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Historyczne piecz

o flisackie z firmy , Pellowski”

CHLEB WISLANS

hleb wislanski jest no-
wym produktem firmy
Pickarnia-Cukiernia

,Pellowski” Grzegorz Pellow-
ski w Gdansku. Jego receptura
firmowa uwzglednia sposob
wyrabiania ciasta i wypiekania
pieczywa, jakie przed wiekami
zabierali na tratwy oraz statki
rzeczne - szkuty, dubasy, ko-
miegi czy galary, flisacy ptyna-
cy rzekami do Gdanska,.

Przez wieki Gdansk byt wiel-
kim o$rodkiem handlowym, a
dzigki temu najludniejszym i
najbogatszym  miastem W
Rzeczpospolitej. Od $rednio-
wiecza do portu nad Motlawa
przyplywaty zaglowe frachtow-
ce z krajow zachodnioeurope;j-
skich oraz skandynawskich.
Ladowano na nie rézne towary
z ziem Rzeczpospolitej 1 krajow
poludniowoeuropejskich, spta-
wiane Wistg oraz jej doptywa-
mi. W stuleciach XIV i XV w
porcie
przetadowywano drewna, a w

gdanskim najwigcej

nastepnych wiekach - zboza.

Co roku, w sezonie zeglugo-
wym, ktory zaczynal si¢ wiosna
i konczyt jesienia, Wisla spty-
watly do Gdanska tratwy zbite z
pni sosnowych, $wierkowych,
jodtowych albo dgbowych oraz
statki rzeczne zatadowane to-
warami rolnymi i lesnymi. Ich
obsady stanowili flisacy z miej-
scowosci nadrzecznych. Dopie-
ro pod koniec XVIII wieku, po
rozbiorach Polski, handel wi-
$lany zamarl. Cho¢ jeszcze w
okresie mi¢dzywojennym do
Wolnego Miasta Gdanska spty-
waly tratwy z potudniowych re-
gionow naszego kraju.

Dzi$ wielowiekowe tradycje
flisackie kultywowane sa w

Rycina: Statki rzeczne na Mottawie

 p—
s

Replika dawnej tratwy z Ulanowa na Mottawie

Ulanowie nad Sanem. Mitosni-
cy flisactwa z tego matego,
podkarpackiego miasta wielo-
krotnie organizowali rejzy, czy-
li splawy tratew Wista i Odra.
W Gdansku goscili  w latach
1993, 1997, 2004 i w tym roku.
Ulanowscy flisacy nie tylko bu-
duja tratwy i todzie wedtug hi-
storycznych wzordw, ale konty-
nuuja tez dawne zwyczaje wod-
niackie. Zgodnie z odtworzona
recepturg sprzed wiekow, w
Ulanowie wypieka si¢ chleb fli-
sacki, zwany tez chrupackim.
Niegdy$ stanowil on najwaz-
niejszy produkt spozywczy na
tratwach i statkach rzecznych,
niesionych nurtem Wisty do
Gdanska. Chleb flisacki musiat

Ryc. ].F. Schuster 1779

by¢ pozywny i trwaty, bo spta-
wy rzekami trwaly po kilka ty-
godni.

- Siedziba naszej firmy znaj-
duje si¢ w poblizu starego por-
tu gdanskiego nad Motlawa -
Pellowski.

- W minionych wiekach flisacy

moéwi  Grzegorz
zatrzymywali si¢ na jaki$ czas
w Gdansku, a potem wyruszali
Z niego w powrotna, piesza we-
dréwke wzdtuz Wisty do swo-
ich rodzinnych miejscowosci.
Ci, ktorzy zachorowali, spedza-
li zim¢ w przytutku przy gdan-
skim kosciele pod wezwaniem
$wiegtej Barbary, patronki flisa-
kow. Dlatego tez postanowili-
$my nawiaza¢ w naszej ofercie
do historii Gdanska. Splawy
wislane odgrywatly w niej waz-
ng role, bowiem przyczyniaty
si¢ do jego rozwoju i zamozno-
$ci, co umozliwiato wznoszenie
okazatych, podziwianych do
dzisiaj pigknych kamieniczek z
przedprozami, kosciotow i in-
nych okazatych budowli. Na-
zwa: ,,chleb wislanski” nawia-
zuje wige do dziejow zeglugi 1
nadmottawskiego grodu. Nato-
miast receptura tego zytniego

t]cek Sieriski

pieczywa jest zblizona sktadni-
kami i smakiem do ulanowskie-
go chleba flisackiego.

W 2005 roku chleb flisacki
zostal wpisany na List¢ Produk-
tow Tradycyjnych Ministerstwa
Rolnictwa i Rozwoju Wsi, w ka-
tegorii wyroby piekarnicze i cu-
kiernicze, jako wyrob regional-
ny z wojewddztwa podkarpac-
kiego. Wedlug opisu, ciasto
chlebowe wyrabia si¢ na zakwa-
sie (z wezesniej przyrzadzonego
rozczynu z maki, wody i droz-
dzy) z maki zytniej, razowej, z
ziarna raz mielonego, z ktorej
prawie nie usuwa si¢ otrebow.
Do maki zytniej dodaje si¢ tro-
che pszennej, serwatke, wodg,
sol oraz skwarki ze stoniny i tro-
chg smalcu. Ciasto zagniata si¢
ze skwarkami i pozostawia do
wyrosnigcia. Potem formuje si¢
z niego duze, podtuzne bochen-
ki lub wktada do blaszanych fo-
remek. Wypiek, w temperatu-
rach od 200 do 250 st. C, powi-
nien trwac okoto 1 godz. Chleb,
zawierajacy skwarki i thuszcz,
zachowuje przez dhuzszy okres
duza wilgotnos¢ i nie wysycha.

PicRarnia-CuRiernia
.PellowsRi™ Grzegorz
PcllowsRi poleca

* Pieczywo: chleb dla diabetykow, niezbgdny w diecie 0sob
chorujacych na cukrzyce i tych, ktore si¢ odchudzaja; popular-
ny chleb oliwski; chleb kaszubski, wypiekany wedlug trady-
cyjnej receptury z Kaszub; chleb morski, foremkowy o wydhu-
zonym okresie przydatnosci do spozycia; zytni; trojkatny, wy-
piekany z ciasta na zakwasie; litewski, wypiekany na
podstawie starej receptury i technologi piekarzy z Litwy; razo-
wy, razowy na miodzie, graham, wieloziarnisty, musli; chleb
wiejski, wypiekany zgodnie z dawnymi recepturami wiejski-
mi, w formach lub na zaméwienie, w postaci obtych bochen-
kow i inne gatunki chleba oraz rdzne gatunki butek.

* Wyroby cukiernicze: tradycyjne serniki, strucle makowe
i makowce, paczki z réznymi nadzieniami, faworki (chrusci-
ki), bezy, kokosanki, drozdzowe baby, babki oraz placki ze
sliwkami i z kruszonka, babki piaskowe, ciasta piernikowe,
torty i bloki tortowe oraz pierniczki brukowce gdanskie i zwie-
backi, czyli gdanskie sucharki.

* Prozdrowotne kanapki: przyrzadzane z kromek chleba
razowego lub pszennego albo bulek z réznymi dodatkami -
wedlinami, serami z6ttymi, jajkami na twardo, owocami i wa-

rzywami.

EJEIE ]

Zapraszamy do sklepoéw i kawiarni firmy ,,Pellowski: w
Gdansku - Podwale Staromiejskie 82, plac Dominikanski -
Hala Targowa, ul. Dtuga 40/42, ul. Dmowskiego 16, ul. Cie-
szynskiego 1 B, ul. Rajska 10, ul. Rajska 5, ul. Podwale
Grodzkie 2 (tunel do dworca PKP), ul. Dlugie Ogrody 11, ul.
Nowe Ogrody 36, ul. Lagiewniki 8/9, ul. Kartuska 26 1 126, ul.
Hallera 133, al. Grunwaldzka 126, stoiska w tunelu na przy-
stanku SKM Gdanisk Zabianka oraz na dworcu PKP w Sopo-
cie i w Gdyni przy ul. Nowowiczlinskiej, pawilon 22.

Przyjmujemy zamowienia na nasze wyroby piekarskie i cu-
kiernicze we wszystkich naszych sklepach. Zaméwienia moz-

na sktada¢ réwniez telefonicznie - tel. nr 58 301 45 20.

EJEIE S
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

TROCHE O MYDLE I WENEC]I

opinii wielu cu-
s ’s ’ dzoziemcoéHw od-
wiedzajacych

Gdansk do XIX wieku miesz-
kancy byli przesadnie dumni ze

swego miasta. Uwazali je za
najpigkniejsze w Europie i nie-
chetnie godzili si¢ na zmiany
urbanistyczne, przedkladajac
nawet nieco staro$wiecki styl
egzystencji ponad agresywna
nowoczesno$¢. Ale to, co w
jednych budzito dezaprobate,
bylo dla innych przedmiotem
podziwu i zazdroéci. Nic wigc
dziwnego, ze juz w wieku XIX
coraz powszechniej stosowa-
nym w pismiennictwie krajo-
zZnawczym synonimem nazwy
Gdansk jest okreslenie ,,Wene-
cja Potnocy”. Wprawdzie po-
rownywano takze nadmotlaw-
ski gréd do Norymbergi, Am-
sterdamu, Lubeki czy Bremy,
ale te miasta w odczuciu po-
rownujacych jako$ nigdy nie

dorownywaty Gdanskowi. To-

tez ze wszystkich najbardziej
przyjeta si¢ wlasnie owa dum-
na, cho¢ pretensjonalna wenec-
ka parantela. Doszukiwano si¢
analogii w ,republikanskich"
tradycjach obydwu emporii, we
wzajemnych podobienstwach
najnowszej, tj. XVIII-wiecznej
historii nadmorskich miast,
eksponowano przyktady daw-
nych kontaktéw handlowych i
dyplomatycznych. Wreszcie
wskazywano tez na architekture
i tzw. wodny pejzaz miast. O
tym, jak komiczne efekty da-
wato poréwnanie obdartego ro-
dzinnego flisaka z weneckim
gondolierem, nie trzeba chyba
nikogo przekonywac, a jednak
bardzo czgsto poczciwa Motla-
wa to odpowiednik Canale
Grande, za§ potozony na niej
(wowczas jeszcze zwodzony)
Zielony Most to ,,Rialto pru-
skiej Wenecji” itd.

Zupelnym wyjatkiem w dzie-
jach pi$miennictwa na temat
Gdanska sg teksty podwazajace
wiarygodno$¢ wyidealizowa-
nych obrazéw miasta. Na
wszelki wypadek ich autorzy
woleli jednak nie ujawniaé
swoich nazwisk. Oto w roku
1808 ukazata si¢ w Amsterda-
mie niewielka ksiazeczka o ta-
kim wlasnie charakterze. Ano-
nimowy autor podwaza opini¢

"

o wspaniatej rzekomo lokaliza-
cji Gdanska. Jego zdaniem wy-
chwalana Motlawa to kanal,
ktoérego cuchnaca, czarna woda
bierze swdj poczatek w bagni-
stej okolicy. Doptyw $wiezego
powietrza tamuje tu masyw Bi-
skupiej 1 Gradowej Gory, a bli-
sko$¢ depresyjnych Zutaw po-
woduje wcale czgste powodzie.
Ponadto w samym miescie pet-
no jest czynnych cmentarzy i na
dodatek wciaz jeszcze grzebie
si¢ zmartych w tutejszych §wia-
tyniach. Zatem - jak powiada
autor - zyje si¢ 1 porusza w
Gdansku wéréd wiecznej wil-
goci, btota, trupiego odoru i tyl-
ko intensywne wiatry z poétnocy
oddalaja na jaki$ czas nieszczg-
Scie.

Opublikowany tekst potrak-
towali zakochani w swym mie-
Scie gdanszczanie jako potwarz
i kalumni¢. W polemicznej
ksigzce, odpierajacej wszelkie
stuszne i niestuszne zarzuty, na-
zwali anonimusa ,,wrogiem
miasta, dyletantem, aroganc-
kim ktamecg i... Szymonem Ma-
ternem II!”. Zatem poréwnano
go do najniebezpieczniejszego
w przesztosci tutejszego bandy-
ty, sugerujac tym samym, iz au-
tor pochodzi z Gdanska i jest
tym, ktory skalat wlasne gniaz-
do.

Danzia. Das nordische Venedig

Reprodukcja - Gdarisk jako ,, Wenecja Pétnocy” na starej pocztéwce

m Archeol.

Swiatto ulicy Mydlarskiej w kierunku M

MYDLARSKA - to ja wta-
$nie mial na mysli anonimowy
autor, gdy w swej relacji zzy-
mat si¢ na smrodliwe, pozba-
wione kanalizacji i przesadnie
waskie  gdanskie  uliczki.
Czyszczono je wowczas co gor-
sza, gdy ruch w miescie byl naj-
wigkszy. Podjezdzaty 3, 4 wo-
zy, na ktore tfadowano ekskre-
menty, a tadowacze, nie zwaza-
jac na panujaca ciasnot¢ i prze-
chodniow, opryskiwali ich obfi-
cie odchodami. Sztuka wigc by-
lo przemkna¢ si¢ nieubrudzo-
nym w swoja strong.

Nazwa ulicy jest tymczasem
jakby zaprzeczeniem brudu.
Najpierw, tj. juz okoto 1380 ro-
ku, nawigzywata do ptynacej w
poblizu (réownolegle do niej)
Mottawy - ,arta platea circa
Mittlam”, ale juz w roku 1415
dotyczyta mydta (niem. ,,Sey-
phengasse" lub ,,Sepenseder-
gasse"). Wprawdzie ksiggi po-
datkowe notuja takze ,,Schoma-
kergasse" (1523), co nalezatoby
thumaczy¢ jako Szewska lub
Obuwnicza, to jednak mydto
przylgneto do niej na dobre i
najtrwalej. Mozemy wigc przy-

jac, ze w sredniowieczu wytwa-
rzano tutaj ten wazny $rodek
czystosci badz tez handlowano
nim.

Juz w XV wieku gdanscy
mydlarze wykonywali swoj za-
wod. Sprzyjal temu posrednio
przemyst migsny, obficie prze-
ciez dostarczajac niezbednego
toju bydlgcego. W tym wielkim
miescie handlowym bez trudu
tez, 1 w zasadzie w kazdej ilo-
$ci, mozna bylo naby¢ oleje
(Iniany, konopny i rzepakowy).
Byly tez olbrzymie sktady pota-
zu. Interes szedt wigc doskona-
le, zwazywszy, ze stalym od-
biorca gdanskiego mydta byla
takze szlachta polska sprzedaja-
ca tutejszym kupcom swoje
zboze.

Zdarzaly si¢ jednak ostre
spory o prawo handlu biatym
mydtem, a w lipcu 1463 roku w
grupie miejscowych rzemiesl-
nikéw planujacych zorganizo-
wanie w Gdansku przewrotu
byl tez mydlarz Grzegorz
Koch, $cigty za to, czego pra-
gnal dokonaé. Okres najwigk-
szego rozkwitu tej dziedziny
wytworczosci przypada na wie-

Fot. Christian Samp

ki XVI i XVII. Wzorem Holen-
dréw zaczgto wowczas wyra-
bia¢ tzw. czarne mydlo, nie-
zbedne m.in. w przemysle su-
kienniczym. Prawdziwymi po-
tentatami w tej dziedzinie byli
Eliasz Juncker i Filip Greferath.
Mydlarska pozostata na zawsze
jedna z owych malenkich gdan-
skich uliczek. Zachowata daw-
ny charakter i urok. Zapowiada
ja obecnie, na zabytkowej $cia-
nie Bramy Mariackiej, ptasko-
rzezbiona plakieta z piaskoweca,
na ktérej wyobrazono drewnia-
ng balig, a z niej obficie wydo-
bywajace si¢ mydliny.

Mydlarska konczy si¢ przy
bramie §w. Ducha. Spogladajac
stad w jej $wiatlo, ujrzymy wy-
kwintna sylwetke domu dawne-
go Towarzystwa Przyrodnicze-
go (obecnie Muzeum Archeolo-
giczne) wraz z jego smukla
wiezyczka. Warto, przemierza-
jac miasto, przystana¢ na chwi-
l¢ 1 na nowo odkry¢ t¢ urokliwa
uliczke, ktora tak dotkliwie zo-
stala zniszczona w czasie ostat-
niej wojny.

Jerzy Samp
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zwiedzeniu koscio-
O fa  Mariackiego
czas wejs¢ na ulice,

ktéra od niego wzigta nazwe.

Zapisano ja po raz pierwszy w
1350 roku po tacinie jako platea
Domine Nostre, czyli ulica Na-
szej Pani. Niemcy nazywali ja
fruengasse (w obecnej pisowni
Frauengasse), Polacy - Niewie-
Scig (w XVI wieku) lub Panien-
ska (w XIX stuleciu.). Wszyst-
kie te nazwy pochodza niewat-
pliwie od Najswigtszej Panny
Marii i dlatego od 1945 roku
ulica nazywa si¢ Mariacka.
Kazdy, kto tu wchodzi, przy-
znaje: jest najpigkniejsza. Jej
urok nie pochodzi od $wietno-
$ci architektury, bo jest ona tu-
taj skromniejsza niz na Chleb-
nickiej, Diugiej czy Dlugim
Targu. Na pewno przyczyniaja
si¢ do niego zamykajace ulice
budowle: ogromny masyw ko-

$ciota Mariackiego i prowadza-
ca do Starego Portu na Motla-
wie Brama Mariacka, z goruja-

cym nad nig Domem Przyrod-
nikéw. Niezwykla atmosfere je-
dynego w swoim rodzaju wne-
trza ulicznego tworza obrzeza-
jace ja szeregi kamieniczek i
przede wszystkim przedproza.
Nie sposob sobie wyobrazic¢
starego Gdanska bez tych
ozdobnych tarasow, balustrad i
schodkéw z kutymi porgczami.
Przed schodkami stoja kamien-
ne stupki i kule. Przedproza
podkreslaja architekture fasad,
przydaja im od$wietnego cha-
rakteru i1 zapraszaja do wejscia.
Dodatkowa ozdoba sa grote-
skowe rzygacze, odprowadza-
jace wodg z rynien.

Przedproze miatl niegdys pra-
wie kazdy gdanski dom. W po-
towie XIX wieku byto ich jesz-
cze ponad 600. W roku 1868
zarzadzono ich likwidacje.
Dziatajacemu od 1856 roku To-
warzystwu Zachowania Staro-
zytnych Budowli i Zabytkow
Sztuki udato si¢ je uratowac na
mniej ruchliwych ulicach.
Ostateczny zakaz ich rozbiorki
wydano w roku 1897. Po woj-
nie przywrocono czgs¢ przed-
prozy na Diugim Targu, Piwnej,
Sw. Ducha, Chlebnickiej i
Ogarnej. Catkowicie odbudo-
wano je tylko na Mariackiej. W
sumie mamy ich dzi$ okoto stu.
To niespotykana nigdzie indziej
ekspozycja

uliczna dawnej

rzezby 1 kowalstwa artystycz-
nego.

Spacer po Mariackiej za-
czniemy przy kosciele, tam,
gdzie zaczyna si¢ (i konczy)
tradycyjna numeracja okrezna.
W domu nr 1 z 1452 roku (naj-
starszym w Gdansku) mieszka-
li niegdy$ koscielni oficjanci.
Ustawione przed przedprozem
gotyckie stele (pionowe plyty)
przedstawiaja Zwiastowanie
Anielskie. Takze okazate ka-
mieniczki nr 2 i 3 nalezaty do
kos$ciota Mariackiego, rezydo-
wali w nich duchowni. Na pty-
tach przedproza nr 2 wyrzez-
biono sceny z Ewangelii (Mito-
sierny Pasterz i Dobry Samary-
tanin). Inskrypcja w portalu z
roku 1752 pod nr. 6 (za wylo-
tem ul. Kleszej) napomina:
AUXILIUM MEUM A
DOMINO (moje wspomozenie
od Pana). Plyty przedproza
zdobig postacie Wiosny i Lata.
W przedprozu domu nr 7 zwra-
caja uwage groteskowe rzyga-
cze; ten wigkszy nazywano
»pomuchlem”. W piwniczce
domu nr 10 funkcjonowat przez
wiele lat jedyny na Wybrzezu
zaktad rusznikarski.

Domy nr 11 i nr 12 (gotycki)
nalezaty do klasztoru oliwskie-
go. Wspaniata krata pod nr. 13
jest kopia oryginalu, przecho-
wywanego w Muzeum Narodo-

Tego pigkna nie wolno niszczyc!

wym. Na przedprozu nr 17 (za
wylotem ul. Grzaskiej) wyrzez-
biono biblijny Sen Jakuba
(anioty chodzace po drabinie).
W domu nr 18 byta do 1945 ro-
ku pickna gdanska sien z antre-
sola. W domu nr 23 miat pra-
cowni¢ Jan Ernest Weichenthal,
tworca zegara z roku 1798 w
Dworze Artusa i rownie pigkne-
go (zaginionego) z Domu
Uphagena. Dom nr 24 ma go-
tycka $ciane od strony ul. Dzia-
nej (warto obejrze¢ pdznogo-
tyckie fasady nr 9/ 101 11).
Dom Przyrodnikéw przy
Mariackiej nr 26 z roku 1599,
przypisywany Antoniemu van
Obberghenowi (tworcy Zbro-
jowni), nalezat od 1846 roku
do pierwszego w Polsce (prze-
tom lat 1742 i 1743) Towarzy-
stwa Przyrodniczego — stad na-
zwa 1 alegorie nauk na balu-
stradzie najwyzszego w Gdan-
sku przedproza. Mieszczace si¢
tu dzi$§ Muzeum Archeologicz-
ne posiada bogate zbiory, ilu-
strujace poczatki Gdanska. Z
wiezyczki muzeum roztacza
si¢ wspaniaty widok. Do mu-
zeum nalezy takze wychodzaca
na nabrzeze portowe pigkna
Brama Mariacka z 1484 roku.
Na tabliczce z nazwa docho-
dzacej tu ulicy Mydlarskiej
wyrzezbiono (w kamieniu) my-
dlane banki!

< . 3 .
Fot. Andrzej ] jtis

Najpigkniejszy krzyz Europy

Wracajac w strong kosciota,
mijamy dom nr 28 z portalem
skopiowanym z Dtlugiego Tar-
gu 29. Na ptycie przedproza nr
29 wyrzezbiony chlopczyk je-
dzie na delfinie. Barokowa fa-
sad¢ nr 30 wienczy metalopla-
styczny orzet. Granitowe kule,
jak pod nr. 32, ustawiano przy
wejsciach na przedproza. Plyty
przedproza pod nr. 35 zdobia
alegorie Przyrody i Geografii.
W portalu domu nr 36 czytamy
pochwale bogactwa — bez
krzywdy dla innych: ,,SO ES
GOTT BEHAGT BESSER
BENEIDET ALS BEKLAGT”
(Bég woli, by zazdroscili, niz
by si¢ skarzyli). Rzezbienie la-
bedzia na domu nr 37 konczono
na gorze, zeby nie ztamac¢ deli-
katnej szyi przy podnoszeniu.
Renesansowa fasad¢ nr 39 z
1557 roku (na rogu ul. Mokrej)
,przeniesiono” przy odbudowie
z ul. Piwnej 46 przed wiezg ko-
Sciota, gdzie powstal placyk.
Fasady nr 42 (z okolo roku
1650) 1 44 (okoto 1600 roku)
odbudowano z holenderskich
cegielek, sprowadzanych jako
balast na statkach!

W luce w zabudowie przed
Plebania staly od roku 1347
Lawy Migsne — prowadzacy na
ul. Swictego Ducha kryty pa-
saz handlowy, ktory wciaz cze-

jatek, podzielonych na ciagi:
Plebanski,
Wodny i Zebraczy. Pamiatkg
po nim sg plyty z wyrzezbio-
nym krowami w przedprozu nr
52.

Na koniec zach¢cam do

Dominikanski,

przyjrzenia si¢ (najlepiej przez
lornetke) krzyzowi z ok. 1440
roku, na $rodkowym szczycie
kosciota. Ponaddwumetrowe
ramiona okala obramowanie,
wycinane w czterolistne koni-
czynki. Naroza tego arcydziela
ozdobiono kielichami kwiatow.
Catos¢, bogato poztocona,prze-
trwata wszystkie burze i nadal
goruje nad ulica. Najpigkniej-
szy krzyz nad najpigkniejsza
ulica, czy to nie symboliczne?
I jeszcze jedno: pickno ulicy
Mariackiej jest delikatne, tatwo
je zepsu¢. Takim wilasnie zagro-
zeniem jest zbyt wysoka zabu-
dowa (30 m), planowana na
Wyspie Spi-
chrzow. W przypadku jej reali-

przeciwlegtej

zacji szczyty tych budowli w
widoku z ulicy Mariackiej beda
wystawaly nad brama, poczaw-
szy od 1/3 jej dhugosci - im da-
lej, tym bardziej! Apeluje do
wszystkich, od ktorych to zale-
zy: nie niszczcie naszej Naj-
pickniejsze;j!

Andrzej Januszajtis

ka na odbudowe. Miescit 79
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Kolorowa dieta na lato

TRUSKAWKI, MALINY,
ARBUZ, AGREST, CZERESNIE ...

iektorzy twierdza,
|\| iz jedzenie jest
czynnoscia  naj-

przyjemniejsza na §wiecie! Ale

jest to réwniez sztuka dostar-
czania organizmowi wszystkie-
g0, czego potrzebuje i umiejet-
nos¢ wilasciwego komponowa-
nia sktadnikow odzywczych,
ale takze - racjonalna wiedza
pozwalajaca utrzymac¢ dobro-
stan naszego ustroju.

Lekka dieta na lato powinna
by¢ niskokaloryczna i lekko-
strawna, bogata w $wieze so-
czyste owoce i warzywa. Bo-
wiem delikatne positki, takie
jak salatki, suréwki, $wiezo
wyciskane soki, lemoniady z
ziotami, sorbety, chtodniki, do-
skonale zaspokajaja gtod, na-
wadniajg organizm, szczegol-
nie za§ w upaty. Nie obciazaja
tez zotadka i witalnosci organi-
zmu, a przy okazji gasza pra-
gnienie oraz daja uczucie syto-
Sci. Nalezy takze pi¢ duzo wo-
dy, bo upaly wywotuja zwigk-
szong potliwos¢, co pozbawia
nas drogocennych mikroele-
mentéw, niezbednych do pra-
widtowego funkcjonowania or-
ganizmu. Musimy je uzupel-
nia¢, pijac wod¢ mineralna,
zimne herbaty, soki naturalne,
koktajle owocowe lub warzyw-
ne.

Tego lata furorg robig wszel-
kie smoothie i lassi, musy, sor-
bety, herbaty mrozone i lemo-
niady, chtodniki, zupy kremy -
a szczegolnie ten z buraka pie-
czonego z nutka pomaranczy,
tortille pelnoziarniste z sezono-
wymi warzywami, komosa ry-
zowa z jarmuzem, salatki ze
szparagami 1 kozim serem...
Smoothie to doskonaly sposob
na to, aby w niewielkiej objeto-
$ci zgromadzi¢ szeroka game
sktadnikow odzywczych. Jesli
uzyjemy S$wiezych owocow,
mozemy w jednej szklance na-
poju zmiesci¢ catodzienne za-
potrzebowanie na witaming C.

W porze lunchu polecam

smoothie z jagdd, granata, awo-
kado i gar§ci lodu, w czasie
upatu orzezwiajace smoothie -
brzoskwinie, morele, cytryna,
duzo migty i 16d, przy spadku
energii - arbuz, truskawki, im-
bir, $wieza migta, kostki lodu.
Natomiast lassi to w zasadzie
jogurtowe smoothie, a doktad-
niej indyjski napoj przyrzadza-
ny z jogurtu naturalnego, wody
i przypraw spozywany dla
orzezwienia w upalne dni. Tra-
dycyjne lassi jest nieco stone i
przyprawione chili, polecam:
jogurt naturalny 200 ml, woda

50 ml, szczypta soli himalaj-

skiej i kminu rzymskiego, ly-
zeczka soku z cytryny, listki
migety, 16d - miksujemy produk-
ty. Wspolczesnie popularnosé
zdobyta nieco stodka odmiana
tego napoju, przyprawiona wo-
da rézang lub kokosowa i roz-
nymi owocami: cytryna, man-
go, truskawkami, werbena cy-
trynowa, mozemy doda¢ odro-
bing miodu lub syropu klono-
wego 1 dopetni¢ szczypta kar-
damonu.

Godne polecenia sa bardzo
zdrowe soki wyciskane metoda
wolnoobrotowa. Dostarczaja
one energii, stanowig zdrowy
petnowartosciowy  posilek,
oczyszczaja organizm z tok-
sycznych substancji, wzmac-
niaja uktad odpornosciowy. Po-
za tym picie sokow stanowi je-
den z najzdrowszych nawykow

zywieniowych, ktory moze po-
moc w walce z roznymi dole-
gliwosciami.

Nalezy pamigtac, szczegol-
nie latem, iz ptyny spetniaja w
organizmie wiele waznych
funkcji, u dorostego cztowieka
zawarto$¢ ich wynosi zazwy-
czaj okoto 65 proc. ogblnego
sktadu ciata, u niemowlat na-
wet 80 proc., za$ nasze dzienne
zapotrzebowanie na plyny to
okoto 2,5 litra, dla 0s6b bardzo
aktywnych, trenujacych w upa-
ly 3,5-5 1. Zawarto$¢ wody w
bezttuszczowej masie ciata jest
na ogot stata, cho¢ w poszcze-

gblnych tkankach moze by¢
rézna. I tak mozg ma jej az 82
proc., mig$nie 75-80 proc., ptu-
ca okoto 80 proc., skora 70
proc., watroba niemal 68 proc.,
a kosciec - prawie 25 proc. Wy-
starczy, ze poziom wody w or-
ganizmie spadnie o 1 proc., to
nasza wydolno$¢ zmniejszy si¢
0 10 proc., a jezeli spadnie jesz-
cze nizej, moze dojs¢ do zabu-
rzenia krgzenia, omdlenia, utra-
ty przytomnosci.

Woda wodzie nie jest row-
na. Przy dlugotrwalym wysit-
ku fizycznym, wykonywanym
w wysokich temperaturach po-
wietrza, musimy dazy¢ do
zwigkszonego magazynowa-
nia wody w organizmie i wy-
biera¢ wody bogate w sod (po-
wyzej 200 mg/l), natomiast po
wysitku siggajmy po wody bo-

gate w potas, magnez i wodo-
roweglany, ktére zapewniaja
rownowage kwasowo-zasado-
wa, a magnez i potas dodatko-
Wwo regeneruja migsnie i czu-
waja nad wiasciwa odbudowa
mikro urazéw wildkien mig-
$niowych powysitkowo.

A zatem bardzo waznym
elementem treningowym Ww
upalne dni jest odpowiednie
dostosowanie si¢ do warun-
kéw atmosferycznych. Przy-
ktadowo podczas temperatur
powyzej 30 stopni i panujacej
niskiej wilgotnosci powietrza
(ponizej 30 proc.) organizm

nasz prosi o chtodzenie - krew
jest wysytana pod skore, aby
pomagaé w schtodzeniu, przez
co zmniejsza si¢ jej ilo$¢ w
migéniach. Aby nie nabawic
si¢ kontuzji i nie doprowadzi¢
do ostabnigcia, nalezy zmniej-
szy¢ o 20 proc. zaplanowany
dystans. A jak zachowuje si¢
organizm cztowieka trenujace-
go w wysokich temperaturach
i przy wysokiej wilgotnosci
powietrza, powyzej 60%? Na-
stgpuje oczywiscie wzrost
temperatury ciata, automa-
tyczne odwodnienie, zmniej-
sza si¢ ilo§¢ krwi krazacej,
wysoka wilgotno$¢ utrudnia
odparowanie potu, a wszystko
prowadzi do zaburzonej ter-
moregulacji.

Maria Fall-Lawryniuk
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