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Od Redakgji

Drodzy Czytelnicy, Kolezanki i Koledzy!
Niechaj blask Betlejemskiej Gwiazdy opromieni Was radoscig.
Niechaj Boza Dziecina, ktora zstepuje z niebios w te Swieta Noc
btogostawi Wam i Waszym rodzinom na Swieta Bozego Narodzenia

oraz na caty rok 2022.

Wesotych Swiat Bozego Narodzenia;
Niech w kazdym domu zago$ci rodzinna i ciepta atmosfera.
W nadchodzacym Nowym — 2022 Roku wszelkiej pomyslnosci -

zyczy Zarzad Stowarzyszenia Tecza oraz Redakcja

Zapraszamy do lektury ,, Teczowej Gazetki”. Oprocz artykutdéw, ktore na pewno zainteresuja
Panstwa sg tez przepisy kulinarne i ciekawostki. Znajdziecie w gazetce rowniez co$ na temat
zdrowia oraz §wiat Bozego Narodzenia

Zyczymy mitej lektury.
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INFORMACIE

lle wyniesie $wiadczenie pielegnacyjne od 1 stycznia 2022 r.?
Autor: Beata Dazbtaz, niepetnosprawni.pl

2119 zt netto wyniesie §wiadczenie pielegnacyjne od nowego roku. Obecnie jest to 1971 zl netto.
Minister Rodziny i Polityki Spotecznej wydat w tej sprawie obwieszczenie 27 pazdziernika br.
Swiadczenie pielegnacyjne jest co roku waloryzowane 1 stycznia.

Dla kogo?

Przystuguje ono rodzicom lub opiekunom dzieci z niepelnosprawnoscia, powstata do 18. roku
zycia lub do 25. roku zycia — w przypadku gdy dziecko byto w trakcie nauki.

Emerytura EWK
Prezydent podpisal ustawe ws emerytur EWK
Autor: PAP,

Prezydent Andrzej Duda podpisal ustawe, na mocy ktorej osoby pobierajgce emerytury
EWK (czyli weze$niejsze emerytury z tytulu opieki nad dzieckiem wymagajacym stalej
opieki) beda mialy wyplacane §wiadczenie wyréwnawcze, jesli ich emerytury sq nizsze niz
Swiadczenie pielegnacyjne.

Jak poinformowato biuro prasowe Kancelaria Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej (KPRP)
prezydent 10 grudnia podpisal Ustawe z dnia 29 pazdziernika 2021 r. o §wiadczeniu
wyrownawczym dla osob uprawnionych do wczes$niejszej emerytury z tytutu opieki nad dzie¢mi
wymagajacymi statej opieki.

,Celem ustawy o $wiadczeniu wyrownawczym dla osob pobierajacych wczesniejsza emeryture z
tytutu opieki nad dzie¢mi wymagajacymi statej opieki jest dodatkowe wsparcie finansowe oséb
uprawnionych do wczesniejszej emerytury z tytutu opieki nad dzie¢mi wymagajacymi statej
opieki (tzw. EWK) przyznanej im na mocy rozporzadzenia Rady Ministrow z dnia 15 maja 1989
r. W sprawie uprawnien do wczesniejszej emerytury pracownikow opiekujacych si¢ dzie¢mi
wymagajacymi statej opieki (Dz. U. poz. 149), ktorego przepisy obowigzywaty do dnia 31
grudnia 1998 r.” — poinformowato biuro prasowe KPRP.

Swiadczenie

Rozporzadzenie Rady Ministrow z 1989 r. umozliwiato przejscie na emeryturg (tzw. emeryture
EWK) — bez wzgledu na wiek — jednemu z rodzicow majgcemu wymagany okres zatrudnienia, a
zmuszonemu przerwacé prace z uwagi na sprawowanie opieki nad chorym dzieckiem. Przepis ten
utracil moc w 1999 r., jednak osoby, ktore do tego czasu spetniaty wszystkie warunki wymagane
w rozporzadzeniu, zachowaly uprawnienia do emerytury.

Obecnie rodzice opiekujacy si¢ dzie¢mi, wymagajacymi statej opieki, otrzymuja $wiadczenie
pielegnacyjne. Nie przystuguje ono jednak tym, ktorzy maja ustalone prawo do emerytury, renty,
zasitku statego, nauczycielskiego §wiadczenia kompensacyjnego, zasitku przedemerytalnego lub
$wiadczenia przedemerytalnego.

Oznacza to, ze §wiadczenia pielggnacyjnego nie otrzymuja takze osoby pobierajace emeryture
EWK. Tymczasem wysokosci tych §wiadczeh znacznie si¢ r6znig — wysokos¢ swiadczenia
pielegnacyjnego to 1971 zt, a najnizsza emerytura wynosi 1250,88 zl brutto.
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Ustawa od 1 stycznia 2022 roku

Zgodnie z ustawg podpisang przez prezydenta, §wiadczenie wyrownawcze przyznawane bedzie
na wniosek osoby uprawnionej do emerytury lub renty EWK, ktory nalezy ztozy¢ do ZUS lub
innego organu, ktory wyplaca to $wiadczenie. Wniosek ztozony do 28 lutego 2022 r. podlega
rozpatrzeniu do 31 marca 2022 r.

W razie ztozenia wniosku w terminie $wiadczenie wyrdéwnawcze przystuguje od 1 stycznia 2022
1. 1 jest wyptacane po dokonaniu rocznej waloryzacji wraz ze $wiadczeniem emerytalno-
rentowym.

Swiadczenie wyréwnawcze ma przystugiwaé miesiecznie w kwocie stanowiacej réznice miedzy
kwota §wiadczenia pielggnacyjnego a kwota pobieranego swiadczenia emerytalno-rentowego.
Wyplata §wiadczenia wyrdwnawczego begdzie nastgpowaé wraz z emeryturg EWK.

Swiadczenie wyréwnawcze wraz z kosztami jego obstugi bedzie finansowane ze $rodkow
budzetu panstwa.

Ustawa wchodzi w zycie 1 stycznia 2022 r.

Zmiany wptywajace na wysokos¢ zarobkéw w 2022 roku
Autor: Joanna Stryjczyk, Zrodto: infor.pl, bankier.pl

Koncowka roku 2021 i rok 2022 to czas wielu zmian w przepisach: cze$¢ z nich wplynie na
portfele kazdego z nas.

Wzrost minimalnego wynagrodzenia
We wrzesniu 2021 roku opublikowano rozporzadzenie Rady Ministrow (wejdzie w zycie z
poczatkiem 2022 roku) w sprawie wysoko$ci minimalnego wynagrodzenia za prace oraz
wysoko$ci minimalnej stawki godzinowej w 2022 r. (Dz. U. poz. 1690):

minimalne wynagrodzenie na umowie o pracg w 2022 r. wyniesie 3010 zt i bedzie o 210 zt
wyzsze od najnizszej placy obowiazujacej w roku 2021 (2800 zt)

z kolei minimalna stawka godzinowa dla okre§lonych uméw cywilnoprawnych wyniesie 19,70
zk 1 bedzie o 1,40 zt wyzsza od stawki z roku 2021 (18,30 z1).

Polski Lad

Nowelizacje wielu przepiséw podatkowych przygotowang w ramach rzagdowego programu Polski
Lad opublikowano w Dzienniku Ustaw 23 listopada 2021 roku. Wigkszos¢ zmian wejdzie w
zycie z poczatkiem 2022 roku. Do najwazniejszych nalezg:

Zmiana skali podatkowej — drugi prog podatkowy, 32%, bedzie obowiazywac¢ od kwoty
dochodu 120 tysiecy zlotych (nie za$, jak w ostatnich latach, od 85 528 z).

Wzrost kwoty zmniejszajacej podatek z 1360 zt do 5100 zt (rownowartos$¢ 17% kwoty wolnej
od podatku w wysokosci 30 tysiecy ztotych): odliczenie w takiej wysokosci jest dostepne dla
wszystkich podatnikow rozliczajacych sie¢ wedhug skali podatkowej, czyli nie dotyczy osob
rozliczajacych si¢ podatkiem liniowym, ryczattem lub kartg podatkowa.

Zlikwidowanie mozliwosci odliczania cze$ci sktadki zdrowotnej od podatku dochodowego:
obecnie sktadka zdrowotna wynosi 9% minimalnego wynagrodzenia lub podstawy wymiaru, przy
czym 7,75% podlega odliczeniu od podatku — od 1 stycznia 2022 roku takiej mozliwosci juz nie
bedzie.



Wprowadzenie ulgi dla 0séb 0s6b zatrudnionych na umowe o prace lub prowadzacych
dziatalno$¢ gospodarczg 1 rozliczajacych si¢ na zasadach ogélnych (wedtug skali podatkowej).
Ulga ta ma cze$ciowo wyréwnac brak mozliwosci odliczenia sktadki zdrowotnej. Bedzie jednak
dotyczy¢ tylko oséb uzyskujacych rocznie przychod miedzy 68 412 zt a 133 692 zt. Nowo
wprowadzone wzory pozwalajg obliczy¢ kwote, ktorg mozna odliczy¢ od dochodu do
opodatkowania. Nie mozna przekroczy¢ progéw ani o ztotowke, a z ulgi nie mogg skorzystac
0soby rozliczajace si¢ na umowy zlecenie, umowy o dzieto i pobierajace emerytury.

Wprowadzeniu 0% podatku dochodowego dla 0sob w wieku emerytalnym, ktore rezygnuja z
prawa do emerytury na rzecz pozostawania w zatrudnieniu. Zwolnienie z podatku ma
obowigzywac do kwoty 115 528 zk. Takie zwolenienie z podatku ma zacheca¢ do aktywnosci
zawodowej.

Zmiany w ubezpieczeniach
A to najwazniejsze zmiany wynikajace z wprowadzonej w tym roku nowelizacji ustawy o
systemie ubezpieczen spotecznych:

Od 1 stycznia 2022 roku skraca si¢ okres pobierania zasitku po ustaniu ubezpieczenia (czyli po
rozwigzaniu umowy) do 91 dni. Dotychczas taki zasitek przystugiwat za pelny okres zasitkowy,
czyli 182 dni.

Od przysztego roku wszystkie okresy nieprzerwanej niezdolnosci do pracy (z wyjatkiem cigzy)
oraz okresy niezdolnos$ci do pracy z przerwami nie dluzszymi niz 60 dni b¢dg wliczane do
jednego okresu zasitkowego. Rodzaj choroby nie bedzie mie¢ znaczenia. To rozwigzanie ma
utatwia¢ platnikom rozliczanie i kontrole zatrudnionych korzystajacych z dtugotrwatych
zwolnien lekarskich.

Zasitek chorobowy za okres pobytu w szpitalu zwigkszy si¢ z dotychczasowych 70% do 80%
podstawy wymiaru.

ZDROWIE

O ktérej chodzi¢ spa¢, by byto najzdrowiej dla serca?
Autor: PAP, niepetnosprawni.pl

Obszerne badanie wskazalo, ze osoby chodzace spa¢ po polnocy maja o 25 proc. wyzsze
ryzyko rozwoju chorob ukladu krazenia, niz zasypiajace miedzy godz. 22 a 23. Zasypianie
zbyt wczesne réowniez szkodzi.

Pora zasypiania ma kluczowe znaczenie dla zdrowia serca — wskazuje badanie przeprowadzone
przez naukowcow z University of Exeter.

- Organizm ma 24-godzinny, wewnetrzny zegar zwany rytmem dobowym, ktéry pomaga w
regulowaniu funkcjonowania fizycznego i mentalnego — mowi dr David Plans, autor publikacji,
ktora ukazata si¢ na famach ,,The European Heart Journal — Digital Health”. — Cho¢ nie mozemy
wyciagnaé wnioskow na temat przyczyn i skutkow, wyniki wskazuja, ze wczesne lub pdzne
chodzenie spa¢ moze zaburza¢ biologiczny zegar, z negatywnymi konsekwencjami dla zdrowia
sercowo-naczyniowego — dodaje.



Naukowcy przeanalizowali dane na temat prawie 90 tys. osob zarejestrowanych w programie UK
Biobank.

Uwzglednili m.in. informacje o stanie zdrowia, stylu zycia, sprawnosci fizycznej oraz wyniki
obserwacji snu z uzyciem noszonych na nadgarstku akcelerometrow.

W czasie trwajacej prawie 6 lat pdzniejszej obserwacji uczestnikow, u 3,6 proc. z nich (ponad 3
tys.) pojawila si¢ choroba uktadu krazenia. Po uwzglednieniu r6znych czynnikow, w tym wieku,
plci, czasu snu, jego regularno$ci, chronotypu, palenia, wagi, cukrzycy, ci$nienia krwi, poziomu
cholesterolu, czy statusu spoteczno-ckonomicznego, pojawit si¢ wyrazny zwigzek z porg
zasypiania. U 0s0b zasypiajacych po péinocy ryzyko chorob uktadu krazenia byto o 25 proc.
wyzsze, niz u zasypiajagcych miedzy godz 22 a 22.59.

Uczestnicy chodzacy spa¢ migdzy godz. 23 a 23.59 mieli ryzyko o 12 proc. wyzsze, a
zasypiajacy przed godz. 22 — 0 24 proc.

Po6zniejsza analiza wskazata jeszcze, ze pdzne chodzenie spac szczegdlnie szkodzi kobietom, a
zasypianie zbyt wczesne miato wiekszy wptyw na mezczyzn.

Biologiczny zegar

- Nasze badanie wskazuje, ze optymalny czas na zasni¢cie znajduje si¢ w szczegdlnym punkcie
24-godzinnego cyklu i odchylenia od niego moga by¢ szkodliwe dla zdrowia. Najbardziej
ryzykowny jest czas krotko po potnocy, by¢ moze dlatego, ze redukuje mozliwos$¢ ekspozycji na
Swiatto poranka, ktdre ustawia biologiczny zegar — mowi dr Plans.

Jesli chodzi o réznice miedzy piciami, na razie trudno jest je wyjasnic.

Przyczyna moze leze¢ roznicach w odpowiedzi uktadu hormonalnego na zaburzenia dobowego
rytmu - spekuluja badacze.

Z drugiej strony, na wyniki mégt mie¢ wptyw pdzny wiek uczestniczek wynikajacy z tego, ze
ryzyko choréb sercowo-naczyniowych ro$nie u kobiet po menopauzie.

- To oznaczatoby, ze nie ma r6znic w sile korelacji u kobiet 1 u m¢zczyzn — wyjasnia ekspert.

- Podczas gdy wyniki nie wskazujg na relacje przyczynowo-skutkowe, czas zasypiania jawi si¢
jako potencjalny czynnik ryzyka chordb serca, niezalezny od innych czynnikéw i charakterystyki
snu. Jesli nasze rezultaty zostang potwierdzone w innych badaniach, czas zasypiania i
podstawowa higiena snu mogg shuzy¢ jako niedrogie metody obnizania ryzyka chordb serca w
spoteczenstwie — twierdzi naukowiec.

Rzecznik MZ: przeciw grypie mogag sie bezptatnie zaszczepi¢ osoby petnoletnie
Autor: PAP niepelnosprawni.pl

Osoby pelnoletnie od wtorku, 23 listopada, moga bezplatnie zaszczepi¢ si¢ przeciw grypie —
poinformowat rzecznik prasowy resortu zdrowia, Wojciech Adrusiewicz.

- Decyzja ministra zdrowia kazda osoba 18+ bedzie mogta zaszczepi¢ si¢ na grype¢ z refundacjg —
przekazal rzecznik MZ.

Dodat, ze w tej chwili agencja rezerw strategicznych dysponuje ,,do$¢ duza liczbe szczepionek
przeciw grypie”, ale na rynku aptecznym tych szczepionek brakuje.

- Do niedawna ta refundacja obejmowata osoby starsze, osoby z uposledzona odpornoscia,
medykow, stuzby mundurowe, ale widzimy, ze blisko 3 tys. punktow szczepien nie zgltasza si¢ po
szczepionki. To znaczy, Ze osoby z tych grup ryzyka nie korzystaja z tych szczepien, stad tez



szybka decyzja ministra zdrowia Adama Niedzielskiego i uruchomienie od jutra szczepien dla
0sob w wieku 18 plus — powiedziat.

Szczepienie w przychodni

Rzecznik zaznaczyl, ze kazda pelnoletnia osoba moze p6j$¢ do przychodni, ktéra jest punktem
szczepien 1 poprosi¢ 0 zaszczepienie przeciw grypie.

- Nie ma powodow, by POZ odmawiat, bo jest ponad 1 mln szczepionek dostepnych w tej chwili
w Rzadowej Agencji Rezerw Strategicznych i te szczepionki na biezagco mozna przekazywaé —
zapewnit.

W $wietle obowigzujacego do tej pory przepisu, szczepionka przeciw grypie w sezonie
2021/2022 przeznaczona byta z refundacjg dla 13 grup os6b wskazanych do szczepienia z racji
narazenia w sposob szczeg6lny na zakazenie wirusem grypy przez wykonywane obowiazki
zawodowe (W tym m.in. osoby zatrudnione w podmiotach leczniczych, ztobkach, placowkach
o$wiatowych), miejsce pobytu (domy pomocy spotecznej, zaktady opiekunczo-lecznicze,
hospicja, odziaty opieki dtugoterminowe;j) lub wiek (osoby powyzej 75 lat).

Na problemy skérne - mydto dziegciowe
Damian Szczepanik. ,,Sze$ciopunkt”

Mydlo z dziegciem charakteryzuje si¢ zapachem smoty i dymu, co wiele oséb do niego niestety
zniecheca, ale nie mnie. Fajnie jest wej$¢ do tazienki, gdzie pachnie lasem, mi wtasnie taki
zapach z lasem si¢ kojarzy.

Mydetko ma kolor karmelowobrazowy, bardzo dobrze si¢ pieni, ma ostry, wyrazisty zapach.
Zapach smoty i dymu pomoze nam zidentyfikowac, czy mydto rzeczywiscie ma w sobie dziegiec¢
- najlepiej jesli ma wigcej niz 1%, to wazne, poniewaz sktad tych mydel moze by¢ r6zny. Ten
rodzaj mydla nie nadaje si¢ do skory suchej. Ja mam akurat mieszang i mydto to dobrze reguluje
thusto$¢ mojej cery.

Jakie whasciwo$ci ma mydto z dziegciem?

Ma ono dziatanie przeciwpasozytnicze, przeciwgrzybiczne, jest antyseptyczne oraz ogranicza
nadmierne wydzielanie sebum.

Jezeli mamy problemy tradzikowe, a nie jeste§my nastolatkami, to dziegie¢ nam te skore
wyleczy. Jesli mamy tupiez, to mozemy go bardzo skutecznie zwalcza¢, myjac glowe mydtem
dziegciowym. Gdy mamy tendencj¢ do siniakow, to takie mydto przyspiesza ich gojenie. Jesli nie
mamy wody utlenionej, albo nam akurat zabrakto, to mydto z dziegciu odkazi rany 1 zabezpieczy
je przed zakazeniem. Wspomaga leczenie grzybicy, a jej poczatki lub pierwsze objawy chorob
grzybiczych wrecz leczy.

Wzmacnia cebulki wltoséw, co powoduje ze wlosy nie wypadaja, a rosng grube i I$niace.

Dla mnie najwazniejszg rzecza jest to, ze mydlo dziegciowe dziata na rézne insekty, komary czy
kleszcze. Bardzo skutecznie je wszystkie odstrasza, a ze wiele czasu spedzam w ogrodku
dziatkowym czy w lesie - mam dobrg ochrone. Siedzac wieczorami na tawce, nie musze opedzaé
si¢ od komarow, jak to robig osoby mi towarzyszace.

Juz jaki$ czas temu mydetko to stato si¢ dos¢ popularne wsrdd ludzi pracujacych w lasach.
Osobom wybrednym, ktore majg duzy problem z zapachem, bo jest bardzo intensywny, pozostaje
jedynie przyzwyczai¢ si¢ do tej nuty zapachowe;.



Na Syberii uzywaja dziegciu w masci, poniewaz tam intensywno$¢ robactwa jest okoto 100 razy
wieksza niz w Polsce. Mydlo jest za stabe, dlatego wszyscy bezposrednio na skore stosujg masé z
dziegciu; z racji tego ludzie na Syberii sg tacy $niadzi.

Nie trzeba si¢ ba¢ my¢ tym mydlem w okolicach intymnych, nic ztego si¢ nie Stanie, a nawet jest
to korzystne, bo dziegie¢ przywraca naturalne pH skory.

Najwigcej whasciwosci prozdrowotnych zawiera dziegie¢ brzozowy, ktory pozyskiwany jest z
kory brzozy. Mozemy spotka¢ rowniez dziegie¢ sosnowy i bukowy. Dziegie¢ jest przede
wszystkim wykorzystywany do produkcji dermokosmetykow, ktore majg dobre dziatanie na
problemy skérne. Mydto to mozemy zakupi¢ w kostce lub w ptynie w aptekach badz w naszych
sklepach, bo jest to produkt polski. Mozna je rowniez spotka¢ wérod produktow rosyjskich lub
ukrainskich.

Dla kogo mydto dziegciowe nie jest przeznaczone?

Na pewno nie powinny go uzywac kobiety, ktore sa w cigzy i w trakcie laktacji oraz osoby
posiadajace sucha, alergiczng skore. Jezeli kto$ nigdy wczesniej nie stosowat na swoja skore
produktow dziegciowych, to polecam wykonanie proby: na niewielki obszar skory nanies$¢
troszke tego produktu i zaobserwowac, czy w ciggu 24 godzin nie pojawi si¢ reakcja alergiczna,
albo nie dojdzie do jakich$ podraznien.

Podsumowujac, mydto dziegciowe najlepiej si¢ sprawdzi przy problemach skornych, takich jak
tojotok, skora zainfekowana i zanieczyszczona, zatkane pory skorne i tuszczyca. Warto
zastosowa¢ miesieczng kuracje dziegciowa. Cena mydetka w aptekach waha si¢ w granicach 10-
20 zt.

Zyjemy i pamietamy (cz. 1)
Autor: Matgorzata Gruszka, zrédlo: ,,Szesciopunkt”

Listopad to miesigc poswigcony pamigci tych, ktorych nie ma juz wsérdd nas. Miesigc, w ktorym
W sposob szczegbdlny wspominamy spedzony z nimi czas 1 wspolne przezycia. Pamigtanie o
zmartych 1 wspominanie ich mozliwe jest dzigki najwazniejszej funkcji naszego umystu, jaka jest
pamigc.

W listopadowym Poradniku psychologa przeczytaja Panstwo o tym, czym jest pamiec, jakie sa
jej rodzaje, jakie moze sprawia¢ ktopoty i co je powoduje.

Czym jest pamiegc¢?

Pamigc to najwazniejsza i centralna funkcja naszego umystu. Praktycznie wszystko, co robimy,
méwimy czy myslimy mozliwe jest dzigki pamigci. Bez pamigtania stow nie moglibysmy
porozumiewac si¢ jezykiem ani formulowa¢ mysli. Bez pamigci faktow i1 przechowywania
wspomnien nie mielibysmy kontaktu z przesztoscia. Bez pamigtania jak robi si¢ rozne rzeczy, nie
wykonaliby$my zadnej czynnosci. Oto dlaczego powazniejsze klopoty z pamigcia s tak dotkliwe
1 odczuwalne praktycznie na kazdym kroku. Pami¢¢ definiowana jest jako cecha istot Zywych,
bedaca zdolnoscig uktadu nerwowego do rejestrowania, przechowywania, utrwalania i
odtwarzania dostgpnych informacji a takze doznanych wrazen 1 przezy¢. Informacje to
wszelkiego rodzaju wiedza i wiadomosci z r6znych dziedzin i obszaréw zycia. Wrazenia to
indywidualny odbior wszelkiego typu bodzcow: wzrokowych, stuchowych, smakowych,
dotykowych czy zapachowych. Przezycia to indywidualne do§wiadczenie kazdego z nas, bedace
pochodng docierajgcych do nas informacji i wrazen. Rejestrowanie, przechowywanie i
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przywolywanie potrzebnych w danej chwili elementoéw naszej pamigci mozliwe jest dzieki temu,
ze za jej dziatanie odpowiadajg rozne obszary naszego mozgu. Obszarom tym odpowiadajg
poszczegolne rodzaje pamigci.

Rodzaje pamie¢ci

Pamie¢ krotkotrwata — przypomina nieco komputerowg pamie¢ operacyjng. Zawiera ograniczong
ilo$¢ informacji i moze je przechowywac tylko przez jaki$ czas. W zalezno$ci od wagi i
znaczenia informacje te zostaja przestane do pamigci dtugotrwatej lub usunigte. Dzigki pamieci
krotkotrwatej pamigtamy, co mamy kupi¢ w sklepie, kiedy mamy nastepng wizyte u lekarza i co
opowiadata nam spotkana po drodze sgsiadka. Pamig¢tamy krotko, dlatego wazne daty, nazwiska,
terminy czy numery telefonow dos$¢ szybko musimy gdzies zapisac.

Pamie¢ dtugotrwata — to nasz twardy dysk, podobny do tego w komputerze. Dysk ten to kilka
rodzajow pamigci: autobiograficzna, fonologiczna, ruchowa, sensoryczna, semantyczna,
proceduralna 1 epizodyczna. Pamig¢ autobiograficzna pozwala przechowywac i odtwarza¢ wazne
wydarzenia i chwile z naszej osobistej przesztosci. Dzigki niej mamy wiedzg o sobie i
wspomnienia. Pamig¢¢ fonologiczna odpowiada za przechowywanie i odtwarzanie stow; dzieki
niej moéwimy i rozumiemy mowg. Pamig¢ mig$niowa polega na pamigtaniu sekwencji ruchowych
1 p6zniejszym wykonywaniu ich automatycznie. Dzigki niej pianista nie musi patrze¢ na rgce,
gdy gra, a osoba niewidzaca, wychodzac na zewnatrz, zaczyna odpowiednio postugiwac¢ sie biatg
laska. Pamig¢ sensoryczna rejestruje 1 przechowuje wrazenia zmystowe. Dzigki niej pamigtamy
co nam smakuje, co jest dla nas mite w dotyku, czego lubimy stuchac i na co lubimy patrze¢.
Osoby tracace wzrok na pozniejszych etapach zycia pamietaja kolory, krajobrazy czy twarze
bliskich osob. Pamig¢ semantyczna obejmuje wiedze¢ nabyta w procesie edukacyjnym. Dzigki
niej pamigtamy tabliczk¢ mnozenia, wazne daty z historii czy sktad chemiczny wody. Pamig¢
proceduralna umozliwia nam wykonywanie ztozonych czynnosci, takich jak czytanie, pisanie czy
liczenie. Pamig¢ epizodyczna przechowuje i pozwala dotrze¢ do roznych wydarzen nie
zwigzanych bezposrednio z nami. Dzigki niej jesteSmy w stanie okresli¢, kiedy 1 gdzie miaty
miejsce.

Klopoty z pami¢cia

Zapominanie — jest najczesciej zglaszanym klopotem z pamiecig. Obecnie uwaza sig, ze nie
polega ono na wypadnigciu z pamigci jakich$ informacji, ale na utracie $ciezek dostgpu.
WSszystkim nam zdarza si¢ mie¢ cos$ na koncu jezyka, albo doswiadczy¢, ze co$ wylecialo nam z
glowy. Po jakim§ czasie co$ z konca jezyka wraca na poczatek, a co$, co wylecialo z glowy,
jakim$ cudem si¢ w niej odnajduje. W celu przypomnienia sobie czego$ mniej lub bardziej
Swiadomie szukamy innej drogi do potrzebnych informacji. Sporadyczne zapominanie zdarza si¢
kazdemu 1 nie jest powodem do niepokoju. Naturalng rzeczg jest rowniez nieco gorsze
funkcjonowanie pamigci pojawiajace si¢ z wiekiem i1 bedace skutkiem proceséw starzenia si¢
organizmu, w tym mozgu.

Lagodne zaburzenia poznawcze — to co$ wigcej niz sporadyczne zapominanie. W chorobie tej
odczuwa sie pogorszenie pamieci, ale jest ono nieznaczne i nie zaburza normalnej, codziennej
aktywnosci zyciowej. Niestety, w wigkszosci przypadkow tagodne zaburzenia poznawcze z
biegiem czasu postepuja i przechodzg w ot¢pienie pod postacig choroby Alzheimera.

Otepienie — to ogdlna nazwa chordb, w przebiegu ktorych dochodzi do uszkodzenia i zaniku
komorek mozgowych zwanych neuronami. Neurony odpowiedzialne sg za wytwarzanie
substancji przekaznikowych, od ktorych zalezy kondycja naszej pamigci. Uszkodzenie neuronéw
moze by¢ wynikiem dzialania r6znych czynnikow. Najbardziej znang, najczesciej wystepujacy 1
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najlepiej zbadang postacia otgpienia jest choroba Alzheimera. Choroba ta zaczyna si¢ po 65 roku
zycia i czesciej dotyka kobiet. W jej przebiegu dochodzi do zmian zwyrodnieniowych moézgu.
Komorki mézgowe uszkadzane sg przez dwa rodzaje patologicznych biatek, ktore odktadaja si¢
w nich 1 niszczg je. Otepienie moze by¢ skutkiem nieprawidtowego funkcjonowania uktadu
krazenia. MOwimy wowczas o otepieniu naczyniopochodnym, w ktérym uszkodzenie neuronéw
nastepuje na skutek dostarczania do mozgu zbyt matej ilo$ci tlenu i substancji odzywczych.
Najrzadziej wystepujaca postacig otgpienia sg zaburzenia proceséw poznawczych o podtozu
genetycznym, czyli dziedziczone po przodkach i powtarzajgce si¢ w rodzinie. Ryzyko
wystapienia wszystkich typow otepienia wzrasta wraz z wiekiem. Wystepowaniu otgpienia
sprzyjaja takie schorzenia jak: niewydolnos$¢ serca, cukrzyca typu 2, miazdzyca i nadci$nienie
tetnicze. Otepieniu sprzyja tez mata ilo§¢ kontaktow spotecznych i mata aktywnos¢ fizyczna.
Niezaleznie od rodzaju otepienie objawia si¢ powaznymi i postepujacymi ktopotami z pamigcia,
uwaga, mysleniem, orientacja w rzeczywistosci, nastrojem i zachowaniem. Na pierwszy plan
wysuwajg si¢ ktopoty z pamigcia, z ktérymi z poczatku mozna sobie poradzi¢, ale do$¢ szybko
narastaja, wywolujac ogdlna dezorientacje, ktopoty z koncentracja i mysleniem, problemy z
porozumiewaniem si¢, niepokoj, apatie lub zto$¢. Zapominanie zdarza si¢ nam wszystkim. Jesli
jednak zaczyna by¢ notoryczne, kto§ obok nas kilkakrotnie pyta o co$, co przed chwilg ustyszat,
zaczyna kta$¢ rzeczy w dziwnych miejscach, chowa przedmioty codziennego uzytku i nie moze
ich znalez¢, gubi si¢ w czasie i czgsto dopytuje jaki mamy dzien, miesigc i rok, zapomina imiona
bliskich 0sob, gubi si¢ w znanym otoczeniu, ma ktopoty z wykonywaniem dobrze znanych
czynnosci, zapomina stowa, wielokrotnie powtarza te same tresci, czgsciej reaguje drazliwoscig i
szybciej si¢ denerwuje - czas pomysle¢ o wizycie u specjalisty. Lekarzem, do ktérego warto si¢
udag, jest lekarz rodzinny, neurolog lub psychiatra. Specjalisci ci sg przygotowani do wstepnego
rozpoznawania choroby i kierowania pacjentow do dalszej diagnostyki. Leczenie poszczegdlnych
postaci otgpienia polega na podawaniu lekéw spowalniajacych rozwoj choroby i degeneracje
neuron6éw. Dodatkowo, gdy jeszcze jest to mozliwe, w srodowisku domowym osoby chore
wspiera si¢, przystosowujgc otoczenie do ich potrzeb, oznaczajac przedmioty i miejsca tak, by
jak najdtuzej mogly funkcjonowa¢ komfortowo i bezpiecznie.

Czy klopotow z pamig¢cia mozna unikna¢?

Wigkszo$¢ z nas prawdopodobnie nie uniknie zwigzanych z wiekiem, naturalnych klopotoéw z
pamiecia, ktore troche utrudniajg zycie, ale ich skutkom mozna zaradzi¢ we wtasnym zakresie,
positkujac si¢ roznymi metodami zapisu informacji i wskazéwkami w otoczeniu. Niestety, nie ma
tez gwarancji, ze unikniemy ktorego$ z opisanych wyzej, powaznych ktopotow z pamigcia.
Gwarancji nie ma, ale sg szanse na zmniejszenie ryzyka, ze nas dotknie. Wedtug aktualnej wiedzy
szanse na to, ze nasza pamig¢¢ bedzie funkcjonowac dtugo i w miar¢ dobrze, dajg przede
wszystkim trzy rzeczy: zdrowa dieta, ruch 1 aktywnos¢ umystowa.

O zwiazku pamigci z emocjami, o tym, jak pami¢¢ pomaga w dokonywaniu wewngtrznych
zmian, o tym, jak ¢wiczy¢ pamigé, jak pomoc sobie, gdy szwankuje, co jes¢, ile i jak najlepiej si¢
rusza¢, zeby mozliwie dtugo cieszy¢ si¢ dobra pamigcia przeczytaja Panstwo w kolejnym
Poradniku.

Przelomowe badania lekarzy ze Slaska. Lek przywréci wzrok cierpiacym na zwyrodnienie
barwnikowe siatkowki

Autor: Monika Chru$cinska-Dragan

dziennikarz, zastgpca szefa newsroomu Dziennik Zachodni Katowice,
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zrodto: dziennikzachodni.pl

Lekarze SUM na przeprowadzenie badan otrzymali 880 tys. ztotych w ramach grantu naukowego
POLS Narodowego Centrum Nauki, przy wsparciu Funduszy Norweskich. Pracujg nad nimi od
roku, a pienigdze z grantu pozwolg na ich kontynuowanie przez kolejne dwa lata. Na razie trudno
oszacowac ile czasu uptynie, zanim ewentualny lek powstanie i zostanie wprowadzony do
obiegu. Proces technologiczny rozwoju nowych terapii ma swdj okreslony porzadek.

Naukowcy Slaskiego Uniwersytetu Medycznego prowadza badania nad opracowaniem
nowych metod leczenia zwyrodnienia barwnikowego siatkéwki. Lekarze wiazg z nimi
ogromne nadzieje. — Liczymy, ze wyniki badan pozwolg stworzy¢ uniwersalny lek, ktory
bedzie mogl by¢ stosowany w kazdym wariancie genetycznym tej choroby — mowi dr hab.
Adrian Smedowski ze Slaskiego Uniwersytetu Medycznego.

Badania $laskich naukowcow reprezentujg eksperymentalne podejscie do chorob siatkowki.
Polega¢ beda na wprowadzeniu do komorek zmutowanych biatek oraz §ledzeniu interakcji tych
biatek z innymi sieciami biatkowymi. — Po rozpoznaniu, ktére interakcje biatkowe sa zmienione,
mamy nadziej¢ zaproponowac ukierunkowane leczenie, ktore zniweluje objawy choroby na
kazdym jej etapie. Nasza hipoteze stanowi teoria, iz chociaz w powstaniu dystrofii siatkdwki
znaczenie maja rézne geny, moga one mie¢ wspolne powigzania z biatkami, ktore statyby sie
wspolnym sposobem leczenia tych réoznorodnych choréb. W projekcie zostang zastosowane
najbardziej zaawansowane metody z zakresu nauki o biatkach i eksperymentalnej okulistyki —
zaznacza doc. Smedowski.

Zwyrodnienie barwnikowe siatkowki to najczeséciej wystepujaca dystrofia siatkowki. Jest gtownag
przyczyng dziedzicznej $lepoty na catym $wiecie.

— Z reguty uwidacznia si¢ juz w dziecinstwie, w konsekwencji prowadzac do nieodwracalnej
niepetnosprawnosci — wyjasnia koordynator i wykonawca projektu dr hab. n. med. Adrian
Smedowski ze Slaskiego Uniwersytetu Medycznego.

Jak opowiada, zycie pacjentow ze zwyrodnieniem barwnikowym siatkowki jest bardzo trudne. —
Kiedy zaczynalem prace jako okulista, nie wiedzielismy, jak leczy¢ to schorzenie. Probowali§my
terapii ultradzwigkami, ozonoterapii, akupunktury. Nie znaliSmy patomechanizmu, do dzi$ nie
wiemy, co doktadnie powoduje $mier¢ receptorow siatkowki. Ten grant ma za zadanie znalez¢
patogeneze choroby — thumaczy prorektor.

Nie wiedzieliSmy, jak leczy¢ to schorzenie. ProbowalisSmy wszystkiego

Prof. Edward Wylggata, okulista i prorektor ds. rozwoju i transferu technologii SUM wiaze z
badaniami ogromne nadzieje. — Projekt jest innowacyjny, to catkiem nowe podejscie do leczenia
zwyrodnien siatkowki. Zanim grant zostat przyznany, oceniali go zagraniczni eksperci i
potwierdzili, ze sg to badania, ktore moga przyczynic si¢ do powstania nowego leku.
Konkurencja byta bardzo duza — podkresla.

Obecnie nie ma skutecznego leku na to schorzenie. — Mozemy leczy¢ pacjentow jedynie
objawowo. Suplementowa¢ witaming A, ktora jest niezbedng do prawidtowego funkcjonowania
siatkowki, chroni¢ oczy przed promieniowaniem UV. Praktycznie nie ma leczenia
przyczynowego — opowiada doc. Smedowski.
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W dalszym ciggu nie wiadomo bowiem, co powoduje $mier¢ receptoréw siatkowki. W ostatnim
czasie, co prawda, nastgpil pewien progres w leczeniu retinopatii barwnikowej. Opracowana
zostala terapia genowa. Jest jednak bardzo kosztowna i aplikowana tylko bardzo waskiej grupie
pacjentow.

— Nasze badania zmierzaja do tego, aby stworzy¢ uniwersalny lek, ktory bedzie mogt by¢
stosowany w kazdym wariancie genetycznym tej choroby. Bedzie tez pociagat za soba nizsze
koszty. Leki oparte o technologie biatek sg bowiem z reguty tansze od terapii genowych —
zapewnia doc. Smegdowski.

Projekt realizowany w ramach grantu o akronimie ProteoRetina ma zasi¢g migdzynarodowy, a
jego kierownikiem po stronie polskiej jest wlasnie dr hab. n. med. Adrian Smedowski z Katedry
Fizjologii SUM w Katowicach, a za granica - dr Xiaonan Liu z Instytutu Biotechnologii
Uniwersytetu w Helsinkach, od pazdziernika tego roku takze pracownik katowickiej uczelni.

Aplikacja pomoze w leczeniu fobii
Autori zrodto: PAP,

Phobys — aplikacja opierajaca si¢ na terapii ekspozycyjnej, wykorzystujaca rzeczywistosé¢
rozszerzona, moze by¢ stosowana do leczenia fobii, m.in. arachnofobii. Opracowana zostala
przez zespol amerykanskich naukowcow.

Fobie specyficzne, zwane tez fobiami prostymi lub izolowanymi, nalezg do najcze¢sciej
wystepujacych zaburzen psychicznych. Szacuje sie, ze ten specyficzny rodzaj leku, nawet
panicznego, rozwija si¢ u 3 do 15 proc. ludzi w ciggu zycia, a wigkszo$¢ z nich nie bedzie szukac
leczenia, a jesli nawet, to nie konczy terapii. Fobie mogg objawia¢ si¢ wokot ogromnej liczby
bodZcow, chociaz najczesciej pojawiajg si¢ wobec zwierzat — takich jak pajaki.

Sposobow terapii fobii jest wiele, a jedna z najczesciej stosowanych jest tzw. ekspozycja, gdzie
osoba bojaca si¢ danej rzeczy jest konfrontowana z nig. Anja Zimmer i jej zespot z University of
Basel i Saarland University postanowili rozszerzyc¢ tego typu terapi¢, wlaczajac do niej tzw.
rzeczywisto$¢ rozszerzong (ang. augmented reality) — system laczacy Swiat rzeczywisty z
generowanym komputerowo. W tego typu aplikacjach wykorzystuje si¢ obraz z kamery, na ktory
natozona jest, generowana w czasie rzeczywistym, grafika 3D. Tak powstata Phobys — aplikacja
AR majaca na celu zmniejszenie strachu przed pajgkami.

Przebieg badania

W ciagu dwoch tygodni 33 rekruteréw, z ktoérych 18 miato zdiagnozowang arachnofobig (strach
przed pajgkami), przechodzito sze$¢ potgodzinnych sesji, podczas ktorych przepracowywali
dziewig¢ stopni ekspozycji wirtualnego pajaka. Zadaniem badanych bylo m.in. patrzenie na
wirtualnego pajaka, zblizanie si¢ do niego 1 podobnie jak w grach, dotykanie go, naktadanie
pajakow na rece, a nawet przechodzenie przez ich grupy. Po kazdym poziomie uzytkownicy
oceniali w skali od 0 do 10, jak bardzo czuli przerazenie lub obrzydzenie. Po osiagnieciu oceny 4
mogli przej$¢ na dalszy poziom. Uzytkownikom, ktorzy zblizyli si¢ do pajaka wystarczajaco na
ostatnim, dziewigtym poziomie, rozlegt si¢ dzwigk pocalunku, a na ekranie urzadzenia unosity
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si¢ serca. Badani przed i po uzyciu aplikacji zostali poddani tez kilku testom mierzagcym poziom
ich strachu przed pajakami, oraz obrzydzenia w stosunku do nich.

Analiza wynikoéw uzyskanych w testach przed i po uzyciu Phobys wykazata, ze uzywanie tej
aplikacji doprowadzito do znacznie nizszych subiektywnych poziomow strachu podczas zblizania
si¢ do prawdziwych pajakow. Ci, ktorzy korzystali z aplikacji, nie tylko zglosili mniejsze
obrzydzenie wobec pajgkow, ale tez uzyskali nizsze wyniki w testach strachu, oraz sami zglosili,
ze ich lek wobec tych zwierzat znacznie spadt.

Autorzy badania zwracajg uwage na to, ze aplikacja byla uzywana przez rekruteréw w domu, a
wigkszo$¢ z nich stosowata ja ponad wskazane w badaniu pét godziny dziennie. Jak wynika z
analizy danych, $rednio juz po nieco ponad pottorej godziny uzywania Phobys mozna bylto
zaobserwowac¢ u badanych redukcje Igku, chociaz — jak zaznaczajg badacze — nie mozna
wykluczy¢ efektu placebo.

Badacze maja zamiar powtorzy¢ badanie, a takze sprawdzi¢ czy efekt utrzymuje si¢ dtuzej niz 2
tygodnie.

CIEKAWOSTKI

Z Orionem przez $wiat
Autor: Jolanta Kutyto, zrodto: ,,Sze$ciopunkt”

Zakochalam si¢ w nim od pierwszego dotyku. Urzekly mnie trzy zalety: radio, acznos¢ z
Internetem oraz niewielki rozmiar.

W wyposazeniu otrzymatam kabel USB, stuchawki, fadowarke sieciowa, zawieszke,
przejsciowke USB/OTG - do podiaczenia pendrive’a.

Urzadzenie jest matym, plaskim odtwarzaczem o zaokraglonych rogach; stuzy do odstuchiwania
plikow audio - w tym ksigzek w formacie Daisy, audiobookéw w formacie mp3, muzyki,
dokumentow tekstowych odczytywanych mowa syntetyczng w formatach: TXT, HTM, HTML,
DOC, DOCX, EPUB, PDF, co utatwia czytanie plikow w dowolnym miejscu. Oferuje
nastepujace glosy polskie: Agnieszka, Ewa, Maja, Jacek oraz Jan. Orion jest dwujezyczny - Czyta
w jezyku polskim oraz angielskim. Posiada duze, wypukle przyciski oznaczone kropkami i
strzatkami.

W lewym rogu znajduje si¢ wlacznik glowny, a w prawym wlacznik dyktafonu. Podobnie jak w
dyktafonach mamy tu uktad czterech promieniscie utozonych klawiszy nazywanych strzatkami i
wiekszego srodkowego okraglego przycisku nazywanego OK. Sg to: lewo, prawo, gora, dot 1
przycisk zatwierdzajacy plik, ktory stuzy rowniez jako Pauza.

Pod przyciskiem lewym znajduje si¢ Menu, pod prawym - Anuluj. Przyciski ponizej tworza
forme pochylonego w lewa strong szesciopunktu. Pod Menu mamy $ciszanie, pod Anuluj -
zglasnianie urzadzenia. Miedzy nimi jest klawisz Info, ktory oznajmia date 1 aktualny czas, tytut
odczytywanego pliku, zuzycie energii. W rze¢dzie nizej po lewej stronie mamy przycisk Muzyka,
obok niego Radio FM. Na prawo przycisk Zaktadki, ktory stuzy do ich wstawiania. Po
nacis$nigciu tego przycisku urzadzenie podaje takze procenty pobieranych plikéw z Internetu. Pod
klawiaturg znajduje si¢ gltosnik, nie ma wyswietlacza.

Strzatka w lewo przewijamy dany plik do tytu, strzatka w prawo - do przodu. Strzatki gora-dot
prowadza nas do folderow, plikow 1 dokumentow.

15



Po naci$nigciu gtéwnego wiacznika Orion wibracja rozpoczyna prace. Przy nacisnieciu gldownego
wigcznika i1 przycisku Muzyka blokujg si¢ lub odblokowujg wszystkie klawisze.

Radia FM mozna stucha¢ tylko po podiaczeniu stuchawek.

Na prawej Sciance sg trzy gniazda - najwyzsze przeznaczone jest na stuchawki mini JACK, pod
nim znajduje si¢ wejscie na mikrofon zewngtrzny lub zrodto zewnetrznego nagrywania Line in z
mini JACK, najnizej potozone jest gniazdo mini USB stuzace do potgczenia Oriona z
komputerem i podtaczenia zrodta zasilania.

Po podtaczeniu tadowarki Orion wibracjg oznajmi poczatek tadowania; wtedy trzeba urzadzenie
wylaczy¢, by zaoszczedzi¢ energi¢. Czas tadowania wynosi okoto 3 godzin, czas ciagglego
odtwarzania do 11 godzin.

Orion posiada pami¢¢ wewnetrzng zawierajacg pliki systemowe. Umozliwia rowniez korzystanie
z pamig¢ci zewnetrznej. Kiedy chcemy z niej skorzysta¢, do szczeliny na gérnej krawedzi
wsuwamy kart¢ SD, po kliknigciu Orion oznajmia, iz karta SD jest wlasciwie wlozona; po jej
wyjeciu kliknigcie oznacza, ze kartg SD wysunigto. Urzadzenie obstuguje karty o pojemnosci do
32 GB.

Orion wyposazony jest w kalkulator, przypominacz, kompas, zarzadzanie dyskiem, licznik czasu,
notatke glosowg. Posiada do$¢ mocny glosnik o 16 poziomach glosnosci, otworek na smycz do
zawieszenia. Mozna w nim ustawi¢ date, czas, zegarynke, mowe, jezyk, sygnat rozpoczgcia
pracy, czas po uptywie ktorego sam si¢ wylaczy - ostrzegajac 15 sekund przed wytgczeniem,
alarmy, czas bezczynno$ci. Dzigki systemowi zapamig¢tywania mozna odstuchiwa¢ pliki od
miejsca zatrzymania czytania.

Orion laczy si¢ z Internetem za posrednictwem Wi-Fi, dzigki czemu aktualizuje si¢ (proces ten
nalezy sprawdzac); stuzy takze do stuchania radia internetowego, a interesujace nas audycje
mozna rejestrowac za pomoca wewnetrznego dyktafonu. Podcasty mozna pobiera¢ w zalezno$ci
od zainteresowan. Przechowywane pliki nalezy kopiowa¢ na dysk komputera, by nie zginely w
razie awarii.

Orion wyposazono w vTuner z dostepem do radia internetowego z catego $wiata. Dzigki temu
stuchajac obcojezycznego radia, moge doskonali¢ jezyk angielski 1 niemiecki a takze stucha¢
audycji w innych jezykach ktore znam: rosyjskim oraz serbskim - stuchajac Radia Belgrad.
Znajomos¢ jezykow obcych pozwala mi na kontakty z restauratorami z Batkanow, Gruzji czy
Rosji, ktorzy odwdzigczaja si¢ duzymi promocjami.

Dzigki radiu internetowemu mozna stucha¢ ulubionych stacji i wyruszy¢ w $wiat bez
wychodzenia z domu. Jest to wazne, gdy nie ma realnej mozliwos$ci podrézowania za granice.
Wiecej szczegotow o tym urzadzeniu znajduje si¢ w instrukcji obstugi.

Dzigki Orionowi mam osobliwe pamiatki - moje wiersze czytane przez redaktora artystycznego
pana Macieja Szczawinskiego w Radiu Katowice, ciekawe reportaze, porady, przepisy kulinarne,
stuchowiska 1 bajki.

Orion jest przyjaznym urzadzeniem i nie pozwoli nikomu na nudg.
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Dzieciaki z Polski wynalazty sposéb na utylizacje tworzyw sztucznych!
Zrédto: https://cutt.ly/RYtLRUZ, PAP

Facebook/ Maciej Kawecki, Fot. Arek Bierﬁa

W wieku 16 lat jako pierwsi na §wiecie udowodnili, ze larwy motylicy Barciaka Wigkszego
(zwykty mol woskowy) utylizuja worki foliowe, przy odpowiednich temperaturach! Paulina
Fratczak i Adrian Grzonka to uczniowie Zespotu Szkot nr 6 w Jastrzebiu-Zdroju, ktdrzy osiagneli
jedno z najwazniejszych wyrdznien mtodych naukowcow na §wiecie. Wykazali, Ze na
wyciagnigcie reki dysponujemy skutecznym sposobem utylizacji plastiku, ktory zatruwa nasza
planete. Worki plastikowe ktorych usuwaniem zajeli si¢ mtodzi bohaterowie, to jedno z
najwickszych idiotyzméw ludzkosci. Za swoje osiggniecie otrzymali ztoty medal w kategorii
ochrona §rodowiska, nagrode specjalng ,,Canadian Special Award" i nagrode dla mtodych
innowatoréw ,,Best young inventors award" Miedzynarodowego Konkursu Innowacyjnosci
iCAN 2021 w Kanadzie!

Do eksperymentu po godzinach lekcyjnych sktonit ich problem zanieczyszczenia srodowiska.
Catly proces ich badan trwat przez kilkanascie miesiecy. Gtoéwng inspiracja byt dla uczniow tekst
naukowy z 2017 r. ktéry stworzyt hipotezg, o silnych wlasciwosciach larw tej motylicy. W trakcie
swojego badania spedzajac niemal kazdy wolny czas po lekcji chcieli odpowiedzie¢ na pytanie,
jak larwy mola woskowego zachowuja si¢ i rozwijaja W roznych warunkach termicznych, przy
roznym dostepie do pozywienia, jego ilosci, a przede wszystkim zastanawiali si¢ nad wptywem
tych czynnikéw na utylizacje polietylenu. Podzielili si¢ badaniami i kazdy z uczniéw badat larwy
w innych warunkach. Paulia i Adrian nie tylko jako pierwsi na $wiecie wykazali, ze larwy tego
owada naprawde utylizuja polietylen! Wykazali, Ze najskuteczniej dokonuja tego w temperaturze
24 stopni oraz gdy stosunek wosku pszczelego ktorym sg karmione do folii polietylenowej
wynosit 1:1.

Nasza przysztos¢ jest tylko w takich ludziach. Tylko to pokolenie bedzie w stanie naprawic¢ bledy,
ktore popetialiSmy przez ostatnie dziesigciolecia. Histori¢ tych mtodych bohateréw przestata mi
ich nauczycielka Pani Barbara Halska, ktora wraz z nauczycielami Jerzym Maduzig i Lidig
Gajdzik sprawowata nad projektem opieke. Mtodym gratuluje wiedzy, pasji 1 przede wszystkim
wrazliwosci na potrzeby planety. A Pani Pani Barbaro, powinna by¢ wzorem dla innych, jak
wykonywac¢ swoj zawod z pasja. Wspieraniem takich historii buduje Pani przysztos¢ dla nas
wszystkich.


https://cutt.ly/RYtLRUZ

BOZE NARODZENIE TRADYCJA 1 ZWYCZAJE

Zrédto: Oprac. na podstawie materiatu przygotowanego przez dr Malgorzate Dziure z Muzeum
Narodowego Ziemi Przemyskiej oraz Kingg Kedziorg-Palinska z Muzeum Okrggowego w
Sandomierzu

Ubieranie choinki, oczekiwanie na pierwsza gwiazdke, wzajemne przebaczenie win podczas
tamania si¢ optatkiem, przygotowanie 12 potraw wigilijnych czy pozostawienie wolnego miejsca
przy stole - to tylko wybrane tradycje, ktore towarzysza nam co roku podczas Swiat Bozego
Narodzenia. Tradycje te, cho¢ zwigzane z jednym z najwazniejszych dla chrzescijan wydarzen,
splotty sie z prastarymi obrzedami stowianskimi, a nawet rzymskimi.

Wigilia

O wyjatkowosci $wiat Bozego Narodzenia stanowi Wigilia, ktorej momentem kulminacyjnym
jest wieczerza rozpoczynajaca si¢ wraz z pierwsza gwiazdka. Jest to niezwykly, uroczysty,
wzruszajacy 1 najbardziej rodzinny czas. Wigilia stanowi nie tylko przygotowanie do §wiat
Bozego Narodzenia, ale juz zaczyna czas $wiateczny i decyduje w gldwnej mierze o
niepowtarzalnym charakterze swigtowania. Z dniem wigilijnym zwigzane sg liczne przesady i
wierzenia, o ktorych dzi$§ zapominamy. Wigilia i Boze Narodzenie przypadaja na zimowe
przesilenie stonca. Zaczyna si¢ wtedy astronomiczna zima, jednocze$nie noc staje si¢ krotsza a
dni dtuzsze. Od najdawniejszych czaséw Wigilia otwierala rok stoneczny, wegetacyjny i
tradycyjny rok obrzedowy. Zachowaty si¢ wigc w jej obchodach (zwlaszcza w ludowych
zwyczajach i obrzedach) §lady dawnych rytuatéw agrarnych, zadusznych i noworocznych.
Kiedys, 24 grudnia wstawano bardzo wczesnie, aby zapewni¢ sobie w nadchodzacym roku cheé
do pracy 1 krzepko$¢, juz od §witu zwracano uwage na rézne na pozor mato znaczace
wydarzenia, poniewaz istniato przekonanie, ze przebieg Wigilii ma wptyw na przyszle zycie
cztowieka 1 powodzenie w gospodarstwie przez najblizszy rok. Od rana zastanawiano si¢, kto
pierwszy do chaty zajrzy — mezczyzna czy kobieta? Jezeli pierwszy byt me¢zczyzna, oznaczato to
pomyslnos¢, a w gospodarstwie narodziny byczkow. Jezeli przyszia kobieta, to nie byta pomysina
wrdzba na nowy rok. Na ziemi przemyskiej dbano m.in., aby do chaty w Wigili¢ nie wszedt
obdarty dziad, poniewaz oznaczato to bied¢ w nastepnym roku. Mile widziany byt natomiast
mitody, silny, bogaty me¢zczyzna i aby nieco pomoc szczgéciu, od rana chodzit sasiad do sasiada z
zyczeniami. Czesto w ten dzien takze rodzice przestrzegali swe pociechy: kto jest niegrzeczny i
dostanie lanie w Wigilie, ten caly rok begdzie zbierat baty.

W Wigili¢ domostwa miaty odwiedza¢ dusze naszych przodkow, dlatego tez w wigilijny wieczor
zabraniano prz¢dzenia, szycia i ci¢cia sieczki aby nie zrani¢ zadnej duszy, zostawiano otwarte
drzwi do sieni i otwierano wszelkie zamki, aby dusze mogty wejs¢ do domu. Dmuchato si¢ na
krzesta, fawy 1 stotki zanim si¢ usiadto, méwiac przy tym posun si¢ duszyczko. Po wigilii
proszono dusze, aby odeszly z powrotem do siebie. Wierzono takze, ze w te noc woda w
studniach i strumykach nabiera cudownych, leczniczych wtasciwosci.

Pozostaloscig po obchodzonym 24 grudnia poganskim $wiecie zmartych jest rozpoczynanie
wieczerzy wigilijnej po zmierzchu, a takze potrawy typowe dla uczt zadusznych, wolne miejsce
przy stole, zakaz wykonywania niektoérych czynnosci, a po rzymskim $wigtowaniu — wzajemne
wybaczanie sobie win.
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Dekoracje bozonarodzeniowe - podlaznik, pajak, Swiaty, choinka

Ubieranie choinki, mal. W. Boratyﬁsk, pocztowka z 1938 r., ze zbioréw Muzeum Narodowego
Ziemi Przemyskiej

Zanim pojawila si¢ choinka, $wigteczng dekoracjg byt podlaznik (podlazniczka) i pajak, ktore
wieszano pod sufitem. Zielone drzewka jeszcze w kulturze przedchrzescijanskiej byty uwazane
za symbol zycia i ptodnosci. Podtaznik to wierzchotek lub gataz drzewka iglastego zawieszany w
izbie bezposrednio nad stotem wigilijnym lub w $wigtym kacie. Inng, lecz rownie popularna
ozdobg bozonarodzeniowg byty aniotki i pajaki ze stomy. Pajaki przygotowywane byty przez
gospodynie oraz dziewczeta i wisiaty w domu przez caty rok, az do ich zniszczenia. Robiono je
ze stomy i kolorowej bibuty lub papieru.

Unikatowymi, wyltacznie polskimi ozdobami byty ozdoby z optatka tak zwane ,,§wiaty” lub
»Wilijki”. Z optatka wycinano wzory, a nastgpnie sklejano je $ling w przestrzenne kompozycje -
gwiazdy, rozety, kule. Te pojedyncze formy z kruchego optatka czgsto taczono w misterne
konstrukcje. Najbardziej klasyczne dekoracje byly w ksztatcie kuli i miaty przypominaé, ze
Dzieciatko narodzito si¢ w Betlejem i jest krolem calego $wiata, stad te ozdoby nazwano
»Swiatami”. Symboliczne znaczenie kuli jako znaku wiecznosci i porzadku w kosmosie zostato
pdzniej przeniesione na bombki. Zwyczaj robienia 0zdob z oplatka znany byl najpierw w
zamoznych dworach szlacheckich, a stamtad trafit pod chtopskie strzechy i w XIX wieku bardzo
si¢ rozpowszechnit. Kiedy$ na polskich wsiach $wiaty zastgpowaly bombki 1 zdobity

podtazniki. Zawieszano je takze u belek sufitowych na konskim wlosiu, aby krecity si¢ przy
najmniejszym drgnieniu powietrza. Jak wszystkie §wigteczne elementy dekoracyjne, miaty one
przede wszystkim znaczenie symboliczne. Wedhug wierzen naszych pradziadkow miaty chronic¢
dom przed chorobami i nieszcze¢$ciem oraz zapewnic dostatek i pomyslnos¢.

Wiejskim rekwizytem $wigt Bozego Narodzenia byty rowniez snopy zboza ustawiane w jednym
lub czterech katach izby. Uschnigta stoma z Zyciodajnymi ziarnami symbolizowata umieranie, ale
1 poczatek nowego zycia. Snop zboza gospodarz do izby przynosit w Wigili¢ 1 najczescie]

moéwil: Na szczescie, na zdrowie. Te Swieta szczesliwie przezy¢ 1 doczekaé drugich. Ta stoma w
chrzescijanskim znaczeniu byta znakiem stajenki betlejemskie;.

Wspotczesnie dla wielu osob choinka to najwazniejszy element $wiat Bozego Narodzenia. To
bozonarodzeniowe drzewko — swierk, sosna lub jodta — przywedrowato na tereny Polski na
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przetomie XIX i XX wieku. Poczatkowo choinki zdobily domy magnackie, szlacheckie i
mieszczanskie, a z czasem zaczeto stawiac je w izbach wiejskich. W chrzescijanstwie choinka
stata si¢ symbolem rajskiego drzewa i nadzieja zycia wiecznego. Choinki przyozdabiano
tancuchami z bibuty i stomy, jabtkami, orzechami i ciastkami. Wszystkie ozdoby §wigteczne
mialy symboliczne znaczenia. Jablka i orzechy oznaczaty zdrowie i sity witalne oraz pomoc w
magii mitosci, byty tez w czasach poganskich uwazane za pokarm zmartych. Ozdoby ze stomy
znamionowaty obfitos¢ i ptodnos¢, a tancuchy nieustanne powodzenie. Gwiazda na szczycie to
odpowiednik gwiazdy betlejemskiej. Swieczki symbolizuja Jezusa — ,,$wiattosé §wiata”.

Nieodlaczne elementy Wigilii — oplatek, sianko, puste miejsce przy stole

A y

—

Jacek Malczewski, Wigilia na Syberii, Muzeum Narodowe w Krakowie

Nie wyobrazamy sobie §wigt Bozego Narodzenia bez optatka, a Polska to jedyny kraj, gdzie
rozpowszechniony jest zwyczaj tamania si¢ oplatkiem przy wieczerzy wigilijnej. Stowo
,optatek” wywodzi si¢ z jezyka tacinskiego oblatum — dar ofiarny. Optatek to rodzaj przasnego
ciasta z maki pszennej 1 wody, bez zakwasu, pieczony w bardzo cienkich arkuszach. Wedtug
tradycji kolacja wigilijna rozpoczyna si¢ od dzielenia si¢ optatkiem i sktadania sobie zyczen. Po
modlitwie i czytaniu Pisma Swigtego nastepuje tamanie sie oplatkiem, ktory jest symbolem
Eucharystii, ale takze mitosci, pojednania i poswiecenia dla innych. Zwyczaj ten nawiazuje do
ewangelicznego dzielenia si¢ chlebem przez Jezusa i jego uczniow.

Do dzi$, cho¢ moze juz rzadziej, wysytamy w listach optatek wraz ze §wigtecznymi zyczeniami
do rodziny i znajomych nieobecnych w czasie §wigt. Funkcjonuje rowniez zwyczaj, ze otrzymane
droga korespondencyjng optatki ktadzie si¢ na wigilijnym stole na znak tacznosci z bliskimi.
Kolejng tradycja jest kladzenie siana pod wigilijny obrus. Jest to relikt poganskich obchodow
przesilenia zimowego. W zamierzchtych czasach siano byto rozicielane niemal wszedzie, by
zapewni¢ duchom przybytlym na ziemi¢ wygodne dojscie do stotu, a ludziom dostatek. W
czasach chrze$cijanskich zaczgto traktowac sianko jako pamiatke narodzin Jezusa w stajence.
Stato si¢ symbolem ubdstwa, w jakim na §wiat przyszedt Zbawiciel. Wedtug tradycji sianko ma
sprowadzi¢ dobrobyt na domostwo. Dawniej praktykowanym w wielu regionach Polski
zwyczajem bylo wycigganie zdZzbta siana spod obrusa — im dtuzsze, tym wiecej pomyslnosci
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czekato danego czlowieka w nastgpnym roku. Potamane, krétkie zdzbto wrézylo klopoty. Po
$wietach siankiem z wigilijnego stolu karmiono zwierz¢ta, aby chowaty si¢ zdrowo.

Ciekawym zwyczajem, z ktorego jestesmy wyjatkowo dumni jest zostawianie jednego pustego
nakrycia dla niespodziewanego goscia. Pozostawiania pustego miejsca przy stole ma rodowod
przedchrzescijanski. Wedlug pradawnych wierzen, dodatkowe nakrycie przypominato o duszach
zmartych krewnych, ktérzy w tym czasie przesilenia zimowego przychodzili na ziemi¢. Z
szacunkiem dmuchano na krzesta i tawy, by nie przysias¢ odpoczywajacej tam zblgkanej duszy
oraz zostawiano resztki pozywienia na stole, by mogta si¢ posili¢. Ofiarowano duchom tez czg$¢
jedzenia, by mieli domownikéw pod swoja opieka. Pézniej dodatkowe nakrycie byto
przeznaczone dla ,,strudzonego we¢drowca”, ktorego zima zaskoczyta w podrozy, a

ktorego nalezato przyjac i ugosci¢. Zwyczaj ten miat takze wymowe patriotyczng — dodatkowe
nakrycie symbolicznie zarezerwowane byto dla cztonka rodziny represjonowanego przez
zaborcoOw, przebywajacego na zestanczej tutaczce na Syberii, czy internowanego przez wladze
komunistyczne. Zwyczaj ten przetrwat do dzi$ 1 ma charakter rytualny, bo pewnie realnie wiele
0s6b nie zaprositoby do wigilijnego stotu obcej osoby. Puste miejsce pozostawiane dla
niespodziewanego goscia, niesie jednak przestanie, ze nikt w tym dniu nie powinien by¢ sam, ale
tez wigze si¢ z polska goscinnos$cig i checig niesienia pomocy innym. W czasach pandemii
koronawirusa to puste nakrycie przy wigilijnym stole moze by¢ symbolicznym potaczeniem z
nieobecnymi, przezywajacymi te §wigta indywidualnie ze wzgledu na szerzaca si¢ epidemig.

Wieczerza wigilijna

Kolacja wigilijna, zgodnie z tradycja, rozpoczyna si¢ wraz z momentem pojawienia si¢ na niebie
pierwszej gwiazdki, co jest nawigzaniem do Gwiazdy Betlejemskiej oznaczajgcej narodziny
Jezusa, ktorg ujrzeli Trzej Krolowie. Wieczerza wigilijna jest postna. Cho¢ Kosciot kilka lat temu
znidst ten wymog, w wielu domach nadal ta tradycja jest zachowywana. Kiedys kolacja wigilijna,
do ktorej zasiadali domownicy zawsze glodni po catodziennym poscie sktadata si¢ z wielu dan.
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Potrawy wigilijne byly i sa nadal zr6znicowane regionalnie, ale zawsze zwracano uwagg na to,
aby byly przygotowane z darow pola, ogrodu, sadu, lasu i wody. Wazne bylo takze uzycie rzeczy
drobnych i trudno policzalnych, jak mak, kasza, groch, bob, co miato zapewni¢ dostatek. Ilos¢
dan byta r6zna, najczesciej uwazano, ze powinno by¢ ich 12 czyli tyle ilu byto apostotoéw lub w
innej wersji — miesiecy w roku. Mogto by¢ ich takze 7 poniewaz jest tyle dni tygodnia lub 9 w
nawigzaniu do choréw anielskich. Panowato przekonanie, ze nalezy sprobowac kazdej z
wigilijnych potraw z szacunku dla ptodéw ziemi.

Typowe potrawy wigilijne to barszcz z uszkami, zupa grzybowa, kapusta z grochem, pierogi z
kapusta i grzybami, karp smazony, kutia. Kutia to potrawa wschodnich regionéw Polski,
przygotowywana z gotowanej pszenicy, ktorg wczesniej obtlukiwano w stgpach, z dodatkiem
miodu i maku. Zaréwno mak, jak i miod to produkty zajmujace specjalne miejsce w wigilijnym
menu. Mak znany ze swej mocy usypiania mogt by¢ pomocny w drodze w zaswiaty lub by¢
poczestunkiem dla tych, ktorzy stamtad przychodza na ziemig¢. Midd to produkt od pszczot,
powszechnie w kulturze uwazanych za $wigte, byt darem ofiarnym dla dusz zmartych. Wigilia
nie mogla si¢ tez oby¢ bez suszonych grzybow. Ich znaczenie wynikato z faktu, Ze rosty w lasach
czyli przestrzeni nieoswojonej przez ludzi, a wigc nalezaty bardziej do przestrzeni za§wiatow i
dlatego miaty niezwykta moc. Ryba na wiejski stot trafita dos¢ po6zno, wezesniej ,,krolowata™ na
dworach.

Kolejnos¢ serwowania potraw w réznych regionach, a nawet wsiach byta odmienna. Przy okazji
podawania potraw wykonywano r6zne czynnosci zaklinajace rzeczywistos¢, na przyktad przy
podaniu kapusty osoby siedzace przy stole wigilijnym chwytaty si¢ za glowy, by kapusta byta
dorodna. Aby nie zabtadzi¢ w lesie, podczas jedzenia zupy grzybowej nalezato

krzykna¢: Hooop!, Hooop!, gdy serwowano kasze jaglang, domownicy mierzwili sobie nawzajem
wlosy — wierzono, ze dzigki temu wroble nie beda siedziaty w prosie. Nie nalezato odchodzi¢ od
wigilijnego stotu przed zakonczeniem wieczerzy, aby zaden z domownikow nie umart, i aby za
rok zasig$¢ do wigilii w tak im samym lub wigkszym sktadzie. Dawniej nie sprzatano resztek z
wigilijnego stotu, odchodzono od niego 1 wszystko zostawiano do nastgpnego dnia, czyli do
Bozego Narodzenia, aby dusze zmartych mogty si¢ posilié.

Boze Narodzenie — pierwszy dzien $wiat

Szopka — kompozycja figuralna z papieru, lata miedzywojenne XX w., Muzeum Etnograficzne
we Wroctawiu

Boze Narodzenie bylo zawsze uwazane za §wieto niezwykle wazne i rodzinne, nazywano je

réwniez Godami lub ,,godnimi §wigtami". Swietowanie nie ograniczato sie dawniej do 25
grudnia, ale trwalo az do $wigta Trzech Kroli, czyli 6 stycznia. Byt to czas spokoju, powagi i nic
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nierobienia. Nie mozna byto jednak w ten dzien za duzo spa¢, gdyz wierzono, ze zle to bedzie
wptywac na zdrowie ludzi, zwierzat i plony. Pierwszy dzien Bozego Narodzenia tradycyjnie
spedzano w domu. Zaktadano od$wigtne ubrania i spedzano ten czas w gronie najblizszych. Stoty
byty suto zastawione, na §wigta specjalnie ,,bito §wini¢" i przygotowywano swojskie wyroby.
Podobnie jak w Wigilie, nie wolno bylo rowniez sprzataé, gotowac, rozpala¢ ognia pod kuchnia,
dlatego jedzono potrawy wczesniej przygotowane. Nie sktadano w tym dniu wizyt.
Bozonarodzeniowe §wigtowanie przebiegato w rodzinnym gronie, jedzono i $piewano koledy.

Swieto §w. Szczepana — drugi dzien $wiat

TN

Pocztowka z 19 1-6”;oku,Polona

Drugi dzien $wigt bozonarodzeniowych poswigcony jest §w. Szczepanowi — pierwszemu
meczennikowi za wiarg chrzescijanska, znanemu z glebokiej wiary i mocy czynienia cudow.
Zostat ukamienowany, gdy przyznat si¢ przed sanhedrynem do wiary w Chrystusa (tradycyjna
kara za bluznierstwo).

Ludowe obchody tego dnia majg podtoze agrarne, cho¢ nawigzujace do chrzesdcijanskiej tradycji.
Podczas mszy $w. w kosciele do dzi$§ §wieci si¢ owies na pamigtke ukamienowania §w.
Szczepana i dla zapewnienia urodzaju w przysztym roku. Swiecenie owsa ma rowniez
uzasadnienie magiczne, gdyz skropienie ziarna wodg wzmagato w nim sity witalne. Ziarno
sypano w kosciele, na ksigdza, na wchodzacych do $wiatyni, a po nabozenstwie, pod kosciotem,
chlopcy 1 dziewczeta tez si¢ nim obsypywali. Z aury panujacej w drugi dzien swiat
przepowiadano pogode zgodnie z powiedzeniem: ,,Jaka pogoda w Szczepana panuje, taka na luty
nam si¢ szykuje”

W odrdznieniu od zwyczaju spedzania Bozego Narodzenia w gronie najblizszej rodziny, w drugi
dzien $wiagt bawiono si¢ huczniej i weselej, odwiedzano dalszych krewnych. Dzien $w. Szczepana
byt przeznaczony na rodzinne i sgsiedzkie odwiedziny oraz kawalerskie zaloty. W wielu
regionach Polski byt taki zwyczaj, ze od bardzo wczesnego ranka chodzili po wsi tak zwani
»smieciarze”, ktorzy zasmiecali stomg obej$cia panien na wydaniu. Dziewczgta na przybycie
Smieciarzy przygotowywaty wodke 1 zakaski, a gdy juz psoty si¢ konczyly 1 stoma zostata
posprzatana, zaczynala si¢ goscina. Odwiedziny $mieciarzy przynosity pannie honor. Wizyta
kawalera w tym okresie w domu panny oznaczala powazne zamiary malzenskie.

Drugiego dnia §wiat rozpoczynato si¢ rowniez chodzenie po koledzie. Gospodarze wyczekiwali
kolednikow i zawsze przyjmowali ich z wielka zyczliwoscia, poniewaz kolgdnicy przynosili
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dobre wrdzby i1 zyczenia wszelkiej pomyslnosci. Za to trzeba bylo odwdzigczy¢ si¢ im
pokarmem, zazwyczaj kietbasa, szynka lub ciastem, a niekiedy nawet skromng zaptatg

Koledowanie

.

Grupa kolednicza ,,Herody” z Milikowa (ok. Bolestawca), koniec lat 70.XX w., Muzeum
Etnograficzne we Wroctawiu

Obchody kolednicze znane byty w catej Europie, a ich poczatki siegaja sredniowiecza.
Chodzenie ,,po koledzie”, czyli $wigtecznej kwescie, zaczynano w Boze Narodzenie wieczorem
lub w Szczepana, a koniczono przed Matkg Boska Gromniczng. Po wsiach wedrowali
przebierancy wodzac z sobg maszkary: turonia, konia, Zurawia, bociana itp. Wchodzac do
domow, pozdrawiali gospodarzy, $piewali, wyglaszali zyczenia zdrowia i urodzaju, a takze
odgrywali r6zne scenki. Na koniec prosili o kolede — datek. Koleda byto najczesciej Swigteczne
jedzenie lub drobne pienigdze. Kolednicy $piewali tez ztosliwe piosenki, gdy gospodarz nie
chciat ich wpusci¢ do izby lub nie byt hojny.

W literaturze etnograficznej wyroznia si¢ kilka rodzajow koledowania: koledowanie z szopkg —
rodzaj teatrzyku kukietkowego; kolgdowanie z turoniem (turem) dziwacznym stworzeniem z
ktapiaca paszcza; kolgdowanie z Herodem - przedstawienie kolednicze toczace si¢ wokot postaci
Heroda czy koledowanie z umocowang na kiju gwiazda. Galeria postaci koledniczych byta
bogata — dziad, Zyd, Cygan, $mier¢, diabel, Zonierze to tylko niektdre z nich. Fantazja ludowa
stworzyta bardzo rozne i dziwaczne przebrania i maski kolednicze. Kolednicze zyczenia miaty
zapewni¢ dobrobyt w nastepnym roku, obfite plony i ptodno$¢ zwierzat. Mieszkancy wsi
niecierpliwie oczekiwali przybycia kolednikow, poniewaz ich przyjscie zapowiadato urodzaj i
powodzenie.
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Szopkarstwo
Oprac. na podstawie artykutu ze strony Muzeum Krakowa.

Muzeum Historyczne Miasta Krakowa Szopkarstwo krakowskie

Szopkarstwo krakowskie

Tradycja szopkarska w Krakowie trwa nieprzerwanie od XIX wieku. Pierwotnie wykonywaniem
szopek trudnili si¢ rzemie$lnicy z 6wczesnych przedmies¢ Krakowa, szczegolnie Krowodrzy i
Zwierzynhca. Mniejsze szopki ch¢tnie nabywali mieszczanie, ktorzy ozdabiali nim swoje domy i
obdarowywali najblizszych. Wigksze, ze wspaniatymi lalkami-kukietkami i roz§wietlone od
wewnatrz plomykami §wiec — pehlnity funkcj¢ przenosnego teatrzyku, ktéry w okresie
swigtecznym przy wtorze odgrywanej na zywo muzyki goscit w domach zamoznych
krakowskich rodzin.

Najstarsza zachowana szopka krakowska znajduje si¢ w zbiorach Muzeum Etnograficznego im.
Seweryna Udzieli w Krakowie. Jest to dzieto Michata Ezenekiera z drugiej potowy XIX stulecia.
Szopka Ezenekiera bywa nazywana ,,szopka-matka”, a to ze wzgledu nie tylko na jej dawne
pochodzenie, ale i kunszt, ktory wptynat na uksztattowanie si¢ kanonu szopki krakowskiej jako
budowli smuktej, wielopoziomowej, wiezowej, symetrycznej, ktora ma stuzy¢ za miejsce
przedstawienia narodzin Jezusa i charakteryzuje si¢ spigtrzeniem zminiaturyzowanych
elementow zabytkowej architektury Krakowa, fantazyjnie przetworzonych 1 potgczonych.

Od 1937 roku — z przerwa na lata I wojny $wiatowej — zawsze w grudniu odbywa si¢ konkurs,
podczas ktorego prezentowane sg szopki. Przynoszone sg one na Rynek Gtowny w Krakowie i
ustawiane u stop pomnika Adama Mickiewicza. Od 1946 roku organizatorem konkursu jest
Muzeum Historyczne Miasta Krakowa. Wspolnote krakowskich szopkarzy tworza cztonkowie o
silnym poczuciu jednosci 1 tozsamosci lokalnej. Co roku w konkursie bierze udziat ok. 50
szopkarzy z kategorii seniordéw i kilkuset w kategoriach dziecigcych i mtodziezowych. Tworcami
szopek sg osoby w r6znym wieku 1 o roznym statusie zawodowym. Wsréd kilkudziesigciu
czynnych szopkarzy szczegdlng rolg w srodowisku petnig tworcy, ktérzy od pokolen podtrzymuja
tradycje 1 dbajg o jej rodzinny przekaz.

Wspotczesnie szopki charakteryzuja si¢ nagromadzeniem zminiaturyzowanych elementéw
zabytkowej architektury Krakowa, ktore sg fantazyjnie przetworzone i potaczone. Szopki sg nie
tylko precyzyjnie zaprojektowane i bogato udekorowane, ale takze zelektryfikowane i
zmechanizowane, co dodatkowo wzmacnia efekt koncowy oraz uatrakcyjnia ich konstrukcje.
Konstrukcje szopek najczesciej wykonane sg z drewna, dykty i tektury, a do ich ozdabiania
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wykorzystuje si¢ kolorowy papier, bibule i staniol — wielokolorowa, blyszczaca, metaliczng folig.
Za pomocg figurek prezentowane sg sceny zwigzane z zyciem miasta, ale takze Polski 1 Swiata,
nawigzujace do wydarzen historycznych, kulturalnych i spotecznych.

Szopkarstwo krakowskie jako pierwszy polski wpis trafilo na Reprezentatywng Liste
Niematerialnego Dziedzictwa Kulturowego Ludzkosci UNESCO.

Szopki na Dolnym Slasku

Szopki na Dolnym Slasku maja bogata tradycje. Na przetomie XVII i XVIII w. szczegdlnie duzo
ich powstawato na Ziemi Ktodzkiej. Cechowatl je wysoki poziom artystyczny i r6znorodnos¢
form. Bardzo popularne byly szopki z wolno stojagcymi figurami, dowolnie ustawianymi we
wnetrzu drewnianej stajenki, a takze szopki z wigksza liczba postaci, ktore rozstawiano na
szerszym tle. Oprocz nich spotka¢ mozna byto na tym terenie charakterystyczne szopki ruchome,
piramidowe oraz tzw. skrzynkowe. W tych ostatnich sceny bozonarodzeniowe umieszczano na tle
rodzimego gorskiego pejzazu, czgsto z widokiem dolnoslaskich miejscowosci. Obok scenerii
betlejemskiej wprowadzano do szopek sceny rodzajowe, przedstawiajace na przyktad
pracujacych rzemie$lnikow itp. Zamykana w drewnianej skrzynce za szyba cato$¢, zachwyca
realistycznie, misternie wykonanymi postaciami, precyzja i dbatoscia o detale.

Poczatkowo szopka miala charakter wylacznie religijny. W ko$ciotach ustawiano ztébek z
nieruchomymi figurami Dziecigtka, Swietej Rodziny i innymi postaciami. Odgrywano tez proste
koscielne misteria, ktorych kanwg byta historia narodzenia Jezusa. Z czasem uatrakcyjniono te
statyczne przedstawienia, wprowadzajac dodatkowo figurki ruchome, same za$ jasetka ulegly
ze$wiecczeniu przez wiaczenie do nich rdznych tresci, np. humorystycznych, a nawet
erotycznych, nieprzystajacych do powagi miejsca skupienia i modlitwy. To spowodowato
wyprowadzenie ich z kosciolow (w Polsce za sprawg zakazu ich wystawiania wydanego w
potowie XVIII w. przez biskupow polskich), a w dalszej konsekwencji powstanie szopki ludowe;
jako teatrzyku obno$nego i uksztattowanie si¢ zwyczaju ,,chodzenia z szopka”. W Polsce tradycja
ta znana byla zar6wno na wsi, jak 1 w miescie od XIX w. Z szopkami chodzili chtopcy lub
kawalerowie. Spiewali koledy, sktadali Zyczenia i prezentowali krétkie przedstawienia o
narodzinach Dzieciatka. Odwiedziny kolgdnikéw byty dobrg wrozba. Na Dolnym Slasku jeszcze
na poczatku lat siedemdziesigtych XX w. w wielu wsiach mozna byto spotka¢ chtopcow
noszacych proste szopki, ktore najczesciej miaty forme¢ niewielkiego budynku, nawigzujacego
swoim wygladem do skromnych, krytych strzecha stajenck. Wewnatrz znajdowaty sig
umieszczone na state figurki z drewna lub papieru, przedstawiajace Swigta Rodzing. Zwyczaj ten
znany byl wérod reemigrantow z Jugostawii, osadnikéw pochodzacych z Tarnopolskiego,
Wilenskiego czy Krakowskiego.

Obok nich na tym terenie rozpowszechnione byty szopki typu kukietkowego. Niektore swoim
ksztattem nawigzywaly do rozbudowanych architektonicznie budowli, zazwyczaj z dwiema lub
trzema wiezami, zwienczonymi koputami, posiadaly sceng, na ktorej kolednicy odgrywali
przedstawienie. Galeria wystepujacych w szopkach kukietek-postaci byta bardzo bogata. Obok
Swietej Rodziny najczesciej pojawiali sie zwigzani z opowiescig o krolu Herodzie Trzej
Krolowie, pasterze, $mieré, diabel, aniot, Zyd i sam krél Herod. Wszystkie figurki wykonywane
byly z drewna, z duzg dbatoscia o szczegodty.

Obok szopek kukietkowych mozna spotkaé¢ na Dolnym Slasku takze szopki nawiazujace do
znanych na catym $wiecie szopek krakowskich, ktorych tradycje tworzenia zapoczatkowali w
1860 r. bracia Michat i Leon Ezenkierowie. Rozpowszechniali jg krakowscy murarze z
Krowodrzy i Zwierzynca. Inspiracja byly dla nich krakowskie ko$cioty, kaplice, wieze, baszty i
patace. Na drewnianych stelazach powstawaty fantazyjne miniatury krakowskich zabytkow przy
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uzyciu staniolu, bibutki, celofanu, blaszek, cekinow, szkietek i korali. Dolnoslaskie szopki typu
krakowskiego to smukle wielopoziomowe budowle, przedstawiajgce znane wroctawskie obiekty,
takie jak ratusz czy katedra. Autorem tych dziet sztuki r¢kodzielniczej jest Tadeusz Mirowski z
Wroctawia, ktéry wykonat je na przelomie lat szes¢dziesigtych i siedemdziesigtych XX w.
Wykonany z drewna lub sklejki szkielet, oklejony jest kolorowa folig aluminiowg (staniolem),
pasmanterig i cekinami. Szopki majg parzystg albo nieparzystg liczb¢ wiez i dwie badz trzy
kondygnacje. W $rodku umiejscowiona jest wngka, w ktorej przedstawiona jest scena Bozego
Narodzenia. Mistrzowsko wykonane szopki Tadeusza Mirowskiego zachwycajg swoim
kunsztem.

Regionalne zwyczaje bozonarodzeniowe
Oprac. na podstawie strony Narodowego Instytutu Dziedzictwa http://niematerialne.nid.pl/.

Kaszubska Gwiozdka

Posta¢ Konia z Kaszubskiej Gwidzdki z Tuchlinek w 2014 roku, Narodowy Instytut Dziedzictwa

Jednym ze $wiatecznych obyczajow na Kaszubach jest Gwidzdka, czyli odwiedzanie domoéw
przez grupy kolednicze w dzien Wigilii Bozego Narodzenia. Zespoty gwidzdek licza zazwyczaj
od 10 do 15 kawaleréw w wieku od 15 do 30 lat. Koledowanie zaczyna si¢ w wigilijne
popotudnie 1 trwa niemal do Pasterki. W tym czasie odwiedzanych jest kilkadziesigt gospodarstw
z wlasnej 1 sgsiednich wsi. Przez wszystkie lata chodzenia z gwidzdka jej czlonkowie nie
uczestniczg w wieczerzach wigilijnych przygotowywanych w rodzinnych domach. Przynalezno$é
do grupy jest wyrdznieniem i na kazde zwalniajace si¢ miejsce czeka juz kilku chetnych
kawalerow. Czgsto waznym powodem przystgpienia do grupy jest rodzina tradycja.

Zwyczaj dunajowania w Lukowej i okolicach

Chodzenie po dunaju to koledowanie obywajace si¢ we wsiach dawnej parafii Lukowa, czyli
Fukowej, Rakowcee i Zamchu w drugi dzien Swiat Bozego Narodzenia, w wieczor Swietego
Szczepana. Chtopcy oraz mtodzi, niezonaci m¢zczyzni obchodza domy $piewajac tzw. koledy
zyczace skierowane do dziewczat, ktore jeszcze nie wyszty za maz. Tres¢ piesni nawigzuje do
zamazpdjscia i ma na celu symboliczng pomoc w przyspieszeniu plandw matrymonialnych w
kolejnym roku. Istniejg trzy podstawowe rodzaje piesni zréznicowane ze wzgledu na wiek
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adresatki. Kolednicy w zamian za $piew otrzymuja tzw. zaptatejke, ktorg wykorzystuja
czegsciowo podczas poczestunku we wirasnym gronie po zakonczeniu dunajowania, dzielg si¢ nig
réwniez miedzy soba, a pozostalg jej czgs¢ przeznaczaja na cele charytatywne.

Koledowanie Dziadéw Noworocznych na Zywiecczyznie

W ostatni d21en konczacego si¢ roku oraz pierwszy dzieh nowego roku — na granicy ,.starego i
nowego czasu” we wsiach lezacych na potudnie i zachod od Zywca oraz w samym Zywcu, w
dzielnicy Zabtocie do dzisiaj spotka¢ mozna duze grupy noworocznych przebierancow zwanych
Dziadami. Ubrani w kolorowe, nieco dziwne stroje, czynigc hatas, wrzawe i zamieszanie idg, a w
zasadzie biegng, poruszajgc si¢ rytmicznie w takt dzwigku dzwonkoéw lub dynamicznej muzyki.
Zaczepiaja przechodniow napotkanych na swej drodze, sktadaja zyczenia, za$ zatrzymawszy si¢
przed domami prezentujg swoiste widowisko.

Dla miejscowej ludnosci pojawienie si¢ Dziadow zwiastuje Nowy Rok. W przesztosci ich
koledowanie bylo waznym obrzedem kreujacym pomys$lnos¢ i dobrobyt w rozpoczynajacym si¢
roku. Niezmienng zasada bylo to, ze przebiera¢ si¢ mogli tylko m¢zczyzni, niegdys tylko
kawalerowie. Odgrywali oni $cisle okreslone postacie, ktorych role odtwarzano zgodnie z
tradycyjnym stereotypem lub symbolika, pojawialy si¢ zatem: Konie, Niedzwiedzie, Diably,
Smier¢, Zydzi, Cyganie, Druciarze, Kominiarz, Ksigdz czasami takze Cyrulik czy Fotograf.
Kazda z postaci charakteryzowala bogata symbolika, np. Kon symbolizowat site, zdrowie,
witalnos¢, zrecznos¢ i zywotno$é, Niedzwiedz — mestwo, moc, odwage i ptodno$¢. Natomiast
reprezentanci obcych §rodowisk mieli przynosi¢ pomyslnos¢.

Wspotczesnie, chociaz Dziady nabraly charakteru widowiska bardziej zabawowego, powyzsze
zasady nadal obowigzuja 1 sg respektowane. Zatem, jak dawniej, mezczyzni przebieraja si¢ za
postaci charakterystyczne dla swojego terenu, odgrywajac zgodnie z tradycja ich role.
Ruchliwo$¢ postaci, dynamika i zywiotowo$¢, czynione psoty oraz hatas tworza niesamowita
atmosferg i zamieszanie. Obecnie koledowanie Dziadoéw jest wyrazem dbatosci o tradycje. Z
biegiem lat rozwijane sa prezentacje przekazywanie przez pokolenia. Coraz wigksza wage
przywigzuje si¢ do waloréw artystycznych prezentacji postaci, ich wygladu 1 estetyki strojow.
Uczestnictwo w dziadach zawsze byto honorem, przynosito dume i zadowolenie, dostarczato
radosc¢ 1 taczyto ludzi. Tak jest rowniez dzisiaj. Najwigksze popisy odbywaja si¢ przed duzymi
skupiskami ludzi w rodzimych miejscowo$ciach — przed kosciotem, na jakims placu — oraz przed
domami bytych przebierancow.

Szczodre dni i szczodroki

Okres od Bozego Narodzenia do Trzech Kréli nazywano potocznie szczodrymi dniami . W tych
wasnie dniach wypiekano specjalne pieczywo obrzedowe, tzw. szczodroki. Byly to mate
drozdzowe rogaliki, ktorymi dzielono si¢ z sgsiadami przy okazji sktadajac sobie zyczenia;
wreczano je rowniez dzieciom i kolednikom odwiedzajagcym domostwo. Chodzenie po
szczodrokach ma zwiagzek z gleboko pojetym znaczeniem rytuatow rocznego cyklu obrzedowego
- jest materialnym przejawem dawnych waznych tresci tych zwyczajow: pozytywnego przestania
dzielenia si z innymi.

Wypiek bySkow i nowych latek Kurpiow Puszczy Zielonej

Kurpiowskie byski i nowe latka to pieczywo obrzgedowe, zwigzane z okresem od Bozego
Narodzenia do Trzech Kroli, funkcjonujace dawniej jako magiczne przedmioty pomocne w
zaklinaniu obfitosci 1 urodzaju w S§wiecie roslin 1 zwierzat. Mimo ze obecnie zanikl magiczny
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charakter tej tradycji, jest ona nadal przekazywana z pokolenia na pokolenie. Lepieniem i
wypiekiem byskow zajmuja si¢ czesto cate rodziny, cho¢ najwazniejszg rolg odgrywa jedna
osoba, gospodarz lub gospodyni. Pieczywo zwane nowym latkiem to posta¢ pastuszka
otoczonego figurkami zwierzat domowych, umieszczonymi na krggu z ciasta. Do nowych form
latek mozna zaliczy¢ postaci jezdzca na koniu czy rolnika z narzedziami, sg one jednak rzadziej
wypiekane. Byski to z kolei pojedyncze postacie zwierzat, przede wszystkich lesnych: jelenie,
sarny, zajace, wiewiorki, jak rowniez hodowlanych: konie, krowy, woty, barany, owce, kozy, oraz
ptaki. Kiedys jeden bysiek odpowiadal jednemu domownikowi czy jednemu zwierzeciu w
gospodarstwie. Obecnie jednak liczba zwierzat i domownikow nie jest juz powigzana z liczba
wypiekanych figurek, cho¢ nadal rozdaje si¢ je cztonkom rodziny i go$ciom. Czgsto przestrzega
si¢ zasady by byski sprzed roku spali¢ nim dostanie si¢ nowe. Wypieka si¢ je rowniez jako
podarunki z regionu. Zachowany zostat tradycyjny proces lepienia i wypieku. Wyro6znia si¢ kilku
tworcow 1 rodzin, ktore bardzo aktywnie podtrzymuja te tradycje, i ktorych wypieki mozna
odroznié, rozpozna¢ po wykonujacych je mistrzach.

Wigilijne wrozby
Kazimierz Tarnawski, Wieczor wigilijny w dawnej chacie, Muzeum Narodowe Ziemi
Przemyskiej

Na wsi popularne byly w dzien wigilijny wrézby zwigzane z magig urodzaju. Szeroko
rozpowszechnionym zwyczajem bylo ktadzenie kawatka optatka pod kazda miske z potrawa
wigilijng. Jesli optatek si¢ przykleit do dna naczynia, oznaczato to urodzaj tej rosliny, z ktore;j
przygotowana byta potrawa. Domownicy kazdej potrawy musieli sprobowac, gdyz wierzono, ze
ilu potraw si¢ nie sprobuje, tyle przyjemnosci ominie czlowieka w ciggu nastepnego roku.
Zjedzenie kazdej z potraw miato z kolei zapewni¢ urodzaj danej rosliny w przysztym roku.

O urodzajach w przysztym roku wnioskowano takze po wigilijnej pogodzie. Obserwowano po
wieczerzy niebo — jesli byto rozgwiezdzone, to zapowiadato rok pigkny i urodzajny, pochmurne
niebo wrozylo stoty. Z ta wrézbg zwigzane jest przystowie: ,,Noc wigilijna jasna, to stodota
clasna”.

W Wigili¢ praktykowano rowniez wiele wrdzb o charakterze osobistym. Dziewczeta ciekawe
swej matrymonialnej przysztosci szukaty wszelkich znakéw, by poznaé, co je czeka i czy szybko
wyjda za maz. Panienskie wrozby wigilijne byly podobne do andrzejkowych — nastuchiwano
szczekania psa, liczono kotki w ptocie, a parzysta ich liczba oznaczata zamazpdjscie, wyciggano
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zdzbta siana spod obrusa i sprawdzano kolory. Zdzbto zielone zapowiadato matzenstwo, zotte —
staropanienstwo, bragzowe — czekanie. Po kolacji wyciggano powrdsta z przyniesionego snopka i
obwigzywano nimi drzewka owocowe, aby rodzity, rzucano takze pasma stomy wysoko pod
sufit, aby zboze rosto wysokie.

Kolorowe optatki wypiekano dla zwierzat gospodarskich. Tradycja na wsi byto, ze po kolacji
wigilijnej, gospodarze cze¢sto z dzie¢mi szli do zagrody i dawali po kawatku kolorowego optatka
wszystkim zwierzgtom. Nasi przodkowie wierzyli, ze takie zachowanie ochroni zwierzeta
domowe przed chorobami. Wskazane byto, zeby krowom optatek dawata kobieta, poniewaz
wtedy beda si¢ darzy¢ i dawaé duzo mleka, natomiast innym zwierz¢tom gospodarz, aby byty
silne 1 zdrowe. Optatek mial chroni¢ zwierzeta rowniez i1 od czaréw. Dzi§ w miastach zwyczaj
dzielenia si¢ optatkiem z domowymi pupilami staje si¢ bardziej popularny niz na wsiach.
Tradycja ta jest nadal kultywowana. Mowiac o zwierzetach, nie sposéb poming¢ powtarzanego
do dzi$ wierzenia, ze o pdtnocy w Wigili¢ moéwig ludzkim gltosem. Niestety rozmowy zwierzat
moze tylko ustysze¢ cztowiek bezgrzeszny i niewinny, dlatego niewielu mogto do§wiadczy¢ tego
cudu. Chyba w calej Polsce znana jest opowies¢ o cztowieku, ktory chciat sie¢ dowiedzieé, co
zwierzeta o nim mowia 1 poszedt do obory zaraz po Wigilii, a zwierzgta poczuty, ze sg
podstuchiwane i w zartach powiedziaty, ze gospodarz w niedlugim czasie umrze. Gospodarz
jeszcze tego samego dnia umart ze strachu.

Oprac. na podstawie materiatu przygotowanego przez dr Matgorzate Dziur¢ z Muzeum
Narodowego Ziemi Przemyskiej oraz Kinge Kedziorg-Palinska z Muzeum Okrggowego w
Sandomierzu.

Swiety Mikotaj — historia prawdziwa
Autor: Pawel Wrzesien, zrodto ,,Szesciopunkt”

Siegajac pamiegcig do wezesnego dziecinstwa 1 Bozego Narodzenia, pewnie kazdy z nas
poczuje ciepto w sercu na wspomnienie magicznej atmosfery Swiat, radosnego oczekiwania i
beztroski. Z wiekiem zmienia si¢ wrazliwos¢ 1 sposob postrzegania Swiata, tracimy bezpowrotnie
dziecigcg naiwnos¢ 1 szlachetng prostote, a codzienne troski nie dajg si¢ zapomnie¢ nawet w
czasie Bozego Narodzenia. Cz¢sto wspominamy wtedy z nostalgig naszg dawng wiar¢ w istnienie
Swietego Mikotaja, jako rubasznego starszego pana z siwa broda. Postrzegamy go jako
nieodzowny element bozonarodzeniowej tradycji, nie zdajac sobie czasem sprawy, jak dalece
jego popularny wizerunek odbiega od swego prawdziwego, historycznego pierwowzoru.

Swiety Mikotaj wpadajacy do domu przez komin i wyczekiwany co roku przez dzieci,
swoj wspotczesny wyglad zawdzigcza rysunkowi Freda Mizena wykorzystanemu w roku 1930 w
reklamie firmy Coca Cola. Czerwony ptaszcz i czapka z biatym pomponem, noszone przez
tegiego, starszego pana o rumianym obliczu, zawtadnelty wyobraznig masowa na kolejne dekady.
Dopisano don histori¢ zamieszkiwania w Laponii w domu zamieszkanym przez Elfy, gdzie przez
okragty rok trwa produkcja zabawek, dostarczanych potem przy pomocy san zaprz¢zonych w
renifery. Tak przedstawiany Mikota;j stat si¢ rozpoznawalny na catym $wiecie, rOwniez w krajach,
gdzie oficjalnie nie jest obchodzone Boze Narodzenie. Nawet w Chinach towarzyszy czesto
sklepowym promocjom urzagdzanym w drugiej potowie grudnia. W rejonach $wiata blizej
zwigzanych z chrze$cijanstwem w okresie §wigtecznym réwniez najczgsciej mozna go spotkaé w
marketach 1 reklamie. Trudno uznaé, aby tak rozumiana stawa dobrze przystuzyla si¢ pamieci
Swietego. Odebranie mu wymiaru duchowego i wykorzystywanie wytacznie do przedsiewzieé
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handlowych sprawito, ze osoby znajace prawdziwa histori¢ Swietego Mikotaja sa dzisiaj w
mniejszosci.

A urodzit si¢ on 15 marca 270 roku naszej ery i wedtug réznych zrodet przezyt 72 lub 75
lat. Wiemy, ze byt biskupem Miry i wstawit si¢ cudami oraz pomoca biednym i potrzebujgcym.
Na tym konczy si¢ wiedza pewna, albowiem w przypadku Mikotaja mamy do czynienia z tzw.
»legenda hagiograficzng”. Jak podaje jezuita Hippolyte Delehaye, na poczatku istniat kult
biskupa Miry jako Swigtego, przekazywany z pokolenia na pokolenie, do ktorego z uptywem
kolejnych stuleci dopisywano nastepne epizody, tworzac posmiertnie coraz bogatsza biografie.
Trudno po blisko 17 stuleciach oddzieli¢ w niej legende od faktow.

Najpopularniejszy zywot Mikotaja zostat spisany w IX wieku w Konstantynopolu przez
archimandryt¢ Michata, ktory podaje, iz przyszty biskup urodzit si¢ w miejscowosci Patara w
Licji 1 byl jedynym synem poboznych i bogatych rodzicéw. Od najmtodszych lat za jego sprawg
nastepowaty cudowne wydarzenia. Jako mlody m¢zczyzna wyrzekt si¢ kobiet, rozrywek, polityki
1 handlu, a po$wigcil poboznosci. Rozdat cate odziedziczone po rodzicach bogactwo i stynat z
tego, iz stawal w obronie stabych i pokrzywdzonych. Podczas wyborow biskupa w Mirze
postanowiono, ze urzad obejmie pierwsza osoba, ktora rankiem wejdzie do kosciota, aby sie
pomodli¢. Dzigki interwencji Boga byt to Mikotaj. Jako biskup wspierat nauke o Trojcy Swietej i
zwalczal poganstwo. Doprowadzil m.in. do zburzenia $wiatyni Artemidy. W pdzniejszych latach
Szymon Metafrastes wzbogaca t¢ opowies¢ o histori¢ uwiezienia Mikotaja za czasow panowania
cesarzy Dioklecjana i Maksymiana, dzigki ktéremu zastuzyt on na miano bezkrwawego
meczennika za wiare. Biskupa Miry uwolnit dopiero Konstantyn Wielki, pozostajacy pozniej pod
duchowym wptywem Swietego. Szymon przypisat mu takze udziat w Soborze Nicejskim, cho¢
brak na ten temat wzmianek w relacjach innych uczestnikow. Najstarsza legenda zwigzang z
zyciem naszego bohatera jest ,,Stratelatis”, opowiadajaca o tym jak cesarz Konstantyn wystat
morzem statek z Zotnierzami majgcymi sthumi¢ bunt we Frygii. Statek dobit do brzegu w
okolicach Miry, gdzie zotierze spladrowali miasto. Lokalny prefekt, po sttumieniu zamieszek,
skazat trzech z nich na $mier¢ za naduzycia. W ostatniej chwili wykonanie wyroku powstrzymat
biskup Mikotaj, dowodzac niewinnosci skazanych. Po powrocie do Konstantynopola oficerowie
dowodzacy wyprawg zostali postawieni przed sagdem 1 skazani na $mier¢. Przebywajac w
wigzieniu, modlili si¢ do Mikotaja o wstawiennictwo. W noc przed egzekucja biskup Miry ukazat
si¢ cesarzowi Konstantynowi, przekonujac o niewinnosci oficeréw i wskazujac sprawcow
przestepstw, dokonanych podczas wyprawy. Nazajutrz oficerowie zostali uniewinnieni.

Wielka popularnoscia cieszyla si¢ takze legenda o trzech corkach. Glosi ona, Ze jeszcze
przed wyborem na biskupa Mikotaj mial niezwykle bogatego i niegodziwego sasiada, ktory drwit
sobie z poboznosci Swictego. Bog za kare odebral mu majatek i odtad zyt w nedzy. Nikt nie
chcial poslubic¢ jego trzech corek, albowiem nie posiadaly posagu i ojciec postanowit sprzedac je
do domu publicznego. Na wies¢ o tej grozbie mlody Mikotaj, pod ostong nocy, wrzucat przez
okno sasiada pieniadze na posag dla kazdej z corek. Sasiad, dowiedziawszy si¢ o czynie
Mikotaja, bardzo si¢ zawstydzil, podzigkowal mu i1 doznat nawrocenia.

Inna legenda opowiada histori¢ Zeglarzy uratowanych na morzu z pot¢znego sztormu, po
tym jak w modlitwie prosili Mikotaja o ratunek. Kolejna mowi o statku z transportem zboza,
ktory zboczyl z trasy, aby przekazaé czes$¢ tadunku mieszkancom gtodujacej Miry, po tym jak
jego kapitanowi ukazat si¢ we §nie Mikotaj. Gdy statek ruszyt w dalsza drogg 1 dotart do portu
przeznaczenia, okazato si¢, ze w jego tadowniach niczego nie brakuje.

Kult Swigtego Mikotaja rozwijat sie od IX wieku, a dniem jego $wieta wybrano 6 grudnia,
uznawany za dat¢ Smierci. Kolejng wazna datg jest 9 maja, kiedy to w roku 1087 przeniesiono
szczatki biskupa do wloskiego Bari. Obecnie znajduje si¢ tam bazylika pod jego wezwaniem.
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6 grudnia, czyli popularnie zwane u nas ,,mikotajki”, stanowig godne rozpoczecie
swietowania nadchodzacego Bozego Narodzenia. Pierwotnie to wtasnie wtedy, na pamiagtke
hojnosci Swietego, rozdawane byly prezenty. Obyczaj ten w wielu miejscach na $wiecie
rozszerzyt si¢ takze bezposrednio na okres Bozego Narodzenia. A skoro Mikotaj, réwniez dzigki
zjawisku komercjalizacji, stal si¢ jedng z najstynniejszych postaci popkultury, moze zamiast
zzymac si¢ na ten fakt i krytykowac posta¢ rumianego starca w czerwonej czapie, warto postarac
si¢, aby wykorzysta¢ zainteresowanie najmtodszych jego osoba? Przy okazji ekscytacji
podarunkami mozna przekazac¢ im nieco wiedzy historycznej, uczac o wartosci pomagania i
obdarowywania, co przeciez moze by¢ rownie przyjemne dla otrzymujacego jak i dajacego.

Moze wowczas, po bolesnej utracie dzieciecej wiary w Swigtego Mikotaja, zdobedziemy
wiare glebsza, zwigzang ze wspomnieniem moralnej sity biskupa z Miry, ktory swym zyciem
udowodnit, jak wiernym byt uczniem Chrystusa. A przeciez Boze Narodzenie ma nas
przygotowaé wlasnie na przyjscie Zbawiciela na Swiat i przyjecie najwickszego daru, ktory
uczynit on ludziom ze swego zycia.

Frutti di mare na wigilijnym stole
Autor: Anna Dgbrowska, zrodto: ,, Szesciopunkt”

Z wtoskich wakacji wracamy zachwyceni. Italia urzeka na kazdym kroku. Wycieczek
turystycznych nie trzeba planowac, bo gdzie si¢ rzuci kamieniem, tam jest picknie. Wspaniata i
znana na $wiecie wtoska kuchnia wypiera typowe potrawy, ktore wezesniej nam smakowaty. Po
powrocie z urlopu rozkoszujemy si¢ winem, a delektujac si¢ nim, mruczymy, wspominajac ten
kraj. Czy najcudowniejsze Swigta Bozego Narodzenia — Festa di Natale sa tez tam tak pigkne?

Caty rok marzg o polskiej wieczerzy wigilijnej. I cho¢ nie jestem fanka serwowanych
tradycyjnych potraw wigilijnych, czuj¢ ich smak i teskni¢ za nimi caty rok. I to jest nasz polski
fenomen, zZe ten zestaw dan pojawia si¢ tylko raz w roku na stole, otoczony tajemnicg i jakas
magia. Nie moze zabrakna¢ niczego.

Kazda gospodyni juz wiele dni wcze$niej obmysla plan zakupow. W telewizji ptywaja
karpie, liczne reklamy lukréw czy margaryny ciesza si¢ wieksza ogladalno$cig niz popularne
seriale. Im bardziej jesteSmy w Europie 1 w jej handlowych strukturach, tym wczeséniej
przypomina sie nam nadejscie zimy i tych Swiat. W polowie pazdziernika supermarkety
wystawiajg stojaki z czekoladowymi mikotajami 1 adwentowymi kalendarzami. Mozemy naby¢
marcepanowe kuleczki lub marcepanowe bloki oblane grubo czekolada. Do wyboru mamy
pierniczki — z polewg lub bez. Znalez¢ mozna nawet wloskie baby Panettone z cytrynowym lub
pistacjowym nadzieniem. Mniejsze — tansze, wicksze — drozsze. Dla kazdego co$ dobrego.

Patrzymy, patrzymy, ale... czekamy. Na te nasze, polskie Swieta, bo te kochamy
najbardziej.

Pomimo, ze dzisiaj towaru jest w brdd, to przed Bozym Narodzeniem handlowcy pracujg
bez przerwy. Gigantyczne kolejki po karpia w marketach, gdzie, jak dawniej, mozna zajaé
kolejke 1 porozmawia¢ z kims$ ,,na zywo” a nie tylko wirtualnie.

Po zakupie karpia biegniemy po kapuste, najlepiej na bazarek. Pamig¢tam rodzinng
historie, gdy babcia opowiadata, ze kapuste ubijata, wchodzac do beczki, moja ciocia a jej siostra.
Ciocia miata dos¢ spora nadwagg, wigc starczaty pewnie jej trzy podskoki i kapusta byta ubita.
Podobno ciocia skakata w skarpetkach. Zastanawiam si¢ czesto, kto ubijat kapuste, ktorg teraz
kupuj¢ na bazarze, ale ghupio mi o to zapyta¢ sprzedawce.
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Biegamy dalej, stoimy w korkach, przepychamy si¢ w sklepach i denerwujemy okropnie,
jak to przed $wigtami.

Czesto na stotach goszcza $ledzie. W oliwie z cebulka, ale tez w innych odstonach. Z
opowiesci babci wiem, ze kiedys$ kupowata je zawsze u Zyda, bo byty najlepsze. Nie moze
zabrakna¢ kompotu z suszu, ktory nie bez powodu pojawia si¢ na wigilijnym stole. Serwowane
dania, pomimo ze postne, sg cigzkie. Kompot ma dziatanie przyspieszajace trawienie i przynosi
ulge zmeczonemu zotadkowi.

Oczywiscie mamy i desery. U mnie w domu tort makowy wypart tradycyjny makowiec.
Robi go moja mama. Jest bez maki, i jak to mama moéwi — niskokaloryczny. Zapomina jednak, ze
dodaje do niego gore bakalii i1 kilogram miodu, a cato$¢ polewa obficie prawdziwg czekolada.
No, ale jest bez maki, wigc mozna jesc!

Na polskim stole musi by¢ i zupa. U mnie czysty barszcz z fasolg Jas, w wielu domach
grzybowa z tazankami.

Jezeli kto$ potrafi, to lepi pierogi wlasnorgcznie. Dzi$, gdy w kazdym sklepie jest ich
petno, wrecz nie wypada takich sklepowych podawac na stot. Najlepiej by pierogi lepita
wielopokoleniowa rodzina: babcia, mama, corka lub nawet syn, bo teraz me¢zczyzni przejmuja
role kobiet. I tak spedzaja wszyscy jeden wieczor, nie uzywajac telefonu komoérkowego, bo maja
zajete 1 ubrudzone maka rece. To dzi$ jakby forma terapii grupowe;.

Wszystkie potrawy przygotowujemy z wyprzedzeniem. Postng kapustg z grzybami
wystawia si¢ na balkon, 1 dobrze, jesli si¢ przymrozi. Wtedy ja odgrzewamy i znéw wystawiamy
na balkon, by zamarzta. I tak w kotko, az do Wigilii. Pamigtam z dziecinstwa, gdy nie byto
jeszcze osiedli z apartamentowcami z duzymi tarasami, a wigkszo$¢ ludzi mieszkata w blokach z
wielkiej plyty i miata takie malutkie balkoniki. Mie$cit si¢ na tym balkoniku jedynie gar z
kapusta lub jamnik.

Gdy swigta sg juz przygotowane i jesteSmy od$swigtnie ubrani, zasiadamy do stotu.
Katolicy przed wieczerza dzielg si¢ optatkiem. To bardzo wazny symbol naszej tradycji.

U mnie w domu talerzyk z optatkiem trzyma najstarsza osoba w rodzinie, 1 jako pierwsza
sktada wszystkim $wigteczne zyczenia. Tradycja takze mowi, by postawi¢ puste nakrycie na
wigilijnym stole dla wedrowca, ktory moze zapuka do naszych drzwi. W wielu domach takie
miejsce jest przygotowane. Zastanawiam si¢ jednak, gdyby kto$ zapukat do nas, to czy
zaprosilibySmy go do stotu? Czy dzis$, gdy jesteSmy tak zamknieci i1 skupieni na wlasnych
potrzebach, potrafimy zauwazy¢ drugiego cztowieka? Czgsto gtodnego, brudnego,
niepetnosprawnego...

Atmosfere tej magicznej, wigilijnej wieczerzy poteguja polskie koledy, ktorych mozna
stucha¢ na wszystkich stacjach radiowo-telewizyjnych. W moim domu $piewamy wiekszo$¢
koled 1 bardzo to lubimy. Dawniej na organkach grat koledy moj tata. Wspdlne kolgdowanie to
takze forma odpoczynku miedzy kolejnymi swigtecznymi smakotykami 1 przedtuzenie tej jedynej
w roku, wyjatkowej wieczerzy.

Podczas Wigilii nie rozmawiamy o codziennych problemach i troskach czy tez o
biezacych sprawach. Wspominamy dawne czasy i Boze Narodzenie naszych przodkow.
Opowiadamy kto dzwonit z Zzyczeniami i kogo pozdrawial. Polska atmosfera tego wieczoru jest
jedyna i niepowtarzalna. Zatrzymujemy si¢ na chwile, szukamy wokoét czy tez w sobie ziarenka
prawdziwej dobroci, by ofiarowac jg innym 1 sprawi¢, by Wigilia jak co roku byta magiczna!

Wioskie §wieta maja takze rodzinny charakter, lecz wedlug mnie, brakuje tego
wyjatkowego nastroju. Trzy dni §wiat traktuje si¢ jednakowo. Duza wage przywigzuja Wtosi do
dekoracji domow a takze ulic. W matych miasteczkach czy tez wioskach mieszkancy sami
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wykonuja dekoracje i ozdabiajg nimi, np. latarnie. W wigkszosci gorskich miejscowosci stoja
szopki.

Podczas Wigilii cata rodzina zbiera si¢ przy stole na uroczystej kolacji. Pomimo, ze Wtosi
sg tworcami najpigkniejszych arii i oper, w tle nie stycha¢ zadnych koled. Po jedzeniu gra si¢ w
karty lub w tombolg i od razu przechodzi si¢ do wymiany prezentéw. Wsrdd praktykujacych
katolikéw popularne jest pdj$cie na pasterke, po niej za$ otwiera si¢ prosecco 1 sktada zyczenia.
Jada si¢ dania rybne lub ré6znorodne owoce morza, ale oczywiscie z makaronami. Popularna zupa
to rosot z wegorzem. Serwowane jest dobre wino z jakiejs ,,cantiny” (piwniczki) ze znanej
winiarni. Nie moze zabrakna¢ stodyczy. Sa to gtéwnie panettoni — baby z bakaliami lub torrone —
nugaty nadziewane migdatami, orzechami oraz czekolada. Rzadko ktora wtoska gospodyni
przygotowuje wypieki w domu.

Wszystkie ciasta po $wigtach sg bardzo przecenione i kosztujg mniej niz 1 Euro. Duza
cz¢$¢ tych niesprzedanych przed Bozym Narodzeniem ciast trafia przed Wielkanoca do Polski.
Sprytni Wlosi zauwazyli, Ze my jemy baby na te wiosenne $wigta.

Najwazniejszym symbolem Swiat jest choinka. Jednak ta wloska tradycja istnieje dopiero
od XIX wieku 1 zostata przywieziona z Niemiec. Drzewko ubiera si¢ 8 grudnia a rozbiera 6
stycznia. Ozdoby §wiateczne kupuje si¢ zazwyczaj na targach przed$wigtecznych, z ktorych
znany jest Poludniowy Tyrol. Targi trwajg przez caty grudzien i konczg si¢ tuz po Nowym Roku.
Sciagaja wielu turystow z calego $wiata, sa tez popularne wérod mieszkancow wioskich
miasteczek. Sklepy w formie drewnianych chatek ustawione sg na reprezentacyjnych placach,
czesto obok okazalych kosciotow, jak np. w Bolzano. Tradycja Mercatino di Natale (kiermasz
Swiagteczny) obejmuje Wtochy Potnocne, w szczegdlnosci Tyrol, bo jest to tradycja niemiecka, a
tereny te zamieszkuje w wigkszosci ludnos$¢ austriacka. Na kiermaszu mozna napi¢ si¢ grzanego
wina czy zje$¢ niemiecka bial kietbaske. Swigteczne stragany oferuja bardzo tadne, lecz drogie
ozdoby $§wiagteczne. Jesli zdecydujemy sie na zakup nawet drobiazgu, towar zostanie bardzo
gustownie zapakowany.

Wigilia we Wloszech to troche bardziej uroczysta kolacja. Wprawdzie podczas wieczerzy
pojawiaja si¢ nadziewane kalmary, spaghetti z krewetkami czy ravioli z lososiem i ricotta, to ja
marz¢ o porcji karpia w delikatnej, stodkawej galarecie, o kompocie z suszu, o kapuscie z
grzybami i 0 tym torcie makowym grubo oblanym czekolada; wreszcie o przepigknych polskich
koledach, ktorych moge stucha¢ bez konca 1 o tych rodzinnych historiach opowiadanych tylko
raz w roku.

Dlatego na Wigili¢ nie nalezy wyjezdza¢ do Wtoch! Ani nigdzie indziej!
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Betlejem
Autor: ks. Piotr Buczkowski, zrodto. ,,Szesciopunkt”

Bt. Matka Elzbieta Czacka powtarzata, ze Jezus ma rodzi¢ si¢ w naszych sercach kazdego
dnia. Dlatego w kaplicach Siostr Franciszkanek Stuzebnic Krzyza, zgromadzenia zatlozonego
przez Blogostawiona, mozemy przez caly rok zobaczy¢ ztobek, w ktorym lezy figurka matego
Jezusa.

Jest tez jedno miejsce na $wiecie, gdzie przez caty rok pielgrzymi pochylaja si¢ nad
tajemnicg Bozego Narodzenia. Niezaleznie od pory roku rozbrzmiewaja w prastarych murach
bazyliki koledy $piewane w roznych jezykach swiata. To miejsce znajduje si¢ w malenkiej
miescinie Betlejem. Obecnie sgsiednia Jerozolima tak si¢ rozrosta, ze prawie dotyka tego miasta i
mozna tam dojecha¢ autobusem miejskim.

W podziemiach prastarej bazyliki odnajdziemy Grote, w ktorej narodzit si¢ Jezus
Chrystus. W miejscu, gdzie wedlug tradycji znajdowat si¢ ztobek, jest srebrna gwiazda z napisem
po tacinie ,,Hic de Maria Virgine Christus natus est” —,,Tu z Maryi Dziewicy narodzit si¢
Chrystus”. Bedac w tym miejscu, zawsze przezywatem ogromne wzruszenie. Nad Grota wznosi
si¢ jedna z najstarszych budowli sakralnych Ziemi Swiete;.

Po okresie przesladowan w roku 326 cesarz Konstantyn Wielki na prosbe swej matki
Heleny wybudowat bazylik¢. Wydarzenie to opisat Euzebiusz z Cezarei, nadworny historyk
cesarza: ,,Bogobojna cesarzowa, miejsce, gdzie Boza Rodzicielka urodzita swego Syna,
wyroznita wspanialymi pomnikami i przyozdobita je w wyszukany sposob. Réwniez cesarz
niebawem uczcit to miejsce krolewskimi darami, aby srebrnymi i ztotymi klejnotami oraz
kolorowo mienigcymi si¢ dywanami pomnozy¢ wspaniale dary swej matki”.

Na poczatku V wieku bazylika zostala zniszczona przez pozar i trzgsienie ziemi. W latach
528-565 cesarz Justynian odbudowat zniszczony ko$ciot, poszerzajac i rozbudowujac
prezbiterium.

W VII wieku na ojczyzng¢ Jezusa napadli Persowie, niszczac wszystko, co nalezato do
chrzescijan. W dokumentach Synodu Jerozolimskiego, ktore powstaly ponad 200 lat po tamtych
wydarzeniach, znajdziemy taki opis: ,,Kiedy niewierni Persowie spustoszyli wszystkie miasta,
Jerozolimg obrocili w perzyne, a patriarch¢ Zachariasza pojmali, przybyli do Betlejem i ze
zdumieniem zobaczyli wyobrazenia perskich magow, astrologdéw, swych rodakow. Z szacunku i z
przywiazania do swych przodkéw uczcili ich, jak gdyby byli zywi, 1 uszanowali ko$ciot, ktory
zachowat si¢ po dzi$ dzien”.

Do tej prastarej bazyliki prowadza ,,Wrota unizenia”, ktére maja okoto 1,5 metra
wysokosci. W XIII wieku ziemia znalazla si¢ pod panowaniem tureckich jezdzcow, ktorzy
wjezdzali konno do $rodka. Chrzescijanie, by zapobiec profanacji tego miejsca, zdecydowali si¢
na zamurowanie gtownego wejscia, pozostawiajac tylko maty otwor. Obecnie, zeby wejs¢ do
bazyliki, nalezy si¢ gleboko pochyli¢. Patrzac na pielgrzyméw wchodzacych do $wiatyni,
widziatlem oczyma wyobrazni pochylajaca si¢ nad Jezusem Matke Najswietsza 1 sw. Jozefa, jak
réwniez przybywajacych tam z poktonem ubogich pasterzy. Przez taka brame potrafili przej$¢
Medrcy ze Wschodu, ktorzy, dzigki mozolnemu studiowaniu ksigg odnalezli droge do matego
Jezusa. Niestety, nie wszyscy byli w stanie odda¢ pokton Dziecigciu. Krél Herod w swojej pysze
1 manii wielko$ci nie umiat pochyli¢ si¢ nad tajemnicg nowego zycia. Widzial w tym wydarzeniu
zagrozenie dla swojej pozycji i postanowil je zniszczy¢.

»Wrota unizenia” sg symbolem szacunku dla zycia ludzkiego od poczecia az do naturalnej
$mierci, niezaleznie czy kto$ jest mtody, czy w podesztym wieku, czy moze zepchnigty na
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margines zycia z powodu niepetnosprawnosci i choroby. W pokorze Medrcow widze metode
udzielania pomocy potrzebujacym, stabym 1 chorym poprzez wykorzystanie dostepnej wiedzy
polaczonej z postawa szanujaca godnos¢ kazdego czlowieka.

Zawsze nalezy unika¢ wykorzystywania swojej pozycji i sily, by nie krzywdzi¢ ludzi — tak
jak to czynit Herod. Tego nas uczy Jezus Chrystus, ktory narodzit si¢ w ubogiej Grocie
Betlejemskiej. Opuszczajac Betlejem, trzeba przekroczy¢ mur dzielagcy Autonomi¢ Palestynska
od Izraela. Mozna go nazwac granicg leku cztowieka przed czlowiekiem. Powstal on w 2002
roku, zaraz po tym, jak palestynscy bojownicy zabarykadowali si¢ w Bazylice Narodzenia
Panskiego. Dla mnie jest to tez symbol zamykania si¢ $wiata na or¢dzie Chrystusowe. Sa ludzie,
ktorzy chcieliby Ewangelie umiesci¢ za murem milczenia. Zadaj¢ sobie pytanie — czy Jezus ma
miejsce w moim sercu?

KULINARIA SWIATECZNE
Zrodto: alepycha.pl, aniagotuje.pl, kobieceinspiracje.pl, klaudia.pl, urwiswakcji.pl

Sledzie z zurawina
Sktadniki:
400g filetow $ledziowych (np. w oleju)
1 cebula
100 g suszonej zurawiny
150 ml oleju
zmielony pieprz czarny (u mnie kolorowy, ziarnisty pieprz)
3 kulki ziela angielskiego
4 liscie laurowe
3 gozdziki

Sledzie z zurawing — przepis krok po kroku:
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Krok 1
Suszong zurawing zalewamy wrzatkiem i odstawiamy na minimum p6t godziny

Krok 2

Filety sledziowe a'la Matjas zwykle kupuje w stoiku (w oleju). Najczesciej kupuje z firmy
Marinero lub Lisner.

Najpierw ptuczemy je pod strumieniem zimnej wody. Ja to robi¢ minimum dwukrotnie (czasem
zostawiam je dodatkowo na chwile w zimnej wodzie), jednak najlepiej sobie je po prostu
sprobowac, bo z danej firmy sa np. bardziej lub mniej stone.

Nastepnie je kroimy w wigksze kawatki. Ja kazdy filet przekroitam na pot.
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Krok 3

Cebul¢ kroimy w piodrka i polewamy na sitku wrzatkiem.

Sledzie osuszamy za pomoca recznika papierowego. Przektadamy je do zamykanego pudetka
(np. plastikowego ze szczelnym zamknig¢ciem) czy nawet szklanego stoika. Dodajemy takze
odcedzong zurawing, cebule, ziele angielskie, liscie laurowe, pieprz oraz olej. Catos¢ lekko
mieszamy i odstawiamy na kilka godzin, aby smaki si¢ “przezarty”.

Dopiero po tym czasie przektadamy je do glgbszego talerza lub miski i uktadamy na stole (dla
domownikow czy gosci). Podajemy ze $wiezym pieczywem.

Y.osos pod migdalowa pierzynka

Losos$ pod migdatowg pierzynka to pyszna propozycja na obiad dla catej rodziny. Rownie dobrze
si¢ sprawdzi jako alternatywa dla karpia podczas §wigtecznego obiadu. Musz¢ przyznac,

ze uwielbiam lososia w takiej postaci. Platki migdatowe, §wiezy tosos, a do tego konfitura

z zurawiny... Potgczenie doskonate! My z me¢zem wrecz uwielbiamy takie smaki, a dodatkowo
mysle, ze gdybysScie spodziewali si¢ gosci, to rowniez nie pogardziliby taka pyszng propozycja.
Do tososia pod migdatowa pierzynka mozecie przygotowac ryz, mtode lub pieczone ziemniaki
czy bataty. Opcjonalnie mozecie takze zaserwowaé domowa suréwke Colestaw, czy inng
ulubiong suréwke.

Do przygotowania tego dania mozna uzy¢ tososia np. MOWI. Swoéj wyjatkowy kolor, jakos¢

i smak MOWI zawdziecza miedzy innymi specjalnej karmie, bogatej w sktadniki pochodzenia
morskiego. To ona zapewnia mu perfekcyjny smak, gleboki, apetyczny kolor, a takze wyzsza
zawartos¢ kwasow nienasyconych Omega-3, selenu, jodu, a takze witamin: D, E i B12.

Sktadniki:

250 g tososia swiezego MOWI

szczypta soli i pieprzu

szczypta przyprawy do ryb

szczypta papryki stodkiej

szczypta kardamonu

1 roztrzepane jajko

1 tyzka orzechow nerkowca

40 g ptatkow migdatowych

plus olej do smazenia
Dodatkowo:

1 saszetka ryzu bialego

konfitura z zurawiny
Wykonanie:
W garnku gotujemy biaty ryz w lekko osolonej wodzie wedtug wskazan producenta.
W miseczce roztrzepujemy jajko, a takze dodajemy szczypte soli, pieprzu, przyprawe do ryb,
papryke stodka, kardamon. Cato$¢ mieszamy i za pomocg pedzelka kuchennego smarujemy
wierzch lososia. Nastepnie posypujemy ptatkami migdatowymi i bardzo drobno posiekanymi
orzechami nerkowca. Smazymy (na matej ilosci oleju) najpierw przez chwilke po tej stronie
z ptatkami migdatowymi, a nastgpnie przewracamy i ponownie smazymy na ztoty kolor.
Lososia podajemy z Zurawing lub sosem Zurawinowym i ugotowanym ryzem.
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Sledzie z suszonymi pomidorami

Domowe $ledzie z pomidorami suszonymi sa bardzo aromatyczne i ciekawe w smaku. Robi si¢ je
szybciutko, a co wigcej przepis jest niesamowicie prosty. Wczesniej robitam jedynie sledzie

w $mietanie, jednak od kiedy wyprobowatam §ledzie z pomidorami suszonymi i musztarda
francuska to zakochatam si¢ od pierwszego ke¢sa. To totalnie moje smaki!

Sktadniki:
6-8 filetow $ledziowych (np. w oleju)
1 cebula
3 tyzki musztardy francuskiej
100 g suszonych pomidorow w oleju
zmielony pieprz czarny (lub ziarnisty)
kilka kulek ziela angielskiego
1 tyzka octu jabtkowego
olej Iniany lub rzepakowy
opcjonalnie §wieza natka pietruszki lub kolendry

Sledzie z pomidorami suszonymi — przepis krok po kroku:

Krok 1

Filety sledziowe a'la Matjas zwykle kupuje w stoiku (w oleju). Najczesciej kupuje z firmy
Marinero lub Lisner.

Najpierw ptuczemy je pod strumieniem zimnej wody. Ja to robi¢ minimum dwukrotnie , jednak
najlepiej sobie je po prostu sprobowac, bo z danej firmy sg np. bardziej lub mniej stone.
Nastepnie je kroimy w wieksze kawatki.
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Krok 2

Cebule kroimy w wigksze piorka. Ja uzytam sredniej wielkosci cebuli (mozna uzy¢

np. czerwonej, bo tez tu bedzie fajnie pasowac).

W misce mieszamy musztarde francuska ziarnista, posiekane w wicksza kostke suszone
pomidory oraz cebule. Dodajemy takze okoto 2-3 tyzki oleju z suszonych pomidoréw i okoto 3-4
tyzki oliwy z oliwek (lub oleju).

Krok 3

Nastepnie dodajemy kilka kulek ziela angielskiego i pieprz (ja uzytam kolorowy pieprz ziarnisty,
dostownie kilka kulek). Rownie dobrze mozecie uzy¢ szczypty pieprzu czarnego mielonego.
Opcjonalnie dodajemy kilka lisci laurowych i wszystko mieszamy.
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Krok 4
Dodajemy $ledzie i mieszamy. Odstawiamy je na minimum godzing, a najlepiej na calg noc
w szczelnym pojemniku, aby smaki si¢ “przegryzty”.

Puszyste pierniczki §wiateczne

Puszyste pierniczki $§wigteczne to najlepsze ciasteczka na Boze Narodzenie jakie tylko moga by¢!
Sa bardzie mieciutkie, delikatne w smaku i rozptywaja si¢ w ustach. Zanim je wykonacie

to koniecznie przeczytajcie najpierw ich opis — to bardzo wazne.

Wychodzg bardzo migkkie, aromatyczne i puszyste. Do tego jak pigcknie pachng przyprawg

do piernika... Zapach unoszacy si¢ w catej kuchni, podczas ich pieczenia jest po prostu genialny.
Dzisiaj przez ten pickny zapach w kuchni poczutam zblizajace si¢ Swigta. Uwielbiam ten okres,
poniewaz nie ma dla mnie drugich magicznych Swiat jak Boze Narodzenie. Te tradycyjne
potrawy, charakterystyczne wypieki serwowane tylko raz w roku... Istna magia!

Ciasto na pierniczki $wiateczne

Przygotowanie puszystych pierniczkéw roztozone jest na dwa dni! W pierwszy dzien formujemy
(dosy¢ rzadkie ciasto) i wktadamy je do lodowki, a nastepnego dopiero pieczemy.

Jezeli szukasz innych §wigtecznych przepisow to koniecznie odwiedz moj obszerny wpis
dotyczacy 12 potraw wigilijnych >>, gdzie znajdziesz naprawdg sporo sprawdzonych inspiracji.

Sktadniki:
480g maki
80g cukru biatego
1 tyzka kakao
1 tyzeczka sody,
1 tyzka przyprawy do piernika
100g masta,
3 z6ttka,
2 bialka z matych jajek,
2 tyzki $mietany 18%
3/4 szklanki ptynnego miodu
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Dodatkowo:
dzem z wisni Stovit lub powidta sliwkowe

Wykonanie:

Krok 1

Wszystkie sktadniki powinny by¢ w temperaturze pokojowe;j!

Do garnka dodajemy miod oraz przyprawe do piernika. Cato$¢ doktadnie mieszamy

I zagotowujemy. Po tym czasie zmniejszamy ogien i dodajemy masto. Mieszamy do momentu
jego rozpuszczenia, sciggamy z palnika. Mase odstawiamy do catkowitego wystudzenia.

Krok 2
Smietane przekladamy do matej miseczki. Nastepnie wsypujemy do niej sode, lekko mieszamy
I odstawiamy na kilka minut. Smietana po tym czasie nieco zwigkszy swoja objgtos¢.
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Biatka oddzielamy od zo6ttek. Nastgpnie ubijamy je na sztywna piang przez minimum 5 minut.
Pod koniec ubijania biatek dodajemy stopniowo cukier. Dodajemy p6zniej zottka i zmniejszamy
obroty miksera.

Krok 3
Dodajemy make, kakao, przestudzong mas¢ z garnka, a takze $mietane

Krok 4

Mieszamy na matych obrotach miksera lub za pomocg trzepaczki kuchennej jedynie do momentu
potaczenia si¢ sktadnikow. Ciasto powinno by¢ dosy¢ rzadkie. Przykrywamy je z wierzchu folig
spozywczg i wktadamy do lodéwki na 24 godziny

Krok 5

20 minut przed ich pieczeniem wktadamy ciasto do zamrazalnika, aby byto tatwiejsze

do rozwatkowywania.

Blach¢ wyktadamy papierem do pieczenia, a piekarnik nagrzewamy do 190 stopni. Teraz
mozemy zdecydowac czy nasze pierniczki bedg nadziewane czy nie. Ja polowg upiektam

bez nadzienia (wtedy ciasto rozwatkowujemy na grubos¢ okoto 4-5 mm). Gdyby ciasto nadal
bylo bardzo klejace, wtedy po prostu podsypujemy blat maka. Pierniczki uktadamy rownomiernie
na blaszce i pieczemy okoto 10-11 minut.

Jednak jezeli chcecie zrobi¢ pierniczki $wigteczne z nadzieniem, wtedy ciasto piernikowe
rozwatkowujemy na okoto 3-4 mm. Za pomoca foremek wycinamy dowolne ksztatty (w moim
przypadku serduszka, ale moga by¢ gwiazdki itp). Na polowe wycietych serduszek naktadamy
matg ilos¢ dzemu lub powidet

Krok 6

Serduszkami bez nadzienia, przykrywamy te z nadzieniem. Ich boki lekko przyciskamy palcami,
aby boki si¢ potaczyty (ewentualnie sptaszczone boki pierniczkow jeszcze raz dociskamy

za pomocg foremki, aby wyszly réwne serduszka).

Pierniczki §wiateczne uktadamy na blaszce i pieczemy okoto 12-14 minut.

Gdy pierniczki $§wigteczne ostygng mozemy je polukrowac (ok. 3/4 szklanki cukru pudru
mieszamy z kilkoma tyzkami wody, stopniowo dodajac wodg, aby kontrolowaé gestos¢ lukru)
lub oblac¢ polewa czekoladowg

Makowiec zawijany

Lubicie drozdzowe makowce? Dla mnie to obowiazkowy $wiateczny wypiek, ktory musi sig
pojawi¢ na wigilijnym stole. Pieke go z reguty raz w roku i taki zabieg jest naprawdg¢ §wietny,
poniewaz dzieki temu smakuje wlasnie obtednie. Tak samo jak czerwony barszcz z uszkami
czy rybe po grecku... Caty rok czeka si¢ na te potrawy i takie tradycje lubie najbardzie;j.

Moj przepis na makowiec zawijany jest prosty do przygotowania. Do ciasta uzyta §wiezych
drozdzy, jednak jezeli bedziecie chcieli, to mozna uzy¢ suchych w gramaturze minimum 7-10g
(w zalezno$ci od gramatury opakowania drozdzy). Do makowca polecam uzy¢ maki do ciast
drozdzowych lub zwyklej maki pszennej.

Z przepisu wychodza dwa makowce ze $redniej dtugosci keksowki.
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Sktadniki:
Rozczyn:
25 g drozdzy swiezych
1 tyzka cukru
1 tyzka maki
50 ml cieptego mleka
Ciasto:
450 g maki pszennej
2 76ttka
80 g rozpuszczonego masta
50 ml mleka
70 g cukru pudru
rozczyn drozdzowy
1 roztrzepane jajko (przed pieczeniem)

Lukier:
1/2 szklanki cukru pudru
3-4 tyzki wody
Dodatkowo:
800 g masy makowej
skorka pomaranczowa do dekoracji po lukrowaniu

Do miseczki wkruszamy $wieze drozdze, cukier, make oraz letnie mleko, mieszamy tyzeczka

i odstawiamy na 5 minut do podrosnigcia. Drozdze powinny zdecydowanie rosnac, jezeli tak sig
nie stanie to trzeba zrobi¢ nowy rozczyn (mleko moglo by¢ zimne, drozdze stare itp).

Do miski przesiewamy make, dodajemy rozczyn oraz pozostate sktadniki na ciasto. Mieszamy
poczatkowo tyzka, pozniej zagniatamy i odktadamy na ok. 40 minut do podro$nigcia.

Po tym czasie ciasto powinno podwoi¢ objetos¢. Dzielimy je na dwie czesci.

Nastepnie kazde ciasto rozwatkowujemy na ksztalt prostokata. Na srodek rozwatkowanego
ciasta naktadamy mas¢ makowa, omijamy brzegi, aby pdzniej si¢ tadnie skleito.

Zwijamy jak rolade, przewracamy tgczeniem pod spod. Smarujemy roztrzepanym jajkiem. Dwa
makowce pieczemy rownoczesnie (w dwoch keksowkach) lub po kolei w wytozonej papierem
do pieczenia keksowce.

Piec w temp 180 stopni przez ok. 30 minut. Po ostygni¢ciu makowca smarujemy go lukrem

I posypujemy skorkg pomaranczows. Smacznego

Masa makowa

Domowa masa makowa ma bardzo szerokie zastosowanie. Mozesz jej uzy¢ do ciast ucieranych,
do drozdzowek i makowcow. Swietnie sprawdzi sie do $wiatecznych klusek z makiem lub tez
sernikdw mieszanych. Mas¢ makowa mozesz tez podzieli¢ na porcje 1 zamrozi¢. Dlatego tez jest
to przepis na do$¢ spora porcje masy, bo uzywam az 500 gramow suchego maku. Mysle, ze jak
juz mam jg robi¢, to od razu z wigkszej ilosci. T¢ mase naprawde Swietnie si¢ mrozi.
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Sktadniki:
e 500 g niebieskiego maku suchego
e 50 g rodzynek
e 50 g suszonej zurawiny
e 50 g suszonych moreli
e 70 g orzechow wtoskich lub pekan
e 100 g kandyzowanej skorki z pomaranczy
e 4 tyzki miodu naturalnego - 80 ¢
e 100 g cukru np. trzcinowego
e 2tyzki masta-20g

Potrzebujesz 500 graméw suchego maku w catosci (500 graméw) lub tez w formie zmielonej
(350 graméw). Uzytam tym razem maku w catoSci. Mak wsyp do garnka i zalej trzema
szklankami wody. Cato$¢ zamieszaj i zagotuj. Zmniejsz moc palnika do minimum i gotuj jeszcze
pie¢ minut. Po tym czasie catos¢ "wylej" na duze, ale drobne sitko umieszczone np. na Szerokiej
misce i odstaw na 20 minut, by mak przestygt. W tym czasie pozbgdziesz si¢ tez nadmiaru wody.
Tak odcedzony mak moze praktycznie nie wymagaé dodatkowego odciskania go przez gaze.
Porada: Jesli posiadasz mak mielony, to daj go mniej, czyli okoto 350 gramow. Wystarczy, ze
taki mak zalejesz wrzatkiem 1 odstawisz do przestudzenia. Do odci$nigcia nadmiaru wody uzyj
gazy, nowej pieluchy tetrowej, lub zwyklej bawetnianej $ciereczki kuchennej. Najlepiej wowczas
umiesci€ jg na szerokim garnku lub w misce i przela¢ cata mase na srodek. Wystarczy potaczy¢
konce $cierki, dobrze zawing¢ i porzadnie odcisngé mase nad garnkiem lub zlewem. Mg¢tna wode
wylej. Takiego maku nie trzeba juz mieli¢. Jest gotowy do uzycia.

Lekko przestudzony i dobrze "osuszony" z nadmiaru wody mak zmiel w maszynce np. do
mielenia migsa z naktadka o najmniejszych oczkach. Czasem trzeba go mieli¢ dwukrotnie.

W trakcie studzenia podgotowanego maku (czy tez w dowolnym innym momencie) przygotuj
sobie bakalie 1 inne dodatki. Na zdjeciu ponizej mam juz przygotowang skorke z kandyzowane;j
pomaranczy. Uzylam 100 gramo6w takiej skorki, ale jesli masz tez skorke z kandyzowanej
cytryny, cytronu, czy papai to Smiato mozesz sobie z nich zrobi¢ miks o tgcznej wadze 100
gramoOw. Sprawdzi si¢ tez kandyzowany imbir oraz ananas, ale trzeba je drobniej pokroic.

Po obu stronach kandyzowanej skorki pomaranczowej mam tez 50 gramow rodzynki drobnej
oraz 50 gramow zurawiny suszonej catojagodowej. Mozesz tez uzy¢ wiekszych rodzynek lub
rodzynek golden, ktore polecam juz drobniej sobie pokroié. Zurawing mozna zamienié na
miechunke lub suszong wisnig¢, ktore rowniez warto lekko posiekaé. Dotozytam tez kilka
suszonych moreli o tacznej wadze okoto 50 gramow. Morele posiekatam juz przed dodaniem do
maku.

Porada: Zamiast rodzynek mozna tez doda¢ posiekane: daktyle, migkkie figi, jagody goi lub
morwg¢ biala.

Zmielony 1 przestudzony mak przetozytam do wigkszego garnka, by byto mi wygodniej doktadac¢
sktadniki a na koniec lekko podgrza¢ calg masg. Do garnka wlej zatem cztery tyzki miodu
naturalnego, czyli okoto 80 gramow miodu (lipowy, akacjowy). Wsyp okoto 100 graméw cukru
(u mnie cukier trzcinowy). Dodaj okoto 20 graméw prawdziwego masta 1 wsyp okoto 70 gramow
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posiekanych orzechow. Najlepsze beda orzechy wloskie lub mieszanka orzechéw wloskich i
pekan. Sprawdzg si¢ tez inne migkkie orzechy takie jak np. orzechy nerkowca lub pistacje.

Dodaj tez wszystkie, przygotowane wczesniej suszone owoce 1 wymieszaj mas¢. Garnek umies$¢
na palniku z minimalng mocg. Mieszaj mas¢ makowa, az masto si¢ rozpusci a masa zrobi si¢
jednolita. Nie powinno to jednak trwac dtuzej niz pie¢ minut.

Masa makowa jest juz gotowa do uzycia. Wyszto mi tym razem 1300 gramow masy. Z pewnoscig
wiekszo$¢ masy od razu zamroze, by uzy¢ jej do makowca, ktorego bede piekta na Swieta oraz
do klusek z makiem. Uzycie gotowej masy znacznie przyspieszy i ulatwi mi szykowanie
Swiatecznych dan )

Gotowg mas¢ makowa mozesz tez trzymaé w szklanym naczyniu, w lodéwce do 7 dni. Jak juz
napisalam wczes$niej, mas¢ makowa mozna tez §mialo zamrozi¢. Sama bardzo czesto szykuj¢ ja
juz w listopadzie i mroz¢ w woreczkach do mrozenia. Po rozmrozeniu uzywam do $wigtecznych
wypiekdéw. Pozwala mi to zaoszczedzi¢ sporo czasu.

Pamigtaj, ze przed pieczeniem ciast z wigkszg iloscig maku mase warto wymiesza¢ z ubitymi na
sztywno biatkami jajek. Na 500 gramow masy makowej nalezy uzy¢ piany z 1 do 6 biatek
(zalezy od przepisu). Masa makowa z ubitymi biatkami nie kruszy si¢ po upieczeniu i jest zwarta.
Makowiec zawijany bedzie z tag masg najlepszy!

Sernik na piernikowym spodzie

Sernik piernikowy to idealne ciasto na Boze Narodzenie! Juz na samg mys$l moze lecie¢ $linka. ..
Stworzytam potgczenie moich dwoch moich ulubionych §wigtecznych wypiekow czyli sernika
I piernika. Mozna $miato powiedzie¢, Ze t0 sernik krolewski lecz z matymi przerobkami. Sernik
na piernikowym spodzie jest bardzo prosty, smaczny i $wigteczny. Cudownie pachnie! Najlepiej
go upiec w mniejszej tortownicy np. o $rednicy 23 cm lub matej foremce. Dlaczego? Odpowiedz
jest bardzo prosta — zrobitam go inaczej niz zwykle. Nie jest to kolejny przepis, w ktorym osobno
ubijane sg biatka, wigc najpierw sernik bardzo ro$nie, a na koncu niestety klapnie, a Ty si¢
zastawiasz co znowu zrobitas Zle... Wrecz przeciwnie. Ten sernik piernikowy wyjdzie kazdemu
poniewaz minimalnie tylko ro$nie, nie jest niepotrzebnie napowietrzany, nie pgka podczas
pieczenia. Mam dla Was jeszcze kilka wskazowek, dotyczacych sernika:

- wyjmij godzing szybciej wszystkie sktadniki z lodowki, aby byty w temp. pokojowej

nie napowietrzaj zbytnio masy serowej, nie ubijaj zbytnio jajek bo pdzniej nastgpuje efekt
peknigc 1 opadnig¢ sernika

- piecz go w maksymalnie 170 stopni (bez termoobiegu)

- pod koniec pieczenia zmniejsz temp., nastepnie studz sernik w piekarniku lub przy lekko
uchylonych drzwiczkach

- nigdy nie wyciagaj od razu z piekarnika

Sktadniki :
Ciasto:
400 g maki
5 tyzki cukru pudru
200 g migkkiego masta lub margaryny
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2 76itka

1 tyzka przyprawy do piernika

3 tyzki kakao

opcjonalnie 1 tyzka smalcu (sprawdzony patent, ktory stosowata moja babcia aby ciasto
byto kruche)

1 tyzka $mietany 18 %
Masa serowa:

1 kg twarogu sernikowego z wiaderka

130 g cukru

50 g masta lub margaryny (migkkiej)

40 g budyniu waniliowego

200 g $mietanki kremoéwki 30%

4 jaja

2 biatka (ktore zostaty z ciasta)

opcjonalnie 2 tyzki dzemu pomaranczowego

niewielka ilo$¢ cukru pudru (do oproszenia wierzchu ciasta)

Sernik $wiateczny — przepis krok po kroku:

Krok 1

Wszystkie sktadniki na ciasto mieszamy ze sobg i r¢cznie zagniatamy kruche ciasto. Wktadamy
na minimum 1 godzing do zamrazalnika lub lodowki. Nastepnie Scieramy wigksza czg$¢ ciasta
na tarce o grubych oczkach na wysmarowang thuszczem foremke, lekko dociskamy palcami.
Pieczemy 15 minut w temp. 180 stopni.
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Krok 2

W tym czasie miksujemy twarog sernikowy, cukier, masto oraz budyn. Caty czas miksujac
wlewamy do masy cienkim strumieniem $mietanke i dodajemy stopniowo po 1 jajku

oraz dodajemy biatka, ktore zostaty nam z ciasta. Pod koniec dodajemy dzem pomaranczowy lub
ewentualnie startg skorke z 1/2 pomaranczy. Mieszamy do uzyskania gtadkiej i kremowej
konsystencji. Mase rozprowadzamy na podpieczonym, piernikowym spodzie. Pozostata czes$¢
kruchego ciasta wyjmujemy z zamrazalnika i na $cieramy na tarce, ktorymi stopniowo
posypujemy wierzch sernika.

Ciasto pieczemy w temp. 170°C (bez termoobiegu) okoto 60 — 70 minut, pod koniec (ok. 55 min)
pieczenia zmniejszamy temp. do 130 stopni.. Sernik studzimy przy uchylonych drzwiczkach
pickarnika okoto 20-25 minut. Przestudzone ciasto posypujemy cukrem pudrem.

Poledwiczki w sosie grzybowo-musztardowym
Szukasz pomystu na obiad na pierwszy, czy drugi dzien $wiagt? A moze spodziewasz si¢ po prostu

gosci czy szukasz inspiracji na wykwintny obiad weekendowy? Przychodze Ci z pomocg!
Polecam rozptywajace si¢ w ustach poledwiczki w sosie grzybowo-musztardowym.
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To naprawde prosty przepis na poledwiczki w sosie, ktory nie wymaga jakich$ wiekszych
umiejetnosci kulinarnych. Do tego przepisu uzytam musztardy miodowej, ktora genialnie
podkreslita smak poledwiczek. Jezeli chodzi o grzyby proponuj¢ uzy¢ gtownie suszonych
grzybow jak np. podgrzybki czy borowiki, a dodatkowo mozna pokroi¢ swieze np. Kurki
czy W ostateczno$ci ogolnodostepne pieczarki.

Podawaj z ulubionymi dodatkami np. pieczonym ziemniakami i surowka np. z czerwonej
kapusty.

Moje poledwiczki przygotowatam w giebokiej patelni.

Sktadniki:
1 wigksza poledwiczka wieprzowa (ok. 550 g)
szczypta przyprawy do mies
szczypta pieprzu
2-3 tyzki oliwy lub oleju
2 zabki czosnku
70 g suszonych grzybow np. podgrzybkoéw
200 g kurek lub w ostatecznosci pieczarek
2 tyzki musztardy miodowej
150 ml $mietanki kreméwki 30%
1 tyzeczka maki
1 tyzka posiekanego koperku

Jak zrobi¢ poledwiczki w sosie grzybowo-musztardowym?
Wykonanie:

Krok 1:

Suszone grzyby zalej goraca woda i odstaw na 20-30 minut.

Poledwiczke nalezy umy¢, usung¢ ewentualne btonki i pokroi¢ na ok. 1,5 cm plasterki. Posyp
przyprawa do migs oraz §wiezo zmielonym pieprzem i przetdz na rozgrzang patelnie z olejem.
Smaz z obu stron na matym ogniu przez okoto 10 minut.
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Krok 2:

Krok 2:

Po tym czasie dodaj pokrojone pieczarki oraz kurki, a takze przeci$nigty przez praske czosnek

I smaz przez 2-3 minuty. Zawarto$¢ patelni podlej 100 ml wody i dus pod przykryciem przez 10
minut. Namoczone suszone grzyby odcedz i dodaj do migsa. Do wigkszego kubka lub miseczki
odlej przynajmniej 50 ml wody, w ktorej byty moczone grzyby, wlej Smietanke (w temp.
pokojowej), a takze 1 tyzeczke maki. Cato$¢ wymieszaj i dodaj do migsa. Po tym czasie dodaj
musztarde, posiekany koperek i dus pod przykryciem przez okoto 4-5 minut, az sos lekko
zgestnieje. Opcjonalnie dopraw do smaku sola, pieprzem.

Podawaj z ulubionymi dodatkami np. ugotowanymi lub pieczonym ziemniakami i surowka

np. z czerwonej kapusty.

Pyszna, aromatyczna zupa grzybowa...

Domowg zupe grzybowsg gotuje przygotowuje przynajmniej raz w miesigcu. W okresie jesiennym
korzystam ze swiezych grzybow, zas w zimie ratuj¢ si¢ suszonymi (najczesciej z tych
wilasnorgcznie zebranych w lesie). Sam przepis na zupg grzybowa jest bardzo prosty, a Sama zupa
jest bardzo sycaca i smaczna. Musze przyznac, ze to jedna z moich ulubionych zup! Najczesciej
przygotowuje ja z makaronem, lecz rownie dobrze mozecie ja podawac z ziemniakami.

Sktadniki:
4 | wody
2 tyzki oleju
3 zabki czosnku
500 g pieczarek
50 g swiezych borowikow lub 20 g suszonych
50 g $wiezych podgrzybkow lub 20 g suszonych
2 tyzki posiekanej natki pietruszki
2 tyzki posiekanego koperku
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2 marchewki

2 pietruszki

1/2 selera

1 ptaska tyzeczka soli

szczypta pieprzu

200 ml $mietanki 30% lub 3 tyzki $mietany 18%
dodatkowo ugotowany osobno makaron $widerki
magi do smaku

Wykonanie:

Do wigkszego garnka wlewamy wode, a nastepnie dodajemy sol, pieprz, a takze obrane

I pokrojone w kostke marchewki, pietruszki, selera, posiekang natke pietruszki i koperek.
Gotujemy na srednim ogniu przez 40 minut.

W tym czasie na patelni podsmazamy na Oleju pokrojone drobno pieczarki, przecisnigty

przez praske czosnek oraz namoczone wczesniej we wrzatku suszone grzyby (jezeli uzywasz
swiezych grzybow, wtedy rowniez nalezy je pokroi¢ i podsmazy¢ wraz z pieczarkami). Smazymy
na matym ogniu przez 10 minut, a nastgpnie wsypujemy zawartos¢ patelni do zupy.

W kubku mieszamy $mietanke 30% lub $mietane 18% z 1/2 szklanki wywaru, wlewamy

z powrotem do zupy, mieszamy. Zupe przyprawiamy do smaku, a nastgpnie Sciggamy z palnika.
Podajemy z osobno ugotowanym makaronem np. $widerkami.

Tort makowy bez pieczenia

Ten lekki torcik to idealny bozonarodzeniowy deser, ktory przygotujesz bez uzycia piekarnika!
Swiatecznego smaku dodaje mak, wymieszany z masg z mascarpone. Sprawdzcie przepis!

Sktadniki:

Spaod:

60 g herbatnikoéw

2 tyzki stopionego masta
tyzka mleka

Masa serowa:
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250 g serka mascarpone

150 g gotowej masy makowej
tyzka mielonych migdatow
500 ml kremowki

2 tyzki cukru pudru

2 tyzeczki zelatyny

Dekoracja:

1/2 szklanki kremowki
150 g mascarpone

2 tyzki cukru pudru

Przygotowanie:

1. Ciastka na spod zmiksowaé. Potaczy¢ z mastem i mlekiem. Masg wylepi¢ wylozong papierem
do pieczenia tortownice. Schiodzi¢.

2. Serek zmiksowac z masg makowa i migdatami. Kreméwke ubi¢ z cukrem pudrem.

Zelatyne rozpuscié¢ W 100 ml wrzatku. Wlaé do $mietany i krétko zmiksowaé. Cato$é polaczyé z
masg makows i utozy¢ na spodzie. Wstawi¢ na 4 godziny do lodowki.

3. Kremowke ubi¢. Osobno zmiksowaé mascarpone z cukrem pudrem. Miksujac, dodawaé po
tyzce kremowke. Krem przetozy¢ do szprycy cukierniczej i ozdobi¢ nim tort.

Takie paszteciki robi moja mama - u nas kazdy sie nimi zajada. Swietnie smakuja na ciepto, jak i
na zimno. Pomagajac dzi§ w kuchni - dzielimy si¢ przepisem.
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Takie paszteciki pojawiajg si¢ u nas rOwniez na §wigtecznym stole. Mozna je zrobi¢ wcze$niej,
zamrozi¢, a przed podaniem podgrza¢ w piekarniku - smakujg rownie wy$mienicie jak te Swiezo
robione. Sprawdzi si¢ do nich rowniez farsz z kapusta, grzybami czy pieczarkami.

Sktadniki (na ok. 80 sztuk matych pasztecikow):
ciasto:
ok. 0,5 kg maki pszennej + do podsypania
1 cale jajko + 2 zo6ttka
200 g masta
200 g $mietany 18%
50 g drozdzy
1 ptaska tyzka cukru
szczypta soli
farsz:
400 g mrozonego szpinaku
1 cebula
ok. 3 zabki czosnku
200 g biatego sera potttustego
s0l, pieprz do smaku
olej do smazenia

Wykonanie:

Farsz: Na rozgrzany olej wrzucamy posiekang drobno cebulg. Chwilg smazymy, dodajemy
rozmrozony szpinak oraz czosnek przepuszczony przez praske. Catosé dusimy - gdy woda ze
szpinaku odparuje, dodajemy pokruszony ser. Doprawiamy solg i pieprzem. Dusimy jeszcze
przez chwilg. Gotowy farsz odstawiamy do przestygniecia.

Ciasto: Do $mietany wkruszamy drozdze, dosypujemy cukier - catos¢ doktadnie mieszamy.

Na stolnicg wyktadamy make, s6l, masto - sktadniki siekamy nozem. Na §rodku robimy dotek,
wlewamy $mietan¢ z drozdzami, wbijamy jajko i1 z6ttka. Catos¢ zagniatamy. Jezeli ciasto bgdzie
klei¢ si¢ do ragk mozna dosypac jeszcze troche maki.
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Powstate ciasto rozwatkowujemy na ksztatt prostokata (grubo$¢ ok. 3-4 mm). Na jeden brzeg
przektadamy farsz, zwijamy walek i odcinamy go od reszty ciasta. Walek kroimy na mniejsze
cze¢$ci (o dlugoscei ok. 3 cm). Czynnos$¢ powtarzamy do wykorzystania ciasta.

Tak przygotowane paszteciki przektadamy na blaszk¢ wylozong papierem do pieczenia i
smarujemy roztrzepanym biatkiem. Pieczemy w temp. 180 st. C. Pieczemy do zarumienienia.
Nasze piekly si¢ ok. 18 min.

Gotowe!

Wersja z pieczarkami
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Farsz:
500 g pieczarek
Lub opcjonalnie 20-30 g suszonych grzybow
1 cebula
3-4 zabki czosnku
1 tyzka natki pietruszki
1 tyzka buiki tartej

2 roztrzepane jajka (jedno do farszu, drugie do posmarowania pasztecikow
przed pieczeniem)

sol, pieprz
kminek do posypania pasztecikow

Cebulg drobno kroimy i podsmazamy na matej ilo$ci oleju.

Opcjonalnie dodajemy suszone grzyby (np. borowiki lub podgrzybki, okoto 20-30g). Najpierw
trzeba je optukac i nastepnie zala¢ wrzatkiem (odstawi¢ na minimum 20 minut).

Dodajemy do lekko podsmazonej cebuli drobno posiekane pieczarki, przecisniety przez praske
czosnek (3-4 zabki), a takze posiekang natke pietruszki (1 tyzka). Smazymy na $rednim ogniu, o
chwile mieszajac (przez 5-7 minut).
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Dodajemy opcjonalnie posiekane suszone grzyby i dalej smazymy przez 3 minuty. Doprawiamy
do smaku solg i pieprzem. Zdejmujemy z ognia i odstawiamy do lekkiego przestygniecia.

Dodajemy roztrzepane jajko oraz butke tartg (1 czubata tyzka). Wszystko mieszamy za pomocg
tyzki

Ciasto drozdzowe ponownie wyrabiamy przez chwilke. Rozwaltkowujemy na wigkszy prostokat
i naktadamy rownomiernie farsz.
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Przektadamy na blaszke wylozong papierem do pieczenia, a nastepnie kazdy pasztecik
smarujemy roztrzepanym jajkiem, posypujemy kminkiem. Odstawiamy jeszcze paszteciki na 5
minut, aby nieco podrosty. W tym czasie wtaczamy piekarnik na 190 stopni. Pieczemy przez 20-
23 minuty do ich zarumienienia. Smacznego!
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