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Placek Trzech Kroli
z firmy , Pellowski”

zieki firmie Piekarnia-
D Cukiernia ,,Pellowski”
Grzegorz Pellowski w

Gdansku odzywa zapomniana
w Polsce tradycja degustowania
placka Trzech Kroli. Wypieka-
nie i konsumowanie tego cu-
kierniczego specjatu w dniu 6
stycznia, bedacym Swietem
Trzech Kréli, jest kultywowane
na zachodnio-potudniowym
obszarze Europy, w obu Ame-
rykach i w Australii. Firma ,,Pel-
lowski” od czterech lat, na po-
czatku kazdego stycznia, oferu-
je historyczne ciasto. Jest to
drozdzowy placek rosca de
Reyes, w formie zaplecionego
wienca.

¥ ¥ ¥

Swieto Trzech Kréli i jedno-
cze$nie Objawienia Panskiego
jest dniem wolnym od pracy.
Obchody $wieta przywrécono
przed pieciu laty, po ponad pét-
wieczu, jakie mineto od czasu
jego skredlenia z listy $wiat
przez Sejm PRL, na Zadanie
Wiadystawa Gomutki, I sekre-
tarza Komitetu Centralnego
PZPR.

W Hiszpanii odmiane placka
Trzech Krdli stanowi roscon de
Reyes, w postaci wienica ozdo-
bionego kandyzowanymi owo-
cami, symbolizujacymi drogie
kamienie, co przypomina kro-
lewska korone. Jego receptura
pochodzi z przetomu wiekow
XIViXV. Natomiast we Francji i
Szwajcarii jest to galette des
Rois, znane od XVI stulecia. W
Stanach Zjednoczonych wypie-
ka sie placek king's cake (kro-
lewskie ciasto), rozpowszech-
niony przez kolonistéw francu-
skich, ktérzy w XVIII wieku

osiedlali sie¢ w Luizjanie. W
hiszpaniskojezycznych krajach
potudniowoamerykanskich na
Trzech Kréli wypieka sie placek
rosca de Reyes.

Ciasto galette de Rois ma od-
miany briochée (drozdzowa),
pochodzaca z potudniowych
regionéw Francji, i frangipane
(z ciasta francuskiego), znang z
pétnocnych regionéw Francji.

narchy. Placek dzieli si¢ na ty-
le porgji, ile 0s6b zasiada przy
stole i dodatkowo - na jeszcze
jedna, przeznaczona dla nie-
znajomego biedaka, zwana tez
»dla Boga“. Podczas jego dzie-
lenia dziecko lub najmtodsza
osoba wchodzi pod stét i pod-
powiada, komu podaé kazda z
kolejnych porcji, aby unikna¢
stronniczosci. Znalazca la fave
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Samo stowo ,frangipane“
oznacza mase migdatows. Jej
nazwa wywodzi si¢ od nazwi-
ska wtoskiego perfumiarza,
ktéry sporzadzit mase. W XVI
wieku placek z migdatem nazy-
wano tez ,gorenflot, od na-
zwiska mnicha, wypiekajacego
znakomite ciastka na dwor

francuskiego monarchy.
E3EJE ]

W starozytnym Rzymie do
gtosowania podczas wyborow
rzadzacych wykorzystywano
czarny i bialy bob. Czarny
oznaczat ,nie“, a biaty - ,tak“.
Po francusku béb nazywa sie
la fave i tak samo symbolizuja-
cy go migdat, umieszczony w
placku Trzech Kroli, stuzacy
wyborowi migdatowego mo-

w swoim kawatku ciasta zosta-
je Krélem albo Kr6lowa Migda-
towa i otrzymuje ztocistg ko-
rone. Do obowigzkéw migda-
towego monarchy nalezy
ufundowanie szampana, wy-
pitego przez gosci za zdrowie
krolewskie.

Od ubiegtego stulecia galette
de Rois jest sprzedawany we
Francji od potowy grudnia do
potowy stycznia, razem z tek-
turows, ztocistg korona.

Jego wypieku zabroniono w
tym kraju wyjatkowo w nieuro-
dzajnym roku 1740, gdy pano-
wat wielki gtéd. Rewolucyjny
Konwent Narodowy, w zwigzku
ze zniesieniem $wiat kosciel-
nych, a wprowadzeniem naro-
dowych, w 1795 roku przemia-

nowat placek Trzech Kréli na
ciasto rownosci. W 1801 roku
Konkordat zawarty przez Fran-
cje z Watykanem przywrdcit

$wieto, a plackowi - nazwe.
EJEIES

Od poczatku XVII wieku za-
czety sie w naszym kraju wpty-
wy kuchni francuskiej. Zapew-
ne przyczynita sie do tego Ma-
ria Gonzaga de Nevers, ksigz-
niczka przybyta z Francji, be-
daca Zona najpierw kréla Wta-
dystawa IV, a potem - Jana II
Kazimierza. Na dworze kro-
lewskim pojawili si¢ kucharze
i cukiernicy przybyli z Francji.
Wprowadzili do menu dwor-
skiego francuskie specjaty,
wsrod ktoérych byty ciasta i cu-
kry, jak nazywano wtedy wy-
roby cukiernicze, a zapewne
takze - placek Trzech Kroli.

Dawniej w dniu Trzech Kro-
li w domach spozywano $wia-
teczny obiad. Wspoélny positek
koniczyta degustacja ciasta
Trzech Kréli, w ktérym znaj-
dowat si¢ migdal, a jego zna-
lazca otrzymywat tytut Migda-
towego Kroéla. Byt to jeden pla-
cek lub kilka rogali, ale tylko w
jednym umieszczano migdat.
Monarcha otrzymywat korone
i byt najwazniejsza osoba
podczas $wigtecznej biesiady.
Miat on jednak obowigzek za-
proszenia jej uczestnikow na
zabawe karnawatowg w swoim
domu. Natomiast panny na
wydaniu, odnajdujac w ciescie
migdat, traktowaty to jako za-
powiedZ szybkiego zamazpoj-
Scia. Zwyczaj ten byt jeszcze
zywy w polskich domach do
potowy ubiegtego stulecia.

Oprac. (JAS)

Receptura placka Trzech Kréli - rosca de Reyes

Sktadniki ciasta drozdzo-
wego: 500 g maki, 200 g masta,
¢wier¢ litra mleka, 50 g cukru,
szczypta soli, 15 g drozdzy, 2
jajka (zottka dodajemy do cia-
sta, a biatkiem smarujemy wie-
niec przed wypieczeniem)

Sktadniki posypki: kawatki
kandyzowanej skorki poma-
ranczowej, orzechOw oraz su-
szone i kandyzowane owoce

Nalezy wyrobi¢ ciasto droz-
dzowe, z ktérego po wyrosnie-
ciu w ciagu okoto 45 min., for-

muje si¢ kule i wciska sie do
niego la fave, w postaci catego
migdatu albo porcelanowej fi-
gurki. Potem kule sptaszcza sie
i wykonuje otwor, nadajac cia-
stu ksztalt wiefica. Mozna tez
ciasto rozwatkowa¢, pocia¢ na

paski, zaples$¢ z nich warkocz i
uformowac wieniec. Przed wto-
zeniem do piekarnika o temp.
180 st. C wieniec posypuje sie
przygotowang wczesniej po-
sypka. Czas wypieku - 30 - 40
min.

* Wyroby cukiernicze: placek Trzech Kroli,
makowce z bakaliami oraz rolady i strucle z
makiem; pierniki miodowe, korzenne lub z ba-
kaliami; serniki; babki drozdzowe, drozdzow-
ki, paczki, kokosanki; zwiebacki, tradycyjne
gdanskie sucharki; torty, w tym pietrowe, we-
selne, okoliczno$ciowe, na chrzciny i kostki
deserowe o r6znych smakach.

* Pieczywo: chleb morski, chleb wiejski, tra-
dycyjny chleb kaszubski; chleb zytni, zytni de-
skowy, zytni, trojkatny i zytni trojkatny z ama-
rantusem,; chleby orkiszowy, litewski, razowy,
razowy na miodzie, graham, musli, wieloziar-
nisty i oliwski oraz butki grahamki, zytnie, ku-
kurydziane, fitness, musli, poznanskie i wro-
ctawskie.

* ¥ ¥

Zapraszamy do sklepéw i kawiarni firmy
»Pellowski“: w Gdanisku - Podwale Staromiej-
skie 82, plac Dominikanski - Hala Targowa, ul.
Dtuga 40/42, ul. Rajska 10, ul. Rajska 5, ul. Pod-
wale Grodzkie 2 (tunel do dworca PKP), ul.
Dtugie Ogrody 11, ul. Nowe Ogrody 36, ul. Ea-
giewniki 8/9, ul. Kartuska 26, ul. Kartuska 126,
ul. Hallera 133, al. Grunwaldzka 126 oraz
Gdanisk Zabianka tunel przystanku SKM i w
Gdyni, ul. Nowowiczlinska, pawilon 22.

Przyjmujemy zamdwienia na nasze wyroby
piekarskie i cukiernicze we wszystkich na-
szych sklepach. Zamodwienia mozna sktadac
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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Z teKi prof. Jerzego Sampa

Dlugie Pobrzeze

ie sposob wyobrazi¢
N sobie Gdanska bez

Mottawy. Ci, ktéorym
stare hanzeatyckie emporium
przypominato w przesztosci
Wenecje, poréwnywali te rzeke
do Canale Grande. Przybywajac
tu droga morskg czy tez prasta-
rym szlakiem wislanym, roz-
poczynali zwiedzanie Gdanska
wlasnie od nabrzezy Mottawy
badz to od strony Wyspy Spi-
chrzéw, gdzie roztadowywano
ze statkow wszelakie towary,
badZ tez od strony Gléwnego
Miasta, ktére dawniej - Prawym
nazywano.

¥ ¥ ¥

To wtasnie ten zachodni
brzeg Starej Mottawy, pradaw-
na przystan portowa miasta,
najbardziej tetnit niegdys zy-
ciem. Panowat tu ruch jak bodaj
w zadnej z dzielnic ,lwa starej
Hanzy”. Ku Motlawie wtasnie
zmierzaja, réwnolegle wzgle-
dem siebie, wszystkie wazniej-
sze trakty tysiac lat liczacego
grodu. Stusznie wiec rzeka ta
uchodzita za najwigksza, cho¢
przeciez — wodna ulice Gdan-
ska. Bywato, Ze u jej nabrzezy
kotwiczyto tak wiele zaglo-
wych statkow, iz przeskakujac z
poktadu na poktad, swobodnie
mozna byto przejs¢ z jednego
brzegu na drugi.

Najstarsze wzmianki o tutej-
szej przystani portowej na le-
wym brzegu Mottawy pocho-
dza z pierwszej potowy XIV
stulecia. Od tamtego okresu, a
byt to jeszcze czas zwierzchnic-
twa krzyzackiego nad Gdan-

skiem, tam, gdzie zbiegaly sie z
woda poszczegdlne ulice, takie
jak: Ogarna, Dtugi Targ, Chleb-
nicka, Mariacka, $w. Ducha,
Szeroka, $w. Jana, Straganiarska
i inne, wznoszono solidne bra-
my. Réznily sie one od pozosta-
tych bram obronnych miasta
zaroéwno ksztattem, jak i niety-
powa lokalizacjg. Nic wiec
dziwnego, ze w odr6znieniu od
pozostatych (ladowych) zacze-
to je okre$la¢ mianem bram
wodnych. Wiekszo$¢ z nich na-
wigzywata swymi nazwami do
ulic, na ktére sie owe wrota
otwieraly. Mamy wiec bramy:
Chlebnicka, Mariacka, Swiete-
go Ducha, Swietojariskg i Stra-
ganiarska.

Warto tez pamietaé, ze we
wspomnianym wieku XIV, za-
pewne jeszcze zanim wznosi¢
zaczeto owe bramy, istniat tuz
przy nabrzezu Motlawy cegla-
ny mur obronny. Stanowit on
istotne zabezpieczenie na wy-
padek ataku wroga od strony
Wisty i Mottawy. Wprawdzie
dla gdaniszczan o wiele wigksze
zagrozenie stwarzaty od zacho-
du wysokie wzgorza (Biskupia
Gorka, Gora Gradowa, Chetm),
jednak juz w Sredniowieczu
uznali oni za wskazane broni¢
sie réwniez przed intruzami

mogacymi atakowac z morza.
EJEJES

Wertujgc XV-wieczne doku-
menty miejskie, nietrudno
stwierdzi¢, Ze to, co obecnie
stanowi tatwy do przebycia ro-
dzaj bulwaru, szes¢set lat temu
wtlasciwie nie istniato jeszcze w
postaci zblizonej do znanego
nam obecnie Diugiego Pobrze-
za. Przed kazdg z wodnych
bram znajdowat si¢ woéwczas
wprawdzie jaki$ drewniany po-
most, lecz mialy one rozmaita
wysoko$¢ i nie byty ze soba po-
taczone w jeden ciag drozny.
Mylitby sie ten, kto by sadzil, ze
niemiecka nazwa ,Lange

Briicke” (Dtugi Most) odnosita
sie pierwotnie wtasnie do lewe-
go nabrzeza Mottawy. Ponad
wszelka watpliwo$¢ dotyczyta
ona wczesniej Wyspy Spi-
chrzow.

Od wczesnego rana az do
zmierzchu gdanscy tragarze
zwani tutaj sztauerami krzatali
sie na deskach wysunietych ku
Mottawie drewnianych pomo-
stéw noszacych wéwczas na-
zwe ,Bollwerk” albo ,Langer
Lauf” (Dtugi Wybieg). Korzy-
stali z zamontowanych badz to
na poktadzie statkow i barek,
badZ tez na nabrzezu lub na
wystajacej ze spichrza belce
urzadzen przetadunkowych.
Na starych fotografiach robot-
nicy ci maja na gtowach worki
ponaktadane niczym kaptury.
Sztauerzy stanowili swoista
spotecznosé. Ich pracodawcy
starali si¢ nie wchodzi¢ z nimi
w konflikt, wszak to wtasnie od
ich sprawnej i szybkiej pracy
niejednokrotnie zalezat han-
dlowy sukces w obrotach towa-
rami, ktére przetaczaty sie
przez portowy Gdansk.

Goszczacy w roku 1881 w
nadmottawskim grodzie krako-
wianin — prof. Stanistaw Tar-
nowski miat na mysli to wia-
$nie prawe nabrzeze, gdy pisat:
»Nad Mottawa, niezbyt szeroka
ale gtebokg tak, ze nosi wielkie
statki, a tak spokojnie i leniwo
plynaca, ze wyglada jak kanal,
stoja jak na weneckim jakim lub
amsterdamskim kanatem dwa
rzedy doméw ogromnychy...)
Gdansk podupada(...) Ale i dzi$
tlocza sie statki na Mottawie,
wielkie i mate zaglowce i pa-
rowce. To centrum zycia gdan-
skiego: miasto Zyje handlem, a
handel tu si¢ skupia”.

Wréémy jednak na Diugie
Pobrzeze. Przed wiekami po-
szczegllne jego odcinki miaty
wtasne nazwy. Kazda z nich na-
wigzywata do poszczegoélnej

Stary port gdariski nad Mottawg zimq przed 1945 rokiem

Fot. arch.

bramy wodnej (np. Mariackiej,
czy $w. Ducha). Kronikarz oble-
Zenia, a potem zdobycia miasta
przez wojska napoleoniskie —
Duisburg wspomina takze o
tym, Ze w pierwszym dziesie-
cioleciu XIX wieku interesujacy
nas odcinek miedzy Brama $w.
Ducha a Wielkim Zurawiem
nosit miano Winnego Pobrze-
za. By¢ moze kiedys wtasnie tu
wytadowywano beczki z im-
portowanym do Gdanska wi-
nem.

Wiadomo wreszcie, ze do-
piero na poczatku XVII stulecia
zréwnano poziom do$¢ prymi-
tywnych drewnianych pomo-
stéw przed bramami, f3czac je
w jednolity trakt Dtugiego Po-
brzeza, ale tylko na odcinku od
Zielonej Bramy az do Zurawia.
To, co znamy dzi$ jako Pobrze-
ze Rybackie, potaczono z nim
znacznie pdzniej. Na dobra
sprawe uzycie nazwy Dtugie
Pobrzeze jest do$¢ sztuczne.
Dla gdanszczan byt to bowiem
,Ditugi Most”. Jadwiga Eusz-
czewska, bardziej znana jako
Deotyma, napisata w roku 1858,
iz byta to ,,dziwna ulica na wo-
dzie powstata”. Zdaniem autor-
ki ,Panienki z okienka”, ta ulica
to nic innego jak: ,most nie bie-
gnacy przez rzeke, ale wzdluz
niej biegnacy(...)". To ,wybudo-
wany na palach pomost szero-
ki, tworzacy po jednej stronie
jakby ogromny chodnik zawsze
peten gwaru, obstawiony kra-
mami, przy ktérym ciagle sie
mija statki i berlinki, tak na
Mottawie nattoczone, ze z
trudnoscia mozna wode doj-
rzec”.

EJE RS

Dtugie i Rybackie Pobrzeze,
z szeregiem malowniczych ka-
mienic, wsréd ktérych nie
spos6b znalez¢ dwoch iden-
tycznych, z szacownymi pa-
miatkami gotyku w postaci
wspomnianych bram wod-
nych, z dominujgcg wiezyczka
dawnego Domu Przyrodnikow
oraz najbardziej ze wszystkich
obiektow oryginalnym w
swych ksztattach Zurawiem —
najwiekszym bodaj dZwigiem
sredniowiecznej Europy, za-
wsze przyciagaly magia miej-
sca, niepowtarzalng atmosfera
i zapachem morza wszystkich,
ktorym dane byto dotrzeé¢ do
grodu Neptuna. , Tutaj — zano-
towat 125 lat temu jeden z
owych przybyszow — najmilsza
przechadzka marynarzy, bo na
kazdym kroku jaki$ sklep (...)
tutaj sa sktady wetnianych ko-
szul, sznuréw i powrozow
smolng pokrytych powtoka,
tutaj porter i grog zapach swdj
rozszerzajg, tutaj nareszcie

rozsiadty sie grube przekupki
sprzedajace $wieze $ledzie, su-
che sztokfisze, ptaskie fladry i
saradele”.

Zawsze mozna tu byto spo-
tka¢ polskich flisakow i ka-
szubskich przekupniéw. Nie-
ktoérzy mieli tu nawet wtasne
domy. Jednym z tych, co wzbo-
gacili sie w wieku XIX na han-
dlu, byt Jakub Gliniecki. Miesz-
kat w kamienicy oznaczonej
numerem 14. Nalezat do tych
dziataczy miejscowej Polonii,
ktérzy w roku 1877 podpisali
specjalny adres skierowany do
mistrza Jana Matejki, ktory
wiasnie wybierat sie w te stro-
ny. Gliniecki nalezat do wspot-
tworcOw patriotycznego towa-
rzystwa Ogniwo. W jego domu
przy Dtugim Pobrzezu odbywa-
ty sie proby i przedstawienia
zespotu teatralnego, w ktorym
wystepowata takze zona kupca.

W roku 1945 jeden z najbar-
dziej malowniczych rejonoéw
grodu nad Mottawa podzielit
los catego Gtéwnego Miasta.
Wiekszo$¢ budowli, w tym
réwniez te miedzy Zielona
Brama a Wielkim Zurawiem,
legta w gruzach. Trzeba byto
czekac az do lat osiemdziesia-
tych na zagojenie owych bole-
snych ran. Dzi§ kamieniczki
Dtugiego Pobrzeza znéw cie-
szg wzrok jak niegdys. Z nie-
ktérych bram, jak choéby z
Bramy $w. Ducha pozostaty le-
dwie znikome fragmenty
przyziemia, a mimo to i one
zostaty odtworzone. W trosce
o odzwierciedlenie pierwot-
nego charakteru miejsca zre-
zygnowano z eklektycznych
efektow przebudowy licznych
kamienic przeprowadzonej na
poczatku XX stulecia. Odre-
staurowane domy cechuje
réznorodnos¢ form. Dos¢
przyjrze¢ sie ich kolorowym
fasadom, a takze szczytnicom,
i to zar6wno od strony Motta-
wy, jak i ulic: Mydlarskiej czy
tez Bosmanskiej. I trudno sie
dziwié, ze caty ten nadmo-
ttawski deptak, dzis wytozony
ptytami z polerowanego gra-
nitu, tudziez ozdobiony styli-
zowanymi latarniami, jest dla
wielu piekniejszy, anizeli
nieistniejacy juz dawno drew-
niany Dtugi Most, o ktérym z
takim sentymentem pisali w
przesztosci nasi i obcy auto-
IZy.

Jerzy Samp

aczniemy
przy Ztotej Bramie,

spacer

zwanej  niegdys$

takze brama Dtu-
gouliczna. Po6jdziemy ulica
Dtuga, by skreci¢ na prawo w
Garbary, czyli ulice Garbarska
(1349 platea cerdonum, potem
Gerbergasse). W kornicu XVIII
wieku dodano okreslenie
Wielka - dla odréznienia od
Matej Garbarskiej (dzi$ Pod-
garbary) - przy murach
obronnych, od Ztotej Bramy

do Baszty Narozne;j.
* ¥ ¥

Nadajac w 1945 roku nazwe
polska, przyjeto wzorem To-
runia i Poznania posta¢ Gar-
bary. Jest to jedna z nielicz-
nych poprzecznych uliczek
Gléwnego Miasta, ktoérym
przywrécono zabudowe. Naj-
cenniejszy jest tutajdom nr 1z
autentyczng niderlandzkg fa-
sada z ok. 1620 r. i portalem.
Naprzeciwko wyrdznia sie
efektowny dom nr 13 z wzlatu-
jacym w powietrze ortem na
szczycie. W przeswicie ulicy
otwiera sie¢ widok na skrzydto
Dworu Miejskiego (Dom Har-
cerza) z gorujaca nad nim
basztg Schultza. Wchodzimy
na ulice Ogarng - jedn3 z
gtéwnych na Prawym MieScie,
prowadzacych do Portu na
Mottawie, ktory byt podstawa
dobrobytu miasta. Poczawszy
od 1336 roku byta to platea
Braseatorum, czyli Browarni-
cza. Jeszcze w roku 1416
mieszkato przy niej 73 bro-
warnikéw - najwiecej ze
wszystkich ulic Gtéwnego
Miasta. Od 1378 roku nazywa-
no ja takze Psia (platea canum,
p6zniej Hundegasse), od psow
wartowniczych, przeprowa-
dzanych tedy co wieczér z
Dworu Miejskiego na Wyspe
Spichrzdéw, albo od nazwiska.
Po 1415 roku nazwa ta stata sie
wylaczng. W roku 1945 spo-
Iszczono jg na Ogarng. Staty
przy niej 123 kamieniczki, z
ktérych wiekszo$¢ odbudo-
wano po ostatniej wojnie. Hi-
storyczna numeracja zaczyna
sie przy placyku noszacym
dzi$ imie Tadeusza Polaka, za-
stuzonego dla odbudowy
Gdanska. Jest to teren dawne-
go Dworu Miejskiego, funk-
cjonujacego tutaj od 1378 ro-
ku. Gdy sredniowieczne forty-
fikacje utracity znaczenie, Jan
Strakowski pobudowat nowe
stajnie - zachodnig (przy Pod-
garbarach) i potudniows (przy
tzw. ul. Za Murami) oraz wo-
zownie. Na szczytach stajni
zachodniej staneta figura
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jezdzca (nieodtworzona), na
potudniowej - konia. W Dwo-
rze Miejskim mozna byto wy-
naja¢ woz lub powoéz. W 1859
roku ulokowano tutaj powsta-
ta wtedy zawodowa straz po-
zarng. Po ostatniej wojnie
zniszczona stajnie zachodnia,
btednie zwang Ujezdzalnig,
odbudowano dla spétdzielni
Ruch, a skrzydito potudniowe
z basztami: Narozna, Schultza

i Browarng na Dom Harcerza.
* ¥ ¥

Idac dalej, mamy pod nr. 3
gotycka fasade z okolo 1450
roku, z dodanym w XIX wieku
ceramicznym zwienczeniem.
Dom nr 11 z niderlandzka fa-
sada z okoto 1620 roku to
dawny Maty Dom Browarni-
kéw. W pieknej sieni z baro-
kowymi schodami (niezacho-
wane) dziatata od roku 1825
winiarnia Ayckego, dzi$ re-
stauracja Wileriska. Wieksze-
go Domu Browarnikéw (nr
12), niestety, nie odbudowano
(podobnie jak rokokowej Kasy
Oszczednos$ci nr 10), zamiast
nich powstaty po obu stro-
nach po dwa mniejsze. Za nr.
14 odchodzi w prawo uliczka,
ktdérej nazwa, notowana od
1378 roku jako ,w strone bra-
my Koci Gaj”, potem w skrocie
jako ,Brama Koci Gaj”, na ko-
niec od roku 1853 - uliczka
Kociego Gaju (Ketterhager
Gasse), mogta pochodzi¢ od
miejsc rozpusty. W 1945 roku
spolszczono ja zgrabnie na

Zbytki. W druga strone pro-
wadzi ul. Pocztowa.

Za skrzyzowaniem, pod nr.
25 zwraca uwage wspanialy
portal, prawdopodobnie
dzieto Andrzeja Schliitera Mt.
Niestety, do dzi$ nie przy-
wrécono zdobigcej go postaci
wojownika. W neorenesanso-
wym domu nr 26 miesci sie
Centrum Herdera, w nastep-
nym, neogotyckim — Bibliote-
ka Brytyjska. Dom Pod Ztota
Gotebica (nr 29), zbudowany
okoto 1610 roku z drobnych
niderlandzkich cegietek,
zdobi ptycina z ptakiem, nie-
gdy$ ztocona. Renesansowa
fasada nr 30 pochodzi z tego
samego czasu. Do domu nr 31
prowadzi rokokowy portal,
ptyty przedproza przedsta-
wiaja rozbicie statku i ratuja-
cg drugi statek latarnie mor-
ska. Odgateziajaca sie w pra-
wo ulica Stodownikéw pro-
wadzi do dawnej bramy Za-
biej ($cisle Zabiokruckiej) lub
Rybackiej, istniejacej juz w
1357 roku, z ktérej zachowata
sie czes$¢ baszty.

Nazwe Stodownikéw ulica
uzyskata w roku 1633, przed-
tem nazywano ja: ,W strone
bramy”. Ul. Mieszczanska,
dawniejsza Birhalsa lub Ber-
holda (po lewej) prowadzi do
Dtugiego Targu. Fasady nr 43
(przeniesiona z nr. 54) i 44 po
prawej maja piekne portale,
bogate balustrady przedprozy
i niezwykle fantazyjne szczy-

Dom Pod Ztotg Gotebicg
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Ogarna z Matym Domem Browarnikéw (czwarty od prawej)

ty. Przerwe w zabudowie
miedzy nr. 52 i 57, pozosta-
wiona dla doj$cia do powo-
jennej szkoty, dzisiejszego
Patacu Mtodziezy, zdobi au-
tentyczny portal dawnego
domu nr 54. Fasada nr 58 z
1571 r. jest dzietem Hansa
Kramera, cze$¢ dekoracji do-
dano w XVIII w. Kraty przed-
proza s3 kopia tych z Matego
Domu Browarnikéw (nr 11).
Dom nr 65 jest przyktadem

§ 2P
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piekne;j
wieku.

architektury XIX
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Brama Krowia na koricu uli-
cy istniata juz w 1378 roku,
most Krowi (do roku 1945
zwodzony) — w 1379 roku. Na-
zwa wigzaty sie z rzeZnia, za-
tozona w 1331 r. po drugiej
stronie Mottawy. Brama, prze-
budowana w roku 1905, odzy-
skata po wojnie ksztatt z
pierwszej potowy XV wieku.

Domy po drugiej stronie
ulicy stanowity zaplecze Dtu-
giego Targu. Idziemy wraz z
numeracjg do punktu wyjscia.
Gotycka fasada nr 88 pocho-
dzi z ok. 1450 roku. Tablica na
domu nr 94 (mylnie oznaczo-
nym ,,95”) informuje, ze uro-
dzit sie tu wielki fizyk, pio-
nier $wiatowej termometrii
Daniel Gabriel Fahrenheit
(1686-1736). Kamieniczka nr
112 z fasada z okoto roku 1400

stanowita tylng oficyne Domu
Ferberow (Dituga 28). Dalej
uderza przepychem barokowa
fasada nr 123 z korynckimi fi-
larami, przebiegajacymi cata
jej wysoko$¢ (tzw. wielki po-
rzadek). Fasady nr 124 i 128
maja autentyczne portale ba-
rokowe, fasada nr 125 - rene-
Sansowy.

Andrzej Januszajtis
Fot. Andrzej Januszajtis

Dolna czes¢ ulicy z Bramg Krowig

i )w;tuvf

#L
Bl

- E

[

W

\\\\\“\;i&\\\\\\\\\\ "



4 styczen 2016

Korzysci ptynace z picia sokow

miastach Stanéw
s ;s ; Zjednoczonych i
Europy jak grzyby

po deszczu wyrastajg kolejne ba-
ry z sokami i lokale zwane Elixir
Cafe. Mozna by pomyslec, Ze oto
wiasnie pojawita si¢ moda na so-
ki, ale w rzeczywistosci mamy
jedynie nowa fale popularnosci
zachowan prozdrowotnych, kt6-

re s3 popularne od wiekéw.
*F ¥

W epoce genetycznie modyfi-
kowanej zywnosci, przesadnie
udoskonalonej i nafaszerowanej
chemig, ,odrodzenie si¢” picia
sokéw wydaje sie jak najzupet-
niej racjonalne. Kolejne badania
potwierdzajg, Ze ryzyko zacho-
rowania na choroby nowotwo-
rowe przez osoby spozywajace
duze iloSci owocOw i warzyw jest
o potowe mniejsze, niz przez te,
ktoére spozywaja tych produktéw
mato lub nie konsumujg ich
weale. Trudno sie zatem dziwic,
7e Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) zaleca spozywanie
pieciu porcji $wiezych warzyw i
trzech porcji owocow dziennie.

Zwigzki chemiczne zawarte w
owocach i warzywach sa klu-
czem do zapobiegania réwniez
wielu innym chorobom drecza-
cym wspoétczesnego cziowieka,
w szczeg6lnosci chorobom serca
oraz innym powaznym dolegli-
wosciom, jak astma, zapalenie
stawOw czy roznego rodzaju
alergie. Nawet osoba najbardziej
zdyscyplinowana moze mieé
problem z uwzglednieniem w
swojej codziennej diecie tak du-
zej ilosci owocOw i warzyw.

Swiezo wyciskane soki, kok-
tajle i mrozone przekaski domo-
wej roboty to prosty i smaczny
sposob na zapewnienie doro-
stym, mtodziezy i dzieciom zale-
canych porcji warzyw i owocow.
Zywe roéliny sg no$nikiem ,zie-
lonej sity”, z ktdrej ciato rOwniez
moze korzystac, jesli dostarcza-
my mu $wiezo wyci$niete soki.
Owa ,sita” to naturalna cecha,
ktéra zanika w procesie prze-
twarzania i przechowywania

OWOCOW i warzyw.
*F ¥

Ziota, warzywa i owoce zawie-
raja duze ilosci przeciwutlenia-
czy, a substancje te przeciwdzia-

taja powstawaniu wolnych rod-
nikow, ktére z kolei przyczyniaja
sie do niszczenia i starzenia si¢
komoérek, zwiekszaja ich podat-
no$¢ na procesy nOWOtworowe.
Do tego typu owocéw o najsil-
niejszych wiasciwosciach prze-
ciwutleniajacych, czyli zdolnosci
absorpcji wolnych rodnikéw tle-
nowych, zaliczamy: owoce acai,
owoce goji, pestki moreli, liscie
papai, szalwie hiszpaniska, gra-
naty, jagody, zurawine, suszone
sliwki, maliny, truskawki, wi-
$nie, jabtka.

Cukry zawarte w owocach i
warzywach spozywa si¢ wraz z
obfitoécia witamin, sktadnikéw
mineralnych, enzymow i sub-
stancji fitochemicznych, kto-
rych nie ma w cukrze rafinowa-
nym. Cukry rafinowane dostar-
czaja tyle samo energii, co ciast-
ka, cukierki i napoje gazowane,
ale nie wigza sie ze spozyciem
substancji chemicznych i ttusz-
cz6w. Owoce i warzywa zawiera-
ja btonnik w postaci celulozy,
pektyn i hemicelulozy, a sktadni-
ki te maja ogromne znaczenie
dla zdrowia. Wtdkna pokarmo-

we maja kluczowe znaczenie
prozdrowotne, spowalniaja
wchtanianie pozywienia, co wia-
Ze sie z przyswajaniem sktadni-
kéw odzywczych, obnizajg po-
ziom cholesterolu, zmniejszaja
ryzyko zachorowania na choro-
by serca, przyczyniaja si¢ do eli-
minowania zwigzkéw toksycz-
nych i rakotworczych, zapobie-
gaja powstawaniu hemoroidéw,
zapaleniu zyt oraz zapaleniu jeli-
ta grubego, a by¢ moze réwniez
jego nowotworom, zmniejszaja
prawdopodobienistwo powsta-

wania kamieni z6tciowych.
*F ¥

Obecnie, wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia, do najsku-
teczniejszych zabojcoOw spote-
czefistwa naleza nowotwory,
choroby uktadu krazenia, cu-
krzyca, nadci$nienie, nadwaga.
Wiekszosci tych choréb mozna
zapobiega¢, stosujac odpowied-
nig diete. Odpornos¢ i kontrola
masy ciata to dwa czynniki klu-
czowe z punktu widzenia

zmniejszenia ryzyka wystapie-
nia choréb oraz tagodzenia ich
przebiegu. W obu przypadkach
duza role odgrywa rodzaj pozy-
wienia.

Lekarze, dietetycy, naukowcy
oraz zielarze zgadzaja si¢ co do
tego, ze zdrowy styl zycia decy-
duje o stanie naszego ciata i po-
zwala zapobiega¢ chorobom.
Przestrzeganie ponizszych
wskazowek pozwala utrzymac i
przywroci¢ dobry stan zdrowia.
A zwtaszcza soki odgrywaja bar-
dzo wazna role w utrzymaniu
zdrowej diety, poniewaz uta-
twiaja spozywanie zalecanych
iloSci dziennych porcji warzyw i
owocoOw. Juz jedna szklanka wy-
ci$nietego samodzielnie soku
wypijanego do positku czy jako
positek przyczynia sie¢ do
usprawnienia funkcjonowania
uktadu odpornosciowego, pod-
nosi poziom energii, wzmacnia
kosciec, oczyszcza skore i obniza
ryzyko wystapienia chordb.

* ¥ ¥

W celu uzyskania maksymal-
nych korzysci warto spozywac
wiele réznych sokow, przyrza-

dzonych z wykorzystaniem roz-
maitych organicznych ziot, owo-
cow i warzyw. Soki powinny sta-
nowi¢ element dobrze zbilanso-
wanej, bogatej w btonnik, peino-
wartosciowej diety. Nasz orga-
nizm sktada sie z siedmiu du-
zych uktadéw: krazenia (serce i
naczynia krwionosne), nerwo-
wego (modzg, rdzen kregowy,
nerwy), wydzielania wewnetrz-
nego (gruczoty i hormony), po-
karmowego (btony Sluzowe, zo-
tadek, trzustka, jelita), mies$nio-
wo-szkieletowego (mie$nie, ko-
4ci, stawy, tkanka taczna), odde-
chowego (nos, tchawica, oskrze-
la, ptuca) oraz odpornosciowego
(komorki zwalczajace infekcje).
Kazdy z nich reaguje pozytywnie
na okreslone petnowartosciowe
sktadniki pokarmowe. Bilansu-
jac codzienng zdrowa dietg nale-
zy pamietaé, iz spozywanie w
rozsadnych iloSciach urozma-
iconych kompozycji sokéw po-
maga zaspokoi¢ nasze dzienne
zapotrzebowanie na wiele war-

tosciowych i niezbednych sktad-
nikéw odzywczych. Soki musza
mie¢ przyjemny smak i nasze
kubki smakowe musza przyzwy-
czai¢ sie do tego, iz ,surowy
smak” moze si¢ wydawa¢ inny
lub zbyt intensywny. Kubki sma-
kowe z czasem przyzwyczaja sie
i zauwazamy, ze soki lub prze-
ciery, ze $wiezych organicznych
Warzyw i owocéw gwarantuja
wyrazisty, prawdziwy smak. W
sokach owocowych wyraziscie
wyczuwa sie stodycz, ktéra w za-
leznosci od indywidualnych pre-
ferencji mozna zrownowazy¢ za
pomoca cytryny, burakow, trawy
cytrynowej, imbiru... A oto kilka
kombinacji naturalnych swie-
zych sokow powstatych za po-
moca wyciskarek $limakowych:
gruszka i imbir na dobry pocza-
tek dnia, zwiekszenie odporno-
$ci: melon, dynia, jabtko czerwo-
ne, banan, imbir. Oczyszczenie
organizmu: szpinak, satata
rzymska lub lodowa, jabtko zie-
lone, ogérek, cytryna. Dostawa
energii to wycisniety sok z:
grejpfruta, ananasa, pomaran-
czy, $wiezych listkéw miety.
Wzbogacenie organizmu w bu-
kiet mineratéw: jarmuz, ananas,
seler naciowy, jabtko zielone, cy-
tryna. Proponowany zestaw od-
chudzajacy i modelujacy sylwet-
ke: grejpfrut czerwony, ananas,
jabtko, imbir. Soki warzywne i
owocowe znakomicie wptywaja
na nasze zdrowie i urode. Swiezo
wycisniete, sa najbogatszym zro-
dtem witamin i mineralow oraz
enzymow i majg zdecydowanie
wieksza site oddziatywania niz
te w postaci pigutek i tabletek.
Ponadto ich sktadniki odzywcze
sa szybko trawione i tatwo przy-
swajane przez organizm, nawet
w ciagu kilku minut. Wiekszo$¢
napojow, ktére mozemy znalez¢
na potkach sklepowych, sktada
sie gtéwnie z wody, cukru, sub-
stancji stodzacych i $rodkéw
chemicznych odpowiedzialnych
za smak. Natomiast $wieze soki
obfituja w enzymy odpowie-
dzialne za trawienie oraz prze-
twarzanie pokarmoéw i dlatego
ich spozywanie zapewnia opty-
malna przemiane materii i wyso-
ki poziom naturalnej energii.
Gotowanie owocOw i warzyw
niszczy zawarte w nich enzymy,
natomiast wyciskanie z nich so-
ku uwalnia je i sprawia, Ze nasz
organizm moze je tatwo wyko-
rzysta¢. Bardzo pozytywny
wpltyw $wiezych sokow i koktajli
na zdrowie wynika réwniez z te-
g0, Ze nie ma w nich cukréw do-
danych ani ttuszczéw ukrytych.

Maria Fall-Eawryniuk
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