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TRUSKAWKOWE SMAKOEYKI
Z FIRMY ,,PELLOWSKI”’

Tort delicja
truskawkowa
z firmy ,,Pellowski”

ruskawki nalezg do
T owocow wyjatkowo
smacznych i prozdro-

wotnych. Jednakze sezon na te
czerwone jagody prosto z
krzaczkow jest w naszym kra-
ju bardzo krotki, bo trwa oko-
to dwdch miesiecy, liczac od
konca maja. Potem mozemy
liczy¢ tylko na owoce zamro-
zone 1 przetworzone na dzemy,
konfitury czy kompoty. Swie-
ze truskawki wykorzystywane
sa chetnie przez cukiernikow,
ktorzy dodaja je do ciast, tor-
tow, galaretek, kremow czy lo-
dow.

Firma Piekarnia - Cukiernia
,,Pellowski” Grzegorz Pellow-
ski w Gdansku od lat oferuje
rézne ciasta z truskawkami.
Naleza do nich: tort delicja tru-
skawkowa, deserowe kostki
tortowe z galaretka 1 truskaw-
kami na $mietanie oraz na kre-
mie, placki z galaretka i tru-
skawkami, torciki w formie
serc z galaretka i truskawkami
oraz babeczki z truskawkami.
Czerwone torciki z truskawka-
mi w ksztalcie serc, jako stod-
kie upominki, sa oferowane
tez z okazji walentynek i Dnia
Matki.

Truskawka (fragaria ananas-
sa) jest rosling wieloletnia, we-
getujaca dtuzej niz dwa lata i
wielokrotnie owocujaca. Zali-

cza

si¢ do rodziny
rézowatych.  Tru-
skawki wyhodowano

sztucznie, bo stanowig one
skrzyzowanie poziomki wirgi-
nijskiej z poziomka chilijska.
Dokonano tego na poczatku
XVIII stulecia w Europie.
Krzaczki rosliny dorastaja do
wysokosci 50 cm, tworzac
liczne roztogi. Posiadaja one
liscie trdjlistkowe. Krzaczki
truskawkowe kwitng w okre-
sie od maja do czerwca. Maja
kwiaty pojedyncze, pigcioptat-
kowe, o barwie zobtto-biatej,
natomiast jagody, czyli owoce
- czerwone. Czasami potrafia
owocowa¢ nawet w sierpniu.
Jagody truskawki, twardawe i
soczyste, posiadaja forme ku-
listo-stozkowa lub kulisto-ner-
kowa. W przekroju podtu-

Torcik z galaretka
1 truskawkami w formie

s€rca

znym maja ksztalt sercowaty.
Barwa skorki dojrzatej tru-
skawki jest czerwona lub
ciemnoczerwona, a na ich po-
wierzchniach wida¢ drobne
pestki.

W naszym kraju szczegdlne
uznanie i popularnos¢ zyskaty
tradycyjne truskawki kaszub-
skie. Owoce te, rozporzadze-
niem Komisji Europejskiej nr
1155 /2009, wpisano na euro-
pejska liste  Chronionych
Oznaczen Geograficznych i
musza one spetnia¢ rygory-
styczne wymogi jakosciowe.
Chronione sg owoce z Kaszub
odmian Elsanta, Honeoye i
Senga Sengana. Truskawke
kaszubska, czyli kasz&bsko
maléna, uprawia si¢ masowo
na wyznaczonym obszarze jej
plantacji. Obszar ten obejmuje
rejony Kartuz i Bytowa oraz
czgséel gmin w powiatach wej-
herowskim, gdanskim i Igbor-
skim. Truskawek kaszubskich
nie uprawia si¢ metoda inten-
sywna. Ich plony nie moga
by¢ wigksze niz 25 ton z 1
hektara. Truskawka kaszubska
zawdzigcza swoje walory
smakowe, a szczegolnie aro-
mat i stodko$¢, wiasciwo-
$ciom gleb i klimatu Kaszub.

Truskawki zaliczaja si¢ do
owocow wyjatkowo warto-
$ciowych, bowiem posiadaja-
cych walory prozdrowotne i

wtlasciwosci lecznicze. Nie-
gdys leczono nimi rézne dole-
gliwosci, m.in. skérne. Owoce
truskawek zawieraja weglo-
wodany, sole mineralne, Zela-
70 1 duzo witamin, zwlaszcza
za$ - C (wigcej niz cytrusy), A,
BI1, B2, B6 i PP. Sole wapnia i
fosforu, jakie kryja, wzmac-
niaja kosci i zgby. Spozywanie
truskawek usprawnia prace
mie$ni i ufatwia przemiane
materii. Zaleca si¢ ich konsu-
mowanie przy schorzeniach
watroby, kamieniach moczo-
wych, zotciowych czy poda-
grze. Truskawki dziataja ko-
rzystnie na funkcjonowanie
serca i zapobiegaja chorobom

nowotworowym. Jednocze-
$nie sa owocami o niskiej ka-
lorycznosci.

Truskawki maja szerokie za-
stosowanie w kosmetyce. Ma-
seczki z plasterkéw ich jagod
oddziatywaja korzystnie na
skore, bo odzywczo, regeneru-
jaco, $ciagajaco, przeciwza-
palnie, nawilzajaco 1 bakterio-
bojczo. W sprzedazy sa goto-
we kosmetyki truskawkowe,
takie jak pasta do zgbow, my-
dto, olejek pielggnacyjny do
ciata z pestek, ptyn do kapieli.
Substancje zawarte w owo-
cach wzmacniaja wlosy. Dla-
tego wytwarza si¢ takze szam-
pony truskawkowe.

Oprac. (JAS)

Firma
LPellowski” w

Firma Lukasz Pellowski Piekarnia - Cukiernia ,,Pellow-
ski” w Gdansku z Grupy ,,Pellowski” bedzie dostawca
punktow gastronomicznych w stacjach paliwowych Grupy
Lotos w Trojmiescie.

- Bedziemy zaopatrywa¢ stacje kazdego ranka w nasze
$wieze kanapki, paczki i drozdzowki - mowi Lukasz Pel-
lowski. - Na razie bedzie to dziewie¢ stacji Lotosu, ale w
Trojmiescie jest ich 28 1 z czasem powinni§my dociera¢ do
wszystkich. Bedziemy starali si¢ wzbogaci¢ oferte gastro-
nomiczng stacji, zwlaszcza $niadaniowa, o wyroby rze-
mies$lnicze, specjalnie i na biezaco przyrzadzane czy wypie-
kane, ktore z powodzeniem moga zastapi¢ pakowane pro-
dukty o przedtuzonej przydatnosci do spozycia. Nic tak ra-
no nie smakuje jak paczek albo drozdzéwka podana do ka-

Firma ,,Pellowski” poleca

Pieczywo

Wypieki prozdrowotne: chleb dla diabetykow, niezbedny
w diecie 0s6b chorujacych na cukrzyce oraz z nadwagg i
otyloscia, a takze chleb zytni trojkatny, zytni trojkatny z
amarantusem, litewski, razowy, razowy z siemieniem Inia-
nym, okragly z siemieniem Inianym, orkiszowy, graham i
butki grahamki, wieloziarnisty, fitness i musli. Popularne
wypieki: chleby oliwski, wiejski, kaszubski, zytni deskowy,
litewski, razowy, razowy ze $liwkami.

Wyroby cukiernicze

Torty 1 torciki - serca truskawkowe, kostki tortowe oraz
placki z truskawkami w galaretce; serniki, strucle makowe
i makowce, paczki z ré6znymi nadzieniami, faworki (chru-
$ciki), bezy, kokosanki, drozdzowe baby, babki oraz placki
ze $liwkami i z kruszonka, babki piaskowe, ciasta pierniko-
we, torty i bloki tortowe, pierniczki brukowce gdanskie i
zwiebacki, czyli gdanskie sucharki, babeczki kruche i ba-
beczki z owocami, ciastka czekoladowe, drozdzowki, koko-

sanki oraz rogale z nadzieniem orzechowym.
*EF

Zapraszamy do sklepow i kawiarni 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. Diugie Ogrody 11,
ul. Nowe Ogrody 36, ul. Lagiewniki 8/9, ul. Kartuska 26 i
126, ul. Hallera 133, ul. Cieszynskiego 1B, ul. Damroki 1
B, ul. Krzemowa 2 oraz stoiska w tunelu na przystanku
SKM Gdansk Zabianka, stoiska na dworcu PKP w Sopocie;
w Gdyni przy ul. Nowowiczlinskiej, pawilon 22 i w Stra-
szynie, ul. Komandora Kraszewskiego 1.

Przyjmujemy zamOwienia na nasze wyroby piekarskie i
cukiernicze we wszystkich naszych sklepach. Zaméwienia
mozna sktada¢ rowniez telefonicznie - tel. nr 58 301 45 20
i poczta elektroniczng (e-mail: biuro@pellowski.net).
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Historyczny zaglowiec z gdanskiego Dworu Artusa

OBRAZ ,,OKRET KOSCIOE

I OKRET W TRZECH WYMIARACH

wielkiej hali
\ ’s / gdanskiego Dwo-
ru Artusa, oddzia-

lu Muzeum Gdanska, moze-
my podziwia¢ wiele dawnych
dziet rzemiosta artystycznego
i sztuki. Wérdd nich jest staw-
ny obraz ,,Okret KoSciota” i
model tego okretu ukazujacy
zaglowiec w trzech wymia-
rach.

Od obrazu do planéw mo-
delarskich

Model okretu Kosciota wy-
konano z okazji obchodow
550 rocznicy nadania Gdan-
skowi przywilejow przez kro-
la Kazimierza Jagiellonczyka,
ktora przypadata w 2007 ro-
ku. Jego projekt rekonstruk-
cyjny opracowat dr inz. Jerzy
Litwin, dyrektor Centralnego
Muzeum Morskiego w Gdan-
sku (od 2013 roku Narodowe-
go Muzeum Morskiego w
Gdansku). Precyzyjnie od-
tworzyt on wyglad i detale
konstrukcyjne okretu oraz
sporzadzit plany modelarskie
na podstawie wizerunku Zza-
glowca z unikatowego, XV-
-wiecznego obrazu ,,Okret
Kosciota”. Nadzieje na odna-
lezienie tego dzieta sztuki, za-
ginionego pod koniec drugiej
wojny $§wiatowej, byty zniko-
me. Stad Muzeum Historycz-
ne Miasta Gdanska (obecnie
Muzeum Gdanska) zdecydo-
walo si¢ na zlecenie wykona-
nia jego barwnej rekonstruk-
cji komputerowej. W tej po-
staci obraz powrocit juz do
dworu.

Rocznica uprzywilejowania
przed wiekami grodu nad Mo-
ttawa przez kréla sktonita mu-
zeum do odtworzenia takze
wygladu okretu z obrazu, ale
w ksztatcie modelu. Zapew-
niono sobie wspolprace ze
specjalistami z Muzeum Mor-
skiego. Studia historyczno-re-
konstrukcyjne trwaty dwa la-
ta. Natomiast model okretu
budowano od 2002 do 2007
roku. Pracowali nad nim mo-
delarze okretowi z pracowni
modelarskiej CMM, jej kie-
rownik Mirostaw Brucki i
modelarz Marek Parczynski
oraz Lech Zuzanski, znany
modelarz gdanski.

Wedhug dyrektora dr. inz.
Litwina, okret z obrazu byt
karaka, czyli trzymasztowym
zaglowcem handlowym. Mu-
siala naleze¢ ona do gdan-
skich armatorow. Dowodzg
tego umieszczone na burcie

Obraz ,,Okret KoSciola” odtworzony cyfrowo przez Krzysztofa Izdebskiego

okretu herby Prus Krolew-
skich, Polski i Gdanska. Sym-
bolizowat on potgge Koscio-
Ta, ktorego jednosci zagrazaly
w XVI stuleciu ruchy refor-
matorskie, ktore dotarty wte-
dy do Gdanska. W podzniej-
szym okresie na wizerunku
okretu domalowano silne
uzbrojenie i wigksze ozaglo-
wanie, zeby bardziej uwi-
doczni¢ wielko$¢ Kosciota. O
dokonanych  przemalowa-
niach $wiadcza takze postacie
marynarzy obstugujacych za-
gle, ktore sa nieproporcjonal-
nie mate w stosunku do syl-
wetek osOb na poktadzie.

Model pod gotyckim stro-
pem

Ceremonia  zawieszenia
modelu okretu pod gotyckim
stropem hali dworu odbyta si¢
25 maja 2007 r. Poprzedzita ja
konferencja naukowa, w trak-
cie ktorej wygltoszono refera-
ty dotyczace licznych i ro-
znych symboli umieszczo-
nych na malowidle oraz wpty-
wu przywilejow kréola Kazi-
mierza Jagiellonczyka na wie-

lowiekowy rozwdj grodu nad
Mottawa.

W konferencji uczestniczy-
li naukowcy z Uniwersytetu
Gdanskiego i Muzeum Histo-
rycznego Miasta Gdanska,
CMM oraz wielu mito$nikow
dziejow Gdanska. Dr Tomasz
Duchnowski z MHMG w
swoim wystapieniu ,,Tozsa-
mos$¢ gdanszczan w obrazie
Okret Kosciota z Dworu Artu-
sa w Gdansku” wskazal na
date podwieszenia modelu,
ktora przypadta w 550 roczni-
c¢ nadania Gdanskowi przy-
wilejow krolewskich, a te
przyczynity si¢ do pomyslno-
$ci 1 bogacenia si¢ jego oby-
wateli.

O przywilejach mowita tez
prof. Beata Mozejko z UG,
podkreslajac, ze oprocz zna-
czenia gospodarczego 1 poli-
tycznego dla Gdanska miaty
one réowniez charakter presti-
zowy 1 podnoszacy znaczenie
miasta, ktore otrzymato pra-
wo do pieczgtowania swoich
dokumentéw czerwonym wo-
skiem, zarezerwowanym dla

kancelarii krolewskiej. Dr To-
masz Mackowski z UG omo-
wit heraldyczng symbolike na
obrazie ,,Okret Kosciota”, a
dyrektor dr inz. Jerzy Litwin
przedstawit problemy zwigza-
ne z przygotowaniem doku-
mentacji rekonstrukcyjnej i
wykonaniem modelu.

Malowidlo na desce

Obraz ,,Okret Kos$ciota”
jest jednym z najstarszych i
najcenniejszych malowidet
wystawionych w dworze. Na-
malowat go tempera okoto ro-
ku 1480, na podobraziu zto-
zonym z o$miu dgbowych de-
sek, nieznany tworca. Wyso-
kos¢ dzieta wynosi 1,74 m, a
szeroko$¢ - 2,36 m. Obraz
ufundowato Bractwo Malbor-
skie posiadajace swoja tawe
przy wschodniej $cianie hali
dworu. Tam tez obraz byt wy-
eksponowany i w to samo
miejsce powrécit. Malowidlo
zagingto w roku 1945 i do
dzi§ nieznane sa losy jego
fragmentéw na siedmiu de-
skach, zachowala si¢ za$ tyl-
ko jedna. Pozwolita ona jed-

Fot. Muzeum Gdariska
nak, wraz z czarno-biatymi
fotografiami obrazu, na kom-
puterowe odtworzenie w ko-
lorach catego dzieta.

Barwnej rekompozycji
komputerowej obrazu ,,Okret
Kosciota” dokonal gdanski
artysta Krzysztof Izdebski. W
jego centralnej czgéci znajdu-
je si¢ wyobrazenie gdanskie-
go okretu z XV stulecia. W
gérnym prawym rogu obrazu
wida¢ wizerunek wysokiego
atlantyckiego wybrzeza, nad
jakim lezy Portugalia. Nato-
miast na lewym rogu namalo-
wany jest fragment gotyckiej
zabudowy Gdanska. Jest tam
widoczna forteca z wysokimi
wiezami bedaca przypusz-
czalnie zamkiem krzyzackim,
rozebranym przez zbuntowa-
nych gdanszczan w 1454 ro-
ku.

Dwor Artusa w Gdansku

Pierwszy gdanski Dwor Ar-
tusa zbudowano w XIV wieku
i byt on siedziba Bractwa $w.
Jerzego, bedacego stowarzy-
szeniem skupiajacym patry-
cjuszy. Po pozarze w 1477 ro-

ku zostal on odbudowany w
stylu p6znogotyckim. Potem
budowl¢ wielokrotnie przebu-
dowywano. W potowie XVI i
na poczatku XVII stulecia
gruntownie zmieniono forme
i wystroj fasady gtownej, po-
hudniowe;j, znajdujacej si¢ od
strony Dtugiego Targu.

Dwor, zrujnowany i spalo-
ny w czasie dziatah wojen-
nych w 1945 roku, odbudo-
wano w latach 1948-1952.
Zrekonstruowano wtedy go-
tyckie sklepienia i wspieraja-
ce je kamienne kolumny w
wielkiej hali i odtworzono go-
tycki szczyt fasady potnocne;.
Prace konserwatorskie wzno-
wiono dopiero w latach 80.
ubieglego stulecia i objety
one kolejno restauracje piw-
nic oraz odtwarzanie bogate-
go wystroju hali, ztozonego z
uratowanych w okresie wojny
i zrekonstruowanych dziet
sztuki. Odbudowano m.in.
stynny wielki piec ceramicz-
ny. Poddano renowacji lub
odtworzono siedem modeli
dawnych okretow i statkow
podwieszonych pod sklepie-
niem wielkiej hali. Do flotylli
tej dotaczyt okret Kosciota.
Najstarszy jest model §rod-
ziemnomorskiej galery, znany
pod nazwa feluki, ze strzela-
jaca armatka na pokladzie.
Tak jak niegdy$ wystrzaty z
galery uswietniajg uroczysto-
$ci i imprezy odbywajace si¢
w hali dworu. W roku 1998
przywrdécono pierwotny, hi-
storyczny wyglad fasadzie
potudniowej dworu.

Jedynym zachowanym, w
oryginalnym ksztalcie z XV
wieku, fragmentem budowli
jest ceglana fasada potnocna,
ktora kompleksowo odrestau-
rowano w 2001 roku. Przy-
wrocono jej neogotycka for-
me ze zdobieniami, taka, jaka
miata w okresie migdzywo-
jennym. Po lewej stronie ele-
wacji, u dotu, sa widoczne
jeszcze pozostato$ci otworu
drzwiczek paleniska wielkie-
go pieca stojacego w poinoc-
no-wschodnim rogu wielkiej
hali. Byt on opalany od ze-
wnatrz. Obecnie Zespot Dwo-
ru Artusa, z przylegtymi do
niego Domem Starej Lawy i
Domem Nowej Lawy, stano-
wi oddziat Muzeum Gdanska.

Jacek Sienski
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GDANSKIE ZABYTKI POZA GDANSKIEM (1)

edenascie lat temu pisa-
J fem o gdanskich zabyt-

kach wywiezionych w
czasie wojny, ktore dotad nie
powrdcily. Poniewaz przez
ten czas nic si¢ w tych spra-
wach nie zmienito, pozwalam
sobie powtorzy¢ to, co wtedy
pisatem, w uaktualnionej for-
mie. Mowa tu o oftarzach,
dzwonach, szatach koSciel-
nych i innych obiektach ru-
chomych, ktore do dzi$ znaj-
duja si¢ poza Gdanskiem
(m.in. w Niemczech). Przez
wiele lat zbieratem wiadomo-
$ci, ktore moga zainteresowaé
Czytelnikow.

Jak wiadomo, zabytkowe
$rodmiescie Gdanska zostato
pod koniec wojny prawie cal-
kowicie zniszczone. Mimo to
ocalalo zadziwiajaco duzo
obiektow ruchomych. Zaw-
dzigczamy to przede wszyst-
kim wojennej ewakuacji.
Pierwsze zarzadzenia nakazu-
jace inwentaryzacj¢ dziet
sztuki i przenoszenie ich do
mniej zagrozonych miejsc
wydano w 1939 roku. Stosu-
jac si¢ do nich, prof. Willi
Drost, o6wczesny dyrektor
Muzeum Miejskiego (dzisiej-
szego Narodowego), prze-
niodst galeri¢ malarstwa z gor-
nych sal do piwnic i pomiesz-
czen parteru, a najcenniejsze
obiekty do skarbca. Zgodnie z
zarzadzeniem Goeringa z 15
marca 1940 roku rozpoczeto
inwentaryzacj¢ dzwonow i in-
nych przedmiotow z metali
kolorowych ,jako rezerwy
koniecznej dla prowadzenia
wojny”. W latach 1942-1943
wigkszo$§¢ wywieziono do
hut. Jednoczesnie rozpoczeto
inwentaryzacj¢ innych zabyt-
kow ruchomych i wyznaczo-
no miejsca, do ktoérych miano
je przenie$¢ dla uchronienia
przed zniszczeniem. Dla
przyktadu: kapitele z Dworu
Artusa wywieziono do szkoly
w  Orlinkach (16 czerwca
1942 roku), rzezby Mistrza
Pawta i malowidta z Sali
Czerwonej Ratusza - do dwo-
ru w Przywidzu (19 marca i
30 maja 1943 roku), oltarz $w.
Elzbiety z kosciota Mariac-
kiego (eksponowany w mu-
zeum jako depozyt) - do pata-
cu w Rzucewie (10 wrzesnia
1943 roku) itp. Dalszymi
miejscami ewakuacji byty

Giemlice, Grabiny-Zame-
czek, Mierzeszyn, Pawlowo,
Pregowo, Rusocin, Zelistaw-
ki, Sobowidz, Stegna, Cyga-
nek i in. Po zakonczeniu woj-
ny zarzadzenie nakazywato
powrdt na dawne miejsce - ta-
kze w przypadku dzwondw,
gdyby nie zostaly przetopio-
ne.

Niektore obiekty wywie-
ziono dalej: skarb paramen-
tow 1 tryptyk z Sadem Osta-
tecznym Memlinga z kosciota
Mariackiego trafity do kopaln
w Turyngii. Zmiany granic
stref okupacyjnych sprawity,
ze paramenty znalazly sig
pdézniej w RFN, a Sad Osta-
teczny w Odwczesnym Lenin-
gradzie, skad w 1956 r. wrocit
do Gdanska, jednak nie do juz
odbudowanego kosciota, tyl-
ko do muzeum. Wczesniej-
szym przejawem oOwczesnej
ideologii byta ostawiona usta-
wa z 8 marca 1946 r. o przeje-
ciu przez panstwo mienia
,poniemieckiego 1 opuszczo-
nego”, legalizujaca zabieranie
dziet do muzedéw. Nalezy
podkresli¢, ze nie mogta si¢
ona stosowa¢ do wyposazenia
kosciota Mariackiego, ktory
ponad miesigc wczesniej (29
stycznia 1946 r.) zostal prze-
kazany Kosciotowi katolic-
kiemu na wieczysta wtasnos¢.

Losem wywiezionych za-
bytkow zaczatem si¢ intereso-
waé wcezesniej, ale najwiece;j
wiadomos$ci zdobytem pod-
czas pobytu w RFN w roku
1975. Udato mi si¢ wowczas
pofotografowa¢  gdanskie
dzwony 1 czg$¢ paramentow
w Lubece. Poznatem zyjace-
go jeszcze wtedy Gerharda
Giilzowa, ostatniego pastora
gdanskiego kosciota Mariac-
kiego. W poézniejszej kore-
spondencji przestat mi wykaz
101 szat koscielnych i para-
mentéw znajdujacych si¢ w
RFN. O dzwonach informo-
wat mnie p. Walter Kapahnke,
$wiadek ich zdejmowania.
Oprocz informacji o tych,
ktorych nie zdazono przeto-
pi¢, przekazal mi bezcenne
fotografie.

Oto opracowana na tej pod-
stawie lista naszych zabytkow
,»ha wygnaniu” (bez 28 dzwo-
néw karylionu §w. Katarzyny
z 1908 roku - od roku 1954 na
wiezy potudniowej kosciota
Mariackiego w Lubece, za-
miast ktérych mamy dzi$ no-
wy karylion, niepordwnanie
wigkszej  wartosci): 101
obiektow ze stynnego skarbu
paramentow 1 szat koSciel-
nych ko$ciota Mariackiego -
w Muzeum $w. Anny w Lube-
ce (79 obiektéw) i w Narodo-
wym Muzeum Germanskim
w Norymberdze (22 obiekty).

Dzwon Osanna z ko$ciota
Mariackiego z 1373 roku,
przelany na nowo w roku, w
ktoérym odszedt z zycia Ojciec
Ojczyzny (rok 1632 - data
$mierci Zygmunta III Wazy) -
w wiezy kosciota $w. Andrze-
ja w Hildesheimie.

Dzwon Dominicalis z ko-
sciota Mariackiego z 1423 r.,
przelany na nowo w 1883 ro-
ku - w wiezy pdinocnej ko-
$ciota Mariackiego w Lube-
ce"

Dzwon Tuba Domini z ko-
Sciota Sw. Jana z 1564 roku,
przelany w 1740 roku - w
wiezy poinocnej kosciota Ma-
riackiego w Lubece.

Dzwon z Maskami z ko-
$ciofa $w. Jana z 1735 roku -
w wiezy potnocnej kosciola
Mariackiego w Lubece.

Dzwon z ko$ciola $w. Mi-
kotaja z 1679 roku - w koscie-
le Mariackim w Kassel.

Dzwon $w. Ducha z 1668
roku z ko$ciola w Swietym
Wojciechu - w kosciele $w.
Sebastiana w Grevenbroich-
-Hiilchrath (niedaleko Kolo-
nii).

Dwa mate dzwony z ko-
$ciota Bozego Ciata z lat 1733
11758, 0od 2010 roku w Domu
Hanzeatyckiego Miasta
Gdanska w Lubece.

Dzwon z Pruszcza z 1730
roku - na cmentarzu w Kilo-
nii.

Tablica Tron Laski z ko-
$ciota Mariackiego z ok. 1435
roku - w kosciele §w. Jana
(Johanniskirche) w Berlinie.

Predella z tego samego ol-
tarza - w tym samym koSciele
$w. Jana w Berlinie.

Archiwalia - m.in. czg$¢
ksiag metrykalnych katolic-
kich - w Ratyzbonie, ewange-
lickich - w Berlinie.

Drobne obiekty, wymienia-

ne w katalogach jako ,.cudza
wlasno$¢”,
scach.

W Rosji odnaleziono Maty
tryptyk Winterfeldow z ko-
Sciota Mariackiego (mozna

w roéznych miej-

si¢ spodziewa¢ wielu dal-
szych takich ,,odkry¢”).
Przetrwato réwniez troche
dzwondéw wywiezionych na
przetopienie z kosciotow na
Zutawach i mierzei. Z nich,

Zdejmowanie dzwonéw sw. Katarzyny (rok 1942, fot. ze zbioréw autora)

Dzwony, ktorych nie zdgzono przetopic (Bundesarchiv, 1947 rok).

jak dotad, wrocity cztery: po
jednym do Stegny i Cedrow
Wielkich, dwa do tegowa.
Powrot kazdego byl pigknym
Swietem pojednania.
Andrzej Januszajtis
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ATO NA ROWERZE

owerowe wycieczki,
rekreacja, wolno$¢,
aktywnos¢ fizyczna,

zawody to rowniez narzg¢dzie
do tego, zebys$ miat tyde twar-
da jak skata i pickny migsien
czworogtowy uda oraz poko-
nat rowerem tras¢ 100 km w
nieztym czasie... Z kazdego
mozna zrobi¢ fana wypraw
rowerowych, wystarczy, ze
jestesmy w miarg sprawni fi-
zycznie, czyli ostatnio kon-
takt z rowerem mieliSmy tuz
po komunii, mamy rower i
dobre checi. Spedzanie wol-
nego czasu na rowerze staje
si¢ coraz bardziej popularna
forma aktywnosci, a zarazem
stanowi doskonaly trening
wytrzymatosciowy, pozwala-
jacy pozby¢ si¢ zbednych ki-
lograméw. A dlugotrwaty
ruch na $wiezym powietrzu
dziata na nas jak kapiel tleno-
wa - serce nieprzerwanie do-
starcza ogromnej iloéci tlenu
do wszystkich komoérek na-
szego ciata. To rowniez §wiet-
ny trening sitowy, w ktorym
obcigzenie mozna zwigkszac,
pedatujac bardzo szybko lub
pod gorke. Cwiczenia tego ty-
pu uaktywniaja wszystkie
grupy migsniowe, oprocz nog
pracuja mieénie brzucha,
grzbietu, cala obrgcz barkowa
i ramiona.

Jazda na rowerze to row-
niez rewelacyjna kuracja od-
chudzajaca, pozwala nie tylko
wyrzezbi¢ pigkna sylwetke,
ale takze poprawi¢ stan zdro-
wia, wzmacnia bowiem od-
porno$¢ uktadu oddechowego
i krwionosénego, ale takze bar-
dzo pozytywnie wplywa na
nasz uktad nerwowy, reduku-
je stres i relaksuje. Jednak
wazne jest rowniez to, iz dzie-
ki regularnym wycieczkom
rowerowym spalamy skutecz-
nie nadmiar tkanki tluszczo-
wej, wzmacniamy migsnie i
przebudowujemy cata sylwet-
ke. Juz po kilku tygodniach
regularnej jazdy na rowerze
zauwazamy zmiany w kom-
ponentach naszego ciata, ale

réwniez poprawe kondycji i
wilasnej wydolno$ci wysitko-
wej. Rower ma w poréwnaniu
do samochodu t¢ zalete, ze
nie musimy go tankowac, ale
co$ za co$, sami musimy ta-
dowa¢ wysokooktanowe pali-
WO.

Kluczowe w sportach wy-
trzymato$ciowych takich jak
jazda na rowerze jest przyj-
mowanie odpowiedniej ilo$ci
ptynow, zaréwno na co dzien,
jak i w trakcie treningu. A po-
wod jest prosty, wystarczy
odwodnienie organizmu o
okoto 2-3 proc., zeby spowo-
dowa¢ spadek sit o okoto 20-
30 proc. Trzeba rdwniez
zwroci¢ uwage, aby w ka-

zdym z trzech gltéwnych po-
sitkow w ciagu dnia pojawito
si¢ biatko o wysokiej jakosci
odzywczej, czyli chude ryby,
indyk, jaja, ro$liny straczko-
we. A zatem jak jezdzi¢ na ro-
werze, aby redukowa¢ mase
ciala? Oczywiscie, systema-
tycznie, regularnie podejmo-
waé treningi, wydtuza¢ czas
jazdy od 45 minut do 90 mi-
nut, pamigtajac, ze dopiero po
okoto 30 minutach organizm
zaczyna czerpaé energi¢ z za-

pasow tkanki tluszczowej, a
w trakcie godzinnego trenin-
gu jesteSmy w stanie spali¢
nawet 400 kilokalorii. Warto
rowniez wzbogaca¢ jazde
miarowa w interwaly, czyli
przeplata¢ podjazdami o wy-
sokim poziomie intensywno-
$ci. Poczatkowo stosowacl
umiarkowane tempo, po 20
minutach przez kilka minut
pedatowac bardzo intensyw-
nie - do utraty sity w nogach,
po czym wroci¢ do miarowej
jazdy, po uspokojeniu pracy
serca ponownie wprowadzi¢
kilkuminutowa jazdg¢ bardzo
intensywna. Warto réwniez
urozmaicaé teren trasy, wy-
biera¢ niewielkie podjazdy,

ale niezbyt intensywne, aby
nasz trening odchudzajacy nie
przeobrazit si¢ w sitowy, kto-
ry w poczatkowym etapie od-
chudzania czy modelowania
sylwetki nie jest zalecany,
gdyz w tym momencie zalezy
nam na spalaniu tkanki thisz-
czowej, a nie na budowaniu
masy mig¢sniowej. W trakcie
dobrze prowadzonej rowero-
wej kuracji odchudzajacej juz
po 2-3 tygodniach zauwazy-
my zmniejszenie si¢ obwo-

dow ud, tydek, brzucha, bio-
der i ujedrnienie calego ciala.
A zatem odpalamy ,,pedal ga-
zu” spalania, co przetozy si¢
na szybsze przemiany meta-
boliczne i enzymatyczne, a ta-
kze wyzwoli w nas pozytyw-
ng energi¢ i motywacje do
dziatania. Wazne jest, aby w
trakcie jazdy nie przesadzac z
tempem 1 wysokim tegtnem,
gdyz zalezy nam na utrzyma-
niu treningu kardio, a wyso-
kie tetno wcale nie sprzyja
odchudzaniu, a wregcz prze-
ciwnie, hamuje spalanie tkan-
ki thuszczowej i doprowadza
do ,,zjadania” wiasnych bia-
ek ustrojowych na pokrycie
potrzeb energetycznych. Przy
zbyt intensywnym wysitku
organizmowi zaczyna brako-
wac tlenu, a jedynie dobre do-
tlenienie pozwala wejs¢ na
putap spalania czy zuzywania
tkanki thuszczowej 1 wykorzy-
stywania jej jako zrodta ener-
gii. Z tego wlasnie powodu
osoby poczatkujace powinny
utrzymywa¢ tetno na pozio-
mie okoto 130 uderzen/minu-
te - wowczas utrata kilokalorii
jest najwieksza.

Czy wazna jest dieta rowe-
rzysty, co jes¢ i pi¢, zeby mie¢
energi¢ do jazdy na rowerze?
Dieta rowerzysty powinna
sktada¢ si¢ w 60 proc. z we-
glowodanéw ztozonych, aby
zachowaé energie 1 uczucie
lekkosci. Nalezy zatem odzy-
wiac¢ si¢ systematycznie, wy-
biera¢ produkty lekkostraw-
ne, na biezaco uzupehiaé tra-
cong przez organizm wodg i
elektrolity zanim pojawi si¢
uczucie pragnienia. Dieta po-
winna by¢ skomponowana z
takich produktow, ktore dadzg
site¢ do intensywnej jazdy, a
weglowodany sa najwazniej-
szym paliwem dla pracuja-
cych mie$ni, poniewaz moga
by¢ szybko strawione i zamie-
nione na glukoz¢ niezbedng
do prawidtowego funkcjono-
wania organizmu. Weglowo-
dany sa sktadowane w postaci
glikogenu w komorkach wa-
troby i mig$niach. Migsnie
pobieraja go, gdy potrzebuja
zwigkszonego doptywu ener-
gii. W trakcie pokonywania
dhuzszych tras nalezy spozy-
waé dodatkowe weglowoda-
ny, poniewaz organizm ma
zapasy glikogenu tylko na
pierwsze 1-2 godziny jazdy
na rowerze.

Maria Fall-Lawryniuk
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