,które dobrze rozumieją naszą misję, jaki międzypokoleniową integrację.
A z czym najczęściej przychodzi

podczas takiej pracy walczyć?Z samotnością. Niestety, jest onadobrze znana większości seniorów, któ-rych dzieci dorosły, są zajęte pracą lubwyjechały za granicę. W Stowarzysze-niu takie osoby mają szansę zrobić cośdla siebie nawzajem, jak i dla lokalnejspołeczności, aby nie dawać się poczu-ciu osamotnienia. Myślę, że to jest wtym wszystkim najważniejsze, kiedymożemy powiedzieć: seniorze, nie jes-teś sam. Czekamy na ciebie. 3

Internet tętni własnym życiem.
To tam szukamy odpowiedzi na
nurtujące nas pytania oraz infor-
macji, które są nam potrzebne.
Dlatego również nasze Stowarzy-
szenie oraz wszystko, co z nim
związane, możecie znaleźć w sieci.
Każda gałąź, którą rozbudowu-
jemy, ma tutaj swoje określone
miejsce. Podpowiadamy więc
wam, gdzie co znajdziecie.Główną stroną StowarzyszeniaAS jest strona aktywnyse-nior.org.pl. A na niej wszelkieinformacje dotyczące tego, w jakisposób działamy i jak można do nasdołączyć. Jeśli natomiast chceciewiedzieć po prostu, co ciekawegosię u nas dzieje, zapraszamy na fan-page na Facebooku – Stowarzysze-nie Aktywny Senior.Bardzo dużo dzieje się też na stro-nach FB naszych restauracji, czyli:Gary Babci Krysi, Płocki SalonikBabci Krysi. Tam znajdziecie międzyinnymi aktualne menu czy promocje

na dany dzień. Zamawiać dania mo-żecie z kolei na stronie odbabci-krysi.pl. Zapraszamy również do Spi-żarni Babci Krysi i na jej stronęspizarniababcikrysi.pl.Odwiedzajcie też fanpage naszegoSkrzata Helpika, by podpatrzeć, cosłychać w mławskiej szwalni. Ma-skotkę można kupić także online nastronie sklepas.org.Życie w naszych Centrach Aktyw-ności Seniora także jest relacjono-wane na Facebooku. Każde Centrum– w Mławie, Płocku oraz Płońsku –ma swój oddzielny fanpage.Nie zapominamy też o tym, żemamy bardzo dużo ciekawych fil-mików i materiałów. Są one umiesz-czane między innymi na naszym ka-nale na You Tube. Oglądać może jena koncie Kuchnia Babci Krysi. No irzecz jasna popularny Tiktok i naszprofil: @kuchnia_babci_krysi. A nanim wiele zabawnych i ciekawychfilmików! Zachęcamy do komentarzy i laj-kowania – szukajcie nas w sieci! 3

Wszystkie nasze miejsca w internecie

Tu nas szukajcie

Pokolenie, które ma jeszcze wiele do powiedzenia

Dlaczego seniorzy?

Samotność jest onadobrze znanawiększości seniorów,których dzieci dorosły,są zajęte pracą lubwyjechały za granicę. 

Wiemy, że żyjecie jeszczewakacjami. Ale pogoda zaoknem powoli zaczynanam przypominać, że zbliżają się...święta! Dlaczego już o tym wspomi-namy? Bo to dobry czas, aby w któ-rejś z naszych restauracji zarezer-wować terminy na świątecznespotkanie firmowe czy zamówićświąteczny catering.Jeśli chcesz dobrze ugościć swo-ich pracowników i poczuć się jakfirmowa rodzina, to nic nie spraw-dzi się tak dobrze, jak sprawdzonedomowe dania. A takie mamy oczy-wiście w Garach babci Krysi orazSaloniku Babci Krysi. W naszych sa-lach, które możemy dostosowywaćdo waszych potrzeb, razem zeswoimi pracownikami poczujeciesię jak rodzina. A to sprzyja zawo-dowym kontaktom!
Skontaktuj się z nami, a podpo-wiemy, co wybrać. Mamy szeroki wy-bór dań głównych oraz przystawek,także dania wegetariańskie. A na spe-cjalne życzenie przygotujemy każdedanie. A jeśli masz dużo na głowie ibrak czasu na świąteczne gotowanie

– polecamy nasz catering. Dziękiniemu święta będą smaczne i do-mowe, a ty zyskasz czas na sprzątnieczy kupowanie prezentów.Już dzisiaj pomyśl o świętach izadzwoń do nas, żeby zarezerwowaćtermin. Zapraszamy do kontaktu!3

Czasem chcemy podarować
swoim pracownikom, bliskim,
przyjaciołom czy gościom wesel-
nym coś wyjątkowego, czego nie
można dostać w żadnym sieciów-
kowym sklepie… Coś, co będzie im
przypominało o nas lub o konkret-
nym wydarzeniu. Wtedy z pomocą
przychodzi nasz katalog produk-
towy, w którym znajdziecie
wszystko to, co tworzymy z na-
szymi seniorami.Nad naszym katalogiem pra-cowało wiele osób. A to dla-tego, że za nasze produktyodpowiedzialny jest duży zespół,który tworzy dla was każdego dniaprawdziwe dzieła sztuki. Na stro-nach katalogu poczytacie o każdymz nim, poznacie ich historię, ale teżdowiecie się jak działa nasze Stowa-rzyszenie. No i przede wszystkimzobaczycie piękne fotografie.Ale przejdźmy do sedna – co znaj-duje się w naszym katalogu? NaszSkrzat Helpik, czyli dobry duch wa-szych domów. Prezent idealny naparapetówkę, uczniów, dla pracow-ników. Zaraz obok niego inne dziełanaszej mławskiej szwalni pod szyl-dem „Jeansowe Love”. A tutaj pre-zenty dla każdego – i dla rodziny, idla przyjaciół. Bo nasi seniorzy two-rzą całą gamę produktów – torby,piórniki, poduszki, fartuszki…Na stronach katalogu znalazło sięteż miejsce dla przepysznych pro-

duktów z naszej Spiżarni BabciKrysi, czyli miodów, dżemów, kon-fitur i wielu innych. Kosz z takimiproduktami to wspaniały pomysł naświęta lub jako podziękowanie dlakogoś. Są godne polecenia, bo natu-ralne i tworzone z przepisów na-szych seniorów.Wśród naszych produktów mamyteż jeden zupełnie nowy, czyli nasząpiękną ceramikę, o której przeczy-tasz na str. 5. 3

Wir pracy, przygotowania do
otwarcia nowego oddziału w Płoń-
sku i kolejne nowe projekty.
Trzeba też nagrać reklamowe
spoty – przecież Babcia Krysia
musi zaprosić wszystkich do swo-
jego nowego lokalu na schabowego
i inne pyszności. Jak to zrobić? –
myślimy. I wtedy pojawia się ona…Do pomocy w nagraniu spo-tów reklamowych o otwarciunaszej nowej lokalizacji Ga-rów Babci Krysi nie mogliśmy po-prosić kogoś innego niż naszą uko-chaną panią Grażynę Zielińską. Jejgłos będą pamiętać ci, którzy słyszelinaszą letnią reklamę Rybki u Babci,

kiedy to zapraszała na wybornegośledzika. Grażyna Zielińska to znanaw płocku aktorka Teatru Dramatycz-nego. Szersza publiczność może na-tomiast kojarzyć ją z serialu Tele-wizji Polskiej „Ranczo”. Tam wcielałasię w charakterystyczną, choć teżnieco tajemniczą postać babki zie-larki. Co tu dużo mówić – kobietautalentowana i charyzmatyczna, ado tego niezwykle sympatyczna.Było profesjonalnie, wesoło i bar-dzo miło – jak zawsze, kiedy współ-pracujemy z panią Zielińską. W roliBabci Krysi sprawdziła się świetnie! Aktorka w krótkich zaprosiłapłońszczan na pyszny obiad do Ga-rów, które działają na pl. 15 Sierpnia

12 od poniedziałku do niedzieli dogodz. 22.00. A tam na gości czekająnajróżniejsze domowe przysmaki,m.in ręcznie lepione pierogi czyszare kluski.Za pomoc w nagrywaniu spotówserdecznie dziękujemy też PTVPłockiej Telewizji. 3

Podaruj bliskim to, co najlepsze

Katalog pełen
dobra i miłości

Grażyna Zielińska w naszych spotach

Głos Babci Krysi

Świąteczne spotkania

4 Nasze produkty to idealny prezent na każdą okazję, a męskifartuch to naprawdę coś ekstra.
4 Zawsze uśmiechnięta i gotowado działania Grażyna Zielińska 



Jeszcze nie pomalowane ściany,
narzędzia, drabiny, utwór „Ścier-
nisko” w tle i charakterystyczny za-
pach świeżej farby i innych specy-
fików używanych przy remoncie –
taki obrazek zastali dziennikarze
z Płońska, którzy brali udział w
konferencji przed otwarciem od-
działu naszego Stowarzyszenia w
Płońsku. Mogliśmy oczywiście za-
prosić ich do zwykłej Sali konfe-
rencyjnej, ale chcieliśmy, aby sami
zobaczyli, jak powstaje nowe
ważne miejsce na mapie ich
miasta. A już wtedy byliśmy z niego
bardzo dumni!Taka przestrzeń wymagałaoczywiście wyjątkowej aran-żacji, aby każdy z przybyłychmógł odpowiednio wczuć się w kli-mat. Dlatego też już na wejściu witałwszystkich Stefan, czyli nasz skrzatbudowlaniec. Każdy z gości otrzymałjego jeden egzemplarz, bo przecieżnasze Helpiki to dobre duchy domów.Poza tym był kolorowy akcent – róż-owe kaski budowlane. Czemu róż-owe? No przecież to ulubiony kolornaszej Babci Krysi, która w Płońskuma swoją nową restaurację! Trzeba

przyznać, że całej naszej ekipie bar-dzo one pasowały.Podczas konferencji najpierw o tym,kim jesteśmy i jak działamy jako Sto-warzyszenie AS, opowiedziała PaulinaBrzozowska, nasz rzecznik prasowy.Później nie mogło zabraknąć kilkusłów od naszych prezesów – RafałaChmielewskiego i Michała Jarosa, któ-rzy mówili innymi o tym, co będziesię działo w płońskim Centrum Ak-tywnego Seniora, kogo do niego za-praszamy oraz przybliżyli funkcjono-

wanie restauracji Gary Babci Krysi.No i oczywiście nie mogło zabrak-nąć silnej ekipy seniorów z Mławyoraz Płońska. Seniorzy opowiadali,jakich ciekawych i pięknych rzeczydoświadczyli jako członkowie naszejorganizacji i dlaczego poleciliby każ-demu w ich w wieku dołączenie dorodziny ASa.Dla wszystkich zgromadzonych po-częstunek przygotowała Babcia Kry-sia wraz ze swoimi uśmiechniętymipomocnikami. 3
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4 Ledwo otworzyły się jego drzwi, a już ustawiła się długakolejka. Do czego? Do sekretariatu naszego płońskiego CASu,który otworzyliśmy we wrześniu. Okazało się, że na tenmoment czekało wielu seniorów z Płońska, którzy licznie nasodwiedzają, aby przede wszystkim zapisać się do naszegoStowarzyszenia. Jakie jeszcze sprawy można tu załatwić?Tutaj zapiszecie się na obiad z rabatem 50% czyli za 11 zł,złożycie wniosek o zakup leków oraz wniosek o dofinansowaniegotówkowe, zgłosicie gotowość wyjazdu na wycieczkę, zapi-szecie się na zajęcia komputerowe, taneczne, gimnastyczne iwszystkie, jakie będą organizowane w naszym Centrum. Se-kretariat mieści się na pierwszym piętrze naszej siedziby. 3

Tuż po tym, jak ten numer naszego
kwartalnika „Aktywny Senior” od-
daliśmy do druku, w Centrum Ak-
tywnego Seniora w Płońsku zaczęły
się odbywać pierwsze zajęcia. W ko-
lejnym numerze opowiemy wam o
nich i na pewno pokażemy wam
zdjęcia, aby się pochwalić, jak aktyw-
nie spędzamy czas. Zapraszamy do
naszego nowego Centrum, bo tutaj
na pewno każdy znajdzie coś w sam
raz dla siebie!Centra Aktywności Seniora, jaksama nazwa wskazuje, po-wstały z myślą o seniorach, awłaściwie specjalnie dla nich. Częstobywa, że nawet w większych mias-tach nie mają oni tzw. swojegomiejsca. Pragnęliśmy stworzyć prze-strzeń, w której będą czuć się dobrzei swobodnie. Miejsce spotkań i roz-mów, ale też przede wszystkim róż-nego rodzaju aktywności.A ich w naszych centrach jest na-prawdę wiele. Mamy lekcje z języka

angielskiego zarówno dla grup pod-stawowych, jak i zaawansowanych. Se-niorzy uczą się także obsługi kompu-terów i mają cykliczne spotkania zpsychologiem. Uczestniczą w zajęciachtanecznych, kulinarnych lub próbachchóru czy gimnastyce. Każdy znajdzietu coś dla siebie! I jedno jest pewne –na pewno nie będzie się nudzić.Koordynator naszego centrum, Ma-rzena Niezabitowska-Kłosek ma mnó-stwo pomysłów na to, co można za-proponować seniorom, aby pobudzaćich pasje. Będą mogli uczestniczyć mię-dzy innymi w zajęciach z jogi orazwarsztatach plastycznych pod okiemekspertów. Może uda się też zorgani-zować jakiś kurs samoobrony dla se-niora? Nasza Marzenka chętnie wy-słucha waszych pomysłów!Pragniemy, aby Centrum Aktywno-ści Seniora w Płońsku stało się wa-szym drugim domem!3
4 Na zdjęciu: Płoński CAS już jestotwarty dla seniorów3

Powstały w miejscu, gdzie niegdyś
mieściła się restauracja „Róża”. I
oczywiście Gary babci Krysi pod-
trzymują kulinarną tradycję tego
miejsca. 1 października powitaliśmy
tutaj pierwszych klientów spragnio-
nych wspaniałych domowych sma-
ków dań kuchni polskiej, w której
się specjalizujemy.Jest świeżo, przytulnie i przedewszystkim pysznie. Tego spodzie-wał się każdy, kto kuchnię BabciKrysi już zna z naszych restauracji wPłocku oraz Mławie. Nie inaczej mogłobyć w Płońsku. Jak zobaczyliśmy nawłasne oczy w trakcie otwarcia, ta-kiego miejsca na kulinarnej liściemiasta bardzo płońszczanom brako-wało. Przybyli do nas naprawdę tłum-nie i próbowali smakołyków od naszejBabci Krysi.Chcieliśmy, aby w tym miejscumożna było przyjemnie zjeść obiad,lunch, ale też zorganizować niezapom-niane przyjęcie czy spotkanie. W takiejsytuacji mamy możliwość dostosowa-nia przestrzeni do waszych oczeki-wań. Urządzicie tutaj chrzciny, uro-dziny czy spotkania firmowe.Zachęcamy do zapoznania się z ofertą,którą przedstawi manager restauracji

i oczywiście rezerwacji terminów. Jednak przede wszystkim GaryBabci Krysi działają dla seniorów. Cizrzeszeni w naszym Stowarzyszeniumogą tutaj zjeść obiadowy zestawdnia ze zniżką 50%. Co więcej, wkażdą środę odbywać się będą tutajdancingi. Wiosną i latem, kiedy rynekPłońska będzie już zrewitalizowany,organizować będziemy je na świeżym

powietrzu. Wszystkie zyski z działal-ności komercyjnej płońskich GarówBabci Krysi przeznaczamy na naszecele statutowe, czyli aktywizację se-niorów i pomoc tym najbardziej po-trzebującym. Każdy zamówiony przezwas posiłek przemienia się więc wprawdziwe dobro. A do tego – wybor-nie smakuje, więc i wam przynosiwiele przyjemności. 3

Jak wszyscy doskonale wiemy, lo-
kalne media zawsze mają najśwież-
sze informacje na temat tego, co
dzieje się w danej miejscowości.
Dlatego bardzo się cieszymy, że już
od samego początku nasza współ-
praca z płońskimi mediami tak
dobrze się układa.Dzięki temu możemy opowiadaćmieszkańcom Płońska o tym, co cie-kawego się u nas dzieje i zaprosić se-

niorów z miasta do naszego Centrum.Tak też było podczas naszej wizyty wRadiu Płońsk. Koordynator naszegopłońskiego CASu Marzena Niezabi-towska-Kłosek w programie „Gość ra-dia Płońs” rozmawiała o naszej dzia-łalności z Januszem Popłonkowskim.Opowiadaliśmy o tym, jak po-wstało nasze Stowarzyszenie i czymsię w nim zajmujemy. Było też pytaniena temat tego, czym jest Centrum Ak-

tywnego Seniora i czemu nie są tozwykłe pomieszczenia, w których za-jęcia odbywają się od – do. MarzenaNiezabitowska-Kłosek wyjaśniała też,czemu nie jesteśmy konkurencją dlainnych płońskich stowarzyszeń dlaseniorów, a możemy się dobrze z nimiuzupełniać. Zachęciła również senio-rów do korzystania z oferty turystycz-nej i wspólnych wyjazdów do Płockaczy Mławy, aby integrować się z tu-tejszymi seniorami ASa.Bardzo dziękujemy Radiu Płońskza miłą gościnę. 3

W działalność naszego Stowa-
rzyszenia są także wpisane różne
projekty, dzięki którym chcemy
dawać radość innym. Mają też one
ogromną moc pomagania, ponie-
waż dochód uzyskany ze sprze-
daży poszczególnych produktów
przeznaczany jest na pomoc po-
trzebującym seniorom.WMławie już od kilku latdziała prężnie szwalnia,w której powstaje naszamaskotka, czyli skrzat Helpik orazdżinsowe torby. Z kolei w Płońskustworzyliśmy naszą własną świecz-karnię, gdzie pracujemy nad nie-

zwykłymi zapachowymi świecami.Płońsk ma ciekawe i bogate tradycjeżydowskie, dlatego stwierdziliśmy,że wiodącą imprezą mogłoby tu byćświęto świateł, związane ze świę-tem Chanuka.Świece potrafią stworzyć nie-zwykły klimat w całym domu. Dzia-łają odprężająco, dzięki czemu po-magają się pozbyć nagromadzonegow nas stresu. Możemy je zapalićpodczas romantycznej kolacji czykąpieli w wannie. Ale to niewszystko. Świeca przede wszystkim dajeświatło. Jest symbolem naszej obec-ności, obecności seniorów i Stowa-rzyszenia w środowisku mieszkań-ców Płońska. Posiada więc znaczenieszczególne i upominek w postaciświecy z naszej świeczkarni też bę-dzie zawsze bardzo symboliczny. Nietylko bardzo piękny, ale też niosącydobro, tak jak wszystkie nasze dzieła. A że nasi seniorzy są bardzo krea-tywni, to spod ich rąk wychodząprawdziwe cuda! Sami będzieciemogli zobaczyć, jakie dzieła sztukistworzą… 3

Tutaj dobrze zjesz i… pomożesz

Gary Gary Krysi - Płońsk

W Radiu Płońsk

Nasza świeczkarnia

Centrum Aktywnego Seniora w Płońsku

Tu na was czekamy!

4 W takiej przestrzeni przyjemnie jest zjeść domowy posiłek

Różowe kaski

Zapraszamy do sekretariatu
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Na obiedzie w domu każdej babci
oprócz pysznego jedzenia nie może
zabraknąć też pięknej zastawy. U
nas nie może być inaczej – mamy
już wspaniałą kuchnię Babci Krysi,
jej produkty ze spiżarni, więc przy-
szła kolej na ceramikę.Już od pewnego czasu wiele osóbpytało nas o stworzenie własnychwyrobów ceramicznych. W odpo-wiedzi na te apele powstała nasza wy-jątkowa kolekcja. Wyjątkowa nie tylkoze względu na to, jak pięknie się pre-zentuje. Ceramika będzie dostępna wSpiżarni Babci Krysi oraz naszych re-stauracjach, ale też poprzez portalesprzedażowe w takich krajach jak Niemcy, Francja, Austria czy Włochy.Co więcej, dochód wygenerowanyze sprzedaży ceramiki na rynku eu-ropejskim zostanie przeznaczony naotwarcie kolejnej restauracji oraz Cen-trum Aktywnego Seniora, ale tym ra-zem za granicą – dla seniorów na emi-gracji. Nasza ceramika powstaje zwysokogatunkowej gliny, kilkukrotniewypalanej w piecu. Pokryta jest szkli-wem w kolorach różowym, turkuso-wym oraz czerwonym. Wytwarzanajest ręcznie, a na każdym produkcieznajduje się serduszko – bo tak jak

wszystko u nas tworzona jest z miło-ścią. Stworzenie ceramiki to też po-czątek warsztatów dla seniorów Sto-warzyszenia, które będą się odbywaćw wyspecjalizowanych manufaktu-rach produktów z gliny.Komplet ceramiki będzie doskona-łym prezentem dla kogoś bliskiego naświęta lub dla młodej pary na ślub.

Sprawdzi się też jako podarunek dlapracowników od właścicieli firm, któ-rzy kupując nasze produkty mogą tymsamym stać się MecenASem Dobranaszego Stowarzyszenia.3
4 Na zdjęciach: Serduszko to znakrozpoznawczy naszych produktów,które tworzymy z miłością

Każdego dnia jakaś starsza osoba
spędza samotnie popołudnie. Każ-
dego wieczora ktoś cicho płacze w
swoim mieszkaniu. Codziennie ktoś
nie zje ciepłego posiłku. Jesteśmy
dla wszystkich tych osób i to właś-
nie im chcemy pomagać.Misją Stowarzyszenia naRzecz Wspierania Aktywno-ści Seniorów AS jest aktywi-zacja seniorów oraz pomoc tym naj-

bardziej potrzebującym. Starsi ludzieto często osoby, których dzieci niemają czasu na odwiedziny lub miesz-kają za granicą. Mają poczucie, że jużnic ciekawego w życiu ich nie czeka.Chcemy zapobiegać ich wykluczeniupoprzez zachęcenie do uczestniczeniaw różnego rodzaju zajęciach oraz ak-tywnościach, nauki angielskiego, ob-sługi komputera, śpiewu, tańca, dowyjazdów turystycznych, zabaw iwspólnych spotkań. W naszym Sto-

warzyszeniu seniorzy odzyskująchęci do życia, nabierają wigoru, bu-dzą się w nich nowe pasje. Centra Ak-tywności Seniora stają się ich drugimdomem i miejscem spotkań z przyja-ciółmi, których tu poznają.To wszystko jest możliwe dziękitemu, że jesteśmy organizacją nonprofit i samodzielnie wypracowaneśrodki możemy w całości przezna-czać na cele statutowe Stowarzysze-nia. Dlatego dziękujemy, że odwie-dzacie nasze restauracji, kupujecienasze produkty i po prostu – że jes-teście z nami. 3

Aby jeszcze lepiej móc pomagać
naszym seniorom i mieć kontrolę
nad wszystkim, co dzieje się w na-
szym Stowarzyszeniu, uruchomi-
liśmy nowy system. Nie tylko
zbiera on niezbędne dane, ale też
będzie rozbudowywany o kolejne
funkcje, które ułatwią nam kon-
takt z naszymi członkami.Pracownicy naszych sekretaria-tów już pracują na nowym sys-temie. Do jego uruchomieniaprzygotowywaliśmy się długo, bowszystko musiało zostać dopięte naostatni guzik. Teraz pracujemy naudoskonalonej bazie, gdzie możemyłatwo sprawdzić status danego se-niora, powiedzieć mu, do kiedy maopłacone składki, stworzyć listę do-wozową dla kierowców, uaktualnić

dane i wiele innych. Dzięki temu, żesystem jest intuicyjny, szybciej się nanim pracuje, więc jest też więcejczasu na rozpatrzenie indywidula-nych przypadków i rozmowę z se-niorami, którzy odwiedzają osobiścienasze sekretariaty. Niemniej cały czassię uczymy i udoskonalamy wszyst-kie funkcje, więc jesteśmy wdzięczniza waszą cierpliwość.Przygotowujemy się też, aby pójśćo krok dalej i uruchomić aplikację dlanaszych seniorów. Dzięki niej nasiczłonkowie, a także ich rodziny otrzy-mają dostęp do wielu funkcjonalno-ści oraz informacji o obiadach, zdjęć,dat wyjazdów turystycznych itd. Apli-kacja będzie działać online i będziemożna zainstalować ją na telefonie.Już niebawem będzie dostępna dlaseniorów! 3

Uff… Co to było za wydarzenie!
Już co prawda za nami, ale jest o
czym opowiadać. Przede wszyst-
kim o naszych dzielnych BIG Bab-
ciach, które właśnie na nim zali-
czyły swój debiut – bardzo udany.
Ale o wszystkim po kolei…Big Festivalowski to nietuzin-kowe wydarzenie kulturalne,podczas którego na uczestni-ków czekały koncerty, pokazy fil-mowe oraz inspirujące spotkania ztwórcami znanymi z internetu i nietylko. Festiwal z przymrużeniem oka,choć z drugiej strony całkiem na se-rio. W Płocku w dniach 19-21 sierp-nia działo się naprawdę wiele.I my postanowiliśmy dołączyć dotego niezwykłego festiwalu wspólniez naszymi BIG Babciami! Big, ponie-waż zawsze stają na wysokości za-dania. A te wcale nie było łatwe, bodo wykarmienia był cały tłum festi-

walowiczów, a do tego 80-osobowaorkiestra dęta! Ale jak zna się naj-lepsze tradycyjne przepisy i smakczuje się jak mało kto, to nie mogłosię nie udać. Babcie przygotowałym.in. placki ziemniaczane, ciastodrożdżowe, pierogi i wiele innychpyszności. I musimy przyznać, żewszyscy byli zachwyceni! Nic dziw-nego, skoro odbierali smakołyki oduśmiechniętych pań w kolorowychfartuchach. Pozytywny nastrój udzie-lał się każdemu!Festiwalowiczom zaproponowa-liśmy też spróbowanie naszegoschabwrapa. Mieliśmy nawet kon-kurs, podczas którego wymyślaliścienazwę i hasła do nietuzinkowego da-nia. Jak na Big Festivalowski przy-stało, kreatywność była ogromna.Mamy nadzieję, że to wydarzeniebędzie już na stałe w kulturalnymkalendarzu Płocka. Oczywiście z na-szym udziałem! 3

Wykarmiły festiwalowiczów i orkiestrę dętą

BIG Babcie w akcji

W Stowarzyszeniu Aktywny  Se-
nior wiemy jak dobrze razem się
bawić. A okazją do takiej zabawy są
wspólne taneczne spotkania. Nasza
tradycją są letnie zabawy wielkiej
rodziny AS-a na piknikach w Zielo-
nej Dolinie. Seniorzy ze Stowarzy-
szenia na Rzecz Wspierania Aktyw-
ności Seniorów AS jak nikt inny
mają sprawdzony pomysł na to, by
cieszyć się życiem. I to bardzo udany.
Wystarczy tylko spojrzeć na nasze
ostatnie spotkanie, podczas którego
bawiła się wielka senioralna ro-
dzina z Mławy i z Płocka.Każdy przyzna, że wspólna za-bawa, śmiech, taniec bycie ra-zem to recepta na udany dzień.My to mamy już sprawdzone. I po-wiemy, że doskonale wychodzi. Dla-tego do takich spotkań chętnie wra-camy, szczególnie latem. – Jesteśmybardzo roztańczoną, rozśpiewanągrupą. I co ważne - bardzo zgraną.Kto nas zna, wie, że nie nudzimy się.To już nasz charakterystyczny znak.AS-y, bo tak na siebie mówimy, już takmają. Każda chwila, kiedy możemysię spotkać, porozmawiać, zwyczajniecieszyć, jest piękna. I chcemy, by ta-kich chwil było jak najwięcej – mó-wiły seniorki uczestniczące w tego-rocznym pikniku.No i oczywiście energii, radości niebrakowało podczas zabaw i konkur-sów organizowanych dla uczestnikówpikniku. Seniorzy chętnie włączali sięw taneczne zabawy, konkursy. Jak za-wsze były długie, koleżeńskie roz-

mowy. Wspólnie spędzony czas wośrodku Zielona Dolina w Janoszy-cach był także okazją do zrobienianiesamowitej sesji zdjęciowej. Piękneplenery tworzyły doskonałe to douwiecznienia naszego spotkania w fo-tograficznych kadrach. I przygotowa-

nia wspaniałej pamiątki z udziałemniezwykłych modeli i modelek, czyliseniorów. W tym roku na pikniku ba-wiło się ponad 300 seniorów. Byłamoc dużej dawki energii. No bo kto,jak nie my. Z tak wspaniałą drużyną,jaką jest rodzina AS-a, nie mogło być

inaczej. Kilka godzin piknikowej za-bawy wypełniło mnóstwo ciekawychpomysłów.  Podczas tegorocznego spotkaniamieliśmy także kilka okazji do wyjąt-kowego świętowania. Pierwsza z na-szą solenizantką Anią Jaros, którejgłos z naszych muzycznych wydarzeńznają i kochają wszyscy seniorzy.Druga z jubilatem Krzysztofem Do-buckim, z którym nasi seniorzy węd-rują przez cały rok i przemierzają ki-lometry podczas wycieczekkrajowych i zagranicznych. Dla nichzabrzmiało chóralne: Sto lat!Muzyczna zabawa prowadzonaprzez duet: Annę i Grzegorzatrwała do wieczora i zakończyła sięzapewnieniami, że kolejne spotka-nie wkrótce. 3

Kolejne spotkanie w Zielonej Dolinie 

Być razem...

Działamy już na
nowym systemie

Pomagajmy razem…

Dla siebie, dla bliskich, dla pracowników

Tworzona z miłością

Spotkanie w ZielonejDolinie wielkiejrodziny AS-a to jużnasza tradycja.
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4 I kolejne spotkanie ze sztuką ma-larską. Dzięki koleżankom z zaprzy-jaźnionego Płockiego Stowarzysze-nia Twórców Kultury w naszymCentrum odbyło się otwarcie wy-stawy zatytułowanej: „Reminiscen-cje”.  Wernisaż uświetnił spektakl:„Świeczka zgasła”, interpretacja jed-noaktowej, komediowej sztuki auto-rstwa Aleksandra Fredry w reżyseriiMariusza Pogonowskiego. Na sceniewystąpili: Beata Tymińska oraz JacekKaraman z Teatru Persona. Przed spektaklem zaprosiliśmy nakrótki program satyryczny w wyko-naniu Elżbiety Maliszewskiej i JackaKaramana. „Reminiscencje” to wystawa malarekzrzeszonych w sekcji plastycznejPłockiego Stowarzyszenia TwórcówKultury. Przedstawia ulotne chwile

miłych wspomnień. Momenty nakre-ślone twórczymi narzędziami spra-wiają wrażenie zatrzymanych w cza-sie myśli czy zdarzeń bliskich sercuautorek. Obrazy przywołują pamięćpiękna natury uwiecznionego na pa-pierze czy płótnie.Wystawę można oglądać w świetlicyCentrum Aktywności Seniora. 3

Zapraszamy na wystawę: „Reminiscencje”

Studyjna wizyta seniorów z Gar-
wolina była okazją do zaprezento-
wania działań Płockiej Rady Senio-
rów. I wymiany doświadczeń w
realizowaniu polityki senioralnej,
w którą wpisuje się działalność Sto-
warzyszenia na Rzecz Wspierania
Aktywności Seniorów AS.Spotkanie odbywało się w siedzi-bie Centrum Organizacji Poza-rządowych w Płocku. – Realizu-jemy kilka projektów, w którezaangażowane są stowarzyszeniadziałające w Płocku dla seniorów. Tom.in. uruchomienie punktów infor-macyjnych w płockich radach osiedli.Włączamy się w obchody Roku Bro-niewskiego i popularyzujemy twór-czość płockiego poety czytając jego

wiersze dzieciom w płockich przed-szkolach. Zainicjowaliśmy pierwsząedycję konkursu Senior Godny Naśla-dowania. Ruszamy z kampanią w ra-mach Miesiąca Seniora. Organizujemymarsze, spacery zachęcając seniorówdo aktywnego spędzania czasu –przedstawiał realizowane projektyAndrzej Markowski.Monika Maron, dyrektor wydziałuKultury i Wspierania Inicjatyw Spo-łecznych UMP podkreślała, że dzia-łająca już trzecią kadencję PłockaRada seniorów, to wiele lat doświad-czeń. – W działalność Rady wpisująsię takie płockie inicjatywy jak: KartaSeniora, Miejsce Przyjazne Seniorom,Targi Seniora czy konferencje nau-kowe podejmujące tematykę senio-ralną – mówiła dyrektor Maron. 3

Centrum Aktywności Seniora w
Płocku to miejsce, gdzie zapraszamy
seniorów do aktywnego, ciekawego
spędzania czasu wolnego. Plan naszych codziennych zajęćjest odpowiedzią na oczekiwa-nia i potrzeby seniorów. Totakże wynikowa naszych wspólnychrozmów, które mają zapewnić uczest-nikom możliwość rozwijania ich za-interesowań, zdobywania nowychumiejętności, odkrywania pasji. A za-razem być okazją do wspólnego spę-dzania czasu wolnego, rozmów i po-dejmowania nowych planów, któreomawiamy często podczas przerwpomiędzy zajęciami czy wspólnegorelaksu w działającej w CAS świetlicy.Tu zapraszamy codziennie senioróww godzinach od 13.00 do 18.00.Każdy, kto ma ochotę w towarzystwieinnych seniorów spędzić czas, poczy-tać, skorzystać z dostępu do internetuw naszej pracowni komputerowej,właśnie tu ma taką możliwość. 

Zapraszamy także do udziału wnaszych stałych zajęciach. W każdyponiedziałek prowadzimy o godzinie16.30 - zajęcia języka angielskiego(grupa podstawowa i zaawanso-wana), także o godzinie 16.30 zajęciachóru. A o godzinie 18.30 – zajęciataneczne. W środy zapraszamy nagimnastykę. Pierwsza grupa o godzi-nie 12.00, druga o godzinie 13.00. Wśrodowe popołudnia, o godzinie16.00, spotykamy się na zajęciach rę-kodzieła. A co drugi piątek, o godzinie16.00 na zajęciach literackich.Szczegółowe informacje o harmo-nogramie zajęć można uzyskać podnumerem telefonu: 792 187 228. 3

Artystyczne cudeńka to nie-
skromnie powiemy, nasza specjal-
ność. Bez wątpienia jednym z nich
są wisiorki z zasuszonymi kwia-
tami, misternie ułożone w wyjąt-
kowe wzory. A całość zatopiona w
żywicy.Gdzie i kiedy powstają? Podczascotygodniowych zajęć ręko-dzieła w naszym Centrum. Ichtworzenie zapoczątkowały działającez nami od kilku lat wolontariuszki z Li-ceum Ogólnokształcącego im. Stani-sława Małachowskiego w Płocku. DoNatalii, Oliwii, Zosi i Marysi dołączyłypełne twórczej pasji seniorki, które odrazu połknęły artystycznego bakcyla.I tworzenie artystycznych wisiorkówwciągnęło je na maksa. I ruszyły dziew-czyny. A żebyście zobaczyli, jak są sku-pione, skoncentrowane na misternymukładaniu wzorów kwiatowych.Trzeba powiedzieć niepowtarzalnych.Precyzyjna, iście zegarmistrzowska ro-bota. Z pewnością każdy może dziew-czynom pozazdrościć twórczej inwen-cji, zaangażowania i wielkiego talentu.Piękne medaliony, o które już pytająchętni do ich nabycia, to zasługa na-

szych seniorek: Tereski, Bogusi, Krysi,Basi, Uli, Ewy, Janeczki i oczywiście Na-talii, Oliwii, Zosi, Marysi. Dziewczynyjak nikt inny potrafią wyczarować cośz niczego. Jak to zrobić? – Trzeba tylkotroszkę chcieć. A wcześniej nazbierać inasuszyć ogrodowych, polnych kwia-tów. To podstawa i całe serce tworzo-nych medalionów. A potem ta najbar-dziej precyzyjna część, czyli układaniekwiatowych wzorów. Ale i zarazemnajbardziej frapująca, bo nie ma dwóch

takich samych medalionów. Każdy jestjedyny w swoim rodzaju i niepowta-rzalny – mówią uczestniczki sekcji rę-kodzieła.  Artystyczny projekt, który dziew-czyny pięknie rozwijają, zrodził się,jak mówią, na początku lockdownu.– I pozostał z nami. Bo okazało się,że to super pomysł na zrobienie cze-goś niepowtarzalnego i ciekawe spę-dzenie czasu wolnego – mówiły au-torki pomysłu. 3

Zajęcia taneczne to jedna z ulu-
bionych form relaksu seniorów.
Dlatego nie może jej zabraknąć w
naszym harmonogramie spotkań
w płockim Centrum Aktywności
Seniora.Wszystko zaczęło się odgrupy pasjonatów, lubią-cych muzykę, ruch i przyokazji wspólną zabawę. Te pasje ioczekiwania doskonale wyczuła iskutecznie podbudowała zaprzyjaź-niona na całego z muzyką, tańcem iseniorami Anna Jaros. Padł z jejstrony pomysł i zaczęło się… Pierw-sze spotkanie już pokazało, że to jestto. Jak mówią seniorzy, to doskonalespędzony czas. – Mamy motywację,

aby wyjść z domu, poruszać się, po-bawić, pośmiać. Spotkać ze znajo-mymi. Bo to wszystkie elementywpisujące się w nasze spotkania.Doskonały relaks, który polecamykażdemu – mówią uczestnicy zajęć.I dodają, że doskonale rozumieją sięz prowadzącą zajęcia Anną Jaros,która bardzo trafnie dobiera mu-zykę i układy taneczne. – Rozu-miemy się bez słów, a o to w tańcuprzecież chodzi – mówią zadowo-leni uczestnicy zajęć.W pierwszych zajęciach wystarto-

wała grupa dwudziestu osób, na na-stępnych dołączyli kolejni chętni.Prowadząca zajęcia Anna Jaros przy-znaje, że spotkania z osobami, u któ-rych pasja do tańca jest tak wielka,to sama przyjemność. Każdy z ukła-dów, podobnie jak i tempo utworówdostosowane są do możliwościuczestników i nastroju. Bo zajęciamają sprawiać prawdziwą frajdę. Chętnych do czerpania radości ztańca zapraszamy na zajęcia w każdyponiedziałek o godzinie 18.30 do Cen-trum Aktywności Seniora w Płocku. 3

Wyjątkowo, energetycznie, niesa-
mowicie. Tak właśnie było podczas
odbywającego się na płockiej sta-
rówce pikniku „Pożegnanie lata z
AS-em.” W pełnej energii zabawie
uczestniczyło 300 seniorów. Patrząc na ilość uczestników, do-skonałe nastroje chce się powie-dzieć, że dla takich chwil wartożyć. Doskonałej zabawy życzył uczest-nikom pikniku Andrzej Nowakowski,prezydent miasta Płocka. – Seniorzy zPłocka są wyjątkowi, a ich pogoda du-cha przegoniła nawet chmury znadStarego Rynku. Wbrew prognozom,podczas dzisiejszego pikniku na po-żegnaniu lata ze Stowarzyszeniem Ak-tywny Senior zaświeciło słońce. Za każ-dym razem jestem pod wrażeniempaństwa zaangażowania i dobrej ener-gii – mówił prezydent Nowakowskipodczas piknikowego spotkania. I tak było. Trzystu seniorów dosko-nale bawiło się na płockiej starówcepodczas pikniku „Pożegnanie lata z AS-em”, zadania dofinansowanego ze środ-ków Urzędu Miasta Płocka. A zrealizo-wanego przez Stowarzyszenie naRzecz Wspierania Aktywności Senio-rów AS. Był Płock, była Mława, był teżPłońsk i wielka wspólna integracja!Zaczęliśmy od wspólnego tańca doutworu Jerusalema. Kolejne taneczneukłady przygotowała grupa seniorówpod kierunkiem Anny Jaros. Była moci wspólna zabawa do wieczora. Coś dladucha i dla ciała. Nie zabrakło tematów

dotyczących profilaktyki zdrowotnej.Pokazy pierwszej pomocy przygoto-wali przedstawiciele Oddziału Klubu

HDK Legion w Płocku, pogadankę pro-filaktyczną wyjątkowe dziewczyny zPłockiego Stowarzyszenia „Amazonki”.A wystawę prac plastycznych i ręko-dzieła  twórcy z Płockiego Stowarzy-szenia Twórców Kultury. Jednym sło-

wem kolejne nasze spotkanie pokazu-jące, że w każdym wieku można cie-kawie żyć, tryskać energią i cieszyć sięi bawić. Zaprezentowały się sekcje seniorówze Stowarzyszenia Aktywny Seniordziałające w Mławie i Płocku. A wśródnich: sekcja rękodzieła, kulinarna ASCOOK, która przygotowała słodki po-częstunek i występ chóru „Młodzi du-chem”. Zabawę muzyczną poprowadziłduet: Anna i Grzegorz. A kulinarnesmakołyki przygotowała restauracjaSalonik Babci Krysi i Gary Babci Krysi.Dziękujemy za wspólną, cudowną za-bawę. Zadanie dofinansowano że środkówUrzędu Miasta Płocka.3

Kwiaty z ogrodu, żywica i mnóstwo serca

Nasza wyjątkowa biżuteria

Tańczymy,
bo lubimy

Gimnastyka,
muzyka,
angielski…

Seniorzy rządzili na Starówce w Płocku

Pożegnanie lata

Z Płockiej Rady Seniorów

4 Każdy medalion to niepowtarzalna, oryginalna ozdoba

W sobotę płockastarówka należała donaszych seniorów, aż300 bawiło się napodczas pikniku„Pożegnanie lata z AS-em”.



Obecna siedziba Centrum Ak-
tywności Seniora w Mławie to jed-
nocześnie dawna siedziba pierw-
szej restauracji Gary Babci Krysi.
W momencie, gdy restauracja
zmieniła swoją siedzibę, po starej
restauracji pozostało pomieszcze-
nie kuchenne ze sporym wyposa-
żeniem, które przez dłuższą
chwilę służyło za magazyn. Poja-
wiało się pytanie, w jaki sposób i
jak najlepiej zagospodarować to
pomieszczenie, aby wykorzystać
jego potencjał?Wraz z pojawieniem się tegopytania nie było wątpli-wości, że ta przestrzeńmoże stać się miejscem, które będzietętnić nie tylko życiem, ale równieżróżnymi smakami, które wniosą tu-taj seniorzy, korzystając ze swojegodoświadczenia kulinarnego i będąsię ze sobą nim dzielić, tym samymprzyczyniając się do swojej większejaktywności. Tak też się stało. Nie za-brakło chętnych, żeby chcieć opano-wać tę przestrzeń naszego Centrumi tworzyć różne kulinarne dzieła.Pierwsza sposobność do tego, bysprawdzić potencjał starej kuchni,

kiedy nie było jeszcze w niej żadnegogarnka i podstawowych przedmio-tów kuchennych, pojawiła się przedwyjazdem do Płocka z okazji DniaKobiet. Początkująca wówczas sekcjakulinarna stwierdziła, a czemuż bytak nie przygotować jakichś potraw

i we własnym zakresie zrobić przy-jęcie. I tak się stało. Powstały wów-czas pierwsze potrawy, jeszczewtedy na zimno, bo nie było na czymgotować. Było na zimno, ale za toprzepysznie.Zadowolenie ze wspólnego two-rzenia stawało się coraz większe. Se-niorzy i to nie tylko kobiety, zaczęlispotykać się coraz bardziej systema-tycznie i wspólnie, przy współpracyz Garami Babci Krysi, coraz więcej iodważniej tworzyć. Sekcja kulinarnana tyle zaczęła cieszyć się powodze-niem, że postanowiliśmy poszukaćdla niej nazwy i umieścić ją we wła-

ściwym miejscu w strukturach Sto-warzyszenia. I tak postał AS Cook,najmłodsze dziecko w AktywnymSeniorze. Od tej chwili nasza przy-goda kulinarna zaczęła się na dobre.Powstało nasze logo, odpowiedniestroje i szereg pomysłów na naszedziałania.O ile do tego momentu działaliśmywewnętrznie, to okazją do pokazaniaumiejętności kulinarnych AS Cookana zewnątrz stał się festiwal, którymiał miejsce 21 sierpnia br. w Płockupod nazwą Big Festivalowski, naktóry zostaliśmy zaproszeni i tak napotrzeby festiwalu powstały BigBabcie i Dzadkowie. Był to nasz de-biut zewnętrzny, a wyzwanie byłoniemałe, bo mieliśmy sporą rzeszęosób do wykarmienia – np. 80 oso-bową orkiestrę dętą. Na stoisku AS-Cooka, usytuowanego w SalonikuBabci Krysi, pojawił się dość szerokiasortyment, a więc każdy mógł sobieprzebierać w smakach. Wiele potrawprzygotowywanych było na oczachwidzów i wielu mogło poznać tajnikiwykonywania potraw, których po-tem mieli okazję kosztować. Był tonaprawdę udany start.To wydarzenie sprawiło, że poja-wił się w naszych seniorach jeszczewiększy apetyt na aktywność w AS-Cooku. Ta energia już znalazła swojeujście w różnych przetworach, któreczekają na chętnych, by je skoszto-wać. A tych nie brakuje. Bo przecieżtak wielu poszukuje dzisiaj przetwo-rów z domowej kuchni. I takie właś-nie ASCook posiada.Czego można popróbować? Gru-szek w zalewie, dyni marynowanej,ogórków na różne sposoby przera-bianych, różnych sałatek, pierogów,ciast i czego tylko dusza zapragnie.W jakim kierunku pójdziemy? Jestich wiele. Jedno jest pewne, że bę-dziemy często wśród Was gościć iczęstować różnymi smakami. 3
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Jak znaleźliśmy się na Big Festivalowskim...

Mamy nową sekcję!

4Jak się okazuje, na brać strażackąmożemy liczyć nie tylko w chwilachzagrożenia życia, w czasie pożarów,kataklizmów czy podczas zdarzeńdrogowych. Potrafią również zaan-gażować się np. w pomoc w przeno-szeniu składów magazynowych wmławskim Centrum Aktywności Se-niora. Z ciężkimi kartonami nasi se-niorzy by się nie rozprawili, ale dlamławskich strażaków była to drob-nostka. Poświęcili swój czas, a przyokazji mieli sposobność zobaczyć,jak cudownym miejscem jest naszeCentrum. Jeszcze raz niech popłyną
z tego miejsca słowa wdzięcznościdla naszych strażaków za zaangażo-wanie na rzecz naszego Stowarzy-szenia. Panowie, wielkie dzięki. 3

Nie tylko wtedy, gdy się pali

Już dość słynne stały się taneczne
wieczory naszych seniorów, w każdą
środę, w Mławskich Garach Babci
Krysi. Wielu jest takich, którzy sobie
nie wyobrażają, by tu po prostu nie
być. I wielu jest takich, którzy mają
w sobie potrzebę, by tym tańcem się
bawić, w tańcu się rozwijać, wciąż
pracować nad poczuciem rytmu i
spędzać, w grupie ludzi o podobnych
zainteresowaniach, miło czas.Ito właśnie z tej potrzeby, naszychseniorów, zrodziła się sekcja ta-neczna, która zaczęła działać wczerwcu w Centrum Aktywności Se-niora w Mławie. Początki nie byłyłatwe, bo pierwsze kroki, które wtańcu zaczęliśmy stawiać, wcale nie

okazały się proste. Absolutnie nikogoto nie zniechęcało, a z każdym spot-kaniem, z każdą próbą widać byłopostępy, co przyczyniało się do jeszczewiększego zaangażowania w taniec.Pierwsza okazja do tego, by pokazaćswoje umiejętności i tym samym za-chęcić innych do rozwijania umiejęt-ności tanecznych, pojawiła się w lipcubr., podczas dorocznego spotkania se-niorów w czasie pikniku w „ZielonejDolinie”. Taniec na tyle przypadł dogustu seniorom, że również w CAS-iepłockim seniorzy zaczęli swoją przy-godę z tańcem, a wspólnie mieliśmyokazję zatańczyć układ taneczny doznanego utworu Jerusalema podczaszakończenia lata na płockim Rynku17 września br. Było cudownie. 3

Kiedy pojawiła się informacja o
odbywającym się w „Wiosce Garn-
carskiej” w Kamionce Festiwalu Bu-
łata Okudżawy, nie musieliśmy
długo czekać na odzew, by z takiej
sposobności wyjazdu nasi seniorzy
zechcieli skorzystać.Chętnych było więcej, niż mog-liśmy ze sobą zabrać. Ci, którzytaką decyzję podjęli, z całąpewnością nie żałowali, kiedy znaleźlisię już w przestrzeni „Wioski”, bo toprzeurocze miejsce, już od samegowejścia wywołujące zachwyt swojąestetyką, a także nostalgicznym po-wrotem do przeszłości. A im bardziejzdobywaliśmy tę przestrzeń, mog-liśmy dostarczyć swoim zmysłomwzrokowym i zapachowym niesamo-witych wrażeń. Przepiękny „Rajski

Ogród” po prostu zachwycał. W tejprzestrzeni nie zabrakło równieżmiejsca na wspólne spędzenie czasuprzy – jakżeby inaczej - biesiadnymstole. Taki czas zawsze daje wspa-niałą sposobność do rozmów, do za-cieśniania więzi i wymiany doświad-czeń, ale również tym razem dał nammożliwość podzielenia się tym, co za-braliśmy ze sobą z domów w postacijadła. I w ten sposób biesiada byłaprzednia.Ciała zasilone, a więc czas na coś dladucha. To, czego mieliśmy okazję słu-chać podczas dwugodzinnego kon-certu, przerosło nasze najśmielszeoczekiwania. To była prawdziwa ucztadla ducha. Podczas tej uczty zatraci-liśmy zupełnie poczucie czasu, a kiedywybrzmiały ostatnie akordy koncertu,chciało się wołać „chwilo trwaj”.3

My naprawdę lubimy
razem tańczyć! 

Wielu już wie, czym jest AS Cook,
a jeśli nie, może o tym przeczytać
w obecnej gazecie, w artykule za-
tytułowanym „Mamy nową sekcję!”
i zapoznać z bardzo ciekawą his-
torią jego powstania. Zapoczątkowanie działalnościASCooka, które stało się częściąCentrum Aktywnego Seniora wMławie, wywołało potrzebę uczeniasię, nadania pewnego kierunku na-szej działalności. A jak uczyć się, tonajlepiej od tych, którzy już w po-dobny sposób na rynku kulinarnymdziałają, bo po co wywarzać drzwi,które już dawno zostały otwarte.Chcemy uczyć się jak najszybciej,żeby jak najszybciej wkroczyć nascenę kulinarną. Mamy swoje prze-myślenia, swoje doświadczenia, po-mysły, ale czemu nie korzystać z po-mysłów innych, które są dobre isprawdzone? Absolutnie nie chcemyniczego kopiować, ale z różnych do-świadczeń czerpać to, co najlepsze.Jak i gdzie to czynić? Oto jest pyta-nie, na które musieliśmy sobie odpo-wiedzieć. I doszliśmy do wniosku, żedoskonałym miejscem do nauki stanąsię dla nas różnego rodzaju festiwalekulinarne, które w różnym czasie i wróżnych miejscach są organizowane.A tam przecież chcemy się pojawiać itam chcemy mieć coś do powiedzenia. Pierwszą szkołą stał się dla nas Fes-tiwal „Polska od Kuchni”, na który zpoczątkiem września, udaliśmy się doElbląga. Poprzedziliśmy go pobytemw mazurskim gospodarstwie agrotu-

rystycznym „Vitalis” pod Elblągiem,bo bardzo nam zależy na tym, by Ci,którzy wspólnie mają „mieszać w ga-rach”, byli ze sobą zgrani, by tworzylizespół, który będzie zawsze grał dojednej bramki. I takich elementów in-tegracyjnych absolutnie nie brako-wało. Było ognisko z pieczeniem kieł-basek, wspólnie przygotowywaneposiłki, wspólna zabawa i śpiew. Ra-dości było wiele.Po tak spędzonym dniu udaliśmy

się na festiwal, na którym mogliśmyzbierać doświadczenia. Podpatrywać,czym konsumenci są zainteresowani,jakich smaków szukają. Mogliśmy zo-baczyć, jak wyglądają festiwalowe na-mioty i które najbardziej cieszą oczy.Dziś już o wiele więcej wiemy, jakchcemy, by wyglądało nasze stoiskona festiwalach, w których w przyszło-ści, już niedalekiej, będziemy braćudział, promując jednocześnie dziełonaszego Stowarzyszenia. 3

AS Cook na tropie kulinarnych rozwiązań

Festiwal „Polska
od Kuchni”

4 Nie tylko się uczymy, ale też integrujemy!

Od teraz AS Cook będziegościł was smakamipodczas spotka iwydarzeń w którychbędą brali seniorzynaszego stowarzyszenia.

Wioska Garncarska
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Dlaczego wolontariusze są
ważni? Odpowiedź na to pytanie
jest bardzo prosta… Ale i tak warto
przypominać o tym, jak dobrą i
ważną pracę wykonuje każdy z
nich. W dodatku zupełnie bezinte-
resownie, chcąc po prostu dać coś
od siebie innym.Każdy wolontariusz przystępujedo swojej pracy dobrowolnie,czując się na siłach przyjąć nasiebie nieodpłatnie określone czyn-ności. Jeśli czujemy w głębi siebie, żechcemy pomagać innym, mamy na toczas i wystarczająco dużo energii, towolontariat jest bardzo dobrym po-mysłem. Daje bowiem poczucie speł-nienia i mnóstwo satysfakcji.Działania i cele wolontariuszy narzecz określonego podmiotu – w na-szym przypadku Stowarzyszenie – sąściśle określone. Dlatego też pomocnesą wspólne spotkania, na których mo-żemy ustalić plan dalszego działania,wymienić się spostrzeżeniami i po-

mysłami. Wolontariusz wie dokład-nie, jaka jest jego rola i jakimi czyn-nościami powinien się zajmować.Może też oczywiście wychodzić zwłasnymi inicjatywami.Nasi wolontariusze przede wszyst-kim są obecni w Centrach AktywnegoSeniora, gdzie odbywają się zajęcia,warsztaty i nieformalne spotkania.Sprawują opiekę nad tą przestrzenią,pomagają w sprawach organizacyj-nych, także w pracy sekretariatu. Są

też bardzo pomocni przy przygoto-wywaniu zabaw, pikników czy festi-wali. Pracują w szwalni, świeczkarni,sekcji kulinarnej czy przy tworzeniubiżuterii. Ci seniorzy są też naszymioczami i uszami – jako, że są częściątej grupy, dla której działa Stowarzy-szenie. To oni zgłaszają nam uwagi,pomysły i oni też najczęściej pierwsiwiedzą, komu potrzebna jest pomoc.Sami też bardzo często bezinteresow-nie pomagają potrzebującym.A co nam samym daje wolontariat?Cenne doświadczenie, nabywaniecennych umiejętności, poznawanienowych osób… Poza tym – to piękneuczucie móc nieść dobro innym. 3
Bardzo ważną częścią działalno-

ści naszego Stowarzyszenia jest wo-
lontariat seniorów. O tym że poma-
gać można zawsze i w każdym
wieku pisaliśmy już wielokrotnie,
wiedzą też o tym członkowie ASa,
którzy zdecydowali się zasilić sze-
regi naszego wolontariatu. Opo-
wiedzieli nam, czemu warto do
niego dołączyć.Nasi seniorzy-wolontariuszepodkreślają, że dzięki wolon-tariatowi w Stowarzyszeniuczują się potrzebni, ważni i spełnieni.– Mówimy – wolontariusz, to brzmidumnie i tak też się czujemy. Mamypoczucie misji i wiemy, że naszapraca jest bardzo ważna – opowiadaseniorka Krystyna.– Stowarzyszenie pomaga w różnysposób potrzebującym seniorom, adla nas wszystkich organizuje szeregciekawych aktywności i wydarzeń,w których możemy brać udział. Dla-tego tak bardzo cieszymy się, kiedymożemy coś przy nich pomóc i brać

czynny udział w najróżniejszychprzygotowaniach – stwierdza se-niorka Ela. Uważa, że kiedy dosta-jemy coś od innych, warto też daćcoś od siebie. Wolontariat włącza teżnaszych seniorów do działań spo-łecznych, dzięki czemu nie są oni wy-kluczeni, a wręcz przeciwnie – pozaprzynależnością do Stowarzyszeniaczują się też istotną częścią grupywolontariuszy. – Dobrze wiemy, comamy robić i zawsze jesteśmy w go-towości. Tworzymy silną i zgranągrupę wolontariuszy, na których za-wsze można liczyć – stwierdza se-niorka Basia.Nasi seniorzy zgodnie potwier-dzają, że decyzja o przystąpieniu dowolontariatu Stowarzyszenia ASbyła słuszna. Co więcej, cały czas za-chęcają innych do wstąpienia wswoje szeregi, aby móc jeszcze lepiejdziałać. 3
4 Na zdjęciu: Nasi wolontariusze togrupa pełna uśmiechu, zawsze gotowado działania 3

Opowiadają seniorzy-wolontariusze

Dlaczego warto tu być?

Pomagają, ale też widzą dużo więcej…

Jesteście ważni!

4Jeśli poczuliście się zachęceni lub myśleliście nad wo-lontariatem już jakiś czas, to nie potrzebujecie nic innegojak krótkiej instrukcji, jak możecie do nas dołączyć. Nastronie aktywnysenior.org.pl w zakładce „Wolontariat”znajdziecie deklarację do pobrania. Ją należy wypełnić iwydrukowaną odesłać na adres Stowarzyszenia lub ze-skanowaną przesłać do nas drogą elektroniczną. Deklaracjęmożecie także wypełnić na miejscy w jednym z naszychsekretariatów. Gdy otrzymamy deklarację, skontaktujemysię z wami, aby umówić się na rozmowę, podczas którejomówimy wszystkie szczegóły współpracy. Wtedy teżpodpiszemy z wami umowę. Czekamy na was! Także wPłońsku, gdzie działa nasz nowy oddział. 3

Jak do nas dołączyć?



Wofercie naszego sklepuznajdziecie nowość, pięknąpoduszeczkę marki JEAN-SOWE LOVE. Poduszeczka z recyklin-gowego jeansu to wyjątkowa i orygi-nalna dekoracja dla każdego wnętrza.Poduszka jest bardzo miękka i de-likatna w dotyku. Wszystkie jej ele-menty zostały wykonane są z dbało-ścią i starannością przez wspaniałeseniorki ze szwalni w Mławie. Poduszka została wykonana zjeansu pozyskanego z recyklingu, po-siada zamek, dzięki któremu bez pro-blemu można wyjąć wkład i ją wy-prać. Niewątpliwie nada stylu ioryginalności każdemu wnętrzu. Całydochód ze sprzedaży w naszym skle-pie przeznaczany jest na pomoc ma-terialną i rzeczową dla potrzebują-cych seniorów.3

Ta cudowna para umili Wam
długie wieczory, a także efektowa-
nie przyozdobi dom na jesień. To
także wspaniały prezent dla naj-
bliższych.Wraz z nadejściem jesieni i zezmieniającą się pogodą zaoknem te urocze, wyko-nane z wysokiej jakości bawełnyskrzaty powróciły do naszej oferty.Dobre Duszki dotrzymają Wam to-warzystwa w jesienne poranki orazwieczory. Skrzacina Kalinka wpięknej zielonej sukience z sym-bolicznym listkiem oraz Skrzatkasztanek to także piękna imodna ozdoba, idealna, abyprzyozdobić dom w jesiennebarwy. Ale nasze Skrzaty to nietylko piękna dekoracja. To przede wszystkim pomoci wsparcie dla Seniorów. Środkize sprzedaży dobrego duchaTwojego domu w całości prze-znaczamy na doraźną pomocSeniorom oraz budowę DomuSeniora, w którym zamieszająosoby starsze by spędzać je-sień swojego życia nie w samo-tności i zapomnieniu, a wewspólnocie radosnych i szczę-śliwych ludzi.Nowy, jesienny wzór Skrza-tów Kalinki i Kasztanka przy-gotowany został przez Se-

niorki i Seniorów z naszego Stowa-rzyszenia, a wszystkie elementySkrzatów zostały wykonane ręczniew naszej szwalni w Mławie. Kalinkębądź Kasztanka można zamówićoddzielnie, ale jak widzicie razemczują (i prezentują) się najlepiej!Szczegóły znajdziecie na naszejstronie internetowej sklepas.org.Kupując Helpika zapraszasz dobrodo swojego domu, a tym samymwspierasz ogromne dzieło, którewspólnie chcemy zrealizować. 3

Nasze Helpiki to niezwykłe
duszki, zarazem niosące dobro i
bezpieczeństwo wszystkim tym,
którzy zaproszą ich do swojego
domu. Każdy skrzat posiada inną
magiczną moc. Poznajcie historię
Skrzata Stefana, to właśnie dzięki
jego wsparciu każda budowa pój-
dzie sprawnie.Jego postać powstała w naszejszwalni już kilka lat temu, z okazjiotwarcia „Garów Babci Krysi” wPłocku. Remont nowego lokalu oka-zał się bardzo kosztowanym przed-sięwzięciem i zaczynało nam brako-wać środków, aby zrealizować nasze„budowlane” założenia. Wtedy właś-nie narodził się pomysł stworzeniaskrzata „cegiełki”. M.in. dzięki sprze-daży skrzata Stefana udało nam siękontynuować nasze plany i otworzyćrestauracje w Płocku.Stefan to skrzat robotnik, dlategojest ubrany w robocze spodnie i fla-nelową koszulę. Potrafi pomalowaćściany, założyć nowe płytki, prze-wiercić obraz do ściany, zna się na-

wet na elektryce! Jest złotą rączką idzięki jego nadzorowi każdy remontsię powiedzie.Dlatego to szczególnie jego obec-ności nie mogło zabraknąć podczasremontu naszej nowej siedziby wPłońsku. Z tej okazji, kolor czapki

„budowlanej” skrzata został zmie-niony z żółtej na różową, ponieważróżowy to kolor przewodni ścian na-szej nowej restauracji. Podczas kon-ferencji prasowej, którą zorganizo-waliśmy jeszcze na budowie „CAS” i„Garów Babci Krysi” w Płońsku Ste-fan „królował” na salonach. A człon-kowie naszego Stowarzyszenia soli-darnie ze skrzatem założyli różowekaski budowlane. Musimy przyznać,że wspólnie prezentowaliśmy sięznakomicie. 3
4 Na zdjęciu: Nasz skrzat pomagałoczywiście przy remoncie w Płońsku3

Powrót dzieci do szkoły to bar-
dzo stresujący czas, poznajcie na-
szą propozycję jak im go umilić, a
przy tym nieść pomoc najbardziej
potrzebującym seniorom.Wakacje dobiegły już końca,od 1 września dzieci po-wróciły do szkolnych ła-wek. Mimo, że czasu na odpoczynekbyło dosyć dużo, to i tak większośćuczniów z żalem żegna wakacje. Po-wrót do szkoły bywa naprawdętrudny, członkowie rodziny musząprzyzwyczaić się do nowej, wyma-gającej rutyny, ale także przygotowaćna nowe wyzwania i stresy związaneze szkolnymi obowiązkami. To wy-magający czas zarówno dla dzieci, jaki ich rodziców i dziadków, którzyprzeżywają stres wraz z dziećmi. Znaleźliśmy sposób, aby umilićdzieciom ten okres. Nasze seniorki zmyślą o najmłodszych stworzyły wy-jątkowe piórniki z do przechowywa-nia najmniejszych drobiazgów. Jean-sowe piórniki są zdobione ręczniewykonywanymi aplikacjami. Wśrodku posiadają bawełniane pod-szewki w różnych kolorach oraz wzo-rach. Każdy piórnik jest niepowta-

rzalny, ponieważ jest wykonywane zrecyklingu jeansu, a kupując go nietylko robicie piękny prezent dladzieci, ale także wspieracie potrze-bujących seniorów. Już od najmłodszych lat wartouczyć milusińskich pomagania. Em-patia, wrażliwość i serdeczność topodstawa budowania trwałych relacjimiędzyludzkich. Dzieci, które zewspółczuciem reagują na nieszczę-ście innych ludzi, będą lepiej odnaj-

dywały się w społeczeństwie jakoosoby dorosłe. Dlatego też, jeżeli zde-cydujecie się zamówić piórnik z na-szego sklepu sklepas.org, koniecznieopowiedzcie dzieciom jego historię -cały dochód wygenerowany w na-szym sklepie przeznaczony jest napomoc materialną dla tych najbar-dziej potrzebujących seniorów.3
4Na zdjęciu: Nasze jeansowe piórnikisą piękne i niepowtarzalne3

Do paczek z jeansami do recy-
klingu dołączacie wspaniale listy z
Waszymi historiami. Czytamy je z
przyjemnością, a wśród nadawców
zrobimy losowanie z nagrodami.Wraz z rozpoczęciem wiosnyopublikowaliśmy prośbę owysyłaniu niepotrzeb-nych, nieużywanych jeansów do na-szej szwalni, którym będziemy moglidać drugie życie. Z każdej pary jea-nasów powstają nowe torby, piórnikii inne akcesoria. Wraz z jeansamiprzychodzą do nas piękne listy, liścikiod Was. Z przyjemnością i wzrusze-niem czytamy każdą karteczkę.Bardzo Wam za nie dziękujemy!Za każde dobre słowo i za to, żewspieracie nasza inicjatywę. Dziękinim poznajemy Was, a także czujemysatysfakcje z pracy. Widzimy, jakwiele ludzi ma wielkie serce i potrafibezinteresownie pomagać. Cieszymysię, że w akcję zaangażowały się nie

tylko osoby prywatne, ale takżeszkoły i zakłady pracy. Chwalicie wnich naszą inicjatywę i wysyłacie ży-czenia zdrowia dla naszych seniorów,za co z całego serca dziękujemy. Zdra-dzimy Wam również, że co jakiś czaswraz z listami przychodzą kartki zilustracjami pięknych miejscowościz których pochodzicie, a także innezaskakujące niespodzianki jak słod-kości czy magnesy. Nigdy nie wiemy,czego się spodziewać i jaką historięw nich znajdziemy!Pod koniec zbiórki zrobimy loso-wanie karteczek, które do nas przy-syłacie. Wybrana osoba zostanie ob-darowana przez nas SkrzatemHelpikiem - Dobrym Duchem Two-jego Domu. Razem możemy na-prawdę wiele. Przypominamy, żezbiórka nadal trwa. Jeansy możnawysyłać na adres Stowarzyszenie naRzecz Wspierania Aktywności Senio-rów AS, ul. Chrobrego 7, 06-500Mława, tel. 791-187-281. 3
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Stefan nadzorujewszystkie pracebudowlane naszegoStowarzyszenia.

Sposób na szkolny stres

Wyjątkowe piórniczki

Znajdujemy je w podarowanych jeansach

Ludzie listy piszą…

Skrzacianka Kalinka i Skrzat Kasztanek

Wielki powrót!
Nasza prawdziwa złota rączka

Skrzat Stefan
Budowniczy

Kolorowe jeansowe sny

4No kto z was nie chciałby mieć ta-kiego Stefana podczas remontu? Znasię i na elektryce, i na malowaniuścian, przykręcić też umie wszystkotam, gdzie trzeba… Za naszą ekipąremontową w Płońsku chodził jakcień! Pewnie dlatego zdążyli naczas… A do tego Stefan prezentujesię bardzo przystojnie – ach, ta fla-nelowa koszula i jeansowe ogrod-niczki… I oczywiście różowa czapa!W takim stroju nie dość, że pomoże,to i oko nacieszy. Może potrzebujecietakiego fajnego majstra?3

Zdolny i… przystojny!



Jesienią szczególnie potrzebujemy dużej ilości witamin. Co
prawda sezon na plażowe ciało już się skończył, ale fit warto
być całym rokiem. Przede wszystkim dla swojego zdrowia!
Dlatego serdecznie polecamy wam nasze sałatki.Podstawą każdej pysznej sałatki jest zielenina. To ona za-wiera najwięcej fosforu i magnezu i przyspiesza nasz me-tabolizm. Dodatkowo dodaje całości chrupkości i lekkości.Do wybranej sałaty lub mieszanki sałat dodajemy najróżniejszewarzywa. Są to pomidory, ogórki, papryka, czerwona cebulka,marchewka – zależnie od tego, jaką mieszankę chcemy skom-

ponować. Taki mix to prawdziwa bomba witaminowa, którąmożna jeść w każdej ilości – jest bowiem niskokaloryczna i wspo-maga odchudzanie.Do miksu warzywnego dodaje się prawdziwy gwóźdź pro-gramu, dzięki któremu dana sałatka jest wyjątkowa. Czasemjeszcze przydać się może trochę białka w postaci sera feta lubmozzarella i nasiona do urozmaicenia.A jakie sałatki ma dla was Babcia Krysia? Mamy wspaniałąsałatkę z jajkiem i awokado z dodatkiem aromatycznej ba-zylii i oliwek. Polecamy także wyśmienitą sałatkę kurczakiemlub z łososiem z suszonymi pomidorami i sosem z cytryny iorzeszków arachidowych. A nasza specjalność to sałatka zwątróbką, polana lekkim sosem musztardowo-miodowym.Pyszne i zdrowe! 3
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Kiedy jest szaro i ponuro, robi się

coraz chłodniej i szybciej zapada
zmrok, nie zawsze chce nam się wy-
chodzić spod ciepłego kocyka… 
I chociaż bardzo lubimy gościć was
w naszych restauracjach, to wiemy,
że czasem po prostu najlepiej jest
zostać w domu. A to nie oznacza re-
zygnacji z pysznego jedzenia – u
Babci Krysi każde danie dowie-
ziemy do waszego domu codziennie
do godziny 21.00.Obiad z dowozem to doskonałaopcja dla tych wiecznie zabie-ganych, zapracowanych…Kiedy nie ma czasu i pomysłu naobiad, u Babci Krysi możesz przebie-rać spośród najróżniejszych opcji.Poza zestawem dnia, który codzien-nie jest inny, możecie również zama-wiać makarony, plaski ziemniaczane,naleśniki w różnych odsłonach, ciasta,dania mięsne z dodatkami, krokiety,pierogi… Wymieniać można długo!Wszelkie informacje na temat tego,jaki jest zestaw dnia oraz które daniejest obecnie w promocji i jakie przy-gotowujemy konkretnie na danydzień, możecie znaleźć oczywiście nanaszym fanpage’u na Facebooku.Także jeśli nie wiecie, na co macieochotę, wystarczy, że popatrzycie na

zdjęcia naszych potraw, które pięknieprezentują nasi pracownicy i już wy-bór będzie oczywisty.Dania możecie zamawiać poprzezstronę odbabcikrysi.pl lub telefo-nicznie – na stronie oraz Facebookuznajdziecie bez problemu numerytelefonu do poszczególnych restau-racji. Dzwonicie, mówicie, na co ma-cie ochotę, podajecie adres, a my jużzajmujemy się całą resztą. Nasi kie-rowcy w niektóre dni mają ręcepełne roboty. Dowożą bowiem także

obiady seniorom, którzy nie mogądotrzeć do naszej restauracji i prze-bywają w domu np. z powodu cho-roby. Wymaga to od nich czujności idokładności, ponieważ osoby star-sze muszą mieć na czas ciepły posi-łek. Dlatego też warto obiad zamó-wić wcześniej, aby dotarł do was naczas. Zapraszamy do składania za-mówień.3
4Na zdjęciu: Nasi kierowcy dowioząwam dania prosto pod wasze drzwi.

4Cóż w nich takiego jest, że tak niesamowicie wam smakują?Może to ciasto, które jest idealnie wyrobione wedle ściślestrzeżonego przepisu… Może to różnorodność farszu – mięsny,z kapustą i grzybami, z serem, ze szpinakiem… A może poprostu wszyscy kochamy nasze polskie, domowe pierogi?Jedno jest pewne – Babcia Krysia robi najlepsze w mieście!Potwierdzi każdy, kto choć raz ich spróbował. Zawsze znikająw naszej kuchni w mgnieniu oka. Są idealne zarówno naprzekąskę, jak i obiad. Wiemy też, że świetnie przyjmują sięna różnego rodzaju spotkaniach i imprezach, bo zazwyczajkrólują w naszych cateringach oraz podczas przyjęć. Jeślijeszcze ich nie próbowaliście, to szybko nadrabiajcie! 3

Pierogi na każdą okazję

Cóż, taka już kolej losu, że zawsze
po wakacjach pełnych słońca i rela-
ksu przychodzi wrzesień, a wraz z
nim kolejny rok szkolny… Jesienna
atmosfera udziela się wszystkim,
czasem może być nam smutno i nos-
talgicznie. Dlatego też Babcia Krysia,
aby rozweselić każdy dzień, zaprasza
w progi swojej restauracji – zaser-
wuje wam takie pyszności, że lada
moment poprawi wam się humor!Wszyscy doskonale wiemy,że odpowiednia dieta maniebagatelny wpływ nanasze samopoczucie. I to nie tylko fi-zyczne, ale też psychiczne! Dlategowarto jeść zdrowe, pełnowarto-ściowe posiłki i unikać wszelkiegorodzaju żywności przetworzonej, atym bardziej popularnych fast foo-dów. Jest to też szczególnie ważnedla dzieci i młodzieży uczącej się –potrzebują oni kompletu witamin,

minerałów i innych składników od-żywczych, aby mieć energię donauki. Dlatego każdego ucznia, stu-denta, ale oczywiście nie tylko, Bab-cia Krysia zaprasza każdego dnia napyszny obiad. Codziennie w naszejrestauracji czeka na was inny zestawdnia – przepyszna domowa zupa np.ogórkowa, pomidorowa, czerwonybarszcz oraz niebanalne drugie da-nie, m.in. drobiowe zwijki, gołąbki,rybka. Najecie się do syta!Możecie także wybierać spośródmakaronów – pyszny i zdrowy jestten, który przyrządzamy ze szpina-kiem. Mamy także naleśniki w różnejwersji, czyli po chłopsku, bolońsku ioczywiście na słodko z twarogiem. Atakże inne, kultowe już pyszności, ta-kie jak szare kluski, placki ziemnia-czane czy pierogi.Po kilku godzinach nauki, aby na-brać sił, zapraszamy więc wszystkichuczniów na smaczny obiad! 3

Inflacja szaleje, produkty dro-
żeją, wszystko idzie w górę, ale u
nas jedno się nie zmienia… Nieu-
stannie w naszych restauracjach
prowadzimy bowiem akcję „Taniej
Krysi danie”. A w jej ramach co-
dziennie inna potrawa jest do-
stępna w cenie 11 zł.Unas każdego dnia możeciezjeść ciepły, domowy posiłekw niskiej cenie. Wystarczy, żespojrzycie, jaką potrawę danegodnia możemy wam zaserwować zajedyne 11 zł. Są to prawdziwe spe-cjały naszej kuchni.Mamy między innymi niesamo-witą babkę ziemniaczaną. Puszystąi aromatyczną – taką, jaką wielu znas pamięta z czasów swojego dzie-ciństwa. Warto także spróbowaćchrupiących, złocistych plackówziemniaczanych. Można je zjeść ztwarożkiem, z cukrem, z kwaśnąśmietaną. W każdej wersji są prze-pyszne. A co powiecie na krokiety?Z mięsem lub kapustą i grzybami,idealne jako przekąska, ale równo-cześnie bardzo sycące. Jeśli nato-miast wolicie coś „na słodko” to po-

lecamy babcine naleśniki z serem icukrem pudrem.No i oczywiście hit hitów – naszdomowe kluski ziemniaczane,zwane też szarymi. Kiedy wczwartki pojawiają się w menu,wiemy, że będą szybko znikać z na-szej kuchni. Wtedy trudno się dodz-

wonić i warto zamawiać przezstronę www.odbabcikrysi.pl .Aktualne informacje o tym, jakiedanie możecie zjeść danego dnia za11 zł oraz zestaw dnia i dania do-datkowe znajdziecie właśnie na na-szej stronie odbabcikrysi.pl i Face-booku. Zajrzyj już dziś! 3

Chrzciny, jubileusze, urodziny,
rocznice, a nawet wesela… Każda
okazja jest dobra, aby móc ją
świętować wspólnie w ulubionym
gronie – z rodziną, przyjaciółmi,
pracownikami… Czasem mamy
wymarzoną wizję swojej imprezy
i potrzebujemy kogoś, kto po-
może nam ją zrealizować. Wtedy
z pomocą przychodzi oczywiście
ekipa z Garów Babci Krysi. Wnaszych salach możnazorganizować wspaniałeprzyjęcie. Dekoracje orazdodatki możemy dobrać tak, żezmienią się one nie do poznania. Jes-

teśmy w stanie wyczarować wamkażdy rodzaj wystroju – wystarczy,że opowiecie nam, czego oczekuje-cie. Zadbamy wtedy o każdy detal.Jeśli mamy już gości, klimat i wy-jątkową atmosferę, to będziemy po-trzebować jeszcze pysznego jedze-nia. W naszej restauracji serwujemytradycyjne dania kuchni polskiej, alena życzenie klienta możemy przy-gotować każde danie. Menu dosto-sowujemy zawsze do waszych po-trzeb. Będą przystawki, ciepłewydania, a także coś słodkiego. Wasigoście będą zachwyceni.Nie martwcie się też o jakość ob-sługi. U nas jest ona naprawdę nanajwyższym poziomie. Kelnerzy ikelnerki profesjonalnie i dyskretnieobsłużą waszych gości i zadbają oporządek. Nie będziecie zawiedzeni.Do każdego przyjęcia podcho-dzimy indywidualnie, więc zawszezapraszamy was na kawę i roz-mowę, podczas której omawiamywszystkie szczegóły. Dzięki temujeszcze nikt nie wyszedł od nas nie-zadowolony. Jeśli szykuje się wamjakaś okazja – zapraszamy.Stworzymy wam klimat, który za-pamiętacie na długo. 3
Polecamy sałatki

Zapraszamy uczniów na domowe dania

Obiad po szkole

Wszystkie pyszności dowozimy do 21

Zamów do domu!

Codziennie Tanie
Krysi Danie za 11 zł

Na różne okazje polecamy nasze sale

Najlepsze przyjęcia



Kto nie lubi czasami połasucho-
wać? Zapewne niejednokrotnie, aż
nam się oczy świecą, kiedy mamy w
zasięgu wzroku coś słodkiego. I choć
potem zderzamy się z wyrzutem su-
mienia i potrafimy siebie skarcić za
brak silnej woli, to nieustannie do
takich małych grzeszków wracamy.Ale na pewno nikt nie musi ocie-rać się o wrzuty sumienia,kiedy sięgnie po wypieki z na-szej Garowej kuchni. Ileż to razy sły-szeliśmy, że jeszcze takiej szarlotkiczy sernika nie jedliśmy, że orzecho-wiec jest przepyszny, a pączki wręczzniewalające. Dlaczego? Bo wypiekiserwowane w naszej restauracji,przygotowywane są według najlep-szych, sprawdzonych babcinych prze-pisów. Zawsze świeże, bez konser-wantów, spulchniaczy. Takie właśniedomowe, babcine, czyli najlepsze.Tak jak receptury na wyśmienitepączki… Delikatne, pachnące, z ideal-nym słodkim nadzieniem. Kiedynadchodzi Tłusty Czwartek, od ranaustawiają się po nie kolejki. Kiedyśnawet zawitała do nas ekipa telewizjiTVN, aby podpatrzeć, jak je robimy.Ale Babcia Krysia uchyliła tylko rą-bek tajemnicy.A skoro wyroby babcine, to znaczyo wiele lepsze od tych gotowych, ku-powanych w sklepach. To zupełnie nie

to samo! Natomiast nie każdy z nasmusi umieć piec. Jednym wychodzi tolepiej, innym nieco gorzej. Dlatego uBabci Krysi mamy dwa w jednym –nie dość że pyszne i domowe, to pro-sto do zjedzenia. Znamy odpowiednieproporcje, dlatego nie ma szans, żebynie wyszło! Zawsze jest idealnie wy-pieczone. Niestety, przepisu nie mo-żemy zdradzić, bo pilnie strzeże gonasza Babcia Krysia. Nasz ciasta tosmaki, które na długo pozostaną nanaszym podniebieniu, a po ich spoży-ciu, przez długi czas nikt nie będziemiał w sobie pragnienia, by sięgnąćpo jakikolwiek inny słodycz. Każdy,kto raz spróbował naszej szarlotki,sernika czy pączków, na pewno in-nych wypieków szukać nie będzie.3
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Przyjmować gości jest bardzomiło. Ale kto z nas tak nie miał, żepo ich wyjściu, mimo miło spędzo-nego czasu, padał ze zmęczenia? Cóż,tzw. „stanie przy garach” nie dość, żezajmuje dużo czasu, może być i bar-dzo męczące, zwłaszcza, gdy gościjest dużo. A niektórzy po prostu nielubią gotować. No i zmywać po kuli-narnych eksperymentach… Wtedy zpomocą przychodzi Babcia Krysia ijej wyśmienity catering. Zamawiającu nas możesz sobie wybrać ulubionepotrawy, a my profesjonalnie je za-pakujemy i o umówionej godzinie –tak, tak, zdążymy przed nadejściemgości! - przywieziemy prosto podTwoje drzwi – gotowe do podania! Io nic już nie będziesz musiał się mar-twić, bo gwarancję smaku zapew-niamy. 3

Nie ulega najmniejszej wątpliwo-
ści, że restauracja Gary Babci Krysi
jest wyjątkowym miejscem, jedy-
nym w swoim rodzaju w mieście,
jeśli nie w całej Polsce. O ile jej za-
daniem, jak każdej innej restaura-
cji, jest dobrze karmić gości do niej
przybywających, o tyle dla naszej
restauracji to zbyt mało.Tu przede wszystkim chcemytroszczyć się o seniorów, którzykażdego dnia, jeśli pozostajączłonkami Stowarzyszenia AktywnySenior, mogą zjeść pełnowartościowy,dwudaniowy posiłek, rabatowany, wcenie 11 zł. Jakże wielu seniorów, ży-jąc w niedostatku, chętnie z tej moż-liwości korzysta. W skali miesiąca ta-kich posiłków wydajemy tysiące. Nieda się ukryć, że do ich przygotowaniabardzo często potrzeba sporej ilości

rąk. O ile przyrządzaniem posiłkówzajmują się profesjonalni, zatrudnieniprzez nas kucharze, o tyle do prostychczynności, takich jak obieranie ziem-niaków, cebuli, buraków, krojenie wa-rzyw (a to liczymy w tonach), po-trzeba dodatkowych rąk.I tu z pomocą bardzo często przy-chodzą nasi seniorzy wolontariusze,którzy mają dość znaczący wpływna szybkość i jakość przygotowywa-nych potraw. Wiedząc o tym, że tomiejsce jest stworzone dla nich, bar-dzo chętnie w tę pomoc się włączają.I jest to dla nas pomoc nieoszaco-wana, bez której często byśmy niebyli w stanie w tak sprawny i sku-teczny sposób nieść pomoc tym naj-bardziej potrzebującym. W takichmomentach najlepiej widać działa-jącą w naszej organizacji zasadę: se-nior seniorowi. 3

Jednym z wielu projektów, cie-
szącym się od samego początku
ogromnym powodzeniem, w re-
stauracji Gary Babci Krysi, są wie-
czory taneczne organizowane w
każdą środę. Obecnie, by mieć
pewność miejsca przy stoliku pod-
czas wieczoru tanecznego, trzeba
ze sporym wyprzedzeniem doko-
nać rezerwacji. Co powoduje tak
duże zainteresowanie środowymi
wieczorami?Zcałą pewnością chęć spotkaniasię w swojej grupie wiekowej,dobra muzyka, ale możeprzede wszystkim klimatycznemiejsce, jakim jest nasza restauracja,w której można miło spędzić czas,dobrze i niedrogo zjeść.Od jakiegoś czasu, podczas środo-wych spotkań tanecznych, zaczęłapojawiać się sekcja kulinarna Stowa-rzyszenia Aktywny Senior - ASCook,która przybywającym na tańce go-ściom serwuje różnego rodzaju pysz-ności z domowej kuchni. Daje w tensposób możliwość degustacji, z której

to nasi goście bardzo chętnie korzys-tają. Przy tej okazji bardzo chętnie,symbolicznym groszem, wspierająnaszego ASCooka, który ciągle po-zostaje w fazie rozwoju, stając sięmiejscem coraz większej aktywnościseniorów. Przy okazji może testowaćsmaki na podniebieniach innych se-niorów.W ten sposób nieustannie podkre-ślamy, że miejsce, jakim jest nasza re-stauracja, jest tą przestrzenią, którazostała stworzona z myślą o senio-rach i dla nich, w której mają czuć się

dobrze, jak u siebie, stając się też zatę przestrzeń odpowiedzialni. Jest tomiejsce dla nich, mogą tutaj bawićsię w swoim towarzystwie do woli ikorzystać z uroków bycia senioremAS-a. A gdy tylko popatrzymy na tetaneczne ruchy… No jest czego po-zazdrościć!3

Każdy czasami musi zorganizo-
wać jakieś spotkanie czy imprezę
okolicznościową. Wtedy pojawiają
się pytania typu: gdzie?, za ile? i dla-
czego tak drogo? Na pytanie: gdzie? Odpowiedźjest bardzo prosta. Oczywi-ście, że Gary Babci Krysi. Boto miejsce klimatyczne, z dobrą lo-kalizacją, przesympatyczną obsługąi bardzo dobrym, domowym jedze-niem. Każdy, kto odwiedza naszą re-staurację, za każdym razem zachwy-cony jest jej wystrojem, atmosferą,która jest wprost domowa. A zatemjeśli stawiasz sobie pytanie, gdziezorganizować imprezę urodzinową,z okazji ślubu, przejścia na emery-turę, gdzie zorganizować konsolację,przyjęcie z okazji chrzcin dziecka, toodpowiedź jest jednoznaczna: GaryBabci Krysi w Mławie.Są tacy, którzy gdziekolwiek sięznajdą i cokolwiek będą kupować,czy z jakiejkolwiek usługi korzystać,za każdym razem pojawia się to py-tanie: dlaczego tak drogo? Takimosobom najpierw polecamy zasta-nowić się nad innym pytaniem.Chcesz dobrze czy tanio? Bo jeśli

jedno i drugie, to być może musiszwynająć dwie restauracje. W jednejbędzie tanio, a w drugiej dobrze. Wnaszej restauracji przede wszystkimstawiamy na jakość. To co dobre, niemoże być też zbyt tanie. To tak jak zsamochodami. Można jeździć samo-chodem z najniższej półki, alemożna jeździć samochodem klasypremium. I to samochód, i to samo-chód. I jeden, i drugi przejedzie zpunktu A do punktu B. Ale komfort

jazdy będzie zupełnie inny. Nikt nieosiągnie takiego samego komfortuw seiciento i w mercedesie klasy S.Jeśli o takim przyjęciu myślisz,którego czas upłynie w miłej atmos-ferze, przy suto, smacznie i nie zamiliony zastawionym stole, z pro-fesjonalną obsługą, to zapraszamyoczywiście do Garów Babci Krysi. 3
4 Na zdjęciu: U nas przyjęcia są za-wsze klasy premium.3

Co tydzień, w każdą środę w naszej restauracji

Tańce z degustacją

Ręce chętne do pomocy

Zorganizujemy wam przyjęcie marzeń

Dlaczego u nas?

Orzechowiec, serniczek, szarlotka…

Z babcinej kuchni

Kiedy nie masz czasu

4 Na tańce Babcia Krysia zaprasza w każdą środę od godziny 18.

Nasi seniorzybardzo uwielbiają co tydzień szaleć na parkiecie.



Jedyny w swoim rodzaju – może-
cie szukać go gdzie indziej, ale wąt-
pimy, że znajdziecie. O czym mowa?
O naszej potrawie, która w lato tra-
fiła do menu! I będzie się w nim
jeszcze z pewnością pojawiać…Na początku był żartem, ponie-waż przygotowaliśmy jegomodel pokazowy specjalniena prima aprilis. Część z was odgadła,że zdjęcia pojawiły się 1 kwietnia nie

bez powodu, jednocześnie ubolewa-jąc, że nie będzie można go spróbo-wać… Cóż, oto i nasz schabwrap. Cośjak kebab, ale w wersji Babci Krysi!Skrywa w sobie to, co najlepsze, wwygodnej i poręcznej formie. Możnago wziąć do ręki i udać się na spacer.Niby jak fast food, ale to przecież do-mowy obiad w nowoczesnej formie.Schabowe od Babci Krysi znane są zgenialnego smaku, ale też wielkości.Dzięki temu możemy je zwinąć i na-

pełnić dodatkami. I tak panierowanykotlet, przygotowany z najlepszej ja-kości schabu, zawijamy i do środkadodajemy złociste frytki i przepysznąsurówkę. Tak powstaje pełnowymia-rowe danie w ciekawej formie. Naje-cie się nim do syta!Przekonali się o tym festiwalowicze,którzy w lato odwiedzili Płock, dlaktórych było to coś innego, a zarazemznanego. Zachwalali naszego schab-wrapa i zgodnie potwierdzali, że po-winien jak najczęściej pojawiać się wnaszym menu. Na pewno będziemyo tym myśleć. 3
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W naszym menu mamy wiele
pyszności… Wszystkie przygotowu-
jemy wedle sprawdzonych przepi-
sów tradycyjnej domowej kuchni
polskiej. Czasem aż ciężko się zde-
cydować, co zjeść. Podpowiemy
więc wam, czego warto spróbować
w Saloniku Babci Krysi.Na początek warto skosztowaćnaszego wyśmienitego tataraz jajkiem przepiórczym. Wo-łowe mięso połączone jest tutaj z ma-rynowanym podgrzybkiem, ogór-kiem konserwowym i kawiorem złososia. Polecamy także nasze sałatki– z buraka, z jajkiem, tuńczykiem lubłososiem.Mamy także wyśmienite zupy.Wśród nich oczywiście tradycyjnypolski rosół i babcina pomidorowa,ale też grzybowa, kapuśniak i flaczki– gęste i aromatyczne, podawane zpajdą chleba z ziarnami.Co natomiast zjeść na drugie danie?Poza mielonymi i dużym schabowymBabci Krysi spróbujcie koniecznie zra-zów wołowych z nadzieniem, którepodajemy z kluskami śląskimi i sa-łatką z buraka. Mamy też wyśmienitąkaczkę wiejską, pieczoną w specjalnejmarynacie. Macie ochotę na coś ziem-

niaczanego? Nie ma sprawy. Mamynajlepsze placki ziemniaczane i oczy-wiście przecierane kluski z twaroż-kiem i skwarkami. No i nasze pierogi!Ruskie, mięsne, ze szpinakiem lub zkapustą i grzybami.Dla fanów słodkich obiadów teżcoś znajdziemy… Polecamy międzyinnymi pierogi leniwe i racuchyBabci Krysi z cukrem pudrem ijabłkiem pieczonym, które mo-

żemy podać na specjalne życzeniez ciepłym mlekiem. Ale to niewszystko! Są też przecież wyśmie-nite desery. Tutaj możecie wybraćnaszą królową bezę, blok czekola-dowy lub sernik podawany z mu-sem truskawkowym.3
4 Na zdjęciu: W naszym salonikumożecie spróbować między innymipysznych zrazów z nadzieniem.3

O wystrój naszego Saloniku
Babci Krysi dbamy w każdym
szczególe… Chcemy, aby nasi go-
ście czuli się tutaj przytulnie, jak
u babci w salonie na obiedzie. Dla-
tego postanowiliśmy wybrać jasne
kolory, kwieciste motywy i unika-
towe dekoracje takie jak stare ra-
dio czy okazała galeria zdjęć sta-
rego Płocka.Onaszą galerię bardzo dbamy,bo wiemy, że Płocka sta-rówka to miejsce szczególne.Na zdjęciach, które wiszą na ścia-nach, zobaczycie jak kiedyś wyglądałStary Rynek, ulica Tumska i innemiejsca rozpoznawalne dla miesz-kańców miasta. Każdego, kto po-siada stare, archiwalne zdjęciaPłocka, zachęcamy do podzieleniasię z nami swoimi wspomnieniami.

Wyjątkowy klimat Saloniku sprzyjaurządzaniu tu najpiękniejszych przy-jęć. Możecie wybrać jedną z wieluopcji menu, a na wasze życzenie mo-żemy też przygotować każdą po-trawę. Zajmiemy się wystrojem, mu-zyką, obsługą, aby wasi goście bylizadowoleni.Podczas każdej pory roku przystra-jamy też nasz lokal w wyjątkowe de-koracje. Jesień przyniesie nam koloryżółte, czerwone, dużo dyni, jarzębinyi kolorowych liści. Nie zabraknie wnaszym ogródku ognia i ciepłych ko-cyków, aby nikt z was nie zmarzł.Takie miejsce jest idealne naweekendowe obiady z rodziną czykawę z przyjaciółką. Ale też na na-strojową randkę. Mamy wyśmienitedesery i wino, które będą idealne nataką okazję. Jesienią też można sięzakochać…3

Nasza Babcia Krysia jest bardzo
czujna, kiedy wybiera swoją za-
łogę… Wie, że poza wyśmienitymi
potrawami, do restauracji klienci
powracają również do sympatycz-
nej obsługi. Która doradzi, uśmiech-
nie się i odpowiednio ich obsłuży. 
I tak się składa, że takich właśnie
ludzi mamy w swoich restaura-
cjach, także w Saloniku Babci Krysi.Tak jak już wspominaliśmy, se-zon letni był dla nas bardzoudany, ale też bardzo wyma-gający. Trzeba było mieć oko na wielespraw, być skupionym i szybkim, abynikt z gości nie czekał za długo naswoje zamówienie. Staraliśmy się teżjak najlepiej obsłużyć wszystkie oko-licznościowe imprezy.Ale nawet w zabieganiu wszystkomoże się udać, jeśli w lokalu pracuje

doświadczony i zgrany zespół. Naszekelnerki są zawsze pogodne i służąpomocą w każdej sprawie. Kuchnianatomiast pilnuje, aby każde daniesmakowało wyśmienicie i aby nasigoście byli zadowoleni. A nadwszystkim czuwa oczywiście naszmenadżer Tomek, który doglądawszystkiego swoim czujnym okiem.Dlatego też przy okazji płockichfestiwalów postanowiliśmy odpo-wiednio nazwać naszą załogę. Niemogło być inaczej – w końcu toprawdziwa Ekipa Babci Krysi. Krysiamoże jest już babcią (choć bardzoaktywną i rześką), ale w swoim ze-spole ma też dużo młodych, praco-witych osób. I wszyscy się tutajświetnie dogadują! Co tu dużo mó-wić - nasi pracownicy to siła naszychrestauracji, bo dzięki nim nasi gościedo nas wracają. 3

Ekipa Babci Krysi
Lato i wakacje to czas, kiedy

płocka starówka szczególnie tętni
życiem. A to właśnie tutaj znajduje
się nasz Salonik Babci Krysi oraz
Rybka u Babci. Nasza załoga miała
więc ręce pełne roboty, bo na liczbę
gości nie mogliśmy narzekać,
zwłaszcza wtedy , gdy trwały duże
płockie festiwale.Specjalnie na lato przygotowa-liśmy dla naszych wspaniałychklientów wyjątkowe letniemenu. Można było spróbować naprzykład musu cytrynowego lub zie-lonego gaspacho z awokado i oliwą.Natomiast w Rybce u Babci serwo-waliśmy oczywiście najlepsze rybyz lokalnych łowisk czy chociażby śle-

dziowe sałatki, a co weekend – gril-lowaliśmy. Cieszymy się, że nie tylkow sobotę i niedzielę, ale w zasadzieprzez cały tydzień ogródki naszychrestauracji zapełniały się po brzegi.Nic dziwnego, staramy się, aby byłow nich jak najbardziej przytulnie i kli-matycznie. Do tego na plus jest pięknywidok na płocką starówkę, zwłaszczaw Rybce u Babci, skąd widać fontannęAfrodyta i budynek Ratusza. Zjeśćobiad czy kolację w takim miejscu –sama przyjemność.Nasza załoga jak zawsze stanęłana wysokości zadania. Serwowaładania festiwalowiczom, których wposzczególne weekendy wakacji jestw Płocku tysiące. Zadbaliśmy o to,by mogli zjeść dobry domowy obiad,

by mieć siłę do zabawy. Podczastrwania festiwalu Audioriver czyLech Polish Hip Hop Festival przeznasze progi przewinęły się stekiosób z całej Polski. Ale na wszystkobyliśmy przygotowani – od zapasóww kuchni, po koszulki, które nosiłanasza ekipa.Lato obfitowało też w najróżniejszeimprezy okolicznościowe. Nie za-brakło u nas wizyt seniorów z Mławyoraz Płocka, którzy grillowali w Rybceu Babci. Były też piątkowe potań-cówki, podczas których smakołyki zgrilla i piwko można było dostać zespecjalnym rabatem, a starówka za-mieniała się w ogromy parkiet. Z koleiw saloniku byli także goście, którzyświętowali chrzciny, urodziny rocz-nice, a nawet… wesele! Dla ich po-trzeb zamienialiśmy nasz ogródek niedo poznania, dbając o dekoracje iświeże kwiaty. No i oczywiście naj-smaczniejsze posiłki!Lato dobiegło końca, a my mamychwilkę na złapanie oddechu. I naprzystrojenie w dynie i kolorowe li-ście Saloniku u Babci Krysi, który ladachwila zaprosi na grzańca podczas je-siennych spacerów. Rybka natomiastczekać będzie cierpliwie na kolejnelato. Dziękujemy wszystkim naszymgościom za zaufanie, jakim nas obda-rzyli i zapraszamy na babcine pysz-ności każdego dnia! 3

Salonik Babci Krysi podsumowuje wakacyjny sezon

To było niesamowite lato!

Zapraszamy do klimatycznego Saloniku

W jesiennym nastroju

Sałatki, zupy, placki, ciasta i wiele innych

Czego warto spróbować?

Jedyny taki - schabwrap



Nasi seniorzy są sercem Spiżarni
Babci Krysi. To oni wyszukują naj-
lepsze przepisy, przygotowują
wszystkie produkty, ozdabiają je i
promują. W ich tworzenie wkła-
dają bardzo dużo energii i krea-
tywności. Często podpytujemy
więc ich, jak przygotowywać sezo-
nowe przetwory.Jesień to przede wszystkim czasśliwek, gruszek, jabłek, ale też ma-rynowanej papryki czy sałatkiszwedzkiej. 

Powidła śliwkoweŚliwki myjemy i usuwamy z nichpestki. Możemy je zostawić w całościlub pokroić na mniejsze kawałki.Owoce umieszczamy w garnku o gru-bym dnie. Pierwsze dwa dni sma-żymy je w ten sam sposób: bez przy-krycia, przez ok. 1,5 godziny,mieszając co jakiś czas, a następnieodstawiamy do wystygnięcia i odkła-damy w chłodne miejsce. Trzeciegodnia powidła smażymy tylko 1 go-dzinę na bardzo małym ogniu, czę-ściej je mieszamy i pilnujemy, aby nie

przywarły do dna. Gorące powidłaprzekładamy do czystych i suchychsłoików, zakręcamy pokrywkę isprawdzamy, czy miejsce pod nią jestczyste. Następnie przychodzi czas,aby zapasteryzować nasze powidła.Wstawiamy słoiki do garnka, zale-wamy wodą prawie do nakrętki, za-gotowujemy na umiarkowanymogniu. Po zagotowaniu gotujemy jesz-cze przez ok. 10 minut. Gdy wyj-miemy je z wody ustawiamy do górydnem do ostudzenia.
Papryka marynowanaPaprykę myjemy i suszymy, a na-stępnie usuwamy z niej nasiona ikroimy. Paprykę układamy w przy-gotowanych wcześniej słoikach. Do-dajemy: cebulę, ząbki czosnku, mar-chewkę, przepołowioną papryczkęchilli i olej. Następnie dokładamyprzyprawy: ziele angielskie, pieprzziarnisty, gorczycę, liść laurowy. Go-

tujemy zalewę, czyli wodę, ocet, cu-kier oraz sól. Gorącą zalewą zale-wamy paprykę aż do przykryciaskładników. Po zamknięciu wsta-wiamy do wysokiego garnka z gorącąwodą i gotujemy na umiarkowanymogniu przez ok. 10 minut od chwilizagotowania się wody. 3

Wraz z jesienią zawitał do nas nie-
stety sezon na… katar. Deszcze,
ochłodzenie, zmiana aury sprzyja
przeziębieniom oraz infekcjom.
Chorują dzieci, chorują dorośli. Nie
jest dobrze faszerować się najróż-
niejszymi lekami z apteki, warto
najpierw spróbować sprawdzonych
domowych metod. A tutaj, jako je-
den z najbardziej znanych produk-
tów wpływających dobrze na nasz
układ odpornościowy, jest oczywi-
ście miód.Spożywanie miodu sprawia, że na-szemu organizmowi dostarczanesą drogocenne pierwiastki takiejak: wapń, żelazo, magnez, fosfor, potasoraz mangan. W składzie miodu znaj-dują się cukry redukujące m.in. fruk-toza, glukoza oraz sacharoza. Zawieraon także białka i witaminy A, B2 i PP.Ten złocisty nektar jest źródłem natu-ralnych, bakteriobójczych związkówaktywnych biologicznie.Miód posiada mnóstwo właściwościleczniczych. Znamy go jako dodatek doleków na grypę i przeziębienie i samiczęsto dodajemy do herbaty, aby po-stawić się na nogi. Ale do właściwościleczniczych miodu można też zaliczyć:szybsze gojenie ran, mniejsze ryzykopowstania blizn, leczenie wrzodów żo-łądka, łagodzenie biegunek, obniżenieciśnienia krwi, powstrzymywaniemiażdżycy, leczenie chorób wątroby idróg żółciowych, ukojenie nerwów, ła-twiejsze zasypianie, pobudzanie pracy

mózgu. Nic więc dziwnego, że tencenny nektar tworzony przez praco-wite pszczoły, bardzo często nazywanyjest „płynnym złotem”.

Miód używane jest też jako składnikkosmetyków, chociaż solo też bardzodobrze wpływa na naszą cerę czywłosy. A to dlatego, że posiada on wła-ściwości silnie nawilżające. Dodatkowoprzyczynia się do poprawy kolorytucery i opóźnia jej starzenie. Jest doda-wany do balsamów, pomadek, kre-

mów. Możemy jednak wykonać takżesami domową maseczkę z miodem.A w Spiżarni Babci Krysi miodumamy pod dostatkiem. Mamy gry-czany – prosto z kwiatów gryki, lipowy- doskonały na wzmocnienie orga-nizmu, przemęczenie i stres, wielo-kwiatowy - dla poprawy nastroju,urody i zdrowia oraz z miętą - połą-czenie słodyczy z dobroczynnym dzia-łaniem zioła. Już jedna łyżeczka do-wolnego z nich będzie miała dla nasdziałanie dobroczynne. Bardzo pole-camy - na zdrowie! 3
4Na zdjęciu: Nasze miody to źródłocennych składników odżywczych, jaki leczniczych. 3

Praca jest ważną częścią życia
każdego z nas. Lubimy ją bardziej
lub mniej, zarabiamy też różnie, ale
pracować trzeba. Dlatego ważne
jest, aby w czasie, kiedy zajmujemy
się obowiązkami zawodowymi, nie
zapominać o zdrowym odżywianiu
się. Zachęcamy więc, aby w prze-
rwie w pracy zjeść pyszny, domowy
obiad od Babci Krysi.Tutaj zadanie mają ułatwioneosoby pracujące w Galerii Wi-sła w Płocku, gdzie znajdujesię jedna z naszych restauracji GaryBabci Krysi. Mogą zamówić swojeulubione danie, a potem odebrać jeosobiście podczas przerwy. Jeśli za-mówią je rano na określoną godzinę,to będzie ono na nich czekać ciepłe,gotowe do zjedzenia! Kiedy mamy nalunch bardzo mało czasu, jest toświetne rozwiązanie.Co więcej, po zjedzeniu pełnowar-tościowego, domowego obiadu – naprzykład zestawu dnia – będziemy

mieli więcej siły do pracy niż po po-pularnych fastfoodach, które częstopowodują ociężałość, senność i pro-blemy żołądkowe. A zupa lub drugiedanie jak od babci nie tylko umilinam dzień w pracy, ale też odpowied-nio nas nasyci.Co można zjeść na lunch? Mamypierogi, naleśniki, makarony… Każ-dego dnia jest też inny zestaw dnia,bo chcemy, aby menu było urozmai-cone. Również codziennie mamyinne danie dnia za 11 zł – krokiety,placki ziemniaczane, kluski przecie-rane, placek po węgiersku… Wystar-czy spytać naszej obsługi, co polecajądziś na obiad.Zachęcamy więc do posmakowa-nia specjałów naszej kuchni. 3
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Mamy też miód lipowy doskonały nawzmocnienie, stres i przemęczenie.

4Każda babcia dba o swoje wnuki iprawnuki najlepiej, jak potrafi – tonie ulega żadnej wątpliwości! Starasię przyrządzać im takie posiłki, którebędą dla nich zdrowe i pożywne. Takjak nasza babcia Janinka – nie dajeswoim wnukom przetworzonychproduktów! Bo wie, że najlepsze jestto, co prosto z natury. Czyli tak jaknasze przetwory z półek SpiżarniBabci Krysi. W słoiczkach zamykamyto, co najlepsze i najzdrowsze, abysmakiem wiosny i lata móc się cie-szyć całym rokiem. Dlatego babciaJaninka do swoich naleśników i ciastdodaje zawsze nasze konfitury idżemy. Kiedy robi zupę pomidorową,korzysta z naszego przecieru, którybardzo poleca. Wie, że wszystkie tepyszności tworzą seniorzy tacy jakona, więc ma do nich duże zaufanie.
Z resztą – ten smak mówi sam za sie-bie! Warto więc zajrzeć do SpiżarniBabci Krysi w Galerii Wisła w Płocku,ale też na naszą stronę internetowąspizarniababcikrysi.pl, gdzie naszeprodukty zamówicie online. A wybórjest duży! 3

Babcia Janinka poleca

Kto z nas nie lubi słodkości... Każ-
demu czasem należy się chwila
przyjemności. Zwłaszcza w jesienne
dni, fajnie zjeść coś smacznego. A
jeszcze milej jest, jeśli smakołyki
dostanie się od kogoś w prezencie.WSpiżarni Babi Krysi pozatradycyjnymi przetworami,miodami i przyprawami,mamy też wspaniałe pyszności dlakażdego łasucha! Zacznijmy od wy-jątkowych konfitur, dżemów i powi-deł. Bardzo szczególnie polecamy tez truskawek – soczystych, ogromnych,które zbieraliśmy w lato z naszymiseniorami. Kiedy dodacie je do naleś-ników czy racuchów, poczujecieprawdziwy smak lata, zamknięty podwieczkiem!

Do herbatki wyśmienite będą na-sze cytrynki w syropie – z imbirem,cynamonem lub rumem. Do kanapekidealnie pasujących do kakao pole-camy natomiast czekolady, na przy-kład truskawkę z białą czekoladą lubporzeczkę z czekoladą i kokosem, po-marańczę z czekoladą.Super przekąską na jesienne wie-czory mogą być owoce liofilizowane– truskawka, pomarańcza, jabłko,jabłko i ananas. Z dodatkiem czeko-lady smakują i wyglądają jeszcze le-piej! Mamy czekoladowe kulki zmango, maliną, kiwi i porzeczką.Jeśli natomiast chcecie komuś bli-skiemu podarować takie pyszności,to łatwo możecie stworzyć swójkosz prezentowy. Podarujecie ko-muś zdrową słodycz! 3

Nie wiemy, czy się z nami zgodzi-
cie, ale dla nas nie ma lepszego po-
siłku podczas chłodnych, ponu-
rych, często deszczowych dni, niż
pyszna domowa zupa! A mało kto
zna się na nich tak dobrze, jak na-
sza Babcia Krysia.Dla klientów Garów Babci Krysiw Galerii Wisła w Płocku każ-dego dnia mamy inną zupę wzestawie dnia. Przygotowujemy je znajwyższej jakości składników, staran-nie dobierając przyprawy i warzywa.Mamy wspaniałą ogórkową z ryżem,ale też barszcz za makaronem. Nie bra-kuje też krupniku czy kapuśniaka, czylitradycyjnych polskich smaków. BabciaKrysia robi też wyśmienitą pieczar-kową, a także pyszny biały barszcz z

makaronem. Nasi klienci uwielbiają teżsmacznie doprawioną zupę gulaszowąoraz serową – o wyrazistym, zaskaku-jącym smaku. Coś bardziej warzyw-nego? W naszych zestawach dnia znaj-dziecie też jarzynową czy kalafiorową.W naszym menu nie mogło też za-braknąć najpopularniejszych zup. Coniedziela serwujemy w zestawie dniazłoty rosół z makaronem, idealny doświątecznego obiadu. Jest też bardzodużo fanów babcinej pomidorowej. Noi rzecz jasna żurek! Na zakwasie, z jaj-kiem i ziemniaczkami.Serdecznie polecamy także flaki wo-łowe, przyrządzane z tradycyjnej bab-cinej receptury na bogatym wywarzewarzywnym, przyprawione na ostro ipodawane w formie gęstej zupy z pie-czywem oraz niezwykle aromatyczną
zupę grzybową, przygotowaną z wy-selekcjonowanych grzybów i warzyw,z dodatkiem odpowiednich przypraw.Taka pyszna zupa na pewno roz-grzeje wasz żołądek!3

Od jarzynowej po tradycyjne flaki

Rozgrzewające zupy

Przygotowujemy zapasy na zimę

Receptury seniorów

Babcine miody

Królestwo słodyczy

W trakcie pracy
ważny jest posiłek

Przyjdź 
na lunch!



Naszym kwartalnikiem witamy
każdą kolejną porę roku. Jeszcze
niedawno cieszyliśmy się ze
wspólnie spędzanych wakacji, a
teraz, już razem z seniorami z
Płońska, wkraczamy w gościnne
progi jesieni. A ona nie dla
wszystkich jest łaskawa…Jesień bardzo często jest kojarzonaz melancholią, smutkiem… Wprzeciwieństwie do wiosny jest tobowiem czas, kiedy dni są coraz krót-sze, znika zieleń dookoła nas, przy-chodzi kolejny rok szkolny, pada i jestponuro. Ta wszechobecna aura możebardzo negatywie wpływać na nasznastrój.Jak więc radzić sobie z jesienią?Najlepiej zacząć od małych krocz-ków – być może już one wyrwą nas

z otępienia. Kubek ciepłej ulubio-nej herbaty, miły koc i ciekawaksiążka lub serial. A może coś słod-kiego? Albo jakaś zdrowa prze-kąska. Tak umilając sobie czas mo-żemy spędzić nawet krótką chwilęwieczorem, a już nastrój może siępoprawić.Spróbujmy znaleźć sobie aktyw-ności, które szczególnie przyjem-nie uprawia się jesienią. Może byćto nordic walking bądź chodzeniena grzyby. Aktywność fizycznadobrze wpływa na ogólne samo-poczucie.Warto też w okresie jesiennymzaopatrzyć się w odpowiednie su-plementy. Zazwyczaj jest to wita-mina D i C, ale warto zapytać swo-jego lekarza, co będzie najlepsze.Zauważmy też, na przykład pod-
czas jesiennych spacerów, że tapora roku ma swój duży urok i na-wet odgłosy deszczu za oknemmogą być przyjemne. Jest też w niejwiele kolorów, ale też dużo spokojui zamyślenia. A to czasem w życiujest nam bardzo potrzebne…3

Prawdziwi grzybiarze wcale nie
są smutni z powodu zakończenia
lata, bo wiedzą, że to oznacza, że
nadchodzi ich sezon! Z roku na rok
grzybobranie zyskuje na popular-
ności. Dlatego także i my z na-
szymi seniorami planujemy udać
się do jednego z naszych pięknych
polskich lasów, aby wspólnie po-
szukać pysznych grzybów.Grzyby są bardzo smaczne imożna ich użyć do wielu po-traw, jak i przyrządzić nawiele sposobów. Możemy je ususzyć,aby potem dodać do wyśmienitegoświątecznego bigosu. Jako prze-kąska albo dodatek do dań idealnienadadzą się też grzybki maryno-wane w occie. Do mięs lub dań ziem-niaczanych wyśmienicie pasujągrzybowe sosy. Grzybki użyjemy teżdo farszu na pierogi oraz krokiety.No i na pewno znajdą się też fanizupy grzybowej.Czasem mówi się, że grzyby niemają żadnych wartości odżywczych.Tymczasem są one dobrym źród-łem składników mineralnych, głów-nie potasu, fosforu i magnezu. Cowięcej, zawartość magnezu w grzy-bach jest zbliżona do zawartości

tego pierwiastka w świeżych owo-cach czy warzywach.Wraz z naszymi seniorami udamysię na poszukiwania grzybów już ladadzień. Zabierzemy wiklinowe ko-
szyczki i w leśnej ciszy będziemy szu-kać najlepszych okazów, które potemprzekażemy do naszej sekcji kulinar-nej AS COOK. Tam zostaną na pewnodobrze wykorzystane.Na jakie okazy należy szczególnieuważać podczas grzybobrania? Staregrzybiarskie sposoby mówią, że po-

winniśmy unikać grzybów gorzkich,z białymi blaszkami oraz oczywiścieczerwonych. Jest też ważna zasada -jeśli masz choćby minimalną niepew-ność, to takiego grzyba nie zabierasz.Lepiej być ostrożnym, bo niektóregrzyby mogą być śmiertelnie trujące.Dobrze jest mieć przy sobie atlasgrzybów, a najlepiej - doświadczo-nego grzybiarza. Im więcej par oczuobejrzy dany okaz - tym lepiej.Idąc do lasu trzeba też oczywiściepamiętać o ochronie przeciw klesz-czom. Nie powinno się też oddalaćod grupy i iść samemu w głąb lasu,ponieważ można szybko stracićorientację i zgubić się.Seniorzy ze Stowarzyszenia AS zpewnością będą o tym wszystkim pa-miętać, bo to już ich kolejna taka wy-prawa. Grzybobranie zakończy ogni-sko z kiełbaskami, śpiewem, no irozmowami… 3
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4W naszym kwartalniku znajdzieciewiele ciekawych tekstów. Są to prze-pisy, porady, reportaże ze wspólnychwydarzeń oraz wyjazdów, ale też his-torie seniorów, którzy są częścią na-szego Stowarzyszenia. Staramy sięjak możemy, aby w naszym „Aktyw-nym Seniorze” było jak najwięcej in-teresujących treści. Ale jeśli macie ja-

kieś pomysły, o czym chcielibyściepoczytać lub sami opowiedzieć – jes-teśmy otwarci na wszystkie propo-zycje! Chcemy, abyście tworzyli tenmagazyn razem z nami, bo to właśniedla was on powstaje. To pismo o se-niorach i dla seniorów, musi więc byćbliskie temu, co jest bliskie wam. Do-datkowo chcemy na jego łamach po-kazywać wam naszą działalność, jejintegralne części – nasze restauracje,to jak się nieustannie rozwijamy ioczywiście jakie nowe projekty two-rzymy. Dlatego jest to też dla wasźródło wiedzy i przekazanie najważ-niejszych informacji w przyjemnysposób. Cieszymy się, kiedy sięgaciepo nasz kwartalnik i zachęcamy dolektury każdego z nich! 3

Twórzcie ten kwartalnik razem z nami!

galerie zdjęć / Otwarcie oddziału Stowarzyszenia AS w Płońsku w oczach mediów

Jesień przynosi nam ochłodzenie
klimatu, przed którym bronimy się
ogrzewając nasze mieszkania. Nie-
stety delikatna skóra seniorów po-
datna jest na przesuszenie, które
może powodować centralne ogrze-
wanie, ale też ostry wiatr. Jak więc
zadbać o cerę jesienią?Skóra dojrzała zazwyczaj „przy-ozdobiona” jest licznymi prze-barwieniami, zrogowaceniamii innymi uszkodzeniami, widocznesą też już mniej lub bardziej licznezmarszczki. Tak piękna skóra, no-sząca na sobie wspomnienia wielulat, musi zostać odpowiednio zaopie-kowana. Nie wystarczy zwykły krem- kupując kosmetyki do pielęgnacjispójrzmy na ich skład i działanie lubpoprośmy o pomoc dzieci i wnuki.Im starsza skóra, tym krem powinien

być bogatszy w odpowiednie skład-niki - zwłaszcza na noc, kiedy skóraodpoczywa i szybciej się regeneruje.Zaleca się szukanie kosmetyków bo-gatych w kwas hialuronowy - sub-stancja ta zapobiega odwodnieniuskóry. Dobrym składnikiem jest teżgliceryna. Seniorzy powinni też się-gać po preparaty zawierające retinol.To składnik, który przyspiesza rege-nerację komórek i redukuje zmarsz-czki oraz pobudza system ochronnyskóry. Dobrze też, jeśli kosmetyki za-wierają witaminę C. Działa ona mię-dzy innymi antyoksydacyjnie i prze-ciwzapalnie.Jednak nie tylko odpowiedniodobrane kosmetyki wpływają na wy-gląd skóry. Ważna jest też dieta bogataw tłuszcze, witaminę C i witaminę E.Te składniki reperują komórki uszko-dzone przez słońce. 3 Sposób na jesień

plonszczak.pl plonskwsieci.pl radioplonsk.pl

Seniorzy ASa wyruszą wspólnie do lasu

Czas na grzybobranie

Jakie kosmetyki najlepiej kupić na jesień?

Zadbaj o cerę!

Zbieranie grzybów toidealna aktywność wjesienne dni. 



To był ten jeden z najbardziej go-
rących dni tegorocznego lata. Tem-
peratura tego dnia sięgała 35 kre-
sek. Nieustannie szukaliśmy cienia,
butelki zimnej wody, lodów czy cze-
gokolwiek, by móc na chwilę ochło-
dzić nasze ciała. Taki właśnie był
dzień 21 lipca, kiedy to wraz z na-
szymi seniorami udaliśmy się jed-
nodniową podróż do Torunia i Cie-
chocinka. Mimo nieznośnego upału se-niorzy okazali się, już niepo raz pierwszy, dzielnymiosobami, które nie jedną trudnośćpotrafią znieść. Nie narzekali, aledzielnie przemierzali uliczki zabyt-kowego Torunia, słuchając opowie-ści o jego historii, zabytkach i związ-kach z Kopernikiem. Nie zabrakłorównież miejsca i czasu, by spróbo-wać i nabyć słynnych toruńskichpierników o najróżniejszych sma-kach i kształtach.Po dość intensywnych kilku godzi-nach, w męczącym skwarze, zwiedza-nia pięknego Torunia, miłą chwilęwytchnienia znaleźliśmy w klimaty-zowanej restauracji, wzmacniając siępysznym obiadem. Nabraliśmy sił iudaliśmy się do znanego i lubianegoprzez seniorów kurortu w Ciecho-cinku, gdzie po spacerze pod tężniamiprzeszliśmy całą 50 osobową grupą,do jednego z bardziej znanych miejsc

w Ciechocinku. Mimo wcześniejszegozmęczenia, gdy tylko pojawiły siępierwsze dźwięki muzyki, na ciecho-cińskim dancingu, nogi same wszyst-kich niosły do tańca, a o zmęczeniunie było mowy. Przez kolejnych kilka godzinwszyscy świetnie się bawili. W końcu

Ciechocinek słynie z tego, że każdysenior się tu super bawi. Uradowani,nie bez delikatnych przygód, szczę-śliwie wszyscy powróciliśmy do na-szych domów. 3
4 Na zdjęciu: Do Torunia zawitaładuża grupa naszych seniorów 3
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Nikogo chyba nie trzeba przeko-
nywać, że piękne są nasze polskie
góry, a te najpiękniejsze, najbardziej
wyniosłe, monumentalne, wręcz za-
pierające dech w piersiach, to Tatry
ze swoim Giewontem, na który mog-
liśmy patrzeć każdego poranka o
wschodzie słońca. Na wycieczkę „Górski Oddech”nasi Seniorzy wyjeżdżają co-raz chętniej, bo to właśnie tutajprzeżywają niezapomniane chwile,korzystając z różnego rodzaju atrakcjii aktywności. Podczas kilkudniowegopobytu w górach, nikt nie mógł na-rzekać na nudę. Każdy dzień wnosiłnowe doświadczenia w nasze życie.Już pierwszy z nich obfitował w moż-liwość podziwiania najważniejszychzabytków architektury zakopiań-skiej, najbardziej charakterystycz-nych dla Podhala. To właśnie w tymdniu odwiedziliśmy Jaszczurówkę,Olczę, Krzeptówki z SanktuariumMatki Bożej Fatimskiej, wotumwdzięczności za cudowne ocalenieJana Pawła II oraz „zakopiańskie po-wązki”, czyli zabytkowy cmentarz naPęksowym Brzyzku, na którym znaj-

dowaliśmy groby znaczących postacidla naszej historii. Zwiedziliśmy teżprzylegający do niego przepięknykościół pod wezwaniem Matki BożejCzęstochowskiej. Czas spędzony w górach, to nietylko możliwość zwiedzania i podzi-wiania, ale smakowania gór i wysiłkuz nimi związanego. Nie inaczej byłopodczas wyprawy nad Morskie Oko,gdzie dość liczna grupa odnotowała

w swoich nogach około 20 km pieszejwędrówki. Wyjazd nie należałby doudanych, gdyby zabrakło zabawy przydźwiękach kapeli góralskiej. Uciechybyło tak wiele, że czas na nią przezna-czony okazał się zbyt krótki. Ale napewno zrodził tęsknotę, by powracaćdo miejsc i czasu, który tak wiele cu-downych przeżyć pozostawił w naszejpamięci i najcudowniejszych wspom-nieniach. 3

Lubimy zwiedzać, wędrować,odkrywać nowe zakątki. Lu-bimy się zmęczyć i mieć satys-fakcję z pokonania samych siebie.Ale lubimy też te chwile, które stająsię chwilą relaksu, ogromnej przy-jemności czy błogiego lenistwa. Ta-kie chwile mogliśmy przeżywaćpodczas jednodniowej wyprawy doUniejowa, gdzie przy pięknej aurzemogliśmy do woli korzystać z do-brodziejstwa, jakie mieszczą w sobieTermy Uniejowskie. Chętnych dopławienia się w wodach termalnych,mających dobroczynny wpływ nanasze samopoczucie, nie brakowało.Bo to właśnie tutaj mogliśmy zaży-wać kąpieli, wygrzewać się na sło-neczku, pod różnymi biczami wod-nymi, masować te części ciała, wktórych już niejednokrotnie odczu-wamy jakieś dolegliwości. 3

Piękne i udane były podróże,
które doszły do skutku i w których
wielu naszych seniorów miało
okazję uczestniczyć. Był Wrocław i
Praga z Adrspachem, wiosenny tur-
nus rehabilitacyjny w Niechorzu,
wycieczka do Torunia i Ciecho-
cinka, wypoczynek w Ostrowie
Pieckowskim, była też chwila rela-
ksu w Uniejowie i cudowny pobyt
w polskich Tatrach w Murzasichlu.
Ale to oczywiście nie wszystko, co
dla Was przygotowaliśmy.Przed nami jeszcze Bieszczady,w których czeka nas wiele at-rakcji, od wędrówek po poło-ninach, po zwiedzanie ciekawychmiejsc, aż dobrą zabawę przy dźwię-kach dobrej muzyki.Październik upłynie nam pod zna-kiem turnusu rehabilitacyjnego wNiechorzu, od kilku lat cieszącego się

niesłabnącym zainteresowaniem, zwieloma atrakcjami, zabiegami kuzdrowiu, dobrym jedzeniem i świetnązabawą. Ale też pod znakiem kilkud-niowego wypoczynku w KrynicyMorskiej, tak chętnie odwiedzanejprzez naszych seniorów, gdzie mogądoświadczyć ciszy i spokoju oraz za-bawy w przyjaznym dla siebieośrodku wypoczynkowym „Perkoz”.Na tym oczywiście jeszcze nie ko-niec. Za chwilę pojawi się równieżoferta wyjazdu na jarmark bożona-rodzeniowy, wyjazdy kulturalne czyteż wypady na krótki jesienny wy-poczynek w ciekawych miejscach.Obserwujcie i odwiedzajcie nasze se-kretariaty, aby być na bieżąco. Szcze-gólnie zapraszamy seniorów z na-szego oddziału w Płońsku. takiwyjazd jest doskonałą okazją do in-tegracji z seniorami z naszego Sto-warzyszenia z Płocka i Mławy. 3

Mogłoby się wydawać, że wakacje
dotyczą tylko dzieci i szkolnej mło-
dzieży, studentów i nauczycieli, to
chętnie z tego czasu korzystają rów-
nież inni. To właśnie w tych dwóch
miesiącach letnich najchętniej ko-
rzystamy z wyjazdów, urlopów i uda-
jemy się do takich miejsc w Polsce
czy za granicą.Tam możemy złapać odrobinęwytchnienia, poczuć na sobiewpływ promieni słonecznych,z których czerpiemy w sposób natu-ralny witaminę D, aby cieszyć wszyst-kie swoje zmysły otaczającą nas przy-rodą. Nie inaczej jest również zseniorami z naszego Stowarzyszenia.Mimo, że wakacje mogą mieć w każdejchwili, to również chętnie korzystająz uroków lata. Dlatego też tak chętnieskorzystali z naszej oferty na zakoń-czenie lata, w dniach 29 – 31 sierpnia,podczas których bardzo miło spędziliczas w jednym z mazurskich ośrod-

ków wypoczynkowych w OstrowiePieckowskim.Rozległy, pięknie usytuowany te-ren ośrodka, z bezpośrednim dostę-pem do jeziora, z dala od miejskiegozgiełku sprawił, że czas który danebyło im tam spędzić, dał ukojenie,wytchnienie i naładował akumula-tory na kolejne dni i tygodnie. Pod-czas tego wspólnego pobytu mog-liśmy cieszyć się nie tylko urokamipięknej przyrody, jeszcze nieskażo-nej ludzką ręką, ale również do-świadczać bycia razem przy ognisku,przy którym mogliśmy upiec pysznąkiełbaskę.Na zakończenie naszego wypo-czynku, kończącego okres wakacji, wdrodze powrotnej, odwiedziliśmy je-den z najbardziej znanych kurortów,czyli Mikołajki, gdzie również podczaskilkugodzinnego pobytu miło spędzi-liśmy czas. Wielką atrakcją okazał sięrejs statkiem po największym polskimjeziorze, jakim są  Śniardwy. 3

Górski oddech w Murzasichlu

Nasze Tatry kochane…

Nasz letni odpoczynek wśród jezior

Hej Mazury, 
jakie cudne…

Zapraszamy do rezerwowania wycieczek

Zapowiedzi turystyczne

Toruńskie pierniki i ciechocińskie rytmy

W tak piękny, upalny dzień 

Relaks w Uniejowie

4 Był czas i na rejs, i na radosny taniec
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Co jest najpiękniejsze w byciu
członkiem naszego Stowarzysze-
nia, czyli ASem? Między innymi cu-
downe wspomnienia, które można
budować wraz z innymi seniorami
podczas wspólnych wydarzeń,
spotkań, wyjazdów czy zajęć. Bo
to, że jesteśmy aktywni – to jedno.
A drugie, że przede wszystkim ro-
bimy to, co lubimy i świetnie się
ze sobą bawimy.Dlatego też w naszych CentrachAktywności Seniora co jakiśczas poszerzamy harmono-gram zajęć, pytając uprzednio, co nasiseniorzy chcieliby robić. Niektórzy lu-bią angielski, inni kochają śpiewać lubtańczyć… A na zdjęciach, które ro-bimy ukradkiem w trakcie trwaniazajęć, widać, jak wiele radości sprawiarozwijanie i rozbudzanie pasji.- Przychodzimy tutaj, nie jakuczniowie, choć rzeczywiście uczymysię nowych rzeczy… Przychodzimy,bo lubimy! I przede wszystkimchcemy. To od tego „chcenia” sięwszystko zaczyna. Człowiek ma poco wstać, wie, że danego dnia czekajągo różne aktywności, nie może się do-czekać warsztatów czy prób. Życie na-biera kolorów. A to, że spotykamy tu-taj ludzi, których zdążyliśmy jużdobrze poznać, z którymi możemyporozmawiać, pośmiać się, to kolejnyplus bycia ASem – opowiadają senio-

rzy, których spotykamy maszerują-cych na wybrane przez siebie zajęcia.- Każdy ma swoje miejsce. Niektó-rzy lubią biblioteki, inni galerie hand-lowe, a my nasze Centra Aktywności!Oraz restauracje Babci Krysi, gdziemożna zjeść ciepły domowy obiad wniskiej cenie, jeśli się posiada aktywnąlegitymację – dodają nasze ASy.Każdego dnia dbamy o to, aby nasiseniorzy mogli wybierać najróżniej-sze aktywności, których oferta jestaktualizowana na bieżąco. Pojawiają

się kolejne wyjazdy turystyczne, którecieszą się niezwykłą popularnością.Są też pikniki, koncerty, warsztaty, ze-brania, wizyty w różnych instytu-cjach. Nasi pracownicy szukają każ-dego dnia ciekawych propozycji dlaseniorów, dzwonią, piszą i załatwiają.Gdy znajdujemy coś ciekawego, my-ślimy od razu: „O, to na pewno spo-doba się naszym seniorom”, „Tutaj napewno pójdziemy”, „To jest fanta-styczne, koniecznie trzeba im to po-kazać!”.Dlatego też w naszym Stowarzysze-niu dużo się dzieje i wiele się zmienia– oczywiście na lepsze. Tworzymy dlaseniorów przestrzeń do twórczychdziałań i szukania własnych zaintere-sowań. A w naszych restauracjachmają zawsze zapewniony rabat 50%na zestaw dnia – zupę i drugie danie,aby codziennie w niskiej cenie moglizjeść smaczny domowy posiłek. Niezatrzymujemy się ani na moment i popełnych atrakcji wakacjach wkroczy-liśmy w jesień, która u nas na pewnonie będzie ponura. Dużo się dzieje –między innymi za sprawą otwarcianowego oddziału w Płońsku. Ale natym nie poprzestaniemy… Seniorzyczekają na nas bowiem jeszcze wwielu innych miastach w Polsce! 3

4Niby tak łatwo powiedzieć, a wcaleniełatwo wykonać… Dołączając doStowarzyszenia AS, tak jak do każ-dego innego, wkraczamy do grupyosób, które działają w określony spo-sób i kierują się określonymi warto-ściami. Zawsze powtarzamy, że two-rzymy społeczność pełną dobra iszacunku i tego też oczekujemy odosób, które chcą do nas dołączyć.Jesteśmy otwarci na siebie, nie zamy-kamy się w sztywnych ramach, po-nieważ nigdy nie wiemy, co mogłaprzeżyć druga osoba. Bądźmy dla sie-bie życzliwi, spytajmy, czy koleżankalub kolega nie potrzebuje pomocy.Czasem nie jest to nic wielkiego, awystarczy sama obecność drugiegoczłowieka.W naszym Stowarzyszeniu każdy maczuć się dobrze. Wszystko co robimy,robimy po to, aby miło i efektywniespędzać wolny czas, aby nabieraćochoty do życia. Nie ma tutaj czasuna kłótnie czy nieporozumienia. Dzia-łamy też dla tych, którzy potrzebują

pomocy. A tutaj ważne jest działaniezgranego zespołu, który ma do siebiezaufanie. Każdy nasz pracownik jestważny i cenny, tak jak każdy czło-nek Stowarzyszenia. Musimy o tympamiętać! 3

Bądźmy dla siebie mili!

W dzisiejszych czasach aktyw-
ność fizyczna nabiera szczególnego
znaczenia. Rozwój technologii daje
nam nieograniczone możliwości w
wyborze aktywności. A właśnie do
bycia aktywnym zachęcamy na-
szych seniorów.Seniorzy na całym świecie już ja-kiś czas temu pokochali nordicwalking. Jako stosunkowa pro-sta forma ruchu, marsz z kijami jestdostępny dla każdego nawet wie-kowo zaawansowanego seniora.Każdy może maszerować w swoimtempie. Nie wymaga też specjalnychinwestycji – ceny kijków są dość ni-skie, można znaleźć coś tańszego. Co

więcej, ten sport można uprawiaćcały rok bez względu na pogodę.Nordic walking przynosi wiele ko-rzyści zdrowotnych. Odpowiedniowypracowana technika marszu roz-ciąga mięśnie klatki piersiowej orazaktywizuje mięśnie pleców. Uprawia-nie marszów pomaga odzyskaćsprawność i zdrowie. Dodatkowopodczas marszu angażowane jest po-nad 90% mięśni. Powoduje to zwięk-szone spalanie kalorii, przy stosun-kowo niższym obciążeniu układukrążenia i serca. 3
4 Na zdjęciu: Marsz z kijkami toprosta, ale bardzo efektywna aktyw-ność dla seniora.3

Bardzo lubimy ze sobą rozma-
wiać. A okazji do tego jest na-
prawdę wiele – wspólne wypady,
spotkania, no i spotkania w CASie.
Im dłużej się znamy, tym więcej
jest do opowiadania.Wświetlicach naszych CASówczęsto można usłyszeć cie-kawe rozmowy. A to o wnu-kach, a to o pogodzie, lekach i innychżyciowych sprawach. Ale nie tylko! Sąteż bardzo ciekawe dyskusje histo-

ryczne, polityczne, społeczne. Przysłu-chując się im można śmiało przyznać,że nasi seniorzy to prawdziwe skarb-nice wiedzy.Takie wspólne rozmowy jak widaćnie tylko zbliżają nas do siebie, kiedydzielimy się ze sobą radościami i tros-kami. Poszerzają horyzonty i uczą nadwielu intersujących rzeczy. To bardzoważne, kiedy odkrywamy, że możemyod siebie nawzajem tak wiele jeszczesię nauczyć. Dlatego zachęcamy roz-mów – przy każdej okazji! 3

Polecamy nordic walking

Czy każdy człowiek zasługuje na
drugą szansę od losu? Niestety, nie
każdy… Jednak każda osoba o
dobrym i ciepłym sercu da ją ko-
muś, kto o nią bardzo prosi. Nie
powinniśmy bowiem gasić w czło-
wieku światła, a rozpalać je na
nowo. I pomagać innym wychodzić
z dołka, bo lada moment może
przydarzyć się on nam. O tym, że
warto, opowiada nam historia na-
szego seniora.Dla potrzeb tej historii nadamymu imię Wiesław. Urodził sięna wsi, tam też się wychował.Ojciec rządził nad całą jego rodzinąmocną ręką, od małego wraz z dwoj-giem braci. Nauczeni byli wstawaćskoro świt, by pomagać mu przy gos-podarstwie. Wakacji nie mieli, bo pra-cowali, nie było mowy o tym, aby na-wet na chwilę spotkać się zeznajomymi. Nauka do szkoły? A komuto potrzebne? – mawiał ojciec. Twier-dził, że jemu nauka do pracy na polunie była potrzebna. A przecież to oniwszystko po nim odziedziczą i zajmąsię jak trzeba polem i zwierzętami.Janek, najstarszy, sam się do tego gar-nął. Był bardzo podobny do ojca. Zdzi-siu, najmłodszy, którego starsi braciastarali się odciążać w obowiązkach,zmarł bardzo młodo. Targnął się naswoje życie… Dlaczego?Dziś trudno wyrokować, przecież

te kilkadziesiąt lat temu nikt nie my-ślał o tym, by pójść ze swoimi pro-blemami do psychologa czy tera-peuty. Poza tym chłopcom nie wolnobyło się mazać. Tymczasem proble-mów w rodzinie Wiesława nie bra-kowało, zwłaszcza, że ojciec, choćrozsądny i dobry gospodarz, to nie-stety wypić też lubił. A gdy wypił zadużo, wszczynał awantury. To z pew-nością odbiło się na jego synach, wróżny sposób. Na Wiesławie akurattak, że w pewnym momencie – już

jako dorosły mężczyzna - też samwpadł w sidła alkoholizmu.Po śmierci ojca całe gospodarstwoprzejął Janek. Wiesław wraz zówczesną narzeczoną przeprowadziłsię do miasta. Chciał skończyć studiai iść do pracy w jednej z firm. Udałomu się, bo był całkiem zdolny, ale co-dzienne miejskie życie przytłaczałogo. Za bardzo związany był z wsią,inaczej wychowany, nie rozumiał pa-nujących tu mechanizmów. Sam na-wet nie wie, kiedy zwykłe week-endowe popijanie stało się nałogiem.A gdy już się stało, to wszystko powolizaczęło się walić – jak kostki domina.

Żona od niego odeszła, bo niemiała siły walczyć z pijakiem. Dziecirazem z nią, z biegiem czasu całko-wicie stracił z nimi kontakt. Pracęstracił z wiadomych względów –przychodził do biura w takim stanie,że nic nie potrafił załatwić. Tak zostałbez bliskich, pracy i pieniędzy. Całednie spędzał pod sklepem z innymialkoholikami i bezdomnymi. Jednymsłowem – sięgnął dna.A kiedy człowiek sięga dna, jeślitylko ma w sobie dużo siły, może sięod niego odbić. Któregoś dnia młodyczłowiek zapytał stojącą pod skle-pem grupki mężczyzn, takich jak on,czy nie szukają pracy. Powiedział, żema mało pieniędzy, a dużo drobnych,prostych robót na podwórku do wy-konania. Wiesław poszedł do tejpracy razem z jednym z kolegów.Tamten zarobione pieniądze wyda-wał na wódkę, a on… Znowu poczułsię potrzebny i postanowił zawalczyćo swoje życie. To też ten młody czło-wiek powiedział mu o zawieszonychobiadach i gdzie je wydają. Pierwszyraz przyszedł tam zawstydzony – on,zarośnięty, w starych ubraniach, dorestauracji… Zobaczył przy stolikach grupki se-niorów. Uśmiechniętych, zadbanych,rozmawiających ze sobą. Kiedy za-czął czytać plakaty zawieszone naścianach, zrozumiał, że należą oni doStowarzyszenia, które jest właścicie-lem restauracji i o którym też mówiłmu młody człowiek. Bardzo go to za-ciekawiło. Młody człowiek widząc, żeWiesław jest pracowity i że wyszedłz nałogu, polecił go koledze, którymiał firmę rolniczą. Tam został za-trudniony na umowę o pracę i mógłdalej naprawiać swoje życie. Wkrótcezapisał się do St0warzyszenia. Poznałmnóstwo przyjaznych mu osób i za-czął chodzić na róże zajęcia, późniejtakże na wycieczki.Wiesław myślał, że jego życie sięskończyło. Tymczasem dostał właś-nie drugą szansę. Dobrzy ludzie wy-ciągnęli do niego pomocną dłoń, któ-rej nie odrzucił i zawalczył.3

Każdy człowiek zasługuje na drugą szansę

Wyciągnij pomocną dłoń

Każdy z nas czasempopełnia błędy…Pomagamy tym,których życie potoczyłosię w różny sposób.

Nasze wspomnienia

Rozmowy się toczą…


