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Historyczne ciasto z firmy ,,Pellowski”

NA TRZECH KROLI SWIATECZNY PLACEK

eszcze w okresie migdzy-
onjennym w Polsce zy-

wa byta tradycja degusto-
wania 6 stycznia placka
Trzech Kroli. Od szesciu lat
stara si¢ ja przywroci¢ Grze-
gorz Pellowski, wtasciciel
Piekarni - Cukierni ,,Pellow-
ski” w Gdansku. Swigteczny
wyrdb cukierniczy jest ofero-
wany w sklepach i na sto-
iskach jego firmy juz od po-
czatku stycznia.

Wskrzeszone Swieto

Swigto Objawienia Pan-

skiego, a jednoczesnie -
Trzech Kroli, stato si¢ dniem
wolnym od pracy w 2011 ro-
ku. Wtedy to zostato przywro-
cone w naszym kraju po po-
nad 50-letniej przerwie spo-
wodowanej jego skresleniem
z listy uznawanych $wiat
przez Sejm PRL. Zazadal
tego Wiadystaw Go-
mulka, I sekre-

Placek Trzech Kroli z firmy
»Pellowski”
Fot. firma ,Pellowski”

tarz Komitetu Centralnego
PZPR, zwalczajacy wszystko,
co wigzato si¢ z wiarg i Ko-
Sciotem katolickim.

Swieto Trzech Kroli przy-
pomina o poktonie trzech me-
drcow albo tez magow, przy-
bytych ze Wschodu, ztozony

Dziecigciu Jezus, jak napisat
w Ewangelii §w. Mateusz. Zo-
baczyli oni gwiazde betlejem-
ska, uznajac ja za znak naro-
dzin kréla. Przypuszcza sig,
ze mogta by¢ to kometa Hal-
leya. Gwiazda zaprowadzita
magow bezposrednio do dale-
kiej Jerozolimy i do Betlejem.
W Jerozolimie spotkali si¢ oni
z Herodem, zaniepokojonym
wiescig o narodzeniu Jezusa i
mozliwoscia przejecia przez
niego witadzy. Pojechali wigc
dalej i odnalezli Dziecig Jezus
w Betlejem, ztozyli mu po-
kton i obdarowali ztotem, ka-
dzidtem i mirrg. We $nie kro-
lowie zostali ostrzezeni przed
Herodem i do swoich krajow
powrdécili droga omijajaca Je-
rozolimg.

Dzi$ kultywowane sg rozne
zwyczaje wiazace si¢ z na-
wiedzeniem Betlejem przez
magoéw 1 odradzaja - zapo-
mniane. Krolowie mieli nosi¢
imiona: Kacper, Melchior i
Baltazar, cho¢ nie potwier-
dzaja tego zapisy w Ewange-

lii. Od konca XVII wieku w
kosciotach poswigcane sa ka-
dzidto 1 kreda. Kadzidlem
okadza si¢ domy, aby uchro-
ni¢ ich mieszkancow przed
chorobami. Natomiast kreda
pisze si¢ na drzwiach doméw
i mieszkan pierwsze litery
imion kréléw: K + M + B.
Chociaz moga to by¢ takze
pierwsze litery lacinskiego
zdania: ,,Christus mansionem
benedicat”, czyli ,Niech
Chrystus mieszkanie pobto-
gostawi”. Do liter nalezy do-
dawa¢ cyfry oznaczajace bie-
zacy rok.

Po latach zapomnienia na
ulicach ponad 1000 naszych
miast i miasteczek pojawiaja
si¢ 6 stycznia barwne orszaki
Trzech Kroli. W Gdansku od-
byto si¢ juz siedem takich in-
scenizacji. W ubiegltym roku

pod patronatem hono-
rowym ksigdza
arcybiskupa
Stawoja
Leszka

Glodzia,
metropolity
gdanskiego i
Pawla Adamowi-
cza, prezydenta Gdanska.
Pochod orszaku zaczal sie
przy bazylice Mariackiej,
przy ktorej rozdawano koro-
ny. Przeszedt on ulicami Piw-
na, Tkacka i Dtluga, dociera-
jac na Dhugi Targ. Na czele
orszaku znajdowali si¢ kolej-
no, poprzedzeni gwiazda,
werblisci, rycerze i damy

dworu, dworzanie z darami 1
na koniach Trzej Kroélowie.
Obok choinki na Diugim Tar-
gu oddano hotd Swictej Ro-
dzinie i ztozono dary. Impreze
zakonczyt koncert koled.
Krolewski placek

Od wiekéw w Austrii, Bel-
gii, Hiszpanii, Francji, Niem-
czech czy w Szwajcarii §wia-
teczny wypiek stanowi placek
Trzech Kro6li. W Hiszpanii
jest to roscon de Reyes, ktore-
go receptura pochodzi z prze-
fomu wiekow XIV i XV, we
Francji 1 Szwajcarii - galette
des Rois, znane od X VI stule-
cia. W obu Amerykach,
zwlaszcza w Stanach Zjedno-
czonych, Kanadzie i Meksyku
- rosca de Reyes, zwane
king's cake (krolewskim cia-
stem). Rozpowszechnili je
kolonisci francuscy, ktorzy w
XVII wieku osiedlili si¢ w
Luizjanie. Rosca de Reyes ma
formy gladkiego wienca lub
wienca z plecionego ciasta,
ozdobionego kandyzowanymi
owocami, co przypomina kro-
lewska korone ze szlachetny-
mi kamieniami.

Rodzajami ciasta galette de
Rois sa briochée (drozdzo-
we), pochodzace z potudnio-
wych regionéw Francji i okra-
gly frangipane (z dwoch kra-
7zkow ciasta francuskiego, z
nadzieniem z masy migdato-
wej), znane z poéinocnych re-
gionow Francji. Samo stowo
frangipane oznacza masg
migdatowa, ktdrej recepture
miat opracowa¢ wloski perfu-
miarz o takim nazwisku.

W Polsce konsumowanie
placka Trzech Kroli pozostaje
zZwyczajem zapomnianym.
Przywegdrowal on do nas
prawdopodobnie w XVII stu-
leciu z Francji, gdy na oby-
czaje dworu krolewskiego
wplywata Maria Gonzaga de
Nevers, ksiezniczka francu-
ska i1 krolowa, bedaca naj-
pierw zong krola Wiadystawa
IV, a pozniej - Jana II Kazi-
mierza. Na dworze krolew-
skim pojawili si¢ kucharze i
cukiernicy przybyli z Francji.
Wsrod  przygotowywanych
przez nich smakotykow byty

ciasta i cukry, jak nazywano
wowczas wyroby cukiernicze,
a zapewne takze - placek
Trzech Kroli.

Kuchnia dworu krélewskie-
go inspirowata kulinarnie ma-
gnateri¢, szlachte i bogate
mieszczanstwo. Wérdd przy-
gotowywanych w niej specja-
low cukierniczych musiat
znajdowaé si¢ popularny we
Francji placek Trzech Kroli.
W Rzeczpospolitej Obojga
Narodow, potem za$§ na pol-
skich ziemiach pod zaborami
i w II Rzeczpospolitej, w dniu
Trzech Kroli, w zamoznych
domach zasiadano do uroczy-
stego obiadu. Biesiadg rodzi-
ny ijej gosci konczyto zjedze-
nie placka Trzech Kroli, w
ktorym znajdowat si¢ migdat,
a jego znalazca otrzymywal
tytul migdatowego krola. Za-
miast placka na stole mogto
znalez¢ si¢ kilka rogali, ale
tylko w jednym umieszczano
migdat. Migdatowy monarcha
otrzymywat korong i byl naj-
wazniejsza osoba w trakcie
$wiatecznej biesiady. Mial on
jednak obowiazek zaprosze-
nie jej uczestnikow na zabawe
karnawatowa w swoim domu.
Panny na wydaniu, odnajdu-
jac w ciescie migdat, trakto-
waly to jako zapowiedz szyb-
kiego zamazpojscia.
Najpierw byl bob

W starozytnym Rzymie do
glosowania podczas wyborow
wladz wykorzystywano czar-
ny i biaty bob. Ten pierwszy
oznaczat ,nie”, a drugi -
,»tak”. Po francusku bob nazy-

wa si¢ la fave i tak samo sym-
bolizujacy go migdat umiesz-
czony w ciescie Trzech Kroli,
ktory shuzyt wyborowi migda-
lowego monarchy. Z czasem
la fave przybraty rowniez po-
sta¢ umieszczanych w ciescie
miniaturowych figurek porce-
lanowych, a nawet - monet.

Placek Trzech Kroli powin-
no podzieli¢ si¢ na tyle porcji,
ile 0sob zasigdzie przy stole i
dodatkowo - na jeszcze jedna,
przeznaczong dla nieznajo-
mego biedaka, zwana tez ,,dla
Boga”. Podczas jego dziele-
nia dziecko lub najmlodsza
osoba wchodzi pod stét i pod-
powiada, komu poda¢ kazda z
kolejnych porcji, aby uniknaé
podejrzenia o manipulacje.
Ten, kto znajdzie la fave w
swoim kawatku, zostaje kro-
lem albo krolowa migdatowa
i otrzymuje zlocista korong.
Bedzie tez mogt wybraé swo-
ja krélowa lub krolowa - kro-
la. Do obowiazkéw migdato-
wego monarchy nalezy ufun-
dowanie szampana, wypitego
przez gosci za zdrowie kro-
lewskiej pary, ktora moze
wlada¢ w domu przez caty
dzien.

Od ubiegtego stulecia w
okresie $wiatecznym gotowe
ciasto Trzech Kroli jest sprze-
dawane w krajach zachodnio-
europejskich i obu Amery-
kach w piekarniach, cukier-
niach, stoiskach handlowych
czy w sklepach. We Francji
dotacza si¢ do niego tekturo-
wa, ztocista korong.

Oprac. (JAS)

Gdzie mozna kupi¢ placek Trzech Kroli

Sklepy, kawiarnie i stoiska firmy ,Pellowski”. W
Gdansku: Podwale Staromiejskie 82, plac Dominikanski
- Hala Targowa, ul. Dluga 40/42, ul. Dmowskiego 16, ul.
Cieszynskiego 1 B, ul. Rajska 10, ul. Rajska S, ul. Pod-
wale Grodzkie 2 (tunel do dworca PKP), ul. Dlugie
Ogrody 11, ul. Dlugie Ogrody 36, ul. Nowe Ogrody 36,
ul. Lagiewniki 8/9, ul. Kartuska 26 i 126, ul. Hallera 133,
ul. Grunwaldzka 126, ul. Hallera 133, ul. Cieszynskiego
1B, ul. Obroncéw Wybrzeza 25, ul. Damroki 1 B oraz
stoiska w tunelu na przystanku SKM Gdansk Zabianka.
W Sopocie: stoiska na dworcu PKP w Sopocie. W Gdy-
ni: przy ul. Nowowiczlinskiej, pawilon 22. W Straszynie:
ul. Komandora Kraszewskiego 1.
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PASTORIUS JOACHIM

sprawach

dobrych sie-

gaé szczy-
tow, proznoscia gardzié, nie-
godne rzeczy mie¢ w niena-
wisci, pochwatl wiasnych nie
powtarzac... usilowaé raczej
przystuzy¢ si¢ niz panowac,
nikim nie gardzi¢, zwlaszcza
nizszymi, spraw trudnych
podejmowaé si¢ rozwaznie,
lecz bez obaw, bogactwami
nie gardzi¢, jednak nie nale-
zy si¢ w nich kocha¢”.

Oto najwazniejsze zasady
postepowania, jakie wpajat
swoim wychowankom Jo-
achim Pastorius. Byli za$ ni-
mi synowie znanych w Pol-
sce rodow szlacheckich oraz
uczniowie gimnazjow aka-
demickich.

Jako guwerner miat mtody
Joachim towarzyszy¢ swym
podopiecznym w dalekich
podrdzach edukacyjnych po
rozmaitych krajach Europy.
Zwiedzil wiele miast nie-
mieckich, a takze Oxford,
Paryz i Orlean. W stynnej
Lejdzie przyjety zostal w
1636 roku najpierw na wy-
dziat teologiczny, poézniej
za$ medyczny tamtejszego
uniwersytetu. Z miastem
tym laczyly go szczegdlne
zwigzki. To wlasnie w Lej-
dzie uwienczyl doktoratem
swoje studia medyczne, a w
roku 1641 ogtosit tam dru-
kiem najglodniejsze ze
swych dziet Florus Poloni-
cus, podrecznik, ktorego
pelny tytut w przektadzie
polskim brzmi: Kwiat polski
albo polskiej historii nowe
streszczenie.

Byto to pierwsze tego ro-
dzaju kompendium prezen-
tujace zarys dziejow pan-
stwa od czasow najodleglej-
szych az po wiek XVII. Za-
réwno te, jak i inne jego pra-
ce wysoko cenili liczni orga-
nizatorzy naszego szkolnic-
twa, nawet w epoce oswie-
cenia, w tym takze Stanistaw
Konarski - tworca Colle-
gium Nobilium.

Joachim Pastorius nie po-
chodzit z Gdanska, lecz ze
$laskiego Gtogowa, gdzie
przyszedt na $wiat w 1611
roku jako syn pastora ewan-

gelickiego Hirtena. Gdan-
skiem, jego kultura i panuja-
ca w miescie atmosfera byt
urzeczony od najmtodszych
lat. Jako profesor i zarazem
rektor Gimnazjum Elbla-
skiego, powotany na to sta-
nowisko u progu lat pigc-
dziesiatych XVII wieku,
mial okazj¢ bywaé¢ nad Mo-
tlawa czgéciej anizeli dotad.
Z prawdziwa rados$cia przy-
jat w roku 1655 stanowisko
profesora historii Gimna-

etyka. Wkrotce tez dat sie
pozna¢ jako uzdolniony po-
eta, bltyskawicznie reagujacy
na najwazniejsze wydarze-
nia czasow, w ktorych przy-
szto mu zy¢ i tworzy¢. Tak
wigc, procz rozpraw nauko-
wych poswigconych woj-
nom polsko-kozackim i pol-
sko-szwedzkim, upamigtniat
Pastorius w poetyckich stro-
fach takie fakty, jak elekcje i
koronacje kolejnych krolow
polskich oraz ich wizyty w

zjum Akademickiego, pra-
gnac na state juz pozosta¢ w
Gdansku.

Nalezal do ludzi obdarzo-
nych licznymi talentami. W
roéwnym stopniu pasjonowa-
ly go historia i medycyna, co
pedagogika, teologia czy

nadmottawskim  grodzie.
Optakiwal $mieré monar-
chéw polskich, uzalat sie
nad dola mieszkancow
przedmies$¢ gdanskich spalo-
nych podczas wojny ze
Szwedami, ,,ocierat tzy” He-
weliuszowi, gdy jego obser-

watorium  astronomiczne
strawil ogien, gloryfikowat
wreszcie w swoich niezli-
czonych panegirykach wiel-
mozéw polskich, gdanskich
patrycjuszy, a takze uczo-
nych, zjednujac sobie coraz
liczniejsze grono przyjaciot.

Dowodem uznania zastug
tego cztowieka, na ktdrego
dorobek naukowy i literacki
sktada si¢ blisko ¢wier¢ ty-
sigca pozycji, byto nadanie
mu miana historiografa i le-

by¢ dla Pastoriusa niewy-
godne, zblizyt si¢ w okresie
elblagskim do kalwinizmu.
Po6zniej powrécil na tono re-
ligii ewangelickiej, co jed-
nak nie przeszkadzato mu
odda¢ dwoch corek do zu-
kowskiej szkoty klasztornej
siéstr norbertanek. ,,Czto-
wiek - napisal w jednym ze
swych traktatow - potrafi
przystosowaé si¢ do pradu
czasu i polityki bez ujmy dla
uczciwosci”.

karza krolewskiego oraz no-
bilitacja, a takze przyznana
mu przez Jana Kazimierza
dozywotnia pensja.
Wychowany w rodzinie
ewangelickiej, = wczesnie
przeszedl na arianizm. W
momencie, gdy zaczgto to

 Nahgl

Trudno stwierdzié, czy de-
cyzje o konwersji na katoli-
cyzm podjat jeszcze za zycia
zony (Polki z Poznania),
ktéra urodzita mu co naj-
mniej trzy corki i czterech
synéw. Wkroétce jednak po
jej $mierci (1675) Joachim

podjat decyzje o wstapieniu
do stanu duchownego. Krok
ten otworzyl mu droge¢ do
awansow, o jakich nigdy za-
pewne nie marzytl. Najpierw
otrzymatl probostwo tczew-
skie, poézniej w Swietym
Wojciechu pod Gdanskiem.
Zostat oficjalem na Pomorze
i Gdansk i wreszcie probosz-
czem parafii Mariackiej.

Jednym z wazniejszych w
jego zyciu wydarzen byla
budowa Kaplicy Krolew-
skiej, wzniesionej wlasnie
za jego ,,kadencji". Niestety,
jej spoznionej konsekracji
juz nie doczekat, albowiem
jesienig 1681 roku udatl si¢
do Fromborka, by jako pra-
at obja¢ tamtejszg kanonig.
Wiedzial, ze zbliza si¢ kres
jego dni. W zachowanym do
dzi$ testamencie wydat dys-
pozycje dotyczace majatku,
jaki zgromadzit za zycia. Pa-
migetat nie tylko o najblizszej
rodzinie, lecz takze o potrze-
bujacych i szkotach. Czes¢
ksiegozbioru trafi¢ miata
zgodnie z jego wola m.in. do
Kolegium Jezuickiego na
Starych Szkotach (Orunia).
Przewidujac (byt przeciez
lekarzem) rychta juz $mier¢,
opracowal jeszcze krotka
autobiografie, a nawet szkic
wlasnego pomnika nagrob-
nego.

Joachim Pastorius, ktory
spedzit w Gdansku blisko
trzydziesci najpracowit-
szych lat swego zycia, zmart
w drugie $wigto Bozego Na-
1681
Fromborku. Jego tytuly i za-

rodzenia roku we
slugi upamigtnia w tamtej-
szej katedrze marmurowe
epitafium. Wykonat je twor-
ca rzezbiarskiego wystroju
Kaplicy Kroélewskiej w
Gdansku Andrzej Schliitter.
Kto zechce si¢ przyjrze¢ do-
ktadniej pomnikowi, ten za-
pewne dostrzeze, iz obra-
mieniem podobizny czci-
godnego historyka, poety i
duszpasterza jest ulozony w
ksztatcie kota waz... potyka-
jacy wtlasny ogon - prastary
symbol wiecznosci.

Jerzy Samp
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OD TARGU BYDLECEGO
DO ZELAZNEGO (6)

réocimy na

Stare Mia-

sto. Na kon-

cu ul. Ko-
rzennej, u zbiegu z Gnilna,
byt prastary plac targowy, na
ktérym ustawiono krzyz -
znak pokoju (miru) handlo-
wego. Z biegiem czasu krzyz
sczernial i plac, wraz z cala
okolica, zaczeto nazywaé
Przy Czarnym Krzyzu (oko-
o roku 1400), pézniej, gdy
uzyskat trwalsza postac, ta-
kze: Przy Murowanym Krzy-
zu (1568, 1575 i 1634). W
dni targowe na krzyzu wy-
wieszano flage.

Co najmniej od roku 1694
plac wraz z odcinkiem ul.
Gnilnej miedzy nim i Rajska -
przebiegajaca wtedy znacznie
dalej na wschod niz dzi$ - no-
sit nazwe Targu Kaszubskie-
go. Na planie z 1763 roku na-
zwa obejmuje takze ul. Gnil-
na, na nastgpnych wraca do
odcinka od Korzennej do Raj-
skiej. Po rozebraniu fortyfika-
cji przedhuzono ulice do Pod-
wala Grodzkiego. W roku
1945 nazwano ja po polsku
ulica Kaszubska. Powojenna
budowa hotelu Monopol (dzi$
Scandic) 1 bloku Rajska 1-5
ulica znikla. Mozna przywro-
ci¢ nazwe¢ wewnatrz tego blo-
ku, od bramy wjazdowej przy
Rajskiej do dawnej jezdni ul.
Korzennej przy $cianie hote-
lu.

Od narodzin Gdanska w
X wieku wymiana handlowa
odbywata si¢ w miescie i na
jego przedpolu. Przejdzmy
przed Brame¢ Wyzynna z ro-
ku 1588, jedna z najwspa-
nialszych europejskiego re-
nesansu. Od potowy XV w.
byt tutaj Targ Bydlecy. Dzie-
lit si¢ na czg$ci, w zaleznoS$ci
od rodzaju transportu: od
dawnej Bramy Karowej (u
wylotu Podwala Przedmiej-
skiego) do Bramy Wyzynnej
pobierano optate od bydta
pedzonego, dalej - od wo-
z6w. Miedzy kanatem Radu-
ni i obecnymi Watami Jagiel-

loniskimi powstata sadzawka
do pojenia koni. Teren przed
bramg byl zespotem miejsc
handlu o réznorodnym asor-
tymencie. Oto ich wykaz z
1809 roku: ,,Targ na woty,
ktory bierze poczatek w nie-
dzielg po $§w. Galu i trwa do
czterech tygodni, urzadza si¢
przed Brama Wyzynna od
Piaskowni (dzi§ Rogaczew-
skiego) az do garbarni. Rzez-
nicy przypedzaja tutaj na
ogrodzone place obok drogi
krajowej woly zakupione w
Dziatdowie i wypasione na
zulawskich takach i wysta-
wiaja na sprzedaz. Targ na
$winie zaczyna si¢ po targu
bydlecym i prowadzi si¢ go
na tzw. placu Zamszowym
(przy garbarni). Targ konski,
ktory ma miejsce w kazda
sobot¢ przed potudniem,
urzadza si¢ na prawo od Bra-
my Wyzynnej, na placu mig-
dzy droga krajowa a fosa
miejska, w stron¢ wodopoju.
Targ na welng jest po drodze
na Peterszawe (dzi§ Zaro-
$lak), przy wadze na welng,
zbudowanej tam kilka lat te-
mu. Targ na drewno uzytko-
we urzadza si¢ w okolicy

jest prawem, ze nie wolno
wpuszcza¢ zadnego drewna
przez brame¢ Nizinng, ani
handlowa¢ nim pod spichle-
rzami”.

Handlowano tu do potowy
XIX w. Pézniej tradycyjny
handel zanikt, a na placu po-
jawily si¢ wozy z pasza, cze-
go odbiciem byta zmiana na-
zwy placu (w 1864 roku) na
Targ Sienny. Niezaleznie od
nazw bylo to zawsze przed-
pole dla Glownego Miasta,
ostatni przystanek przed
wjazdem do Bramy Wyzyn-
nej. Mozna si¢ bylo zatrzy-
mac 1 jeszcze raz spojrze¢ na
wspaniata panoram¢ miasta.
Rozmiary placu zapewniaja
wlasciwa odleglos¢ dla ogar-
nigcia jej wzrokiem i odczu-
cia jej pigkna. Teraz powsta-
je tu tzw. Forum Gdansk. Za-
budowa za placem - nad Ra-
dunig i nad torami kolei jest
jak najbardziej wskazana,
pokrycie nig samego placu
bytoby szkodliwe dla histo-
rycznego pigkna, przede
wszystkim dla Bramy Wy-
zynnej - jednej z najpigkniej-
szych europejskiego rene-
sansu - i goérujacej nad nig

Piaskowni w $§rody i soboty i Wiezy Wigzienne;.
s &Iﬂ,v,,;.f?,.,. ¢ it
X SRR T T r L
TR R R AR s R 5 ‘ ’

Targ Sienny w 1617 roku (ryc. E. Dickmann)

Targ Sienny w 1880 roku (fot. arch.)

Na koniec placyk przed
dawnym bankiem Raiffeise-
na (dzi§ Dyrekcja Poczty).
W 1809 roku pisano o nim
tak: ,, Targ Rakowy, tak nazy-
wa si¢ okolica potozona na-
przeciwko Bramy Wyzynnej
od Piaskowni az do mtyna
garbarskiego. Zamieszkuja
ja czeSciowo farbierze i ka-

pelusznicy. Godne uwagi sa:
kunszt wodny, folusz i mtyn
garbarski. Potozone tu domy
maja bardzo interesujacy wi-
dok na most Bramy Wyzyn-
nej 1 na wszystko, co tu wy-
jezdza i wjezdza”.

Nazwe - od rakow, sprze-
dawanych tu przez Kaszu-
boéw - zanotowano po raz

pierwszy w roku 1763.
,»Kunsztem wodnym” nazy-
wano wiezg cisnien, zasilaja-
ca woda 564 miejskie stud-
nie. Budynek przetrwat do I
wojny. W 1990 roku przy-
wrbocono historyczna nazwe.

AndrzejJanuszajtis
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SOKI WYCISKANE WOLNOOBROTOWO
SA NAJBARDZIE] WARTOSCIOWE

ie trzeba by¢ cho-
N rym, by czerpaé
korzysci z picia

$wiezo wyciskanych sokow.
Nalezy zatem potraktowac
to jako ubezpieczenie inwe-
stycyjne wlasnego zdrowia.
Wiele 0s6b przyjmuje syste-
matycznie suplementy wita-
minowe, a takze mineraty, w
tym rowniez przerdznego
rodzaju ,zielone proszki”
czy mikstury z egzotycz-
nych owocéw niewiadome-
go pochodzenia. Wtaczenie
tych sktadnikéw do codzien-
nego jadtospisu to z pewno-
$cig doskonaty pomyst i mo-
zna to przyrownaé¢ do rangi
inwestycji w zdrowie, ale
istnieje jeszcze lepsza poli-
sa, a mianowicie picie so-
kéw wyciskanych metoda
wolnoobrotowa, ktére sg o
wiele lepszym Zrodtem natu-
ralnych witamin, mineratow
i enzymow. Zaden bowiem
supersuplement nie dostar-
czy takiej wartosci odzyw-
czej, jaka jest obecna w
$wiezo wycisnigtych sokach.
Forma plynna, uzyskiwana
poprzez miazdzenie, czy
wyciskanie $wiezych wa-
rzyw 1 owocow pozwala
spozywac je w naprawde du-
zych ilosciach, a soki s nie
tylko bardzo smaczne, ale
takze dobrze przyswajane
przez organizm. Poza tym
dostarczaja energii, gwaran-
tuja zdrowy, pelnowarto-
Sciowy positek, oczyszczaja
organizm z toksyn, wzmac-
niaja uktad odpornosciowy,
pomagaja pozby¢ si¢ nad-
miernych kilogramow, to
réwniez jeden z najzdrow-
szych nawykow zywienio-
wych, ktéory moze pomoc w
walce z réznymi dolegliwo-
$ciami.

Przygotowujac si¢ do pod-
jecia diety sokowej, oczysz-
czajacej organizm, wzmac-
niajacej odpornos$é, przy-
spieszajacej przemiany me-
taboliczne, nalezy w taki
sposob komponowaé sktad

poszczegblnych pozycji, aby
uwzgledni¢ pory dnia i od-
powiadajace im potrzeby
pokarmowe. Chodzi o lekkie
odzywcze soki, ktore stymu-
luja metabolizm i sa dosko-
nate o poranku, nast¢pnie
bardziej energetyczne - ge-
ste, bogate w btonnik soki,
ktére zarazem sg dobrym pa-
liwem dla naszego organi-
zmu i swoim urozmaiconym
i warto§ciowym sktadem za-
stepuja zbilansowany posi-
ek, nastgpnie pora na soki
oczyszczajace organizm, ta-
kie dziatajace nieco moczo-
pednie, pozwalajace szyb-
ciej usuwac toksyczne sub-
stancje z organizmu. Wresz-
cie pora na soki stanowiace
ochrong ogdlnoustrojowa,
czyli bogate w skladniki o
dziataniu przeciwutleniaja-
cym, przeciwbakteryjnym i
przeciwzapalnym, ktére po-
magaja skutecznie chroni¢
organizm przed réznymi nie-

niu fizycznym, psychicz-
nym, przetrenowaniu, prze-
pracowaniu, w przewlektym
stresie 1 w stanach depresyj-
nych. A cata zabawa z soka-
mi polega na tym, ze zawsze
wychodzi si¢ dobrze na ich
piciu, zachgcam zatem do
eksperymentowania, a beg-
dziecie zaskoczeni, jak
wspaniate efekty smakowe
potrafia przynie§¢ nawet
najbardziej zwariowane i
dziwaczne zestawienia
sktadnikow. Zwiazki che-
miczne zawarte w owocach i
warzywach sa kluczem do
zapobiegania rowniez wielu
innym chorobom drgczacym
wspolczesnego cztowieka, w
szczegdlnosci  chorobom
serca, oraz innym powa-
znym dolegliwosciom, jak
astma, zapalenie stawow czy
réznego rodzaju alergie. Na-
wet osoba najbardziej zdy-
scyplinowana moze mieé
problem z uwzglednieniem

silty”, z ktorej ciato rowniez
moze korzystac, jesli dostar-
czamy mu §wiezo wycisnig-
te soki. Owa ,,sita” to natu-
ralna cecha, ktora zanika w
procesie przetwarzania i
przechowywania owocow i
warzyw. Lekarze, dietetycy,
naukowcy oraz zielarze zga-
dzaja si¢ co do tego, ze zdro-
wy styl zycia decyduje o sta-
nie naszego ciata i pozwala
zapobiega¢ chorobom. Prze-
strzeganie ponizszych wska-
zowek pozwala utrzymacé i
przywroéci¢ dobry stan zdro-
wia. A zwlaszcza soki od-
grywaja bardzo wazng role
w utrzymaniu zdrowej diety,
poniewaz ulatwiaja spozy-
wanie zalecanych ilosci
dziennych porcji warzyw i
owocow. Juz jedna szklanka
wyci$nigtego samodzielnie
soku wypijanego do positku,
czy jako positek, przyczynia
si¢ do usprawnienia funkcjo-
nowania uktadu odporno-

3

(Od lewej) Maria Fall-Eawryniuk i Justyna Pellowska prezentujg soki wyciskane wolnoobrotowo

doborami  pokarmowymi,
chorobami cywilizacyjnymi
i zapobiegaja odwodnieniu.
Zatem soki wyciskane
wolnoobrotowo maja wiele
bardzo pozytywnych zalet, a
liczba kombinacji organo-
leptycznych jest nieskonczo-
na. To réwniez supermetoda
na zregenerowanie organi-
zmu po przewlektych choro-
bach, przesileniu, wyczerpa-

w swojej codziennej diecie
tak duzej ilosci owocow i
warzyw. Moze zatem nale-
zatoby je pi¢? Swiezo wyci-
skane soki, koktajle i mrozo-
ne przekaski domowej robo-
ty to prosty i smaczny spo-
sob na zapewnienie doro-
stym, mlodziezy i dzieciom
zalecanych porcji warzyw i
owocéw dziennie. Zywe ro-
$liny sg no$nikiem ,,zielonej

$ciowego, podnosi poziom
energii, wzmacnia koSciec,
oczyszcza skore i obniza ry-
zyko wystapienia chorob. W
celu uzyskania maksymal-
nych korzysci warto spozy-
waé wiele réoznych sokow,
przyrzadzonych z wykorzy-
staniem rozmaitych orga-
nicznych ziét, owocoéw i wa-
rzZyw.

Maria Fall-Lawryniuk
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