Z niewidomym
trykiem Biedulka

Fot. A. Malinowski

Kto chciatby wiedzieC bez zegarka, kiedy jest 7.40, mogtby stangC przy wjezdzie na gospodarstwo
Eko-Gutu w Mirsku na Dolnym Slasku. Dokiadnie o tym czasie mozna zobaczyé sportowy rower,
a na nim przepisowo ubranego w pomaranczowa kamizelke Mariusza Darula. Smiga przez brame
20 minut przed rozpoczeciem pracy, aby przed porannym zebraniem zajrze¢ do owczarni i spraw-
dzi¢, jak majg sie jego czworonozni podopieczni. R ANNA MALINOWSK]




PASJE

ariusz Darul ma 32 lata, do pracy dojezdza ok. 5 kilometréow
z Giebuttowa. Zajmuje mu to mniej wigcej kwadrans: mniej latem,
wigcej zimg. Dojezdza rowerem, ale najchetniej kupitby sobie skuter.
Zyczenie to pozostanie jednak w sferze marzeri ze wzgledu na umiarko-
wany stopien niepetnosprawnosci, ktéry ma okreslony od dziecinstwa.
Dwa pierwsze lata szkoly podstawowej zaliczyt w rodzinnej wiosce, po
czym zostal przeniesiony do Plakowic koto Lwéwka Slaskiego, gdzie
miescit si¢, i mieéci do dzisiaj, Zespdt Placowek Opiekunczo-Wycho-
wawczych. Tutaj mieszkal w internacie, skonczyl szkole podstawowa
i wyszkolit w zawodzie kucharza oraz zostal specjalista od pielegnacji
zieleni. Dzisiaj jego najwieksza specjalnoscia s kotlety ziemniaczane,
ktérymi zajada sie zaréwno rodzina, jak i sgsiedzi.
Mama pana Mariusza opowiada mi, Ze jej syn byl spokojnym dziec- |
kiem i nie sprawial klopotéw wychowawczych. Jedyne czego nie lubil, J

to uczeszczad na religie, a to dlatego, ze jak moéwit ,,nie lubil katechetki”
Bardzo lubil za to przebywa¢ ze swoim dziadkiem. '

+Y

Dziadek Antoni mial 5 owiec. Wszystko, co wiedzial na ich temat,
przekazal matemu wnukowi, a ten chionat jak gabka praktyczne'ﬁ wska-
z6wki dziadka. Jak Zywié zwierzeta, na co zwroci¢ uwage, gdy si¢ koca,
jak dokarmia¢ male, jak pielegnowac racice czy jak przetwarzaé baranie
migso - wszystko to bylo fascynujace. Nikt wtedy jeszcze nie przypusz-
czal, ze nabyte u dziadka umiejetnosci przydadza sie panu Mariuszowi
w przyszlosci. Przydadza si¢ bardziej niz wyuczone w szkole zav}ﬂody,'-

Pan Mariusz z owczymi blizniakami

w ktérych nigdy nie pracowat. Jego pierwszym miejscem zatrudnienia
byt sklad opatu w Mirsku, gdzie pracowal okoto roku, aby nastepnie
zosta¢ bezrobotnym. To wiasnie z tym statusem dotrwal do lata 2007
roku, kiedy zglosit sie do niego sasiad - pan Darek z zapytaniem, czy
nie mialby troche czasu, aby pomdc przy zniwach w Mirsku. Co, jak
co, ale czas akurat mial.

Do rozladowania na gospodarstwie Eko-Gutu byl wtedy owies. Na-
stepnego dnia brakowalo rak do siana, a jeszcze p6zniej do wypedzenia
owiec na pastwisko. Pan Mariusz pomagat dorywczo i z tej dorywczosci
szybko zrobilo sie stale zatrudnienie. W tym roku beda to dla niego 10-
te zniwa w gospodarstwie rolnym, ktére Chris Schmitz prowadzi od 18
lat w trybie ekologicznym. Pracodawca pana Mariusza méwi, ze zawsze
moze na niego liczy¢, jest godnym zaufania i, co naprawde jest rzadka
cecha: zawsze ma dobry humor. Chetnie sie uczy i jest otwarty na nowe.
Asystuje przy naprawie i konserwacji ciggnikow, ptugdéw, siewnikéw,
chwastownikow, talerzowek i im podobnym, a jego fascynacja tym
sprzetem nie odbiega w niczym od tej charakteryzujacej cala meska
populacje. - Mariusz duzo wie o maszynach. Gdy ostatnio zakopatem sig
ponad 200-konnym ciggnikiem podczas orki, przybiegt z sgsiedniego pola,
aby spytaé, czy wiem, ze naped na cztery kota moge wlgczyc po ponownym
uruchomieniu silnika. Wiedzie¢ wiedziatam, ale nie wiedziatem, ze on
tez to wie. To byto bardzo przyjemne doswiadczenie - opowiada o panu
Mariuszu Chris Schmitz.

Pan Darek, kolega Mariusza Darula, ten sam, za ktorego sprawa pan
Mariusz znalazt prace, wspomina poczatki ich znajomosci: - Gdy w 2007
roku szukaliSmy rgk do pracy, natychmiast pomyslatam o mieszkajgcym
po sgsiedzku Mariuszu. Znatem go z widzenia, paletat si¢ z kgta w kat,
ale z oczu mu dobrze patrzylo - wspomina pan Darek. Dzisiaj pracuja
razem i chwalg sobie dobra atmosfere oraz gotowo$¢ do wzajemnej
pomocy, ktéra zwlaszcza w rolnictwie jest bardzo wazna.

R Pan Mariusz ma wiele obowiazkéw i wiele dziedzin jest od niego
zaleznych. Nikt nie zna si¢ na piecu centralnego ogrzewania tak dobrze

Nikt nie potrafi tak sprawnie tapa¢ owce, jak pan Mariusz

Wiesci dla Domu maj 2016

i nikt nie potrafi rozpali¢ w nim ognia tak szybko jak on. Ogar polski
Brutus - stréz gospodarstwa nikomu nie jest tak postuszny jak jemu.
Kosz zbozowy, z ktérego trzeba regularnie wypompowywaé wode,
koty, ktore trzeba nakarmi¢, wegiel, ktory nalezy wrzuci¢ do piwnicy,
trawa, ktora trzeba wykosié, gwozdz, ktéry trzeba wbié, kolek, ktory
nalezy wyprostowac, to tylko niektére, ale i nie najwazniejsze zadania
pana Mariusza.

Jego najwazniejszym miejscem w gospodarstwie jest owczarnia
z ponad 100 matkami, 30 jarkami, 10 trykami i 60 jagnigtami. Od niego
dostaja siano i zboze, sl i wode. Przez niego sa wyprowadzane rano
na pastwiska, a wieczorem z nich sprowadzane. Nikt nie potrafi tak
sprawnie zlapa¢ zwierzecia, gdy trzeba je zakolczykowa¢, odrobaczy¢
lub obcigé mu racice. Czas kocenia przypada na okres zimowy. Pierwsze
jagnieta przychodza na $wiat na krétko przed Bozym Narodzeniem,
a ostatnie okoto Wielkanocy. To okres intensywnego dogladania stada,
sprawdzania, czy nowo urodzone maluchy znalazly swoje mamy, czy
pija regularnie, czy wymiona matek nie majg zapalenia. Gdy ktéres z ja-
gniat ma trudnosci z wydostaniem sie z kanalu rodnego matki, nie ma
lepszego poloznika niz pan Mariusz. Uwalnia zaklinowane konczyny,
osusza stoma noworodki, przystawia je do karmienia lub $cigga mleko
od matki, aby dokarmi¢ jagnie, gdy jest ono za stabe, zeby samemu
pi¢. Zdarza sie to przede wszystkim w przypadku blizniat, trojaczkéw
czy czworaczkow, co miato miejsce rok temu. Niestety natura w takich
przypadkach dokonuje doboru naturalnego i nie wszystkie jagnieta
przezywaja.

W stadzie sg réwniez ,szczegolne przypadki”, jak chociazby Zosia
i Biedulka. Pierwsza ztamala sobie jako jagnie tylng noge. W takich
przypadkach zwierzeta sa przewaznie usypiane, ale tutaj dzigki ampu-
tacji racicy i intensywnej opiece udalo si¢ Zosi¢ uratowa¢. Dzisiaj ma
juz ponad dwa lata, $wietnie radzi sobie, nie odstaje od reszty stada
imoze w tym roku zostanie mamag. - Kto wie - méwi pan Mariusz. Bie-
dulka jest ponadrocznym trykiem, ktéry od urodzenia jest niewidomy.
Wzruszajacym jest widzie¢, jak podaza za glosem pana Mariusza i je
z jego reki. Do ulubionych opowieéci pana Mariusza nalezg te, w kt6-
rych biega po rozlegtych Iakach za Biedulka lub szuka go w pobliskich
krzakach... czesto po godzinach pracy.

Mama pana Mariusza méwi, ze jej syn chetnie opowiada o swoim
dniu pracy. - Prosze pani, on tg pracq zyje. Zawsze jestern na biezgco: co
i ile sig urodzito, jakie zboza sq zasiane i skoszone, kiedy jest obcinanie
racic lub odrobaczanie owiec. Owce to jego fascynacja - moéwi z dumga
0 swoim synu.

Cho¢ w biurze pan Mariusz jest gosciem, to pani Ada wyraza si¢
na jego temat w samych superlatywach. - Jeszcze si¢ nie zdarzylo, aby
Mariusz zapomniat o Dniu Kobiet, walentynce czy czyis urodzinach lub
imieninach - chwali kolege z pracy. Pan Darek potwierdza: - To praw-
da. Tydzie# temu miatem urodziny i Mariusz miat dla mnie nie tylko
prezent, ale i Spiewat ,,Sto lat” rowno z innymi.

Zar6éwno pani Adriana, jak i pan Darek podkreslaja, ze ich wspélny
kolega jest osobg bezkonfliktowq i chetng do pomocy. Czy rzeczywiscie
nigdy nie bylo zadnej kl6tni z jego udzialem? Gdy na to pytanie nikt
nie odpowiada twierdzaco, pan Mariusz przypomina sobie: - Jeszcze
na poczqtku mojej pracy dostatem bure od szefa - opowiada, a ja do-
pytuje o szczegdly. - To bylo tak, ze szef chcial, abym roztadowat przed
koricem pracy zboze, a ja mowitem mu, ze zrobig to jutro. Wsiadlem na
rower i pojechatem do domu - wspomina pan Mariusz. - I co? Byt mocno
zly na pana? - pytam z ciekawoscia. - Przyjechat do mnie wieczorem
i myslatem, ze wyrzuci mnie z pracy, a on porozmawial, jak cztowiek
z czlowiekiem - przypomina sobie pan Mariusz.

Chris Schmitz jest zadowolony ze swojego podopiecznego. Méwi,
ze ich wspolpraca to prawdziwa symbioza: on ma kogos, na kogo
zawsze moze liczy¢ (chyba nie liczac wspomnianego epizodu), kto
identyfikuje si¢ ze swoja praca i jej miejscem, a Mariusz Darul dzieki
stalemu zatrudnieniu stabilizacj¢ oraz poczucie spetnienia w swoim
zyciu. Faktem jest, ze mozna powierzy¢ mu tylko okreslony zakres
obowiazkdw, ale jezeli jest si¢ tego $wiadomym, a on jako pracodaw-
ca jest, to z takiej wspolpracy moga korzysta¢ obie strony. Tak jest
wlagnie w ich przypadku.
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Ogrod Danuty i Piotra
t ukaszewskich w Potarzycy
urzgdzono w nowoczesnym stylu.
Powstafa zadaszona konstrukcja
ogrodowa, ktéra stanowi ostone
przed stoncem i deszczem.

oddzielajgcg poszczegolne miejsca
kostke granitowg. Trawa, ktora
jest automatycznie nawadniana,

zachwyca wiosenng, zielong barwa.
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Wielkopolski Osérodek Doradztwa
Rolniczego w Poznaniu
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Utwardzono nawierzchnie i potozono

OGRODI

\></ ostatnich latach bardzo wzroslo zainteresowanie urzadzaniem

ogrodéw i miejsc wypoczynku. Przy planowaniu i projektowaniu
takich stref musimy zawsze uwzglednic istniejacg zabudowe, warunki przy-
rodnicze, urzadzenia znajdujace sie pod ziemia i na jej powierzchni oraz nasze
oczekiwania. Jesli nie chcemy sami urzadza¢ ogrodu, moze warto skorzysta¢
z podpowiedzi projektantow terenow zielonych. Tak wlaénie zrobita Danuta
Lukaszewska z Potarzycy (powiat jarocinski), ktora marzyla o eleganckim
ogrodzie z duzg iloscig miejsc dla goéci. - W gospodarstwie zawsze sq pil-
niejsze sprawy do zrealizowania. W zwigzku z tym najpierw inwestowalismy
i doposazalismy gospodarstwo w nowoczesny park maszynowy. Dla rolnika to
sq zawsze zadania najwazniejsze - priorytetowe. A ogréd byt pozostawiony na
pbzniejszy czas. Ale w koricu przyszta na niego pora i powstat taki, jaki widaé
- opowiada. Warto wspomnie¢, Ze pani Danusia wspolnie z mezem Piotrem
prowadza gospodarstwo rolne o powierzchni 225 hektaréw. Specjalizujg sie
w produkcji pszenicy, rzepaku i burakéw cukrowych. Sg zdobywcami wielu
prestizowych nagrod. W 2013 roku otrzymali tytul Wielkopolskiego Rolnika
Roku. Wyréznieni rolnicy prezentuja wysoki poziom produkgji rolniczej, m.in.
dzigki wykorzystaniu nowoczesnych technologii. Odznaczajg si¢ takze dobra
organizacja gospodarstwa i wysokimi efektami ekonomicznymi. Sg laureatami
ogolnokrajowego konkursu Bezpieczne Gospodarstwo Rolne, a w kwietniu
tego roku ich gospodarstwo otrzymalo nagrode za nowatorskie inicjatywy
na rzecz rozwoju rolnictwa w powiecie jarociniskim.

Ogréd w Potarzycy urzadzono w nowoczesnym stylu. Powstata zadaszo-
na konstrukcja ogrodowa, ktdra stanowi ostone przed storicem i deszczem.
Utwardzono nawierzchnie i polozono oddzielajaca poszczegélne miejsca
kostke granitowa. Trawa, ktora jest automatycznie nawadniana, w dniu
mojej wizyty zachwycala wiosenna, zielong barwa. Znalazlo si¢ miejsce na
fontanne, ktorej szum podkresla charakter oraz dodaje swoistego uroku
temu miejscu. Tryskajaca woda tworzy specyficzny mikroklimat zaréwno
dla roélin, jak i wypoczywajacych osob. A w okresie upatéw dodatkowo
chtodzi. W kamieniach ukryto reflektory $wietlne, ktére odpowiednio na-
kierowane dodajg atrakcyjnoéci, zwlaszcza w godzinach wieczornych, kiedy
panstwo Lukaszewscy odpoczywaja. Kazda osoba, ktéra wchodzi do ogrodu
z zaciekawieniem patrzy na duze, wysokie urzadzenie i zadaje pytanie, co to
jest? To nic innego jak nagrzewnica powietrza, ktora daje naprawde duzo
ciepla siedzacym goéciom. Wlasciciele wstawili ja réwniez po to, aby bardzo
wezesnie - bo juz w kwietniu - rozpocza¢ w tym roku sezon grillowy. Stojacy
obok nowoczesny grill jest bardzo czesto wykorzystywany do przyrzadzania
potraw. W poblizu tego miejsca warto pokusic sie o zalozenie kolekji ziot
przyprawowych, jak to zrobiono w tym przypadku. Marzeniem mojej rozméw-
czyni byly biale meble ogrodowe. Takie tez s3. To one dodaja elegancji temu
miejscu. - Lubimy w duzym gronie, bardzo rodzinnie spedzac czas, w zwigzku
z czym miejsc siedzgcych musi by¢ duzo. Dzieci, zapraszajgc swoich przyjaciét
od razu wychodzg do ogrodu i tutaj spedzajg swoj czas - relacjonuje. Bardzo
elegancko od strony frontowej w ogrodzie panistwa Lukaszewskich prezen-
tuja si¢ ciekawie usypane duze, kolorowe kamienie, w ktérych rosng zurawki
ogrodowe, wysokie trawy oraz bukszpany. - Zurawki to byliny o ozdobnych
lisciach. Bardzo duza ilosé gatunkow i odmian pozwala stworzyc z nich ciekawe
kompozycje. Do wyboru mamy zurawki o lisciach koloru bordowego, rézowe-
g0, cytrynowego, zlotego, pomarariczowego, srebrzystego i wielu innych. Mnie
podobajg sie widoczne formy - opowiada pani Danusia. Zurawki najlepiej
czuja sie na glebach zyznych, przepuszczalnych i stosunkowo wilgotnych
oraz na stanowiskach péicienistych. Nalezy zwroci¢ uwage na prawidlowe
podlewanie roslin, poniewaz niedostatek wody powoduje wigdniecie liéci. Nie
poleca si¢ ich sadzi¢ w pelnym storicu, poniewaz duze nastonecznienie bywa
przyczyna odbarwien i poparzen. Umieszczone w kamieniach bukszpany
uznawane sg za wiecznie zielone krzewy, ktére wolno rosna, Poleca si¢ je do
eleganckiego i zadbanego ogrodu. - Rosliny te sq tatwe w pielegnacji i cechuje
je duza trwato$¢ - mowi. Bukszpany najlepiej rosng w miejscach cieptych
i sfonecznych. Ale dobrze si¢ rozwijaja réwniez w cieniu. Cho¢ preferuja
gleby zyzne i wilgotne lub umiarkowanie wilgotne, mozna je sadzi¢ takze na
glebach wapiennych i kamienistych. Omawiane rosliny dobrze znosza upaty
i okresy suszy. Za jaki$ czas w tym ogrodzie zakwitng azalie i rododendrony,
ktére posadzono pod iglakami. To one nadaja jeszcze innego kolorytu.

Pani Danusia uwielbia przyrzadza¢ smaczne jedzenie dla swojej rodziny.
Od momentu, kiedy stala si¢ posiadaczka nowoczesnego urzadzenia o na-
zwie Thermomix, jej zapat kulinarny jest jeszcze wigkszy i bardzo chetnie
sprawdza rézne potrawy, ktérymi czestuje swoich gosci. Szarlotka na ciepto,
ktdrej mialam okazje skosztowa¢, byla pyszna! [
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LOWANIE CZASZACZAC!
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Fot. dbunn - Fotolia.com

Fot. evgenyb - Fotolia.com

PIERS Z KURCZAKA ZAWINIETA
W BOCZKU NA GALAZCE
Z ROZMARYNU

Sktadniki:

@ 4 piersi z kurczaka, Przngtowame:

Fot. shaiith - Fotolia.com
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PSTRAG Z PIETRUSZKA I CYTRYNA

Skiadniki:

A

p ogoda nas jeszcze nie roz-
pieszcza przyjemnymi
temperaturami, ale warto juz
pomysle¢ o popotudniowych
i wieczornych spotkaniach przy

PRZEPISY KULINARNE

O CZYM WARTO PAMIETAC,
BY PRZYGOTOWAC IDEALNE
SPOTKANIE PRZY GRILLU

Przed kazdym spotkaniem przygotujmy liste gosci i zadbajmy
o odpowiednie menu, uwzgledniajgc gusta i potrzeby oséb, z ktérymi
spedzimy czas przy grillu. Decydujac sie, co chcemy przygotowac nie
powinnismy zapominac, iz serwowane przez nas dania powinny byc
jak najbardziej réznorodne. Oprécz tradycyjnych mies i kietbas, siegnij-
my tez po ryby, warzywa, sery czy owoce.

Bardzo wazny jest dobdr odpowiedniego grilla. Decydujac
sie na jego zakup, musimy wzig¢ pod uwage rozmiar oraz sposéb przy-

férﬂlu- B}' Oszf?¢4?lc sobie czas uz sztego uzytkowania. Musimy sie zastanowic¢, czy wystarczy nam grill

i zapobiec p6zniejszym zmar- g przenosny, czy lepiej zdecydowac sie na jego wybudowanie. Kupujac
twieniom, juz teraz mozemy 2 do wyboru mamy grille gazowe, weglowe lub elektryczne. Waznym
zacza¢ sie odpowiednio przygo- 3 } elementem, na jaki musimy zwréci¢ uwage, jest grubo$¢ stali, z jakiej
towywac do sezonu grillowego: E _ 4 ' ; : jgst wykonany. Im g‘rubsze Scianki paleniska, tym dfuzsza bedgiejego
zadbaé o sprzet i miejsce spo- zywotnosc. Dokonujac zakupu zwrécmy uwagg na konstrukdje stojaka.
tkai oraz zebraé najciekawsze G RI LLOWAN E WARZYWA Niestabilna i prowizoryczna moze stwarzac dla nas zagrozenie. Nalezy

przepisy, ktdre bedziemy chcieli
wyprobowaé podczas zblizaja-
cego sie sezonu.

Honorata Dmyterko

Fot. profit111 - Fotolia.com

Skiadniki:

@ okofo 1 kg ulubionych
warzyw: pieczarki, groszek,
papryka, pomidor, cebula, moze
by¢ tez szparag czy cukinia,

® 3/4 szklanki oliwy,

® 5 zabkéw czosnku,

o 1 tyzka octu jabtkowego,

o 1 tyzka ziét prowansalskich,
@ sol i pieprz

Przygotowanie:

Umyte i oczyszczone warzywa kroje
w plasterki - niezbyt cienkie, bo po grillowa-
niu nic by z nich nie zostato. Pieczarki moz-
na pozostawi¢ w catosci. Pomidory kroje na
potéwki. Mieszam oliwe z octem, pokrojonym
w cieniutkie plasterki czosnkiem, solg i pie-
przem. Wszystkie warzywa, oprécz pomido-
réw, mieszam z marynatg. Odstawiam na p6t
godziny. Pomidory posypuje ziotami prowan-
salskimi od strony przeciecia. Grilluje je kilka
minut najlepiej na tacce. Najszybciej gotowa
jest cukinia, a najdtuzej grilluja sie papryka
i pieczarki.

tez pamietac o akcesoriach potrzebnych do przyrzadzenia potraw
i wrzucania ich na ruszt, m.in. rekawicach oraz specjalnych szczypcach.

Istotny jest wybor miejsca naszego spotkania. Nalezy pamie-
ta¢, by grill byt ostoniety od wiatru, a takze znajdowat sie w bezpiecz-
nej odlegtosci od miejsc siedzacych. Planujac plenerowe spotkanie
wieczorowq pora, pamietajmy o przygotowaniu odpowiedniego
oswietlenia i okry¢, ktére pozwolg nam bez przeszkéd kontynuowac
zabawe po zmroku.

Na okoto 3 godziny przed spotkaniem nalezy odpowiednio
zamarynowac mieso, by wydobyc z niego niepowtarzalny smak i wy-
jatkowy aromat. Pamietajmy, ze na grilla mozemy potozy¢ wiasciwie
kazde mieso, tylko musi ono by¢ odpowiednio przygotowane.

Jeszcze przed przybyciem gosci przygotujmy na nasz stot
safatki i pieczywo. Warto tez pomyslec o lekkich deserkach w matych
naczyniach oraz ciescie, najlepiej babeczkach lub placku z owocami,
bez kremu i galaretki, ktérych zjedzenie nie wymaga uzycia talerzykéw
i sztuccow.

Przed rozpoczeciem przyjecia przygotujmy serwetki, napoje,
szklanki, sztucce oraz naczynia konieczne do zjedzenia gotowych dan.
Warto tez rozpali¢ grilla jeszcze przed przybyciem gosci. Pamietajmy,
by przed potozeniem produktéw na ruszt, wysmarowac go dobrze
olejem. Pod reka powinnismy mie¢ tez spryskiwacz z wodg, ktéry
potrzebny bedzie w momencie, gdy zapali sie nam ttuszcz wytapiany
Z miesa.

Kiedy nasza uczta dobiegnie konca, zadbajmy o odpo-
wiednie zakonserwowanie grilla na kolejne spotkania. Pamietajmy, im
szybciej usuniemy zabrudzenia, tym mniej czasu zajmie nam czyszcze-
nie catego grilla. Najlepiej zrobic to, gdy grill jest ciepty, ale nie goracy!
W przypadku, gdy korzystamy z grilla weglowego, powinnismy pola¢
go wodg lub zasypac piaskiem. Nastepnie, wszystkie zabrudzenia
spryska¢ odpowiednim ptynem, po 10 minutach cato$¢ przemyc¢ woda
i doktadnie osuszyc.

Przygotowanie:

Piersi kurczaka kroje w paski. Przygo-

@ okofo 16 plaStréW boczku towuje marynate do miesa: oliwe mieszam O ? pStra‘gl pzatrozi(?ne’ K Umyte pstragi osuszam recznikiem papie- MIODOWO'IMBIROWE SKRZYDELKA ]AK M_ARYN OWAC MI E S O?
wedzonego, Z sosem sojowym i papryka, Polewam mie- @ 1 Cytryna 2 zabki czosnku, rowym. Z zewnatrz i od $rodka posypuie sola,

® 4 tyzki oliwy, s0. Przykrywam i wstawiam na godzing do lo- ® natka pietruszki, $wiezo mielonym pieprzem i przeciénigtym Skiadniki: Sktadniki na przyprawe WIEPRZOWINA - najlepiej jg marynowac w musztardzie, ziotach

e fyzka sosu sojowego, déwki. Po wyjeciu z marynaty kazdy kawatek o olej, przez praskg czosnkiem. Natke pietruszki sie- o 1 kg skrzydefek z kurczaka il albo czosnku.

o tyzeczka stodkiej papryki, Gl ) Sl i, e el ® s6l morska, . kam | ngad%m do $rodka ryby oraz posy;:ll:.]ejq ® 2 tyzki miodu, do, griia: JAGNIECINA - warto jg skropi¢ odrobing octu balsamicznego, by

® sol doallie [ze aizatild. Gl o w gl ® pieprz kolorowy mielony 2 wierzchu. Cytryng szoruj | parzg wrzatkiem, ¢ e sdl, nadac jej nieco $rédziemnomorskiego smaku lub oprészy¢ kolendr.
bi P boczku. Smaruje oliwg i posypuje pieprzem. kroje w cienkie plasterki. Ukfadam je do $rodka ® pot peczka kolendry, ® pieprz . - € . 9 P W q

e bialy pieprz, ® 2 fyzki ostrego ketchupu, D i kuminem, by zyskata orientalnego charakteru. Dziczyzna - zanu-

i na rybie. Pstragi skrapiam olejem. Grilluje oko-
fo 20 minut.

Ukfadam na dobrze rozgrzanym grillu i pieke

okoto 15 minut. @ papryka stodka,

® bazylia, oregano i czosnek
- wszystkiego po jednej tyzeczce

@ zdrewniate gatazki rozmarynu rzy¢ ja w czerwonym winie i dobierac takie przyprawy, ktére kojarza
sie nam z lasem, jak rozmaryn czy jatowiec. Warto potaczy¢ jg

z suszonymi stodkawymi owocami

KURCZAK - warto do marynaty doda¢ jogurt naturalny z cytryng

i ziotami oraz troche swiezego tymianku, co nada temu miesu
lekkiego, swiezego smaku.

RYBA - tu sprawdzi sie lekka marynata ze skérkg z cytryny, natka
pietruszki czy szczypta soli, tak, aby smak marynaty nie zagtuszyt
delikatnego smaku ryby.

o 1 tyzeczka startego imbiru,
® 2 tyzki octu jabtkowego,
® 2 tyzki maki ziemniaczanej

Przygotowanie:

Skfadniki na przyprawe mieszam w misce. Obtaczam w niej umyte i osuszone
skrzydetka, a na koniec oprészam kawatki migsa w mace ziemniaczanej. W drugiej mi-
sce przygotowuije sos. Mieszam midd, posiekang kolendre, ketchup, imbir i ocet jabtko-
wy. Miksturg smaruje skrzydetka. Na rozgrzanym grillu pieke przez okofo 30-40 minut.

Wiecej przepiséw szukaj na www.wiescidladomu.pl/hotblog
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A MOZE DER

Sag preparatami z pogranicza medycyny

I kosmetologii. Nie tylko pielegnuja, ale
takze lecza. Przydatne zwtaszcza na pro-
blemy skorne. Czym réznig sie od zwy-
ktych kosmetykow?

Fot. dundersztyc - Fotolia.com
‘

PROMOCJA

W zestawie nagréd dla naszych czytelnikéw mamy
dermokosmetyki ziaja med kuracja dermatologiczna
z witaming C, polecane w profilaktyce przedwczesnego
starzenia sie skory, a takze do regenerujacej pielegnadgji
po zabiegach dermatologicznych i estetycznych. Produkty
poprawiajg kondycje skéry zwiotczatej, z przebarwieniami,
pozbawionej zdrowego kolorytu i mfodziefczego blasku
dzieki aktywnosci stabilnej witaminy C, potaczone;
z kwasem hialuronowym i aminokwasem - hydroksyproling.
W sktad serii wchodzg nastepujace kosmetyki:

esencja rewitalizujgca

- skoncentrowane dziatanie na dzien i na noc
krem gteboko !
regenerujgcy na noc m’]

krem ujedrniajacy na EJ @ @
dzien : =
rewitalizujgcy krem
pod oczy i na powieki
wygtadzajaco-ochronny

e

m Wiesci dla Domu

Czy wiesz, ze...

Warto by¢ ostroznym przed
zakupem produktu reklamowanego
il jako dermokosmetyk. Zdarza sig,
ze firmy wykorzystuja to okresle-

nie jako chwyt marketingowy,
a oferowane przez nie produkty
sg zwyklymi preparatami
pielegnacyjnymi.

MOKOSMETYKI?

dermokosmetykach mowi si¢ takze, ze sa produktami aptecznymi,

poniewaz czgsciej sa dostgpne whasnie w aptece niz w zwyklych
drogeriach czy sklepach. Czasami mozna spotkac jeszcze inna nazwe - kosme-
ceutyki, poniewaz sa polaczeniem wiasciwosci pielegnacyjnych i leczniczych.
Ich zadaniem jest wigc pomoc w leczeniu probleméw skornych, ale nic nie
stoi na przeszkodzie, by stosowaty je rowniez osoby ze zdrowa skorg. Trzeba
jednak przyznac, ze whasnie problemy ze skorg sg coraz czgstsze, co ma zwig-
zek z r6znymi alergiami i zanieczyszczonym srodowiskiem. Dermokosmetyki
powstaty wiasnie w odpowiedzi na te ktopoty. Sa produkowane w podobnych,
jak leki, sterylnych warunkach i caly ich proces przypomina nieco ten, w jakim
wytwarzane s3 wlasnie medykamenty. O skfadzie takich kosmetykéw decyduja
specjalisci z branzy dermatologicznej, kosmetologicznej i chemiczne;j.

Od zwyktych kosmetykow te apteczne roznig sie w szczegdlnosci zawartoscia.
Maja one zwykle wlasciwosci hipoalergiczne, wiec nie wywoluja reakeji aler-
gicznych skory, pozbawione sg substancji zapachowych, barwnikéw i wszelkich
chemikaliéw mogacych mie¢ wplyw na wystapienie uczulenia. Dermokosmetyki
zawierajg rowniez wigcej skladnikéw bioaktywnych niz zwykle kosmetyki. Nie
majg tez konserwantdw, ale jedynie w minimalnym stezeniu. W zaleznosci od
typu, kosmeceutyki moga posiada¢ wyzsze niz w normalnych preparatach steze-
nia witamin z grupy B, A, E i C (czyli antyoksydantow), lipidow czy sktadnikow
pochodzenia rodlinnego. Dermokosmetyki czgsto maja rowniez przeciwdziata¢
przedwczesnemu starzeniu si¢ skory, nadaja si¢ do regenerujacej pielegnacji po
zabiegach dermatologicznych i estetycznych. Tego rodzaju produkty poprawiajg
takze zdrowotng kondycje skory, dzialaja przeciwzapalnie, fagodzaco, odzywia-
jaco oraz kojaco. I wlasnie z tego powodu sa idealne dla skory wrazliwej. A ze

nie powoduja podraznien, totez chetnie siegaja po nie réwniez kobiety

W cigzy czy mamy niemowlat.
Wybér odpowiedniego dermokosmetyku powinien
by¢ podyktowany posiadanym problemem ze skora,
jej rodzajem oraz stanem cery. W szczegolnosci po-
lecane sg do pielegnacji skory naczynkowej, a takze
zwieloma innymi dolegliwo$ciami, m.in.: réznymi
rodzajami tradziku, fotoalergia, atopowym zapa-
leniem skory, przebarwieniami pigmentacyjnymi,
nadwrazliwoscig - w wyniku ktorej jest przesuszona
iodwodniona. Jedli bedziemy pamietac o systema-
tycznym stosowaniu kosmetykéw aptecznych, na
pewno przystuzymy sie naszej skorze w zwalczaniu

niedoskonatosci cery.

Kazdy z czytelnikdw, ktéry przesle prawidtowa odpowiedzZ na
pytanie, moze stac sie posiadaczem zestawu dermokosmetyki ziaja
med kuracja dermatologiczna z witaming C:

Dermokosmetyki do twarzy pomagaja zachowac zdrowy wy-
glad skory, nawet tej bardzo wrazliwej i z problemami. Dlatego
zamiennie s takze nazywane kosmetykami:

a) aptecznymi b) leczniczymi <) medycznymi
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