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Firma , Pellowski”

odtrzymuje $wiateczne tradycje

CIASTO NA TRZECH KROLI

roku, 6
beda-
cym dniem Obja-

azdego
stycznia,

wienia Panskiego,
miliony ludzi na §wiecie ob-
chodza $wigto Trzech Kroli.
Oprocz uroczystosci kosciel-
nych — mszy $wietych i prze-
chodzacych miastami orsza-
kéw trzech monarchow — tra-
dycja nakazuje spozywanie
i dzielenie si¢ plackiem Trzech
Kroli. Takie placki bedzie ofe-
rowa¢ firma Piekarnia Cukier-
nia ,,Pellowski” Grzegorz Pel-
lowski w Gdansku.

Swieto Trzech Kroli jest
jednym z najstarszych
w chrzescijanstwie. Obcho-
dzono je znacznie wcze$niej
niz $wigta Bozego Narodze-
nia. Ma ono przypominaé nie-
zwykle wydarzenie, jakie sta-
nowito nawiedzenie przez
trzech wladcow wschodnich
nowo narodzonego Jezusa
Chrystusa, zeby ztozy¢ mu po-
kton oraz podarowa¢ mirrg,
kadzidlo i zloto. Do stajenki
ze ztobkiem, w ktorym lezat
Jezus, zaprowadzita ich
gwiazda betlejemska.

W zaleznosci od regionu
globu ziemskiego lub kraju,
placek Trzech Kroli wypieka
si¢ z ciasta francuskiego, z na-
dzieniem z masy migdalowej,
w formie okraglego kopczyka
albo uplecionego
z paskow ciasta drozdzowego.

wienca,

W ciescie umieszcza si¢
feve” (symbolizujace ziarno
fasoli, stuzace w starozytnym
Rzymie przeprowadzaniu wy-
boréw), jest to migdat lub fi-
gurka porcelanowa. Zwy-
czaje zwiazane z wypie-
kaniem $§wiatecznego
ciasta kultywowane

sa w krajach za-
chodnioeuro-
pejskich oraz

w obu Ame-

rykach i Au-
stralii,

a jeszcze

w  okresie
mi¢dzywo-

jennym zywe

byty w Polsce.

Kres celebrowa-

niu w naszym kra-

ju dnia Trzech Kroli
przyniosta decyzja
wladz komunistycznych

z 1961 roku o jego wykresle-
niu z listy oficjalnych $§wiat
panstwowych. Przywrécone
zostato ono w 2011 roku.

W Hiszpanii receptura plac-
ka Trzech Kroli, zwanego ro-
scon de reyes, pochodzi
z przetomu wiekow XIV 1 XV.
We Francji i Szwajcarii jest to
galette des rois, znane
od XVI stulecia, a w Stanach
Zjednoczonych — king's cake,
rozpowszechniony przez kolo-
nistow francuskich, ktorzy
w XVII wieku osiedlili sig¢

Placek galette des Rois

masla (mata osetka), 3

Skladniki ciasta francuskiego: 500 g maki pszennej, szklanka
wody, 5 g soli i kostka masta (400 g)

Skladniki masy migdalowej: 250 g zmielonych migdatow,
250 g cukru pudru, mata tyzeczka cukru waniliowego, 200 g
- 5 zohtek jaj, 25 g likieru
pomarafnczowego i tyle samo - 25 g ciemnego rumu.

Placek wypieka si¢ z 500 g ciasta francuskiego, kupionego w

w Luizjanie. Ciasto galette des
Rois ma odmiany:
briochée (drozdzowa), pocho-
dzaca z poludniowych regio-
néw Francji 1 frangipane
(z ciasta francuskiego), znana
z poéinocnych regionéw Fran-
cji. W krajach amerykanskich
wypieka si¢ placek rosca de
Reyes. Ma on forme¢ wienca
ozdobionego kandyzowanymi

owocami, symbolizujacymi

drogie kamienie,
co ma imitowac¢ krolewska ko-
rong.

W dawnej Rzeczpospolitej
w dniu Trzech Kroli, gdy kon-
czyl si¢ okres bozonarodze-
niowy, a zaczynaly zapusty,
czyli czas karnawatu, rodziny
zasiadatly do uroczystego obia-
du. Biesiadowanie konczyto
zjedzenie ciasta Trzech Kroli.
Znalazca migdata otrzymywat

Placek rosca de Reyes

przez wypieczeniem)
Skladniki posypki:

kawalki

Skladniki ciasta drozdzowego: 500 g maki pszennej, 200 g
masta, ¢wier¢ litra mleka, 50 g cukru, szczypta soli, 15 g drozdzy,
2 jajka (zottka dodajemy do ciasta, a biatkiem smarujemy wieniec

kandyzowanej  skorki

sklepie lub wyrobionego samodzielnie. Mas¢ migdalowa
sporzadza si¢ z masta utartego z cukrem pudrem. Do uzyskanej w
ten sposob jednolitej] masy dodaje si¢, w trakcie mieszania
zmielone migdaty, zéttka jajek, cukier waniliowy, likier i rum. Z
rozwatkowanego ciasta wycinamy dwa krazki o $rednicy 20 - 25
cm. Po srodku dolnego, utozonego na blasze do pieczenia,
naklada si¢ mas¢ migdatowa z calym migdalem albo z figurka
porcelanowa. Nastgpnie przykrywamy go drugim krazkiem,
zlepiamy placek na obrzezu i smarujemy jajkiem. Ciasto nalezy
wypieka¢ przez 30 min. w temperaturze 180 st. C.

pomaranczowej, orzechéw oraz suszone i kandyzowane owoce
Z wyrobionego i wyrosnigtego (po 45 min.) ciasta drozdzowe-
go, formuje si¢ kule i weiska do niej caty migdat albo porcelano-
wa figurke. Potem kulg splaszcza si¢ 1 wykonuje otwor, nadajac
ciastu ksztalt wienca. Mozna tez ciasto rozwalkowaé, pociaé
na paski, zaples¢ jak warkocz i uformowaé z niego wieniec.
Przed wlozeniem do piekarnika o temp. 180 st. C, wieniec posy-
puje si¢ przygotowana wczesniej posypka. Czas wypieku — 30
— 40 min. Obecnie do ciasta dodaje si¢ takze rozne nadzienia albo

rodzynki.

Placek Trzech Krdli z firmy
Pellowski” Fot. arch.

tytut Migdatowego Kréla. mu. Natomiast panny na wy-

Monarcha byt najwazniejsza  daniu, odnajdujac w ciescie
osoba przez popotudnie i wie- migdal, traktowaty to jako

czor. Miat on jednak obowig- zapowiedz szybkiego

zek zaproszenia uczestnikow  zamazpojscia.
$wiatecznego obiadu na zaba-
w¢ karnawalowa w swoim do-

S

B A% i
Orszak Trzech Krdli na ulicy Dtugiej to juz tracycja

Fot. Karolina Misztal

Tam mozna kupi¢ placek Trzech Kroli
Sklepy i kawiarnie firmy ,,Pellowski”: w Gdansku - Podwale

Staromiejskie 82, plac Dominikanski - Hala Targowa, ul. Diuga
40/ 42, ul. Dmowskiego 16, ul. Cieszynskiego 1 B, ul. Rajska 10,
ul. Rajska 5, ul. Podwale Grodzkie 2 (tunel do dworca PKP), ul.
Dhugie Ogrody 11, ul. Dhugie Ogrody 36, ul. Nowe Ogrody 36,
ul. Lagiewniki 8 / 9, ul. Kartuska 26 i 126, ul. Hallera 133, ul.
Grunwaldzka 126, ul. Cieszynskiego 1B, ul. Obroncow
Wybrzeza 25, ul. Damroki 1 b oraz stoisko w tunelu na
przystanku SKM Gdanfisk Zabianka; w Sopocie - stoiska na
dworcu PKP; w Gdyni - pawilon 22, przy ul. Nowowiczlinskiej.
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Z teki prof. Jerzego Sampa

MONS OLIVARUM

ajstarsze zrodla pisa-

ne okreslaja ja jako
»Mons  Olivarum”
(Gorg Oliwska), nie jest to
wszakze jedyna nazwa, jaka
przylgna¢ miata do tego miej-
sca. Nie ma w pasmie calej wy-
soczyzny, okalajacej Gdansk
od zachodu, drugiego wznie-
sienia, ktoére mogtoby si¢ po-
szczyci¢ tak wielkg i osobliwg
zarazem stawa. Jego wysokos¢
wynosi nieco ponad sto me-
tréw n.p m., a roztaczajacy si¢

z wierzchotka widok
na Gdansk, zatoke i okolice jest
niepowtarzalny i jedyny

w swoim rodzaju.
EZEEJ

Walory krajobrazowe tego
miejsca odkryto juz pod ko-
niec XVIII stulecia, kiedy to
gobra stanowita wlasno$¢ bisku-
pa warminskiego, a zarazem
opata oliwskiego — Karola Ho-
henzollerna. Ksiaz¢ 6w, po za-
konczeniu kariery wojskowej
(byt putkownikiem wojsk fran-
cuskich) — za namowa krola
Fryderyka II przyjat §wigcenia
kaptanskie, zamieniajac szablg
na pastorat. Jak zauwazyli jego
biografowie — dostojnik ten,
powierzywszy zarzad oliwskie-
go klasztoru przeorowi, sam

z pasja oddat sig... urzadzaniu

opackiej rezydencji parkowej
i sasiadujacych z nig wzgorz.
W tym celu sprowadzit nawet
do Oliwy jednego z najzdol-
niejszych wowczas i najbar-
dziej wzigtych ogrodnikow
Sanssouci. Saltzmann, tak bo-
wiem brzmiato nazwisko mi-
strza sztuki parkowej z Poczda-
mu, niezwlocznie przystapit
nie tylko do gruntownej mo-
dernizacji starego parku cyster-
skiego w manierze rokokowej,
lecz jeszcze gorliwiej zajal si¢
upigkszaniem malowniczego
wzgorza, ktore odtad na czes¢
zamoznego sponsora zwac si¢
bedzie Karlsbergiem. Wyty-
czono sie¢ wijacych sie ku go-
rze, na ksztalt serpentyny, $cie-
zek oraz trakt gtowny, ktérym
mozna byto uda¢ si¢ az na sam
wierzcholek, nawet zaprzgzo-
nym w cztery konie powozem.
Powstaty liczne altanki, ka-
groty,
na szczycie zbudowano ma-

mienne kapliczki,
lowniczy belweder z saloni-
kiem w stylu chinskim. Juz
w roku 1798 goscit w nim krol
Fryderyk Wilhelm III z mat-
zonka Luiza, ktdérej z czasem
poswiecono tu osobny obelisk
Z napisem.

Dzielo wspomnianego ksig-
cia-opata dokonczy¢ miat jego
nastgpca Jozef Hohenzollern -
bratanek Karola. Nominalnie
godno$¢ opacka piastowal on
az do swej $mierci (1836), cho¢
faktycznie kasata oliwskiego
klasztoru nastapita juz w ro-
ku 1831. Z inicjatywy nowego
wilasciciela na jednym z wierz-
chotkéw wysokiego wzniesie-
nia ustawiono m.in. wielki

drewniany krzyz osadzony
na masywnym cokole z po-
Inych kamieni. Ow ostatni juz
opat oliwski zapisal w testa-
mencie stynne wzgorze ksiez-
niczce Marii Hohenzollern
(Hechingen). Ta chgtnie za-
mieszkata w dawnej pocyster-
skiej rezydencji (Patac Opa-
tow), szczycac si¢ posiadaniem
jednego z najbardziej malowni-
czych zalozen parkowych, ja-
kie w tej czesci kraju nie miato

sobie rownego.
EZEIE]

Przez caty wiek XIX, jak
roéwniez w naszym juz stuleciu
Goéra Karola nalezata do tych
miejsc, ktorych nie wolno byto
omina¢, jesli juz goscito sig
w Oliwie. Powstawaly tutaj
takze coraz to nowe pawilony,
obeliski z sentencjami za-
czerpnictymi z tworczosci tak
wybitnych poetow, jak Goethe,
nie brak tez bylo, jakze wow-
czas modnych, ,.sztucznych”
ruin. Duza popularnoécia cie-
szyt si¢ polozony u podndza
gory zjazd. Przybysze chetnie
udawali si¢ kretymi schodami
na galeryjk¢ wysokiej muro-
wanej wiezy widokowej.
Wzniesiono ja na miejscu ro-
zebranego XVIII-wiecznego
1882.
W okresie romantyzmu przy-

belwederu w roku
pomniano tez sobie stara, sto-
wianska nazweg wzgorza.
Brzmiata ona Pachotek albo
z niemieckiego Pacholken-
berg. Uznano ja wowczas
za znieksztalcona nazwe Pi-
kolloberg i skojarzono ze sta-
ropruskim bozkiem Pikollo-

sem — pos¢gpnym kochankiem

Pachotek na starej pocztéwce

pasacej pawie Nii. Nasza De-
otyma (Jadwiga Luszczewska)
podobnie jak wielu innych po-
etow 1 pisarzy 2 poto-
wie XIX wieku nie miata naj-
mniejszej watpliwosci, iz Pa-
chotkowa Gora, jako miejsce
kultu, musiata tchnaé¢ owa
Swigta groza miejsc wyjatko-
wych. Przede wszystkim w za-
chwyt wprawial piszacych roz-
leglty widok ze szczytu
na Gdansk z jego budowlami,
na port, ptywajace po wodach
zatoki statki i na pobliska Do-
ling Radosci. Bylo w tym co$
idyllicznego, co w pelni odpo-
wiadato gustom piszacych, za-
spokajajac ich gtdéd doznan es-
tetycznych i sktonnos¢ do eg-
zaltacji. Bez wzgledu na to,
czy byl to Niemiec Humboldt,
Holender Meerman, Francuz
Marmier, czy tez nasi pisarze:
Niemcewicz, Damrot badz De-
otyma, ludzie ci nie mogli
oprzeé¢ si¢ potrzebie przelania
swych wrazen na papier. Pod-
kres$lmy, iz samych tylko lite-
rackich tekstow na temat nie-
zwykloéci tego miejsca, wy-
starczyloby na sporej objgtosci
ksiazeczke.

Fot. Christian Samp

Chcac wszakze poja¢ cala
magi¢ tego miejsca, nie wystar-
czy siggna¢ tylko po teksty.
Na szczyt Pachotka trzeba udac¢
si¢ samemu. Niestety, z dawne-
go rokokowo-romantycznego
wyposazenia wzgorza nic zgo-
fa nie przetrwalo do naszych
czasOw 1 zdac si¢ trzeba jedy-
nie na wlasng wyobraznig. Po-
zostato jednakze co$ z nastroju
zalesionej gory, jest na jej
szczycie wsparta na zelaznej

konstrukceji platforma. Jeszcze

istian Samp
Wieza widokowa

Fot. archiwum

po wojnie byty w tym miejscu
resztki zburzonej, stylowej
wiezy widokowej, ktorg utrwa-
lono na dziesigtkach widoko-
wek 1 fotografii. Mozna byto
z jej galeryjki podziwia¢ pano-
ramg¢ blizszej 1 dalszej okolicy.
By¢ moze nocg i o zmroku bta-
ka si¢ gdzie$ cien demoniczne-
go Pikollosa, ktéry zapewne ni-
gdy nie opuscil przypisanego
jego kultowi wzgorza.

Jerzy Samp

 Fot. Christian Samp
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unktem wyjSciowym
spaceru bedzie wylot
ul. Pachotow. W tym
wbrew mylnemu

P

miejscu,
oznaczeniu sasiednich kamieni-
czek, konczy si¢ ul. Grobla 1V,
a zaczyna — ul. U Furty. Mura-
mi obronnymi i brama Zamko-
wa, ktora tu kiedys$ stata, zaj-
miemy si¢ kiedy indziej. Naj-
wazniejszym obiektem po dru-
giej stronie ulicy jest dawny ko-
$ciot szpitalny §w. Ducha, wia-
czony przy powojennej odbu-
dowie w sklad szkoty, ktorej
skrzydto zamkneto dawna ul.
taczacej Groble
z Targiem Rybnym i dalej przez

Tobiasza,

bram¢ Tobiasza z Rybackim
Nabrzezem (dzi§ ,,Pobrze-

zem”). Pierwotnie (w 1353 ro-

Dawny szpital i ko$ciot dzis

ku) nazywano ja ,,Poprzeczna
w stron¢ Targu Rybnego”.

Jak wiemy, szpital byt pier-
wotnie zlokalizowany przy ul.
$w. Ducha, ktéora od niego
wzieta nazwe. Po jego przenie-
sieniu na to wilasnie miejsce
w roku 1357 ul. Tobiasza stala
si¢ ,,Nowa Sw. Ducha”. Z kolei
w 1456 roku przemienita si¢
w ulicg ,,$w. Tobiasza”, w skro-
cie Tobiasza (Tobiasgasse,
w skrocie niekiedy Tobs- lub
Tomsgasse), mimo ze Kosciot
takiego swigtego nie zna. Opo-
wies¢ ,,0 starym i mtodym To-
biaszu”, zyjacych w VIII wieku
przed Chrystusem, w asyryj-
skiej Niniwie, wystepuje tylko
w nieoficjalnych wersjach Pi-
sma Sw., tzw. apokryfach. Gdy
stary Tobiasz os$lept, mtody,
prowadzony przez archaniota
Rafata, udat si¢ na wedrowke
i znalazt cudowna rybe, ktorej
z01¢ przywrocila ojcu wzrok.
Pigkna ilustracja tych opowie-
$ci znajduje si¢ na prospekcie
organéw z kosciota $w. Ja-
na z 1629 roku (dzi$ w kosciele

Mariackim).

W pierwszym etapie powsta-
Ta kaplica (pdzniejsze prezbite-
rium, dzi$ sala szkolna) z salka
od zachodu. Po 1454 roku do-
dano korpus kosciota, z pola-
czong przez arkadg salg szpital-
ng od poéhocy. Po reformacji
przydzielono szpitalom rejony.
Szpital sw. Ducha funkcjono-
watl jako przytutek dla starcow.
Na jego zapleczu powstat caty
szereg budynkow. Opieka obje-
ci byli takze ubodzy, ktorzy
musieli meldowac¢ si¢ dwa razy
na tydzien. Co p6t roku przepy-
tywano ich z katechizmu i Mo-
dlitwy Panskiej, po czym otrzy-
mywali odznaki uprawniajace
do zebrania. W kosciele odpra-
wiano nabozenstwa polskie.
O znacznej liczbie wiernych te-
20 jezyka w Gdansku swiadczy
to, ze np. w latach 1673-1707

zawierano tutaj 6,4 proc.
wszystkich gdanskich §lubow.
Najpigkniejszym elementem

wystroju byty 15-gtosowe orga-
ny Rudolfa Dalitza z 1782 ro-

ku.

Fot. Andrzej Januszajtis

Wejdzmy w uliczke obok ko-
$ciota — dawny Zautek Szpital-
ny $§w. Ducha (Heilgegeist Ho-
spital) — dzisiaj mylnie zalicza-
ny do ulic U Furty Iub do To-
Budynek
(po odbudowie mieszkalny)

biasza. szpitala
przy murach — dawny nr 11,
»U Furty 3a, 3b”
— wzniesiono w roku 1647.

obecnie

Miegdzy nim a koéciotem byla
brama z polskim ortem. W $cia-
nie kosciota wida¢ zamurowane
okna i $lad arkady szpitalnej.
Postacie starcow w portalu
szpitala to Jakub i Anna z gdan-
skiej legendy, ktorzy pokochali
si¢ za miodu, a potem rozstali,
by spotka¢ si¢ po latach w tym
przytutku. Za budynkiem szpi-
tala, przy murach, pod nr 9 stat
do 1945 roku jeden z najpigk-
niejszych gdanskich domoéw
galeriowych (tzw. kazalnico-
wych), pochodzacy z ro-
ku 1695. Ryglowy, kryty da-
chowka, miescit osiem miesz-
kan, po cztery na kazdej kondy-
gnacji. Do tych na pigtrze
wchodzito si¢ z galeryjki do-
stepnej
schodki w s$rodku elewacji

przez malownicze
frontowej. Przed domkiem ro-
sty cztery drzewa, z ktoérych
trzy przetrwaly do dzis.

Takze w nastgpnym budyn-
ku pochodzacym z XIX stule-
cia, niedawno odrestaurowa-
nym, mieszkali do 1945 roku
podopieczni szpitala, dzisiaj
miesci apartamenty. Widoczne
na nim numery 6, 7, 8, odnosza
si¢ do Zautka Szpitalnego §w.
Ducha. ich
do ul. Tobiasza jest mylace.

Przypisywanie

; __ BN -
Domek galeriowy przed zniszczeniem

o

1

: - ] i
Kosciét sw. Ducha i szpital (w gtebi) w 1687 . (ryc. P. Willera)

Ul. Tobiasza szybko si¢ za-
budowywata. Oprocz szpitala
$w. Ducha wyrosly przy niej
kamieniczki. W roku 1380
na 16 tutejszych podatnikow
byto 3 rzemie$lnikdw, 2 braka-
rzy (kontrolerow) i jeden bro-
warnik. W 1854 roku wsrod 34
wiascicieli kamieniczek figuru-
je 13 rzemie$lnikow, 5 kup-
cow, 4 ,destylatorow” (gorzel-
nikéw), kapitan statku, sekre-
tarz rzadowy, zegarmistrz, na-
uczyciel rysunku itp. Pod nu-
merem 29 mieszkala wdowa
po Janie Wilhelmie Lindem
(1760-1840), pastorze u $w.
Ducha. Jego dom byt goscinna
przystanig dla wielu przybyszy
z Polski. W 1817 roku rodzi-
na skladata si¢ ,.... z ojca, wy-
bitnego uczonego, a brata na-
szego Lindego, autora nowego

Stownika, prostolinijnego i do-
brego..., z jego zony, rownie
dobrej zapewne, ale nieco
mniej prostej, i z czterech co-
rek, tadnych, pelnych stodyczy,
ujmujacych. Panienki te graty
dla nas, $piewaly polskie
piosenki...”. W 1827 roku bawit
w tym domu mtody Fryderyk
Chopin. W roku 1945 cata za-
budowa ulegta zniszczeniu.
Dotad odbudowano trzy domy
u wylotu na Targ Rybny (dawne
numery 24, 23, 22 — dzi$ bez-
sensownie 8 A i1 B). Dalej
w stron¢ koSciota, na miejscu
dawnych kamieniczek nr 12-18
wyr6st hotel Admiral (dlaczego
nie Admirat?), ktéremu przy-
dzielono wzigty z powietrza
nr 9. Domu Lindego i pigknej
pierzei w jego sasiedztwie nie
odtworzono.

T4
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WiTAMINA D jEST
KLUCZEM DO ZDROWIA

rzed 100 laty wigkszos¢

ludzi zarabiata na zycie

pracujac pod golym
nicbem, a obecnie wigkszo$¢
czasu spedzamy w pomieszcze-
niach, a wiec odcigci od dobro-
czynnego dzialania promieni
stonecznych. Niestety, dzi$ nie
tylko nic nie wiemy o dobro-
czynnym wplywie witaminy D,
ale co gorsza — nie zdajemy so-
bie sprawy z tego, ze mamy jej

ostry niedobor.
*EF

Niedobory witaminy D sa tak
powszechne, iz niemal kazda
osoba w naszym kraju powinna
stosowa¢ suplementacje tego
waznego dla zdrowia sktadni-
ka. Ocenia si¢, iz jedynie 9
proc. mieszkancow ma prawi-
dlowe jej stezenie. W innych
krajach Europy jest podobnie,
a w przyszto$ci moze byc¢ jesz-
cze gorzej, bo od 10 lat syste-
matycznie spada odsetek osob
z prawidlowym stgzeniem tej,
dla wielu, tajemniczej witami-
ny. Wiasciwosci witaminy D,
jako chroniacej uktady kostne
sa po-
Badania

dzieci 1 dorostych,
wszechnie znane.
w ostatnich latach wskazuja
na to, ze niedobory witaminy D
moga by¢ podstawg nie tylko
schorzen kosci, ale takze wielu
choréb cywilizacyjnych — no-
wotworow ztosliwych, chordb
uktadu krazenia, zaburzen od-
pornosci, chordéb autoimmuno-
logicznych, depresji, a nawet
schizofrenii.

Glownym powodem niedo-
boru witaminy D w Polsce,
w skali catego roku, jest zbyt
matle nastonecznienie ze wzgle-
du na niekorzystne potozenie
geograficzno-klimatyczne na-
szego kraju. A witamina D az
w 90 proc. syntetyzowana jest
w skorze, tymczasem promie-
nie stoneczne na obszarze Pol-
ski padaja pod odpowiednim
katem jedynie od konca miesia-
ca maja do wrzesnia. Badania
naukowe donosza, iz suplemen-
tacja tej witaminy jest koniecz-

na i bardzo trudno ja przedaw-
kowa¢. Wszyscy Polacy powin-
ni zatem zazywac witaming D,
od pazdziernika do co najmniej
marca, a najlepiej do maja.
A osoby starsze po 60 roku zy-
cia powinny przyjmowac ja
przez caly rok, nawet latem,
kiedy to znacznie gorsza jest,
wraz z wiekiem, jej synteza
w skorze. Trudno jest wlasci-
wie zbilansowaé diet¢ 1 pozy-
ska¢ odpowiednig ilo$¢ witami-
ny D z pozywienia, bowiem
glownym jej zrodlem sa thuste
ryby, dobrej jakosci nabial i jaj-
ka. Najwigcej witaminy jest
w $wiezym wegorzu, w 100 g
ryby prawie 1200 jednostek

mi¢dzynarodowych tej witami-

Zrédtem witaminy D sq kgpiele stoneczne

ny, w 100 g $ledzia w oleju
— 880 jednostek 1U, 100 g toso-
sia gotowanego lub pieczone-
go 500 IU, a w innych rybach
od 50 do 200 IU.

EJEIET

Nalezy sprawdza¢ poziom
witaminy D w organizmie, a je-
$li mamy jej za mato — uzupel-
ni¢ przynajmniej do momentu
powy-
zej 50 ng/ml i stale utrzymywac

osiggni¢cia wartosci

jej dobry poziom. W tym celu,
w zalezno$ci od pory roku,
trzeba zazywac 15-minutowych
kapieli stonecznych w miesia-
cach kwiecien-wrzesien (jesli
jest taka mozliwos¢, to nawet
codziennie), w czasie, kiedy
stonce jest najwyzej (czyli naj-

lepiej w samo potludnie);

w miesigcach pozostalych ko-
rzysta¢ dodatkowo z suplemen-
tow, ale dbajac jednoczesnie
o zdrowa diet¢, wkomponowaé
ryby w nasze menu, duzo zielo-
nych warzyw i kiszonek.
Kapiele stoneczne powinny
sta¢ si¢ nasza codziennoscia.
Kapiel stoneczna nie oznacza
opalania si¢ godzinami — to nie
jest zdrowe! Dlugo$¢ przeby-
wania na stoncu, ktéorg mozemy
nazwac kapiela stoneczng okre-
$lamy jako 15 minut w potu-
dniowym stoficu, oczywiscie
pod warunkiem, ze czgs¢ na-
szego ciata jest odkryta (np. ra-
miona i nogi czg$ciowo) i nie
mamy na sobie kremow z filtra-
mi ochronnymi. Bardzo czgsto

wykonujemy roznego rodzaju
badania krwi, ale nikt jednak
nie zawraca sobie glowy wita-
mina D. Tymczasem jej niski
poziom to prosta droga do utra-
ty zdrowia i dlatego powinno
si¢ bra¢ ja pod uwage jako ba-

danie podstawowe.
EJE2E S

Jeszcze lepiej, kiedy jej
poziom jest wigkszy niz 60
ng/ml. Aby witamina D dobrze
i wlasciwie spetniata swoja role
w naszym ciele, niezbg¢dna jest
réwniez odpowiednia ilo$¢ wi-
taminy K. Bowiem to bardzo
wazne, aby wapn trafial tam,
gdzie powinien (do kosci, zg-
bow), a nie tam, gdzie mogltby
nam zaszkodzi¢. O witaming K
raczej nie musimy si¢ martwic,

o ile stosujemy si¢ do zasad ra-
cjonalnego odzywiania i dbamy
réwniez o rownowage kwaso-
wo — zasadowa, a W menu wy-
stepuje porcja kiszonek oraz
warzyw majacych zielone liscie
i krzyzowych: jarmuz, szpinak,
rukola, brokut, kapusta, bo-
twinka, kalarepa.

Dodatkowo zrédlem witami-
ny K sa masto i nabial oraz jaj-
ka. Warto rowniez wiedzie¢, ze
witamina D tak naprawdg nie
jest witaming, a hormonem.
Wytwarzana jest w komorkach
skory — naskorka z organiczne-
go zwigzku chemicznego, zna-
nego jako prowitamina D3. Jak
si¢ okazuje, zwiazek ten w rze-
czywistosci daje poczatek wie-

Fot. Jacek Sieriski

Iu pozytecznym hormonom
W organizmie.

Badania wykazaty rowniez
zwiazek witaminy D z rozwo-
jem jednej z najtrudniejszych
w leczeniu chordb tarczycy
— choroby hashimoto, ktora jest
jedna z najpowszechniejszych
chordb kobiecych i najczgsciej
spotykanym schorzeniem
w Europie oraz Stanach Zjed-
noczonych. Co ciekawe, po-
ziom witaminy D koreluje
z wielkoscig tarczycy, im niz-
szy, tym byta ona wigksza, a za-
tem suplementacja witaminy
jest
przed powstaniem chorob tar-

niezbgdna 1 chroni
czycy — tak zauwazyli amery-
kanscy naukowcy.

Maria Fall-Lawryniuk

Pello Coffee — aromatyczna
kawa dla smakoszy

-t
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GREEN

KAWA ZIARNISTA
BRAZYLIA/INDIE

Klasyczna kompozycja hotdujgca najlepszym tradycjom
wtoskiej sztuki espresso. Mieszanka z dominujgcymi nutami

gorzkiej czekolady, melasowej stodyczy i ciemnego karmelu.
Szczegdlnie polecana klientom poszukujgcym w kawie
tradycyjnych nut smakowych.

Mieszanki aromatycznych kaw ,Pellowski” stworzone
zostaty z mysla o najbardziej wymagajacych klientach.
Selektywnie dobrane ziarna, kupowane sa bezposrednio
od plantatoréw i palone powolnie pod okiem
doswiadczonych ekspertéw w zgodzie z najlepszymi
rzemies$Iniczymi tradycjami.
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ZAMKNIETYM OPAKOWANIU.
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Od ubiegtego roku w sklepach i kawiarniach firmy Piekarnia Cukiernia
,Pellowski” Grzegorz Pellowski w Gdansku dostepna jest kawa najwyzszej
jakosci marki Pello Coffee. Smakosze matlej czarnej moga ja degustowac
zaraz po zaparzeniu ze $wiezo prazonych i zmielonych ziaren, wedlug naj-
lepszych standardow wloskiego espresso. Moga oni takze kupowa¢ kawe
w specjalnych, szczelnych opakowaniach, gwarantujacych zachowanie wa-
loréw smakowych oraz aromatu ziaren catych lub zmielonych. W sklepach
i kawiarniach firmy ,,Pellowski” oferowane sg rozne rodzaje kawy Pello
Coffee. Sa to ziarnista Gold, bedaca w 100 proc. brazylijska arabika; mie-
lona Black, stanowiaca mieszank¢ w 80 proc. brazylijskiej arabiki i indyj-
skiej robusty oraz ziarnista Green, nalezaca do klasycznych kompozycji
brazylijskiej arabiki i indyjskiej robusty. Kawy Green i Black sprzedawane
sa w opakowaniach o masie netto 220 g, a Gold — o masie 250 g. Firmy pro-
wadzace kawiarnie zaopatrywane sa w kawe w opakowaniach o masie net-
to 1000 g.

Lukasz Pellowski, wiasciciel firmy Piekarnia Cukiernia ,,Pellowski” Lu-
kasz Pellowski w Gdansku, zaznacza, ze kawy marki Pello Coffee sa mie-
szankami, ktore wytwarza si¢ metoda rzemieslnicza z wyselekcjonowanych
ziaren, sprowadzanych bezposrednio z plantacji. Ziarna te prazone sa po-
wolnie, pod nadzorem doswiadczonych ekspertow. Dlatego tez moga odpo-
wiada¢ gustom najbardziej wymagajacych konsumentow, bedacych kone-
serami czarnego naparu kawowego. Wyprazone ziarna od razu sg umiesz-
czane w specjalnych, szczelnych opakowaniach, zapobiegajacych ich wie-
trzeniu i pozwalajacych na zachowanie $wiezosci produktu.

W ubiegtym roku kawy Pello Coffee promowane byty w Chinach na pre-
stizowych, miedzynarodowych imprezach handlowych — targach spozyw-
czych SIAL China Inspire Food Business w Szanghaju i China Yiwu Im-
ported Commodites Fairr. Obecnie trwa procedura ich certyfikacji i za-
twierdzania znaku towarowego, aby mogty by¢ dopuszczone do sprzedazy
na rynku chinskim.

Chilebniczek [[ujki
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WYDAWCA: Piekarnia-Cukiernia ,Pellowski”
Grzegorz Pellowski ul Podwale Staromiejskie 84, 80-844 Gdansk

REDAKTOR NACZELNY: Jacek Sienski, tel. kom. 692 005 718

DRUK: Drukarnia B3Project 80-216 Gdannsk Wrzeszcz, ul Sobieskiego 14 Naktad 1500 egz.
HKuryer Gdariski” w internecie na portalu trojmiasto.pl: www.trojmiasto.pl/kuryer-gdanski lub wpisujac w wyszukiwarke Google: kuryer gdanski
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