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Pieczywo ze stonecznikiem z firmy , Pellowski”

Prozdrowotne
chleb 1 bulki

irma Piekarnia-Cu-
kiernia ,Pellowski”
Grzegorz Pellowski w
Gdansku oferuje wie-
le gatunkow pieczywa - chleba i
butek. Wsréd nich jest pieczywo
prozdrowotne, do ktérego nale-
z3 chleb razowy ze stoneczni-

kiem i butki ze stonecznikiem.
EEIET

- Nasz chleb razowy ze sto-
necznikiem wypiekany jest z
ciasta wyrabianego z maki zyt-
niej razowej na zakwasie - pod-
kresla Eukasz Pellowski. - Stosu-
jemy wylacznie naturalny za-
kwas chlebowy, ktéry sami
przygotowujemy z maki
zytniej. Do ciasta doda-
jemy pestki stonecz-
nika i stod, ktéry pod-
nosi walory smakowe
chleba. Natomiast but-
ki ze stonecznikiem wy-
piekane sa z ciasta wyro-
bionego z maki pszenne;j.
Dodajemy do niego duza
ilo§¢ ttuszczu roslinnego.
Nadaje to im zwarto$¢, zapo-
biega kruszeniu sie i wydtuza
termin przydatnosci do spozy-
cia. Uformowane butki obsypu-
jemy pestkami stonecznika.

Stonecznik zwyczajny jest ro-
$ling jednoroczna z bardzo licz-
nej rodziny astrowatych, do kto6-
rej naleza m. in. fopian, oset, ru-
mianek, chryzantema i szarot-
ka. Pochodzi z Ameryki Pétnoc-
nej, z ktorej trafit na inne konty-
nenty. W Europie stoneczniki
znane s od XVI stulecia. Dzisiaj
rézne ich odmiany zaliczajg sie
do oleistych roslin uprawnych.
Ziarna stonecznikowe zawieraja
do 38 proc. oleju. Stonecznik ma

w

pojedyncza, prosta, w miare
gruba i sztywna todyge, rozgate-
ziajaca sie tylko w niewielkim
stopniu. Wysoko$¢ wyrosnietej
rosliny dochodzi do 3 metréw.
Jej odmiany ozdobne, sadzone w
ogrodach, maja wysoko$¢ do
okoto 1 metra. Stoneczniki za-
kwitaja od lipca do paZdzierni-
ka. W ciagu dnia ich duze i sto-
sunkowo ciezkie okragte kwiaty,
okolone Zzottymi ptatkami, od-
wracajg sie ku storicu. Dlatego
tez nazwa rodzajowa rosliny na-

wiazuje do tej gwiazdy, a nawet
jest jej symbolem. Ze wzgledu
na znaczne obcigzenie wynio-
stych todyg masywnymi kwiata-

mi czasami trzeba je podpierac.
E3E X3

Pestki stonecznika zawieraja
wiele sktadnikow bezcennych
dla ludzkiego organizmu. Sa to
przede wszystkim nienasycone
kwasy tluszczowe Omega 3. Ma-
ja one dziatanie przeciwnowo-
tworowe, spowalniaja starzenie
sie komoérek i przeciwdziataja
zapaleniom stawow. Kwasy
thuszczowe Omega 3 wptywaja
zbawiennie na uktad krazenia i
serce, zapobiegajac tworzeniu
sie niezdrowego cholesterolu i
miazdzycy, a tym samym - za-
watom.

W pozbawionych tusek na-
sionach stonecznika znajduja
sie aminokwasy (okoto 24
proc.), bedace podstawowym
elementem biatka komoérkowe-
go. Natomiast samo biatko jest
niezbedne do odbudowy znisz-
czonych komorek w catym orga-
nizmie cztowieka i pomaga w le-
czeniu roéznych urazow. Pestki
stonecznika stanowia nie tylko
bogate Zrodto kwasow ttuszczo-
wych Omega 3 i aminokwasow,
ale i witamin E, A, D oraz z gru-

py B.
Ziarna stonecz-
nika zawieraja
takie zycio-

dajne mineraty jak

potas, magnez, cynk, wapn i ze-
lazo. Waznym mineratem jest
potas regulujacy w organizmie
poziom elektrolitow, wptywaja-
cych na jego rownowage kwaso-
wo - zasadowa i odgrywajacych
istotna role w przewodzeniu
wszelkich bodzcow w komor-
kach nerwowych. Potas sprzyja
prawidtowemu funkcjonowaniu
nerek i serca. Cynk, jako sktad-
nik wielu enzymow, uczestniczy
w przemianach ustrojowych,
m.in. kurczliwo$ci mieéni, wy-
twarzaniu insuliny, utrzymywa-
niu poziomu cholesterolu we
krwi, odpornosci skory na in-
fekcje i ochronie zottej plamki
oka przed zwyrodnieniem.
Wapn, odktadany w organizmie

prawie w catosci, stuzy budowie
kosci i zebow. Minerat ten jest
niezwykle potrzebny w kazdym
wieku, a zwlaszcza dzieciom i
mtodziezy, gdy ich kosci rosnag i
stajag sie twardsze. Wapri ma
réwniez wptyw na krzepniecie
krwi i utrzymywanie prawidto-
wej pracy miesnia sercowego.
Zelazo jest sktadnikiem hemo-
globiny, zwiazku utatwiajacego
przenoszenie tlenu z ptuc do
tkanek. W mie$niach minerat
ten wchodzi w sktad mioglobi-
ny, odbierajacej tlen z krwinek
czerwonych i usprawnia czyn-
noéci mieéni. Zelazo zwieksza
tez odpornos¢ organizmu i za-
pobiega zmecze-

niu. Mineraty te m.
in. wzmacniajg kosci oraz wspo-
magaja wzrok i regulujg funkcjo-
nowanie szeregu organow ludz-
kich.

EX

Z ziaren stonecznika ttoczy
sie jadalny olej stonecznikowy.
Ttuszcz ten jest tez mieszany z
innymi olejami - lnianym czy
rzepakowym. Olej stoneczniko-
wy wykorzystuje si¢ do wytwa-
rzania margaryny i kosmety-
kow. Wytloki olejowe z nasion
stonecznika s3 doskonata i po-
zywna pasza dla zwierzat ho-
dowlanych. Uprawia si¢ takze
pastewne odmiany stonecznika
przeznaczone na pasze.

Oprac. (JAS)

Firma ,,Pellowshl“
poleca
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Tort muzyczny z firmy ,Pellowski”

Wyroby cukiernicze: torty o r6znych smakach
i dekoracjach, weselne, dla dzieci, na chrzciny i
okolicznosciowe; bloki tortowe; paczki, faworki
(chrusciki), bezy, drozdzowe baby, babki oraz
placki ze sliwkami i z kruszonka, babki piaskowe
i wloska panettone, serniki, strucle makowe i
makowce, paczki z réznymi nadzieniami i pole-
wami lub z posypka z cukru, marcepany, pier-
niczki brukowce gdanskie i inne ciasta pierniko-
we.

Pieczywo: chleb wiejski, wypiekany zgodnie z
dawnymi recepturami wiejskimi, w formach lub
na zamoOwienie, w postaci obtych bochenkow;
kaszubski, wedtug tradycyjnej receptury z Ka-
szub; morski, o wydtuzonym okresie do spozy-
cia; zytni, trojkatny, wypiekany z ciasta na za-
kwasie; litewski, wypiekany w oparciu o starg re-
cepture i technologie piekarzy z Litwy; razowy,
razowy na miodzie, graham, wieloziarnisty, mu-
sli, Oliwski oraz inne gatunki, chleby okoliczno-
Sciowe i wazy chlebowe.

Catering: pomozemy Panstwu w organizacji
roznego rodzaju spotkan, przygotowujac ele-
ganckie i zdrowe przekaski. Sa to: minikanapki
koktajlowe, koreczki, szasztyki i minideserki.

¥ ¥ ¥

Zapraszamy do sklepow firmowych ,Pellow-
ski“ w Gdansku przy ulicach: Podwale Staromiej-
skie 82, Dtuga 40 / 42, Rajska 5, Rajska 10, Dtugie
Ogrody 11, Nowe Ogrody 36, Kartuska 26, Kartu-
ska 126, tunel Dworca Gtéwnego PKP (ul. Podwa-
le Grodzkie), Eagiewniki 8 / 9, Hala Targowa (Plac
Dominikarnski), tunel dworca SKM Gdansk Za-
bianka; Gdynia ul. Nowowilczyniska, pawilon 22.

Przyjmujemy zamoOwienia na nasze wyroby
piekarskie i cukiernicze we wszystkich naszych
sklepach. Zamoéwienia mozna sktada¢ rowniez
telefonicznie - tel. nr 58 301 45 20

Piekarnia - Cukiernia , Pellowski“
Grzegorz Pellowski
ul. Podwale Staromiejskie 82, 80-844 Gdansk
tel. 58 301 45 20, fax 301 04 24
e-mail: biuro@pellowski.net
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Niedoszla krolowa ryb

odaj kazdy mtody
B mieszkaniec kaszub-

skiego wybrzeza Batty-
ku znat niegdy$ opowies¢ o
tym, jak morskie ryby wybiera-
ty swoja krélowa. To bardzo
stare podanie miato wyjasniac,
dlaczego fladry w odréznieniu
od innych morskich stworzen
cechowata brzydota. Dlaczego
maja one wykrzywiony pysz-
czek i oczy z jednej tylko strony
ciata. Widocznie dawni morza-
nie prébowali jako$ sobie wy-
ttumaczy¢ zadziwiajacy brak
symetrii w budowie tego gatun-
ku ryb. Nie znalaziszy za$ za-
dowalajacej odpowiedzi, ucie-
kli si¢ do basni. A Zze w bajko-
wym $wiecie wszystko jest
mozliwe, wymyslili sobie histo-
ryjke moéwiaca o wielkim zgro-
madzeniu wszystkich ryb, pod-
czas ktorego miata zosta¢ wy-
brana ich krélowa lub tez mo-
narcha, ktérego rozkazom
wszystkie miaty dotad by¢ po-
stuszne.

* %k ¥

Wedle tej opowiastki kazda z
ryb i rybek chciata wypas¢ jak
najlepiej, by zaja¢ wysokie
miejsce w podwodnej hierar-
chii tamtejszych stworzen. Jed-
ne wiec wygtadzaty sobie ple-
twy i ogonki, inne polerowaty
teczowej barwy tuski, a jeszcze
inne szeroko otwierajac pyszcz-
ki, sprawdzaty, czy z uzebie-
niem i jezykiem wszystko byto
w porzadku. Najwiecej czasu
owa toaleta zabrata catkiem
woéwczas pieknej fladrze. Co
prawda ryby tego gatunku byty
dos¢ ptaskie, lecz poruszaty sie
zupelnie inaczej. Ich 1$nigce i
wypukte oczy byty po obu stro-
nach ksztattnej gtowki prze-
chodzacej w zgrabny tutéw.
Wszystkie miaty te samg szma-
ragdowa barwe. Fladry poru-
szajace sie jeszcze pionowo
przypominac¢ mogty piekne za-
glowce. Coz z tego gdy wyto-
niona przez swoje siostry kan-
dydatka na krélowa byta zaro-
zumiata i zapatrzona tylko we
wiasng urode. Za dom obrata
sobie nie jakies tam morskie
zaro$la, lecz kapitariska kabine
wielkiej zatopionej fregaty.
Znalazta w jej wnetrzu kryszta-
towe zwierciadto, w ktérym ca-
tymi godzinami potrafita przy-
glada¢ sie wlasnemu odbiciu i
podziwia¢ swa urode.

Tak stato si¢ i wowczas, gdy
ryby ogtosity termin wyboru
swojego przywodcy. Zapatrzo-
na w siebie fladra nawet nie do-
strzegla, jak termin minat, a
plynac na to wazne spotkanie
byta przekonana, iz to ona wta-
$nie zostanie krélowa ryb. Po-
smutniata, widzac, iz jest juz po
wszystkim. Tamto spéZnienie
bynajmniej nie wyszto jej na
dobre. Na pytanie zadane przez
fladre pomuchlowi, czyli dor-
szowi, kogo wybrano, ustysza-
1a, ze krdlem ryb zostat... Sledz
(1), jako ze to wtasnie z niego
jest najwiekszy pozytek dla lu-
dzi. Battyk zawiera go pod do-
statkiem i nawet najbiedniej-
szych ludzi ratuje on od gtodu.
Rozsierdzona do zywego fladra
zrobita na te wies¢ okropny
grymas i z zazdrosci przewra-
ca¢ zaczeta wypuktymi oczyma
tak silnie, ze az te znalazly si¢
nagle z jednej strony ciata.
Z1o$¢ uczynita ja jeszcze bar-
dziej ptaska, a zamiast szma-
ragdowej skory na ciele pojawi-
ty sie brzydkie narola. Odtad
ukarana przez samego Stworce
ryba moze poruszac si¢ jedynie
jak ptaszczki - przy dnie, kar-
mi¢ matzami i odstrasza¢ swym
odrazajacym dla wielu wygla-
dem.

EJEIES

Coz jednak ma wspolnego

cata ta historyjka z miastem
uwazanym przez Kaszubow za
ich stolice? Przedwojenni
gdanszczanie zapewne odpo-
wiedzieliby, ze sporo. Oto bo-
wiem jedna z najbardziej tu po-
pularnych monet — pieciofeni-
géwka ma na awersie wtasnie
wizerunek fladry. Zawsze nie-
pokorni gdanszczanie chcieli
pono¢ w ten sposob przeprosic
te rybe za niezastuzenie ich
zdaniem z13 jej stawe. To prze-
ciez dzieki handlowi fladrg mo-
gly sie bogaci¢ grube przekupki
z Targu Rybnego nad Mottawa.
Gdanszczanie spozywali jej

niezliczone ilosci, smazac
$wieze fladry i torbuty lub jak
mowili Kaszubi - stornie.

Uwielbiali tez uwedzone na
ztoty kolor ryby tego gatunku.
Do wielkich amatoréw flader
nalezat tez od dziecka kupiec o
imieniu Christian z uliczki Mi-
nogi. Znajduje si¢ ona w rejonie
Wielkiego Zurawia, nieopodal
koéciota Sw. Jana i przedziwne
byty w przesztosci losy tej na-
zwy. Niegdy$ przebywajacy w
nadmottawskim grodzie Ka-
szubi okreslali ja nawet mia-
nem Diabelskiej, za$ sami
mieszkancy nazywali j3 w swo-
im zargonie Diivelgasse. By¢
moze sprawity to same minogi.
Te dziwne stwory, ktére tu
sprzedawano za straganow, za-

pewne nie kazdemu smakowa-
ty. Pozbawione szkielecikow
przypominaty mtode weze.

A moze wzieto sie to stad, iz
przy tej wtasnie uliczce wspo-
mniany Christian miat swoj
niewielki kramik, w ktérym
sprzedawat... diabty morskie
oraz rozmaite osobliwosci
przywozone do Gdanska przez
marynarzy. Mozna tu byto na-
by¢ egzotyczne muszle, perly,
buteleczki po rumie z umiesz-
czonymi wewnatrz fregatami,
kty morsow i narwali, koralow-
ce, a przede wszystkim zasu-
szone i wypchane trocinami ry-
by. Z tym wszystkim kontrasto-
waty jednak stojace w rogu ka-
szubskie skrzypce diabelskie.
Przypominaty nie tylko demo-
na, ale tez méwily o roli, jaka
zawsze odgrywat region w zy-
ciu codziennym Gdanska. Przy
stukaniu noga owych skrzypiec
o podtoge kaszubski instru-
ment wydawat jakies$ piekielne
dzwieki. Drewniany diabet miat
tez do$¢ diuga brode pocho-
dzaca wprost z wyprawionej
gtowy starego kozia.

EJEIET

Statymi go$¢émi gospodarza
tego miejsca byli zeglarze oraz
mtodzi szyprowie rybackich
kutréw z nadmorskich osad.
Nie interesowaty ich w catym
tym kramie ani wielkie kregi ze

Fot. archiwum

szkieletu wieloryba, ani zeby i
ptetwy rekinéw, ani nawet wy-
towione z dna rapiery piratow.
Przynosili tu spore bryty bursz-
tynu, ktére Christian chetnie
zamienial na wysuszone i na-
dmuchane pekate diabty mor-
skie. Do grzbietu kazdego z
tych okazéw przymocowywat
wyrwany na oczach kupujace-
go wios z kozlej brody przy-
twierdzonej do twarzy diabta
zwanego Purtkiem. Nabywaja-
cy dobrze wiedzieli, ze morski
diabet zawieszony pod sufitem
ich rybackiej checzy bedzie im
odtad bezbtednie pokazywal,
skad powieje nastepnego dnia
wiatr i czy nie nalezy spodzie-
wac sie sztormu.

Gdanski kupiec znat dobrze
mowe swoich klientéw oraz
wszelkie wierzenia i rybackie
zabobony. A Ze byt osoba wiel-
ce gadatliwa, opowiadat chet-
nie znang dobrze Kaszubom
opowies¢ o wyborze krola ryb.
Wszystko zgadzato si¢ z tym, co
juz ustyszeli jako dzieci, z wy-
jatkiem gtéwnej bohaterki. Za-
miast fladry wtadciciel sklepiku
wprowadzit do swej opowiastki
rybe zwang tu ,kurem” albo
»diabtem morskim”. Najwiecej
osobnikéw nalezacych do tego
gatunku wytawiano niegdys
wtasnie w rejonie Gdariska, u
ujScia Wisty do zatoki. Ryba-
kom z Poétwyspu Helskiego
réwniez sie to zdarzato, nieste-
ty, zawsze ku ich wielkiemu
utrapieniu. Jakze trudno byto
wyplatac te stworzenia najezo-
ne kolcami i ostro zakoriczona
pletwa grzbietowa z ich deli-
katnych sieci. Ryby te zastugi-
waly wiec na jak najgorsza opi-
ni¢. Stworzone przez samo
wtadce piekiet byty mu po-
stuszne az do konca. To prze-
ciez jedyna z wytawianych tu z
morza ryb, ktéra wbrew pogla-
dom, iz stworzenia te nie majg
glosu, potrafi wydawac z siebie
dzwigki. Dociskana mianowi-
cie do piasku plazy ,wypowia-
da”
Lpurtk!”, purtk!”, ,purtk!”.

dos¢ wyraznie stowo
Nawet po $mierci stuzy swe-
mu panu, zwracajac gtowe ku
mrocznej poéinocy, skad ma
wia¢ wiatr nastepnego dnia. A
przeciez wtasnie tam, gdzies na
dalekiej nordzie ma sie znajdo-
wac wieczna ojczyzna najciem-
niejszych mocy piekta.
Jerzy Samp
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egnajac sie z Przed-

bramiem ulicy Diu-

giej, spojrzmy jeszcze

na monumentalna
Sciane Wiezy Wieziennej, by
zwréci¢ uwage na $lady po eta-
pach rozbudowy — rézny roz-
staw irézne zamkniecia okien
(nizej tuk odcinkowy, wyzej
tzw. osli grzbiet), $lady
blankéw miedzy nimi (po
ostatnim remoncie znacznie
stabsze niz przedtem), zamuro-
wane wyj$cia na dawne mury
tzw. szyi itp. Po prawej zacho-
waly sie pozostato$ci dawnego
pregierza — zamurowane wyj-
Scie, niegdy$§ zamkniete
drzwiczkami z wyrzeZbiona
postacia kata (dzi§ w Muzeum
Historycznym Miasta) i wspor-
nik z pojedynczymi okowami
na tancuchu (do czasu remontu
byty podwojne). W dziedzinicu
mozna oglada¢ inne pamiatki
wieziennej funkcji, petnionej
przez Przedbramie w latach
1604 - 1854: Sztaby z pierscie-
niami, do ktérych przykuwano
wiezniéw, by mogli odetchna¢
Swiezym powietrzem. W daw-
nych celach Wiezy Wieziennej i
pomieszczeniach Katowni
mieszczg sie cenne zbiory Mu-
zeum Bursztynu.

Obréciwszy sie plecami do
Przedbramia mamy przed soba
Dwor Bractwa $w. Jerzego (po
lewej) i tzw. Ztotg Brame. Dwor
przypominajacy zameczek wy-
stawito sobie w latach 1487 -
1494 bractwo Swietego Jerzego,
najstarsze i najbogatsze z gdan-
skich bractw kurkowych. Wie-
zyczke z postacia $wietego do-
dano w roku 1566. Do repre-
zentacyjnej sali na pietrze
wchodzito si¢ po schodach od
strzelnicy w miedzymurzu.
Portal od tytu (od ul. Welniar-
skiej), przeniesiony z domu
przy Dtugiej 55, jest dzietem
Wilhelma van den Blocka. Na
przylegtym murze wysokim za-
chowaly sie resztki chodnika
prowadzacego do dawnego
ustepu w Baszcie Kurkowej. Po-
waznie uszkodzony w czasie
ostatniej wojny Dwor $w. Jerze-
go odbudowano w 1953 roku
dla Gdanskiego Oddziatu Sto-
warzyszenia Architektow Pol-
skich.

U wylotu ul. Dtugiej - gtow-
nej ladowej arterii miasta -
wzniesiono w 1346 roku Brame
Dtugouliczna, z ktérej zacho-

—

Dwoér $w. Jerzego i Ztota Brama

waty sie resztki $cian i funda-
mentoéw. W latach 1612 - 1614
Abraham van den Block
wzni6st na jej miejscu Brame
Ztota, nazwana tak juz w 1617
roku, do roku 1945 okreslana
jednak zwykle jako Brama Dtu-
gouliczna (Langgassische lub
Langgasser Tor). Ma postac re-
nesansowego tuku z trzema
przejsciami i niderlandzka or-
namentyka. Na balustradzie od
strony miasta zrekonstruowa-
no figury, dodane w 1647 roku
przez Piotra Ringeringa (od le-
wej): Madro$¢, Poboznosé,
Sprawiedliwosc¢ i Zgoda. Napis
taciriski napomina: ,Zgoda ma-
te panstwa rosng, niezgoda
wielkie upadaja. Elewacje za-
chodnia wiericza Pokéj, Wol-
nos¢, Bogactwo i Stawa. We fry-
zie czytamy werset z psalmu w
jezyku niemieckim, wyrazajacy
mito$¢ do miasta: ,Oby sie do-
brze wiodto tym, co cie kocha-
ja, oby byt pokdj w twych mu-

rach i szczescie w patacach”. powszechny zachwyt. Urok po-
teguja zamykajace ja budowle: z
jednej strony niezrownanie
piekna wieza Ratusza, z drugiej
wznoszaca sie nad Ztota Brama
dominanta Wiezy Wieziennej.
Stojace przy ulicy kamieniczki
tworza zespo6t niezwyktej piek-
nosci. Brakuje tylko przedpro-
zy, po ktérych pozostaty zasy-
pane gruzem piwniczki. Gdyby
je odtworzy¢, Dtuga stataby sie

Od chwili powstania ulica
Dtuga jest gtéwng arterig lado-
wa Gtéwnego (Prawego) Mia-
sta. Nazwa pojawita sie¢ naj-
pierw w wersji tacinskiej (1331
longa platea), potem niemiec-
kiej (Langgasse), a w 1552 roku
takze polskiej (dtuga ulica). Po-
czatkowo obejmowata takze
Dtugi Targ. Ciag uliczny Dtuga -
Dtugi Targ - Stagiewna - Diugie
Ogrody byt najbardziej monu-

najpiekniejszg ulica w $wiecie!

Szczedliwie utrzymana hi-
storyczna numeracja okrezna
utatwia orientacje: w ktérakol-
wiek strone idziemy, po prawe;j
rece numery rosng, po lewej
maleja. Kazdy dom o czyms$
przypomina. Wtascicielem do-
mu nr 1 byt kupiec Jerzy Hewel,
ktéry w 1635 roku ufundowat
krolowi Wiadystawowi IV 11
okretéw - zalazek polskiej floty
wojennej. Pod nr. 11 dziatata
stara gospoda Pod $w. Krzysz-
tofem. Stojaca na przedprozu
figura $wietego byta jednym ze
znakow szczegdlnych Gdanska,
ktére musieli zapamietaé we-
drowni czeladnicy z obcych
miast. Dom nr 12 wznidst sobie
W 1776 roku i pigknie wewnatrz
urzadzit kupiec i tawnik Jan
Uphagen (1731 - 1802). W testa-
mencie zostawit kapitat na
utrzymanie go w niezmienio-
nym stanie. Do zniszczenia w
roku 1945 byto tu muzeum i tak
jest nadal po odbudowie. Przy-
wrocony, w wiekszosci auten-
tyczny wystréj wnetrz pokazuje
wysoka kulture mieszkalng bo-
gatych gdanszczan z epoki kro-
la Stanistawa Augusta. W gma-
chu poczty (nr 22 - 25) odtwo-
rzona sala obstugi z przetomu
stuleci pelni dawna funkcje.
Sasiedni Dom Ferber6éw (nr 28)
z renesansowa fasada z 1560
roku nalezat do rodu, z ktorego
wyszto 6 burmistrzéw. Ka-

mienng fasade zdobig typowe
w Gdansku herby Polski, Gdan-
ska i Prus Krdlewskich (Pol-
skich). Sasiedni Dom Zieren-
bergéw - Frederéw (nr 29) z
okoto roku 1620, projektowany
zapewne przez Abrahama van
den Blocka, upigekszaja glowy
rzymskich cezaréw, wyrzezbio-
ne przez Piotra Ringeringa. W
attyce mozemy przeczytaé, w
jakim celu budowano tak wspa-
niate domy: PRO INVIDIA — ,ku
zazdros$ci”! Portalu Domu Ha-
veradtéow (nr 30) z 1619 roku,
réwniez przypisywanego Abra-
hamowi van den Blockowi,
strzega postacie Marsa i We-
nus. Portal domu nr 33 z 1725
roku zachowat tube gtosowa —
prototyp dzisiejszych domofo-
noéw.

Pod nr. 35 goruje nad otocze-
niem Dom Schwartzwaldow,
tzw. Lwi Zamek (obecnie rosyj-
ski o$rodek kultury), dzieto
Hansa Kramera z 1569 roku.
Renesansowa sien, niegdys naj-
piekniejsza w Gdarsku, w kt6-
rej w roku 1636 wyprawiono
pozegnalng uczte dla Wtady-
stawa IV, ciagle czeka na od-
tworzenie rzezbionych fryzéw i
krysztatowego sklepienia za
galeria. Na szczycie fasady od
dtuzszego czasu brakuje (od-
tworzonej po wojnie!) figury
Cerery.

Andrzej Januszajtis
Fot. Andrzej Januszajtis

mentalna osia urbanistyczna
catego europejskiego $rednio-
wiecza (2,5 km dtugoscil!).
Obejmowat 7 bram (obecnie 5),
5 mostOw (obecnie 2), 14 bu-
dowli monumentalnych (dzis
11) i ponad 250 kamieniczek
(dzi$ ponad 150). Przed rozbio-
rami byt trasa uroczystych
wjazdow polskich krolow —
stad nazwa Krdlewskiej Drogi.
Orszaki rozwigzywaty sie na
Dtugich Ogrodach. Odtworzo-
na po wojnie ulica Dtuga budzi

Ulica Dtuga z Ratuszem
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Zielony jeczmien, zielone
mleko, czyli superfood

diecie ludzi i
zwierzat od
tysiecy  lat
jest wykorzy-
stywany jeczmien. Najstarsze
znane dowody na uprawe jecz-
mienia pochodza z Bliskiego
Wschodu i s3 datowane na VII
tysiaclecie p.n.e. Zielony jecz-
mien jest wiec znany nie od
dzi, ale obecnie méwi sie o
nim coraz wiecej, nazywajac
go rogiem obfitosci, zielonym
mlekiem czy okreslajac go
mianem superfood. Wtasciwo-
§ci ziarna jeczmienia i trawy
jeczmienia byly znane w sta-
rozytnym Rzymie, czesto gla-
diatoré6w przezywano potocz-
nym okresleniem — hordearii -
czyli, ,jedzacy jeczmien”,
poniewaz po walkach wypijali
réznego rodzaju mikstury wy-
rabiane z uzyciem popiotu,
jeczmienia, ziemi, aby dostar-
czy¢ organizmowi utraconych
niezbednych mineratéw.

Wspotczesnie znamy 16 ga-
tunk6éw jeczmienia pochodza-
cych z obszaréw o klimacie
umiarkowanym i cieptym, le-
zacych w niemal wszystkich

cze$ciach $wiata. Ale najbar-
dziej rozpowszechniony jest
jeczmienn zwyczajny pocho-
dzacy z Azji, ktéry dostarczyt
nam wielu odmian uprawia-
nych obecnie. Najczesciej jecz-
mient kojarzy nam si¢ z pro-
dukcja kasz: peczaku lub kaszy
pertowej, i z browarnictwem,
gdzie jest jednym z podstawo-
wych surowcéw jako stod jecz-
mienny. Wspdtczesnie méwiac
o zielonym jeczmieniu, mamy
jednak na mysli co$ innego,
bardzo mtode, zaledwie tygo-
dniowe rosliny, zbierane za-
nim utraca swoje najcenniej-
sze wtasciwosci podczas dal-
szego wzrostu. Dlatego wta-
$nie ten obecnie bardzo mo-
dny suplement diety nazywa
sie mtodym jeczmieniem. Jest
on bowiem zbierany okoto
siddmego dnia od momentu
zasiania, a nastepnie suszony
w niskich temperaturach, aby
nie doszto do utlenienia sktad-
nikéw odzywczych. W ten
sposob udaje sie zachowac pe-
ten wachlarz jego wtasciwosci
odzywczych i prozdrowot-
nych, a takze przechowac je
przez dtuzszy czas.

Dzigki mtodemu jeczmie-
niowi nasz organizm otrzyma
niezbedny zestaw witamin,
sktadnikoéw mineralnych i bia-
tek, ktory jest nieodzownym

stosowania, dietetycy nato-
miast polecaja sproszkowana
posta¢ jeczmienia, bowiem le-
piej jest przyswajalny przez or-
ganizm i umozliwia szeroka
dowolnos¢ jego spozycia. Mo-
zemy go dodawac do koktajlow
owocowych lub warzywnych,
do kefirow czy jogurtow natu-
ralnych, zup, ptatkéw $niada-
niowych, satatek, suréwek,
albo pi¢ rozciericzony z woda,
ale zawsze zimna, gdyz goraca
woda pozbawia jeczmient war-

tosci odzywczych.
EZE IS

Warto siega¢ po zielony
jeczmien, bo jest to prawdziwa
kopalnia witamin i mineratow.
Znajdziemy w nim witaminy z
grupy B, w tym bezcenna wita-
mine B 17, ktdra staje sie coraz
bardziej popularna ze wzgledu
na swoje dziatanie antyrako-
we, i istotng, szczegélnie dla
wegan czy wegetarian, wita-
mine B 12. Poza tym, mtody
jeczmienl obfituje w prowita-
mine A (beta - karoten), znana
ze swego antyoksydacyjnego
dziatania, ma duzo witaminy C
(wiecej niz sok z pomarariczy),
wapn, zelazo (wiecej niz szpi-
nak), magnez, potas, miedzZ i
cynk oraz wszelkie niezbedne
aminokwasy. A sok z jeczmie-
nia posiada dziatanie przeciw-
zapalne, bakteriobobjcze, prze-

wsparciem podczas oczysz-
czania, odkwaszania, odchu-
dzania i zachowania zdrowia.
Niektérzy preferuja zielony
jeczmied w postaci tabletek,
co jest wygodniejsza forma za-

ciwnowotworowe, odkwasza,
oczyszcza, leczy dziasta, zwal-
cza opryszczke, zwieksza
ukrwienie skory i jej sprezy-
sto$¢, likwiduje cellulit, tago-
dzi bol gardta, wzmacnia od-

pornos¢, przyspiesza przemia-
ny metaboliczne, a przez to
wptywa na redukcje masy cia-
1a, czyli odchudza.

Dzigki mtodemu jeczmie-
niowi zaopatrzymy nasz orga-
nizm réwniez w niezbedne eg-
zogenne aminokwasy i spora
dawke btonnika pokarmowe-
go, ktoéra to usprawni przemia-
ny metaboliczne, oczysci orga-
nizm i zagwarantuje uczucie
sytosci po jego spozyciu, tym
samym obnizy poziom cukru
we krwi, ze wzgledu na jego
bardzo niski indeks glikemicz-
ny. Dodatkowo zielony jecz-
mien moze by¢ pomocny w
prewencji i leczeniu cukrzycy,
chordéb serca, nadci$nienia
tetniczego, hipercholesterole-
mii, bezsenno$ci czy nadwagi i
otytosci. Potas i witaminy z
grupy B zawarte w jeczmieniu
pomagaja w spalaniu weglo-
wodanéw i ttuszczow.

Btonnik wywotuje uczucie
sytosci i poprawia prace ukta-
du pokarmowego. Eyzeczke
proszku z zielonego jeczmie-
nia rozpuszczamy w szklance
letniej przegotowanej wody i
pijemy 20 - 30 minut przed po-
sitkiem. Uczucie sytosci spra-
wi, Ze zjemy mniej niz zwykle.
Musimy jednak pamietaé, ze
zielony jeczmien jedynie
wspomaga odchudzanie - nie
odchudza. Nie wystarczy samo
zazywanie zielonego jeczmie-
nia. Zdrowe nawyki zywienio-
we, w tym zbilansowana dieta
i ruch, sa niezbedne, by cie-
szy¢ sie zgrabna figura. A
szczegllnie w okresie wakacji
warto pokusi¢ sie o kulinarne
szalenstwo i nieco poekspery-
mentowac, przyrzadzi¢
smaczny humus z awokado i
zielonego jeczmienia, podac z
pieczywem pelnoziarnistym i
amarantusem. Warto na deser
przygotowac ciasto z owocami
le$nymi z mitodym jeczmie-
niem, tak zwany lesny mech
lub sernik na zimno z malina-
mi i zielonym jeczmieniem, a
na podwieczorek koktajl z
mtodego jeczmienia i soczy-
stego mango, a takze napdj z
mango, banana, mtodego jecz-
mienia i wody kokosowe;j.
Wszystko brzmi apetycznie,
smakuje egzotycznie... Do-
starczy wielu warto$ci odzyw-
czych ijest bardzo zdrowe!

Maria Fall-Eawryniuk
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