
Każdego roku, 6
stycznia, będą-
cym dniem Obja-
wienia Pańskiego,

miliony ludzi na świecie ob-
chodzą święto Trzech Króli.
Oprócz uroczystości kościel-
nych – mszy świętych i prze-
chodzących miastami orsza-
ków trzech monarchów – tra-
dycja nakazuje spożywanie
i dzielenie się plackiem Trzech
Króli. Takie placki będzie ofe-
rować firma Piekarnia Cukier-
nia „Pellowski” Grzegorz Pel-
lowski w Gdańsku.

Święto Trzech Króli jest
jednym z najstarszych
w chrześcijaństwie. Obcho-
dzono je znacznie wcześniej
niż święta Bożego Narodze-
nia. Ma ono przypominać nie-
zwykłe wydarzenie, jakie sta-
nowiło nawiedzenie przez
trzech władców wschodnich
nowo narodzonego Jezusa
Chrystusa, żeby złożyć mu po-
kłon oraz podarować mirrę,
kadzidło i złoto. Do stajenki
ze żłóbkiem, w którym leżał
Jezus, zaprowadziła ich
gwiazda betlejemska.

W zależności od regionu
globu ziemskiego lub kraju,
placek Trzech Króli wypieka
się z ciasta francuskiego, z na-
dzieniem z masy migdałowej,
w formie okrągłego kopczyka
albo wieńca, uplecionego
z pasków ciasta drożdżowego.

W cieście umieszcza się
„fève” (symbolizujące ziarno
fasoli, służące w starożytnym
Rzymie przeprowadzaniu wy-
borów), jest to migdał lub fi-
gurka porcelanowa. Zwy-
czaje związane z wypie-
kaniem świątecznego
ciasta kultywowane
są w krajach za-
c h o d n i o e u r o -
pejskich oraz
w obu Ame-
rykach i Au-
s t r a l i i ,
a jeszcze
w okresie
m i ę d z y w o -
jennym żywe
były w Polsce.
Kres celebrowa-
niu w naszym kra-
ju dnia Trzech Króli
przyniosła decyzja
władz komunistycznych
z 1961 roku o jego wykreśle-
niu z listy oficjalnych świąt
państwowych. Przywrócone
zostało ono w 2011 roku.

W Hiszpanii receptura plac-
ka Trzech Króli, zwanego ro-
scón de reyes, pochodzi
z przełomu wieków XIV i XV.
We Francji i Szwajcarii jest to
galette des rois, znane
od XVI stulecia, a w Stanach
Zjednoczonych – king's cake,
rozpowszechniony przez kolo-
nistów francuskich, którzy
w XVIII wieku osiedlili się

w Luizjanie. Ciasto galette des
Rois ma odmiany:
briochée (drożdżową), pocho-
dzącą z południowych regio-
nów Francji i frangipane
(z ciasta francuskiego), znaną
z północnych regionów Fran-
cji. W krajach amerykańskich
wypieka się placek rosca de
Reyes. Ma on formę wieńca
ozdobionego kandyzowanymi
owocami, symbolizującymi

drogie kamienie,
co ma imitować królewską ko-
ronę.

W dawnej Rzeczpospolitej
w dniu Trzech Króli, gdy koń-
czył się okres bożonarodze-
niowy, a zaczynały zapusty,
czyli czas karnawału, rodziny
zasiadały do uroczystego obia-
du. Biesiadowanie kończyło
zjedzenie ciasta Trzech Króli.
Znalazca migdała otrzymywał

tytuł Migdałowego Króla.
Monarcha był najważniejszą
osobą przez popołudnie i wie-
czór. Miał on jednak obowią-
zek zaproszenia uczestników
świątecznego obiadu na zaba-
wę karnawałową w swoim do-

mu. Natomiast panny na wy-
daniu, odnajdując w cieście
migdał, traktowały to jako
zapowiedź szybkiego
zamążpójścia.

(JAS)
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Orszak Trzech Króli na ulicy Długiej to już tracycja
Fot. Karolina Misztal

tam można kupić placek trzech Króli
Sklepy i kawiarnie firmy „Pellowski”: w Gdańsku - Podwale

Staromiejskie 82, plac Dominikański - Hala Targowa, ul. Długa
40 / 42, ul. Dmowskiego 16, ul. Cieszyńskiego 1 B, ul. Rajska 10,
ul. Rajska 5, ul. Podwale Grodzkie 2 (tunel do dworca PKP), ul.
Długie Ogrody 11, ul. Długie Ogrody 36, ul. Nowe Ogrody 36,
ul. Łagiewniki 8 / 9, ul. Kartuska 26 i 126, ul. Hallera 133, ul.
Grunwaldzka 126, ul. Cieszyńskiego 1B, ul. Obrońców
Wybrzeża 25, ul. Damroki 1 b oraz stoisko w tunelu na
przystanku SKM Gdańsk Żabianka; w Sopocie - stoiska na
dworcu PKP; w Gdyni - pawilon 22, przy ul. Nowowiczlińskiej.

Placek rosca de reyes

Składniki ciasta drożdżowego: 500 g mąki pszennej, 200 g
masła, ćwierć litra mleka, 50 g cukru, szczypta soli, 15 g drożdży,
2 jajka (żółtka dodajemy do ciasta, a białkiem smarujemy wieniec
przez wypieczeniem)

Składniki posypki: kawałki kandyzowanej skórki
pomarańczowej, orzechów oraz suszone i kandyzowane owoce

Z wyrobionego i wyrośniętego (po 45 min.) ciasta drożdżowe-
go, formuje się kulę i wciska do niej cały migdał albo porcelano-
wą figurkę. Potem kulę spłaszcza się i wykonuje otwór, nadając
ciastu kształt wieńca. Można też ciasto rozwałkować, pociąć
na paski, zapleść jak warkocz i uformować z niego wieniec.
Przed włożeniem do piekarnika o temp. 180 st. C, wieniec posy-
puje się przygotowaną wcześniej posypką. Czas wypieku – 30
– 40 min. Obecnie do ciasta dodaje się także różne nadzienia albo
rodzynki.

Placek galette des rois

Składniki ciasta francuskiego: 500 g mąki pszennej, szklanka
wody, 5 g soli i kostka masła (400 g)

Składniki masy migdałowej: 250 g zmielonych migdałów,
250 g cukru pudru, mała łyżeczka cukru waniliowego, 200 g
masła (mała osełka), 3 - 5 żółtek jaj, 25 g likieru
pomarańczowego i tyle samo - 25 g ciemnego rumu.

Placek wypieka się z 500 g ciasta francuskiego, kupionego w
sklepie lub wyrobionego samodzielnie. Masę migdałową
sporządza się z masła utartego z cukrem pudrem. Do uzyskanej w
ten sposób jednolitej masy dodaje się, w trakcie mieszania
zmielone migdały, żółtka jajek, cukier waniliowy, likier i rum. Z
rozwałkowanego ciasta wycinamy dwa krążki o średnicy 20 - 25
cm. Po środku dolnego, ułożonego na blasze do pieczenia,
nakłada się masę migdałową z całym migdałem albo z figurką
porcelanową. Następnie przykrywamy go drugim krążkiem,
zlepiamy placek na obrzeżu i smarujemy jajkiem. Ciasto należy
wypiekać przez 30 min. w temperaturze 180 st. C.

Firma „Pellowski” podtrzymuje świąteczne tradycje

Ciasto na trzeCh Króli

Placek Trzech Króli z firmy
„Pellowski” Fot. arch.
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z teki prof. Jerzego sampa

Mons olivaruM

N ajstarsze źródła pisa-
ne określają ją jako
„Mons Olivarum”

(Górę Oliwską), nie jest to
wszakże jedyna nazwa, jaka
przylgnąć miała do tego miej-
sca. Nie ma w paśmie całej wy-
soczyzny, okalającej Gdańsk
od zachodu, drugiego wznie-
sienia, które mogłoby się po-
szczycić tak wielką i osobliwą
zarazem sławą. Jego wysokość
wynosi nieco ponad sto me-
trów n.p m., a roztaczający się
z wierzchołka widok
na Gdańsk, zatokę i okolice jest
niepowtarzalny i jedyny
w swoim rodzaju.

* * *
Walory krajobrazowe tego

miejsca odkryto już pod ko-
niec XVIII stulecia, kiedy to
góra stanowiła własność bisku-
pa warmińskiego, a zarazem
opata oliwskiego – Karola Ho-
henzollerna. Książę ów, po za-
kończeniu kariery wojskowej
(był pułkownikiem wojsk fran-
cuskich) – za namową króla
Fryderyka II przyjął święcenia
kapłańskie, zamieniając szablę
na pastorał. Jak zauważyli jego
biografowie – dostojnik ten,
powierzywszy zarząd oliwskie-
go klasztoru przeorowi, sam
z pasją oddał się... urządzaniu

opackiej rezydencji parkowej
i sąsiadujących z nią wzgórz.
W tym celu sprowadził nawet
do Oliwy jednego z najzdol-
niejszych wówczas i najbar-
dziej wziętych ogrodników
Sanssouci. Saltzmann, tak bo-
wiem brzmiało nazwisko mi-
strza sztuki parkowej z Poczda-
mu, niezwłocznie przystąpił
nie tylko do gruntownej mo-
dernizacji starego parku cyster-
skiego w manierze rokokowej,
lecz jeszcze gorliwiej zajął się
upiększaniem malowniczego
wzgórza, które odtąd na cześć
zamożnego sponsora zwać się
będzie Karlsbergiem. Wyty-
czono sieć wijących się ku gó-
rze, na kształt serpentyny, ście-
żek oraz trakt główny, którym
można było udać się aż na sam
wierzchołek, nawet zaprzężo-
nym w cztery konie powozem.
Powstały liczne altanki, ka-
mienne groty, kapliczki,
na szczycie zbudowano ma-
lowniczy belweder z saloni-
kiem w stylu chińskim. Już
w roku 1798 gościł w nim król
Fryderyk Wilhelm III z mał-
żonką Luizą, której z czasem
poświęcono tu osobny obelisk
z napisem.

Dzieło wspomnianego księ-
cia-opata dokończyć miał jego
następca Józef Hohenzollern -
bratanek Karola. Nominalnie
godność opacką piastował on
aż do swej śmierci (1836), choć
faktycznie kasata oliwskiego
klasztoru nastąpiła już w ro-
ku 1831. Z inicjatywy nowego
właściciela na jednym z wierz-
chołków wysokiego wzniesie-
nia ustawiono m.in. wielki

drewniany krzyż osadzony
na masywnym cokole z po-
lnych kamieni. Ów ostatni już
opat oliwski zapisał w testa-
mencie słynne wzgórze księż-
niczce Marii Hohenzollern
(Hechingen). Ta chętnie za-
mieszkała w dawnej pocyster-
skiej rezydencji (Pałac Opa-
tów), szczycąc się posiadaniem
jednego z najbardziej malowni-
czych założeń parkowych, ja-
kie w tej części kraju nie miało
sobie równego.

* * *
Przez cały wiek XIX, jak

również w naszym już stuleciu
Góra Karola należała do tych
miejsc, których nie wolno było
ominąć, jeśli już gościło się
w Oliwie. Powstawały tutaj
także coraz to nowe pawilony,
obeliski z sentencjami za-
czerpniętymi z twórczości tak
wybitnych poetów, jak Goethe,
nie brak też było, jakże wów-
czas modnych, „sztucznych”
ruin. Dużą popularnością cie-
szył się położony u podnóża
góry zjazd. Przybysze chętnie
udawali się krętymi schodami
na galeryjkę wysokiej muro-
wanej wieży widokowej.
Wzniesiono ją na miejscu ro-
zebranego XVIII-wiecznego
belwederu w roku 1882.
W okresie romantyzmu przy-
pomniano też sobie starą, sło-
wiańską nazwę wzgórza.
Brzmiała ona Pachołek albo
z niemieckiego Pacholken-
berg. Uznano ją wówczas
za zniekształconą nazwę Pi-
kolloberg i skojarzono ze sta-
ropruskim bożkiem Pikollo-
sem – posępnym kochankiem

pasącej pawie Nii. Nasza De-
otyma (Jadwiga Łuszczewska)
podobnie jak wielu innych po-
etów i pisarzy 2 poło-
wie XIX wieku nie miała naj-
mniejszej wątpliwości, iż Pa-
chołkowa Góra, jako miejsce
kultu, musiała tchnąć ową
świętą grozą miejsc wyjątko-
wych. Przede wszystkim w za-
chwyt wprawiał piszących roz-
legły widok ze szczytu
na Gdańsk z jego budowlami,
na port, pływające po wodach
zatoki statki i na pobliską Do-
linę Radości. Było w tym coś
idyllicznego, co w pełni odpo-
wiadało gustom piszących, za-
spokajając ich głód doznań es-
tetycznych i skłonność do eg-
zaltacji. Bez względu na to,
czy był to Niemiec Humboldt,
Holender Meerman, Francuz
Marmier, czy też nasi pisarze:
Niemcewicz, Damrot bądź De-
otyma, ludzie ci nie mogli
oprzeć się potrzebie przelania
swych wrażeń na papier. Pod-
kreślmy, iż samych tylko lite-
rackich tekstów na temat nie-
zwykłości tego miejsca, wy-
starczyłoby na sporej objętości
książeczkę.

Chcąc wszakże pojąć całą
magię tego miejsca, nie wystar-
czy sięgnąć tylko po teksty.
Na szczyt Pachołka trzeba udać
się samemu. Niestety, z dawne-
go rokokowo-romantycznego
wyposażenia wzgórza nic zgo-
ła nie przetrwało do naszych
czasów i zdać się trzeba jedy-
nie na własną wyobraźnię. Po-
zostało jednakże coś z nastroju
zalesionej góry, jest na jej
szczycie wsparta na żelaznej
konstrukcji platforma. Jeszcze

po wojnie były w tym miejscu
resztki zburzonej, stylowej
wieży widokowej, którą utrwa-
lono na dziesiątkach widokó-
wek i fotografii. Można było
z jej galeryjki podziwiać pano-
ramę bliższej i dalszej okolicy.
Być może nocą i o zmroku błą-
ka się gdzieś cień demoniczne-
go Pikollosa, który zapewne ni-
gdy nie opuścił przypisanego
jego kultowi wzgórza.

Jerzy Samp

Katedra oliwska widziana ze szczytu wzgórza Fot. Christian Samp

Pachołek na starej pocztówce Fot. archiwum

Wieża widokowa Fot. Christian Samp
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P unktem wyjściowym
spaceru będzie wylot
ul. Pachołów. W tym

miejscu, wbrew mylnemu
oznaczeniu sąsiednich kamieni-
czek, kończy się ul. Grobla IV,
a zaczyna – ul. U Furty. Mura-
mi obronnymi i bramą Zamko-
wą, która tu kiedyś stała, zaj-
miemy się kiedy indziej. Naj-
ważniejszym obiektem po dru-
giej stronie ulicy jest dawny ko-
ściół szpitalny św. Ducha, włą-
czony przy powojennej odbu-
dowie w skład szkoły, której
skrzydło zamknęło dawną ul.
Tobiasza, łączącej Groblę
z Targiem Rybnym i dalej przez
bramę Tobiasza z Rybackim
Nabrzeżem (dziś „Pobrze-
żem”). Pierwotnie (w 1353 ro-

ku) nazywano ją „Poprzeczną
w stronę Targu Rybnego”.

Jak wiemy, szpital był pier-
wotnie zlokalizowany przy ul.
św. Ducha, która od niego
wzięła nazwę. Po jego przenie-
sieniu na to właśnie miejsce
w roku 1357 ul. Tobiasza stała
się „Nową Św. Ducha”. Z kolei
w 1456 roku przemieniła się
w ulicę „św. Tobiasza”, w skró-
cie Tobiasza (Tobiasgasse,
w skrócie niekiedy Tobs- lub
Tomsgasse), mimo że Kościół
takiego świętego nie zna. Opo-
wieść „O starym i młodym To-
biaszu”, żyjących w VIII wieku
przed Chrystusem, w asyryj-
skiej Niniwie, występuje tylko
w nieoficjalnych wersjach Pi-
sma Św., tzw. apokryfach. Gdy
stary Tobiasz oślepł, młody,
prowadzony przez archanioła
Rafała, udał się na wędrówkę
i znalazł cudowną rybę, której
żółć przywróciła ojcu wzrok.
Piękna ilustracja tych opowie-
ści znajduje się na prospekcie
organów z kościoła św. Ja-
na z 1629 roku (dziś w kościele

Mariackim).
W pierwszym etapie powsta-

ła kaplica (późniejsze prezbite-
rium, dziś sala szkolna) z salką
od zachodu. Po 1454 roku do-
dano korpus kościoła, z połą-
czoną przez arkadę salą szpital-
ną od północy. Po reformacji
przydzielono szpitalom rejony.
Szpital św. Ducha funkcjono-
wał jako przytułek dla starców.
Na jego zapleczu powstał cały
szereg budynków. Opieką obję-
ci byli także ubodzy, którzy
musieli meldować się dwa razy
na tydzień. Co pół roku przepy-
tywano ich z katechizmu i Mo-
dlitwy Pańskiej, po czym otrzy-
mywali odznaki uprawniające
do żebrania. W kościele odpra-
wiano nabożeństwa polskie.
O znacznej liczbie wiernych te-
go języka w Gdańsku świadczy
to, że np. w latach 1673-1707
zawierano tutaj 6,4 proc.
wszystkich gdańskich ślubów.
Najpiękniejszym elementem
wystroju były 15-głosowe orga-
ny Rudolfa Dalitza z 1782 ro-
ku.

Wejdźmy w uliczkę obok ko-
ścioła – dawny Zaułek Szpital-
ny św. Ducha (Heilgegeist Ho-
spital) – dzisiaj mylnie zalicza-
ny do ulic U Furty lub do To-
biasza. Budynek szpitala
(po odbudowie mieszkalny)
przy murach – dawny nr 11,
obecnie „U Furty 3a, 3b”
– wzniesiono w roku 1647.
Między nim a kościołem była
brama z polskim orłem. W ścia-
nie kościoła widać zamurowane
okna i ślad arkady szpitalnej.
Postacie starców w portalu
szpitala to Jakub i Anna z gdań-
skiej legendy, którzy pokochali
się za młodu, a potem rozstali,
by spotkać się po latach w tym
przytułku. Za budynkiem szpi-
tala, przy murach, pod nr 9 stał
do 1945 roku jeden z najpięk-
niejszych gdańskich domów
galeriowych (tzw. kazalnico-
wych), pochodzący z ro-
ku 1695. Ryglowy, kryty da-
chówką, mieścił osiem miesz-
kań, po cztery na każdej kondy-
gnacji. Do tych na piętrze
wchodziło się z galeryjki do-
stępnej przez malownicze
schodki w środku elewacji
frontowej. Przed domkiem ro-
sły cztery drzewa, z których
trzy przetrwały do dziś.

Także w następnym budyn-
ku pochodzącym z XIX stule-
cia, niedawno odrestaurowa-
nym, mieszkali do 1945 roku
podopieczni szpitala, dzisiaj
mieści apartamenty. Widoczne
na nim numery 6, 7, 8, odnoszą
się do Zaułka Szpitalnego św.
Ducha. Przypisywanie ich
do ul. Tobiasza jest mylące.

Ul. Tobiasza szybko się za-
budowywała. Oprócz szpitala
św. Ducha wyrosły przy niej
kamieniczki. W roku 1380
na 16 tutejszych podatników
było 3 rzemieślników, 2 braka-
rzy (kontrolerów) i jeden bro-
warnik. W 1854 roku wśród 34
właścicieli kamieniczek figuru-
je 13 rzemieślników, 5 kup-
ców, 4 „destylatorów” (gorzel-
ników), kapitan statku, sekre-
tarz rządowy, zegarmistrz, na-
uczyciel rysunku itp. Pod nu-
merem 29 mieszkała wdowa
po Janie Wilhelmie Lindem
(1760-1840), pastorze u św.
Ducha. Jego dom był gościnną
przystanią dla wielu przybyszy
z Polski. W 1817 roku rodzi-
na składała się „... z ojca, wy-
bitnego uczonego, a brata na-
szego Lindego, autora nowego

Słownika, prostolinijnego i do-
brego..., z jego żony, równie
dobrej zapewne, ale nieco
mniej prostej, i z czterech có-
rek, ładnych, pełnych słodyczy,
ujmujących. Panienki te grały
dla nas, śpiewały polskie
piosenki...”. W 1827 roku bawił
w tym domu młody Fryderyk
Chopin. W roku 1945 cała za-
budowa uległa zniszczeniu.
Dotąd odbudowano trzy domy
u wylotu na Targ Rybny (dawne
numery 24, 23, 22 – dziś bez-
sensownie 8 A i B). Dalej
w stronę kościoła, na miejscu
dawnych kamieniczek nr 12-18
wyrósł hotel Admiral (dlaczego
nie Admirał?), któremu przy-
dzielono wzięty z powietrza
nr 9. Domu Lindego i pięknej
pierzei w jego sąsiedztwie nie
odtworzono.

Dawny szpital i kościół dziś Fot. Andrzej Januszajtis

Kościół św. Ducha i szpital (w głębi) w 1687 r. (ryc. P. Willera)

Domek galeriowy przed zniszczeniem Fot. arch.

pellowski85:l 2016-12-20 20:42 Strona 3



P rzed 100 laty większość
ludzi zarabiała na życie
pracując pod gołym

niebem, a obecnie większość
czasu spędzamy w pomieszcze-
niach, a więc odcięci od dobro-
czynnego działania promieni
słonecznych. Niestety, dziś nie
tylko nic nie wiemy o dobro-
czynnym wpływie witaminy D,
ale co gorsza – nie zdajemy so-
bie sprawy z tego, że mamy jej
ostry niedobór.

* * *
Niedobory witaminy D są tak

powszechne, iż niemal każda
osoba w naszym kraju powinna
stosować suplementację tego
ważnego dla zdrowia składni-
ka. Ocenia się, iż jedynie 9
proc. mieszkańców ma prawi-
dłowe jej stężenie. W innych
krajach Europy jest podobnie,
a w przyszłości może być jesz-
cze gorzej, bo od 10 lat syste-
matycznie spada odsetek osób
z prawidłowym stężeniem tej,
dla wielu, tajemniczej witami-
ny. Właściwości witaminy D,
jako chroniącej układy kostne
dzieci i dorosłych, są po-
wszechnie znane. Badania
w ostatnich latach wskazują
na to, że niedobory witaminy D
mogą być podstawą nie tylko
schorzeń kości, ale także wielu
chorób cywilizacyjnych – no-
wotworów złośliwych, chorób
układu krążenia, zaburzeń od-
porności, chorób autoimmuno-
logicznych, depresji, a nawet
schizofrenii.

Głównym powodem niedo-
boru witaminy D w Polsce,
w skali całego roku, jest zbyt
małe nasłonecznienie ze wzglę-
du na niekorzystne położenie
geograficzno-klimatyczne na-
szego kraju. A witamina D aż
w 90 proc. syntetyzowana jest
w skórze, tymczasem promie-
nie słoneczne na obszarze Pol-
ski padają pod odpowiednim
kątem jedynie od końca miesią-
ca maja do września. Badania
naukowe donoszą, iż suplemen-
tacja tej witaminy jest koniecz-

na i bardzo trudno ją przedaw-
kować. Wszyscy Polacy powin-
ni zatem zażywać witaminę D,
od października do co najmniej
marca, a najlepiej do maja.
A osoby starsze po 60 roku ży-
cia powinny przyjmować ją
przez cały rok, nawet latem,
kiedy to znacznie gorsza jest,
wraz z wiekiem, jej synteza
w skórze. Trudno jest właści-
wie zbilansować dietę i pozy-
skać odpowiednią ilość witami-
ny D z pożywienia, bowiem
głównym jej źródłem są tłuste
ryby, dobrej jakości nabiał i jaj-
ka. Najwięcej witaminy jest
w świeżym węgorzu, w 100 g
ryby prawie 1200 jednostek
międzynarodowych tej witami-

ny, w 100 g śledzia w oleju
– 880 jednostek IU, 100 g łoso-
sia gotowanego lub pieczone-
go 500 IU, a w innych rybach
od 50 do 200 IU.

* * *
Należy sprawdzać poziom

witaminy D w organizmie, a je-
śli mamy jej za mało – uzupeł-
nić przynajmniej do momentu
osiągnięcia wartości powy-
żej 50 ng/ml i stale utrzymywać
jej dobry poziom. W tym celu,
w zależności od pory roku,
trzeba zażywać 15-minutowych
kąpieli słonecznych w miesią-
cach kwiecień-wrzesień (jeśli
jest taka możliwość, to nawet
codziennie), w czasie, kiedy
słońce jest najwyżej (czyli naj-
lepiej w samo południe);

w miesiącach pozostałych ko-
rzystać dodatkowo z suplemen-
tów, ale dbając jednocześnie
o zdrową dietę, wkomponować
ryby w nasze menu, dużo zielo-
nych warzyw i kiszonek.

Kąpiele słoneczne powinny
stać się naszą codziennością.
Kąpiel słoneczna nie oznacza
opalania się godzinami – to nie
jest zdrowe! Długość przeby-
wania na słońcu, którą możemy
nazwać kąpielą słoneczną okre-
ślamy jako 15 minut w połu-
dniowym słońcu, oczywiście
pod warunkiem, że część na-
szego ciała jest odkryta (np. ra-
miona i nogi częściowo) i nie
mamy na sobie kremów z filtra-
mi ochronnymi. Bardzo często

wykonujemy różnego rodzaju
badania krwi, ale nikt jednak
nie zawraca sobie głowy wita-
miną D. Tymczasem jej niski
poziom to prosta droga do utra-
ty zdrowia i dlatego powinno
się brać ją pod uwagę jako ba-
danie podstawowe.

* * *
Jeszcze lepiej, kiedy jej

poziom jest większy niż 60
ng/ml. Aby witamina D dobrze
i właściwie spełniała swoją rolę
w naszym ciele, niezbędna jest
również odpowiednia ilość wi-
taminy K. Bowiem to bardzo
ważne, aby wapń trafiał tam,
gdzie powinien (do kości, zę-
bów), a nie tam, gdzie mógłby
nam zaszkodzić. O witaminę K
raczej nie musimy się martwić,

o ile stosujemy się do zasad ra-
cjonalnego odżywiania i dbamy
również o równowagę kwaso-
wo – zasadową, a w menu wy-
stępuje porcja kiszonek oraz
warzyw mających zielone liście
i krzyżowych: jarmuż, szpinak,
rukola, brokuł, kapusta, bo-
twinka, kalarepa.

Dodatkowo źródłem witami-
ny K są masło i nabiał oraz jaj-
ka. Warto również wiedzieć, że
witamina D tak naprawdę nie
jest witaminą, a hormonem.
Wytwarzana jest w komórkach
skóry – naskórka z organiczne-
go związku chemicznego, zna-
nego jako prowitamina D3. Jak
się okazuje, związek ten w rze-
czywistości daje początek wie-

lu pożytecznym hormonom
w organizmie.

Badania wykazały również
związek witaminy D z rozwo-
jem jednej z najtrudniejszych
w leczeniu chorób tarczycy
– choroby hashimoto, która jest
jedną z najpowszechniejszych
chorób kobiecych i najczęściej
spotykanym schorzeniem
w Europie oraz Stanach Zjed-
noczonych. Co ciekawe, po-
ziom witaminy D koreluje
z wielkością tarczycy, im niż-
szy, tym była ona większa, a za-
tem suplementacja witaminy
jest niezbędna i chroni
przed powstaniem chorób tar-
czycy – tak zauważyli amery-
kańscy naukowcy.

Maria Fall-Ławryniuk

WydaWca: Piekarnia-cukiernia „Pellowski”
Grzegorz Pellowski ul. Podwale Staromiejskie 84, 80-844 Gdańsk
RedaktoR naczelny: Jacek Sieński, tel. kom. 692 005 718

dRuk: drukarnia B3Project 80-216 Gdańsk Wrzeszcz, ul. Sobieskiego 14 nakład 1500 egz.
„kuryer Gdański” w internecie na portalu trojmiasto.pl: www.trojmiasto.pl/kuryer-gdanski lub wpisując w wyszukiwarkę Google: kuryer gdański

styczeń 20174

CCCC hhhh llll eeee bbbb nnnn iiii cccc zzzz eeee kkkk     JJJJuuuu jjjj kkkk iiii 

Wi ta Mi na D Jest
Klu CzeM Do zDro Wia

Źró dłem wi ta mi ny D są ką pie le sło necz ne Fot. Ja cek Sień ski

Pel lo Cof fee – aro ma tycz na
ka wa dla sma ko szy

Od ubie głe go ro ku w skle pach i ka wiar niach fir my Pie kar nia Cu kier nia
„Pel low ski” Grze gorz Pel low ski w Gdań sku do stęp na jest ka wa naj wyż szej
ja ko ści mar ki Pel lo Cof fee. Sma ko sze ma łej czar nej mo gą ją de gu sto wać
za raz po za pa rze niu ze świe żo pra żo nych i zmie lo nych zia ren, we dług naj -
lep szych stan dar dów wło skie go espres so. Mo gą oni tak że ku po wać ka wę
w spe cjal nych, szczel nych opa ko wa niach, gwa ran tu ją cych za cho wa nie wa -
lo rów sma ko wych oraz aro ma tu zia ren ca łych lub zmie lo nych. W skle pach
i ka wiar niach fir my „Pel low ski” ofe ro wa ne są róż ne ro dza je ka wy Pel lo
Cof fee. Są to ziar ni sta Gold, bę dą ca w 100 proc. bra zy lij ską ara bi ką; mie -
lo na Black, sta no wią ca mie szan kę w 80 proc. bra zy lij skiej ara bi ki i in dyj -
skiej ro bu sty oraz ziar ni sta Gre en, na le żą ca do kla sycz nych kom po zy cji
bra zy lij skiej ara bi ki i in dyj skiej ro bu sty. Ka wy Gre en i Black sprze da wa ne
są w opa ko wa niach o ma sie net to 220 g, a Gold – o ma sie 250 g. Fir my pro -
wa dzą ce ka wiar nie za opa try wa ne są w ka wę w opa ko wa niach o ma sie net -
to 1000 g. 

Łu kasz Pel low ski, wła ści ciel fir my Pie kar nia Cu kier nia „Pel low ski” Łu -
kasz Pel low ski w Gdań sku, za zna cza, że ka wy mar ki Pel lo Cof fee są mie -
szan ka mi, któ re wy twa rza się me to dą rze mieśl ni czą z wy se lek cjo no wa nych
zia ren, spro wa dza nych bez po śred nio z plan ta cji. Ziar na te pra żo ne są po -
wol nie, pod nad zo rem do świad czo nych eks per tów. Dla te go też mo gą od po -
wia dać gu stom naj bar dziej wy ma ga ją cych kon su men tów, bę dą cych ko ne -
se ra mi czar ne go na pa ru ka wo we go. Wy pra żo ne ziar na od ra zu są umiesz -
cza ne w spe cjal nych, szczel nych opa ko wa niach, za po bie ga ją cych ich wie -
trze niu i po zwa la ją cych na za cho wa nie świe żo ści pro duk tu. 

W ubie głym ro ku ka wy Pel lo Cof fee pro mo wa ne by ły w Chi nach na pre -
sti żo wych, mię dzy na ro do wych im pre zach han dlo wych – tar gach spo żyw -
czych SIAL Chi na In spi re Fo od Bu si ness w Szan gha ju i Chi na Yiwu Im -
por ted Com mo di tes Fa irr. Obec nie trwa pro ce du ra ich cer ty fi ka cji i za -
twier dza nia zna ku to wa ro we go, aby mo gły być do pusz czo ne do sprze da ży
na ryn ku chiń skim. 
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