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Zapraszam
do lektury

Przed nami kolejny numer peten ciekawych artykutow, inspirujgcych opowiesci
i niezwyktych historii, ktore tgczg mieszkaricow naszej ukochanej dzielnicy.

W tym wydaniu pragniemy Was zaprosi¢ do wspélnej podrézy przez Wilde
- jej historie, terazniejszos¢ i przysztos¢. Czeka na Was bogaty wachlarz tema-
tow, ktére z pewnosciqg zainteresujq kazdego, kto cho¢ na chwile zagoscit w tym
wyjgtkowym miejscu. Odwiedzicie z nami galerie dawnych widokéw Wildy,
aby odkryc¢, jak bardzo zmieniata sie nasza dzielnica na przestrzeni lat.

Jednym z tematow, ktore szczegdlnie polecamy, jest artykut ,Na Rolnej
mieszka muzyka”, w ktérym odkryjecie magie ulicy Rolnej i jej muzyczng
dusze. Z kolei w artykule ,,Kulinarna podréz po Mazurach” zanurzycie sie
w smakach i zapachach mazurskiej kuchni, ktora kryje w sobie niezwykte
bogactwo tradycji i smakéw.

Nie zapomnielismy réwniez o zdrowiu i dobrym samopoczuciu. Dla tych
z Was, ktorzy spedzajg dlugie godziny przed biurkiem, przygotowalismy artykut
»Praca siedzgca a bole migsniowo-powigziowe”, a jesli jestescie ciekawi, jak przy-
gotowywac zdrowe danie, koniecznie przeczytajcie ,,Jak komponowaé positki”.
Mitosnikow ajurwedy zapraszamy na wizyte do Garden Spa w Poznaniu.

Dla najmlodszych przygotowalismy sekcje ,Dla naszych GZUBOW?”,
w ktorej znajdziecie kreatywne zabawy i edukacyjne wyzwania.

»Spotecznosé bawita sie, tariczgc i spiewajgc muzyczne klasyki Zbigniewa
Wodeckiego. Usmiechy nie schodzity z twarzy uczestnikow, a radosna atmos-
fera unosita sie w powietrzu. Tego wieczoru rozpoczgt sie réwniez cykl kina
letniego pod gotym niebem. Mieszkaricy mogli zanurzy¢ sie w swiecie kulinar-
nych opowiesci dzieki wtorkowym pokazom filmowym..” - fragment jednego
z naszych artykutow ,Lato na Wildzie”, doskonale uchwycit atmosfere tego-
rocznych wydarzeti (strona 10-11).

Serdecznie zapraszamy Was do zanurzenia sig w lekturze ,,Nasza Wilda”
i odkrycia wszystkich tych historii, ktore sprawiajg, Ze nasza dzielnica jest tak
wyjgtkowa.

Zyczymy milej lektury!

Zapraszamy Was do wspottworzenia kolejnego kwartalnika ,Nasza Wilda".
Jesli jestescie pasjonatami kultury, historii, sztuki, czy po prostu kochacie
Wilde i chcielibyscie przyczyni¢ sie do jej promogji, to jestesmy pewni, ze
nasz kwartalnik bedzie idealnym miejscem do wyrazenia Waszych talentow
i zainteresowan.

Czekamy na Wasze pomysty, artykuty, zdjecia i opinie, ktére pomoga nam
razem stworzy¢ magazyn, ktory bedzie odzwierciedleniem ducha Wildy i jej
spotecznosci.
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Maciej Moszynski

Ikonografia pochodzi ze zbioréw Miejskiego Konserwatora Zabytkéw w Poznaniu,
Biblioteki Uniwersyteckiej w Poznaniu oraz M. Mrugalskiej-Banaszak

Galeria dawnyc
widokow Wildy

Wilda to fyrtel, ktory posiada najbardziej reprezentacyjny z poznanskich rynkéw
$rédmiejskich. Cho¢ jeszcze nieco ponad 100 lat temu na jego $srodku wznosit si¢
typowo wiejski wiatrak, dzis$ stojg tu monumentalne gmachy uzytecznosci publicznej
i pieknie zdobione, wielkomiejskie kamienice. Gdzieniegdzie dostrzezemy jeszcze
$lady Wildy przedmiejskiej, ktorej historia Scisle splatata sie z losami Poznania.

No i oczywiscie fabryczna cegta, ktora jest wymownym symbolem odchodzacego

w przeszlo$¢ charakteru dzielnicy.

0Od 2017 roku Poznanskie Centrum Dzie-
dzictwa realizuje pod szyldem Fest Fyrtel
dzialania na obszarze dzielnic §rédmiej-
skich - Lazarza, Jezyc oraz Wildy. Owo-
cem prowadzonych prac jest seria map
przygotowanych wspolnie z mieszkan-
cami - przedstawiajacych najciekawsze
miejsca, postacie i historie na fyrtlach. To
takze strona internetowa (www.festfyrtel.
pl), spotkania pozwalajace porozmawiaé
o przeszlosci i wspolczesnosci dzielnic
$rodmiejskich, spacery po fyrtlowych za-
kamarkach oraz wystawy eksponowane
w sklepowych witrynach.

W niniejszym numerze gazetki pre-
zentujemy kilka dawnych widokéw Wil-
dy opatrzonych krétkimi opisami. Uka-
zuja zycie dawnej Gornej Wildy, Rynku
Wildeckiego i ich bliskiego sasiedztwa.
Jesienig 2021 roku pojawily sie w witry-
nach sklepéw, lokali gastronomicznych =gl POZNANSKIE B
i punktéw ustugowych na fyrtlu w ra- ' 'l CENTRUM
mach Wildeckiej Galerii Witrynowe;. DZIEDZICTWA

o rammcsous Poznan

Fot. Lukasz Gdak/Poznariskie Centrum Dziedzictwa

Posen ©. 5

Na przetomie XIX i XX wieku wraz
z rozwojem spotecznym Wildy rosty po-
trzeby w zakresie opieki zdrowotne;j jej
mieszkancow. Dzielnica miala szczescie
do praktykujacych na jej obszarze leka-
rzy, ktérzy z oddaniem poswigcali si¢ po-
mocy najubozszym. Wsréd nich byt opi-
sywany we wspomnieniach przez Marie
Rataj dr Roman Konkiewicz. Niemniej
wazng role odgrywaly apteki, w ktérych
mieszkancy zamawiali i kupowali prze-
pisywane im specyfiki.

Wrhascicielem najstarszej samodziel-
nej wildeckiej apteki byt Richard Linke,
ktory w 1898 roku otrzymalt od wladz
»koncesje osobistg” na prowadzenie pla-
cowki w kamienicy u zbieg ulic Gérna
Wilda i Rézana. Interes ten okazal sie na
tyle dochodowy, ze w 1904 roku farma-
ceuta zdecydowatl sie wybudowaé wia-
sng kamienice przy ulicy Gérna Wilda
107. Byla ona przykladem kamienicy
z mieszkaniami o wysokim standardzie
i luksusowym wyposazeniu. W przy-
ziemiu bogato dekorowanego budynku
wzniesionego w stylu neorenesansowym
Linke otworzyl apteke ,Pod Korong)
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Kamienica z aptekq ,Pod Korong”, lata 80. XX wieku.

ktéra funkcjonuje w tym miejscu do dzis.
Prowadzity do niej pierwsze na Wildzie
obrotowe drzwi. W latach miedzywo-
jennych placéwka kierowal Wtladystaw

Marcinkowski, ktory specjalizowal sig
w wytwarzaniu kremu ,,Bella”. Specyfik
ten mial by¢ bardzo skutecznym $rod-
kiem przeciwko piegom.
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Ulica Gérna Wilda widziana w kierunku potudniowym na wysokosci skrzyzowania z ulicg Rézang.

Wtasciciele kamienic czynszowych,
ktérych wiele powstalo na przetomie
XIX i XX wieku zaré6wno na Wildzie,
jak i w innych cze$ciach miasta, stara-
li sie wyréznié na tle sasiadéw. Jednym
ze sposobdw na wybicie si¢ z szeregu
»miejskich wypetniaczy” bylo zlecenie
projektu budynku znanemu architek-
towi, ktdry potrafit odwota¢ sie z jednej
strony do klasycznych kanonéw sztuki
budowlanej, z drugiej zas do najnow-
szych méd z dziedziny architektury.
Mnogo$¢ styléw i dekoracyjnych odwo-
tan powodowala, ze kazdy mdgt znalezé
co$ dla siebie. Ograniczeniem byly ,je-
dynie” posiadane fundusze. Wlascicie-
le najbardziej okazatych doméw mogli
pozwoli¢ sobie na upiekszanie fasad
licznymi, nieraz wymy$lnymi i indywi-
dualnie dobranymi, detalami. Ci mniej
majetni mogli skorzystaé z oferty przed-
siebiorstw produkujacych sztukaterie
dla bardziej masowego odbiorcy.

Kamienice przy ulicy Gérna Wilda 95
mozna zaliczy¢ do tych bardziej reprezen-
tacyjnych, cho¢ do$¢ oszczednie udeko-
rowanych. Zostala wzniesiona przez Jana

Genslera, potomka osadnikéw z Bamber-
gu, o czym $wiadczy umieszczony na niej
ozdobny kartusz z inicjalami ,,JG” Tym,
co niewatpliwie wyrdznia ten budynek,
jest ukryta w jednej z nisz fasady figura
$wietego Walentego. Nieznane s3 powody

pojawienia si¢ akurat tej postaci w wildec-
kiej przestrzeni. Mozliwe, ze zadecydowa-
ta o tym wiara wlascicieli w moc $wietego,
ktorego, nim stat si¢ popularnym patro-
nem zakochanych, uwazano za skutecz-
nego obronce przed cigzkimi chorobami.

Ulica Gérna Wilda widziana w kierunku pétnocnym na wysokosci skrzyzowania
z ulicg Spadzistg.

Plac Marii Sktodowskiej-Curie, daw-
niej noszacy imie Gotthilfa Bergera,
otoczony jest okazalymi gmachami
uzytecznosci publicznej zbudowanymi
w historyzujacym kostiumie architek-
tonicznym. Najwcze$niej, w 1899 roku,
zostal oddany do uzytku budynek wil-
deckiej szkoly gminnej. Wyréznial sie
on okazala formg nawigzujaca do po-
pularnej wéwczas stylistyki gotyckiej.
Whetrze gmachu rozplanowano funk-

Budynek dawnego zaktadu fundacji Bergera
na poczgtku XX wieku.

Y
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cjonalnie i dostosowano je do potrzeb
szkoly koedukacyjnej. Drugi w kolej-
noéci wzniesiono w 1907 roku budy-
nek Krolewskiej Wyzszej Szkoly Budo-
wy Maszyn, ktéremu nadano kostium
neorenesansowy. Zyskat on do$¢ skom-
plikowang bryte z wiezyczka zwienczo-
ng widocznym z wielu punktéw miasta
hetmem. W szkolnych salach przez lata
ksztalcono fachowcow od maszyn. Po
odzyskaniu niepodlegtosci przymiot-
nik ,, Krdolewska” zmieniono na ,,Pan-
stwowa”. Po II wojnie reaktywowano
ja jako Szkole Inzynierska, z ktdrej
tradycji czerpie dzisiejsza Politechnika
Poznanska.

Jako ostatni z zespolu gmachéw
wzniesiony zostal w 1910 roku neoba-
rokowy dom starcow. Miescil on funk-
cjonujacy od 1877 roku instytucje, ktora
powstata dzieki fundacji ustanowionej
przez spotecznika i radnego miejskiego,
Gotthilfa Bergera. Zaklad pomagat po-
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znaniakom i poznaniankom bez wzgle-
du na narodowo$¢ i wyznanie. Pomoc
$wiadczona byla osobom po 50. roku
zycia, ktére przez co najmniej dziesieé
lat mieszkaly w Poznaniu, cieszac sie
dobra opinig. Mialy one zapewniong
opieke dzieki odsetkom od kapitatu
przekazanego przez fundatora. Réwniez
budowe gmachu sfinansowano z odse-
tek. Wszystkie gmachy stuzg obecnie
Politechnice Poznanskiej.

| KGL. HOHERE MASCHINENBAUSCHULE:
Z. 2T, KRICGSBESCHADIGTEN-SCHULE

Budynek dawnej Krolewskiej Wyzszej Szkoty
Budowy Maszyn na poczgtku XX wieku.
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Budynek dawnej wildeckiej szkoly gminnej na poczgtku XX wieku.
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Posen O. 5.  Am Rosengarten.

Ulica Popliniskich widziana w kierunku pétnocnym na poczgtku XX wieku.

Do kamienicznego fasonu poczatkéw
XX wieku nalezato posiadanie dobrze
utrzymanych przedogrodkéw - prze-
strzeni zielonych na fragmentach po-

sesji przed fasadami budynkéw. Byly to
nie tylko swoiste wizytowki ,,porzund-
ku” panujacego w danej kamienicy, ale
i oazy natury w coraz gesciej zabudo-

Posen 0. . Am Rosengarten

Ulica Poplifiskich widziana w kierunku potudniowym na poczgtku XX wieku.

wanym mieécie. Ich forma podlegata
$cistemu uregulowaniu. Dzigki temu
nie tylko ozywialy one przestrzen, po-
prawiajac estetyke ulic, ale pozytywnie
wplywaly na kwestie zwigzane z wlasci-
wa wentylacjg i regulacja temperatury
miedzy kamienicami.

Tradycja przedogrédkéw stopniowo
zanikala, zwlaszcza po II wojnie $wiato-
wej, i dzi$ stanowig one rzadko$¢ w kra-
jobrazie $rodmiejskich dzielnic. Tym
cenniejsze sa zatem miejsca takie jak
ulica Poplinskich, gdzie przedogrédki
zachowaly sie na calej jej dlugosci i na-
daja okolicy wyjatkowy, niegdysiejszy
charakter. Sama ulica zostala wytyczo-
na w 1903 roku. W jej projektowaniu
uczestniczyt Josef Stiibben, jeden z naj-
wybitniejszych urbanistéw epoki. Rok
wczesniej rozpoczal on prace nad pro-
jektem zagospodarowania poznanskich
obszar6éw pofortecznych, wspotpracujac
tez przy tworzeniu koncepcji urbani-
stycznej Wildy.

»Niektorzy (...) do wielkiej doszli za-
mozno$ci” - pisal o Bambrach Oskar
Kolberg. Jednym z nich byt wildecki go-
spodarz i spotecznik Michat Beierlein.
Gdy na poczatku XX wieku zniesiono
ograniczenia forteczne i na Wildzie roz-
poczal sie intensywny ruch budowlany,
zdecydowal sie¢ on postawi¢ wyrdzniajg-
cy sie forma dom o cechach kamienicy
willowej. Plan zagospodarowania prze-
strzennego Wildy z tego okresu, w od-
réznieniu od Lazarza i Jezyc, nie za-
kiadal powstania na jej terenie doméw
w typie willi. Jedna z nielicznych tego
typu wildeckich inwestycji byta wlasnie
kamienica Beierleina.

Niecodzienno$¢ budynku brata sie tez
stad, ze punktem wyjécia dla jego pro-
jektu stata sie figura archaniota Michala,
nabyta przez wlasciciela w 1900 roku na
Wystawie Swiatowej w Paryzu. Beier-
lein przywidzt ja do Poznania z myslg
o ustawieniu przy ulicy Rézanej. Do dzi$
przykuwa uwage malownicze poloze-
nie wildeckiej willi, bogate sztukaterie,

kute balustrady balkonowe, a przede
wszystkim - przylegajaca do $ciany na
wysokoséci pierwszego pigtra i wspar-
ta na toskanskiej kolumnie ,kapliczka”
z anielska figurg. _

Ulica Rozana widziana w kierunku
potudniowym, po prawej willa Beierleina,

lata 60. XX wieku.
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»Lato na Wildzie” to wyjgtkowy
cykl wydarzen, ktory rozgrzewa
serca mieszkancow malowniczej
dzielnicy Poznania od czerwca do
sierpnia. To czas, kiedy Wilda tetni
Zyciem, a jej urokliwe zakgqtki stajg
sie miejscem spotkan, tworczych
dziatlan i wspdlnej zabawy. Dzigki
zaangazowaniu mieszkancow

i organizatorow, kazdy wtorek,
sobota oraz niedziela pelne byty
niezapomnianych chwil, ktére na
dlugo pozostang w naszej pamieci.

W ramach tegorocznej edycji przygotowaliémy bogaty pro-
gram, ktory obfitowal w réznorodne atrakcje - od pokazéw fil-
mowych na §wiezym powietrzu, przez warsztaty kreatywne dla
dzieci, az po koncerty na zywo. Kazdy, niezaleznie od wieku,
mogl znalez¢ cos$ dla siebie i w pelni cieszy¢ sie letnig atmosfe-
ra. Partnerem strategicznym inicjatywy byta Piekarnia-Cukier-
nia ,Natura” oraz Bistro Brzask znajdujace si¢ w samym sercu
Wildy przy Rynku Wildeckim. Uczestnicy kina mogli rozko-
szowac sie nie tylko kinowymi hitami na wielkim ekranie, ale
takze delektowa¢ si¢ smakami kuchni Bistro Brzask. Pyszna
pizza i wygodne lezaki wprowadzaly doskonaly klimat i umi-
laty kazdy seans.

»Lato na Wildzie” rozpoczelo sie 4 czerwca biesiadg przy
wspdlnym stole. Spoleczno$¢ bawila sie, tanczac i $piewajac
muzyczne klasyki Zbigniewa Wodeckiego. Usmiechy nie scho-
dzily z twarzy uczestnikéw, a radosna atmosfera unosita sie
w powietrzu. Tego wieczoru rozpoczal si¢ réwniez cykl kina
letniego pod golym niebem. Mieszkancy mogli zanurzy¢ sie
w $wiecie kulinarnych opowiesci dzieki wtorkowym pokazom
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filmowym. Seans ,,Zaklete rewiry” przenidst widzow za kulisy
restauracyjnego $wiata, ukazujac trudy i pasje pracy w gastro-
nomii. Podczas wtorkowych seanséw byla tez okazja przeniesé
sie w czasie, dzieki filmowi ,Mildred Pierce” W repertuarze
letniego kina nie zabraklo tez klasykéw takich jak ,,Chlopcy
z ferajny” czy ,Maria Antonina”

Tego lata réwniez najmlodsi Wildzianie uczestniczyli w warsz-
tatach ,,Niko i Titi odkrywaja morskie glebiny”, ,Wielka po-
dré6z Koko” czy ,,Koko szuka wody”. Warsztaty rozpoczynaly sie
czytaniem ksigzki, a nastepnie dzieci, uzywajac réznorodnych
materialow tworzyly swoje dzieta.

Poza fascynujagcymi warsztatami, najmlodsi uczestniczyli
w przedstawieniach teatralnych. W czerwcu odbyly si¢ wyda-
rzenia teatralne, podczas ktérych Stowarzyszenie Zielona Gru-
pa zaprezentowalo Bajke Arabskg o ksieciu Husjanie i latajacym
dywanie. Po spektaklu dzieci uczestniczyly w warsztatach tkania
dywanéw, rozwijajac swoja wyobraznie i kreatywno$é. W lipcu
natomiast grupa Teatr asz.teatr przedstawila opowie$¢ o Zuku,
Kroélewskim Robaczku, wciagajac najmlodszych widzéw w fa-

scynujacy $wiat przygod. Natomiast w sierpniu Mozaika przed-
stawila opowie$¢ inspirowana legenda ,,O krdlu krukéw”.

W niedzielne popotudnia mieszkancy Wildy gromadzili sie
w Parku Marii Skltodowskiej-Curie, aby delektowa¢ si¢ muzy-
ka na zywo. Na scenie rozbrzmiewaly zaréwno muzyczne kla-
syki, jak i nowoczesne kompozycje, a atmosfere wzbogacaty
wystepujacy zespoly ,Nocny etat’, ,Retro Boys” i ,Powsino-
ga’. Nie zabraklo réwniez solistow: Ewy Szymczak, Dariusza
Brodowskiego, Filipa Wyrwy, Martyny Seredy, Kuby Przybyla,
Kai Frankiewicz oraz Kuba Przybyta. Szeroki wachlarz instru-
mentdw i réznorodnos¢ repertuaru tworzyly niepowtarzalng
atmosfere, ktéra laczyla pokolenia. Koncerty przenosity stu-
chaczy w czasie, tworzac niezapomniane chwile i pozwalajac
oderwac¢ si¢ od codziennej rutyny.

Tegoroczne ,Lato na Wildzie” byto wyjatkowe — smaczne,
muzyczne i kreatywne. Wszyscy Wildzianie, niezaleznie od
wieku, chetnie i aktywnie brali udzial w przedsiewzieciach.
Mimo, ze pogoda czasem nas nie rozpieszczala, frekwencja
byla wysoka. Dzigkujemy wszystkim uczestnikom za zaanga-
zowanie oraz udzial. Mamy nadzieje, ze czas, ktéry razem spe-
dzili$my, na dlugo pozostanie w waszych wspomnieniach. _
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SIXI
rysuje
Poznan

Witam serdecznie mieszkancéw Wildy!
Mam na imie Ania, a tworze pod pseu-
donimem SiXi. Mozecie mnie kojarzy¢
z poprzedniego wydania kwartalnika
»Nasza Wilda’, na okfadce ktérego zna-
lazt sie¢ moj rysunek.

Jest mi niezmiernie milo, ze i tym ra-
zem moglam wykona¢ dla Was rysunek
jednego z najbardziej rozpoznawalnych
wildeckich obiektéw, a mianowicie kom-
pleksu Nowy Rynek.

Absolutnie nie przypadkowo na tle no-
woczesnego biurowca znalazl sie histo-
ryczny tramwaj, poniewaz w ten sposob
chciatam pokaza¢, ze z jednej strony Wil-
da caly czas si¢ rozwija i staje sie coraz
bardziej nowoczesng dzielnica. A z dru-
giej strony podkredli¢, ze nie zapomina-
no tez o historii i wraz z rozpoczeciem

Ilustracja na pociggu Kolei Wielkopolskich
upamigtnia 105 rocznice wybuchu
Powstania Wielkopolskiego

kursowania linii turystycznych, na uli-
cach mozna podziwia¢ takie ciekawe
spotkania tradycji z nowoczesnoscia.

Generalnie tematyka komunikacji
miejskiej jest jednym z tematéw prze-
wodnich mojej twdrczoéci. Kilka moich
ostatnich rysunkéw na co dziedh mozna
zobaczy¢ na ekranach LCD w tramwa-
jach i autobusach MPK oraz na biletach
i ulotkach Kolejki Parkowej Maltanka.

Réwniez fascynujacym tematem jest
dla mnie poznanska architektura. Mozna
to zobaczy¢ na przyktadzie grafiki wyko-
nanej dla poznanskiej organizacji tury-
stycznej, przedstawiajacej piekny widok
na Ratusz. Torby z grafika sa dostepne
w Informacji Turystycznej PLOT przy
Starym Rynku 59/60.

Kolejnym $wietnym przykladem s3

Oktadki kwartalnika ,,Nasza Wilda”
zatrzymujq w ilustracji ulotne chwile
z wildeckiej ulicy
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projekty grafik dla kultowej poznanskiej
kawiarni Kociak, ktdre zostaly przenie-
sione na kubki oraz torby papierowe.

Oproécz rysowania na kartkach pa-
pieru lubie eksperymentowaé z rézny-
mi powierzchniami, szczegdlnie z tymi
niezwyktymi i podziwia¢ efekt koncowy.
Od niedawna rysuje tez w grafice kom-
puterowej, a najwiekszym projektem
wykonanym na tablecie graficznym jest
projekt okleiny na pociag Kolei Wielko-
polskich upamietniajgcy 105 rocznice
wybuchu Powstania Wielkopolskiego.
Ten wyjatkowy pociag obecnie jezdzi po
calej Wielkopolsce.

Inne ciekawe projekty zwiazane z Po-
znaniem (i nie tylko) mozecie zobaczy¢
na moim profilu na Facebook @Sixi Art
oraz Instagram @sixi.art

- 9
(SRS PS ;A"..A.) 3

Artystka lubi eksperymentowa( z technikg.
Oryginalne prace tworzy na nietypowych
podtozach

Jan Wojciech Malik
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Wierzby

Wildy

Gdzie wierzby tam woda

gdzie woda tam szumia wierzby.

Wiatr przemian wyciat wierzby na Wildzie.
Wiatr zamrozit wierzbe w pomnik,

zaklat w bezruchu pod nig

spragnionego chlopca.

Gdzie woda tam wierzby.
Nieruchome li$cie z metalu,

woda po nich ma splywa¢,
chlopiec z brazu stoi pod listowiem
pod pniem na drdg rozstaju.

Gdzie wierzba tam woda.
Chlopiec czeka z nadziejg
ablucji brudnego ciala,
chciatby napic sie zwilzy¢ usta.
Zakrecono wode:

bezdomni nég nie umyja,
ptaki ochlodu nie zaznaja.
Mieszczanie chfodno kalkuluja
koszty rzeskiej wody.

Kiedy za$ odkrecg krany
bedzie rados¢ wesolo$é
przekupek dzieci ptakéw,
lokatoréw okolicznych tawek.

Gdzie woda tam wierzby.

Plynie dzis$ pod ziemia kanatami,
kiedys byla strumieniem rzeczka,
teraz skanalizowana splywa

do nieczystej Warty.

Wierzby rosty na Polnej ulicy,

gdzie urodzitem sie w noc $wigtojaniska.
Zytem na Zbozowej i na Gérczynie.
Unikalem Wildy robotniczej za mtodu
z powodu zlych wspomnient Mamy.

Tu ludzie pracy z Ceglarza mieszkali
budujac machiny z metalu, ze stali.

Tu kolejarze naprawiali lokomotywy
buchajace bialg wrzacg para,

dokad pracujacy posréd lokomotyw
moj Dziad Ignacy prowadzil mnie
ciekawskiego wszechrzeczy.

Tu w kolejowych blokach

na Rolnej, gdzie rosty tez wierzby
do trzeciego roku koszmaru wojny
mieszkata siedmioosobowa rodzina.
Unikneli wywozki do Reichu

w tapance po $wietej mszy

u Zmartwychwstancow.

Pracowali juz jako niewolnicy

w machinie WWII ,,rasy panéw”.
Jednak SS wyrzucita brutalnie
rodzine Wojtylakéw z Rolnej

na Goérczyn do drewnianych barakéw
spalonych przez wyzwolicieli

z gwiazdg czerwong na czole

miasta kozléw nad Wartg.

Gdzie woda tam wierzby.
Wiele z nich przetrwato
dotrwalo wyzwolenia
wypuscito nowe liscie.

Zamieszkali nowi wildzianie

w kamienicach stuletnich

i w nowych domach budowanych

w plombach po zrujnowanych
bombami we wrzesniu 1939.

kiedy nalotami na Ceglarza
zaatakowali hitlerowcy.

Wrécito nowe zycie tworcze

w okolice Forum Wildanum.

Tworzg artysci stowa pedzla

muzyki oraz wielcy humanisci.

Gdy wycieto wiekszos¢ wierzb

stali si¢ stawnymi w $wiecie:

Marek Stomiak, Norbert Skupniewicz,
Jerzy Grupinski, Jerzy Kurczewski,
Andrzej Kostolowski, Jerzy Piotrowicz,

Andrzej Berezianski, Waldemar Kuligowski.

Inni stawni Tobie znani.
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Felieton
liryczny

Wielu czas wyciat przedwczesnie.
Wielu tworzy zawziecie historie
wierzbowej dzielnicy, gdzie woda
splywa chyzo do Warty brzegéw,

a tam wycieto szumigcy zielen.
Zostaly Wierzbiecice z pomnikiem
zastyglego drzewa z patyna zielona.

Od potudnia graniczy z bluszczowym
parkiem pamieci obywateli Wildy.

Wody rzeki obmywajg wschodnig flanke.
Linie kolejowe zamykaja zachodnia
strone dzielnicy cesarsko krélewskiego
nowozytnego miasta Poznania.

Nowy Rynek zamyka biurowcami

widok na centrum metropolii.

Chlopiec zaklety w metalu pod wierzba
czeka kiedy poezja zakleciem,

muzyka szeptem lisci szarozielonych
wierzbowych dtugich witek

wréci mu zycie po$réd Wildzian.

29 czerwiec 2024

dla stawnego poety
Jerzego Grupiriskiego,
ktory planuje napisaé
epos o Wildzie.
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Gdzie slyszysz $piew — tam wchodz , tam dobre serca maja.
Zli ludzie - wierzaj mi - ci nigdy nie $piewaja.

(J.W. Goethe)

Roman Kawecki

Zespot Waldemara Antczaka: Waldemar Antczak (skrzypce), Piotr Krotki (gitara),
Andrzej Forysiak (perkusja), Mirostawa Mikotajczak (Spiew)

Nasza dzielnica zmienia sie i pieknieje.
Dotyczy to takze jej czesci potudniowe;j,
ktorej jedng z gléwnych ulic jest ulica
Rolna. Ale nie zawsze tak byto. W 1996
roku miedzy innymi o Wildzie piosenke
»Ezoteryczny Poznan” napisal i zadpie-
wal stynny Krzysztof ,Grabaz” Grabow-
ski. I nie byla to piosenka optymistyczna
(chocby - jak ujat to autor — ,,na Wildzie
mieszka Szatan”). Pewnie lider zespotu

»Strachy na Lachy” nie slyszal o pozy-
tywnie rozépiewanej ,druzynie senio-
réw”, ktdra od wielu lat w kazdy wtorek
spotyka sie w Schronie Kultury ,,Europa”
przy ulicy Rolnej 24.

Jest to miejsce ,natchnione” i prze-
pelnione sztuka. Nie tylko zreszta wo-
kalna. W jednym z pomieszczen schro-
nowych ma swoja pracowni¢ znany
poznanski malarz Jerzy Luczak. Od

14

Barbara Liebek i Waldemar Antczak
na estradzie Schronu Kultury ,,Europa”

prawie dwudziestu lat maluje w niej
swoje dzieta, z ktérych wiele jest na-
gradzanych w réznych konkursach.
Obrazy Luczaka stanowia plastyczng
scenografie dla tych, ktérzy zbieraja sie
w Schronie Kultury ,,Europa” nie tylko
w celu wspdlnego $piewania, ale takze
dla wielu innych dzialan zaréwno re-
kreacyjnych, jak i edukacyjnych. Schron
Kultury ,Europa” jak magnes przycia-

ga swa niewidzialna energia artystow
i profesjonalnych, i tych stawiajacych
pierwsze kroki w wybranej przez siebie
dziedzinie kultury. Znani poznanscy
profesorowie z Uniwersytetu Artystycz-
nego im. Magdaleny Abakanowicz, mu-
zycy absolwenci Akademii Muzycznej,
pisarze, a takze specjaliSci z dziedzin
mniej artystycznych przez minione pra-
wie dwadziescia lat stoczyli tu niejedna
debate w interesujacych ich dziedzi-
nach. Pretekstem do takiego artystycz-
nego poszerzania horyzontéw byta i jest
najczedciej wystawa prac ktorego$ z ak-
tualnych mistrzéw sztalugi, obiektywu
lub pidra, czasami komputera, bo miej-
sce nowoczesnych technologii do two-
rzenia sztuk wizualnych réwniez jest
w pomieszczeniach SK ,,Europa”.

A to wszystko dzieje si¢ na gleboko-
$ci... szeSciu metréw pod poziomem
morza — Schron Kultury ,Europa” jest
bowiem ulokowany w autentycznym,
zbudowanym niemal zaraz po zakon-
czeniu IT wojny $wiatowej schronie prze-
ciwlotniczym. Jak wspominajg ,matki
i ojcowie zaltozyciele” tego nobilitowane-
go dzi$ przybytku sztuki, nazwa Schron

Katarzyna Nowak - pierwsza piosenkarka
»delegowana” do SK ,,Europa”
przez Anne Dymng.
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Kultury miata korespondowa¢ z pierwot-
na funkcjg zaglebionych w fundamen-
tach bloku mieszkalnego pomieszczen.
Mialy one by¢ miejscem schronienia
przed spodziewanym, histerycznie roz-
powszechnianym przez powojenne wla-
dze Polski Ludowej zagrozeniem ze stro-
ny Europy Zachodniej. Dlatego dodanie
nazwy wlasnej ,Europa’ bylo réwniez
celowe. W 2005 roku, gdy to miejsce
owczesni zalozyciele organizowali, Pol-
ska obchodzita pierwsza rocznice swego
upragnionego cztonkostwa w Unii Euro-
pejskiej, z czego Polacy w zdecydowanej
wiekszosci byli i sg nadal dumni. I tylko
ironig historii jest, ze — na szczeécie za-
chowana - pierwotna funkcja ochrony
przed agresja wroga zewnetrznego po-
nownie moze by¢ potrzebna, chociaz
kierunek potencjalnej agresji zmienit si¢
0 180 stopni.

Wréémy do muzyki, bo ona od samego
poczatku w Schronie byta i byla tam bar-
dzo $wiadomie ,,uprawiana”. Pierwszym
»schronowym” liderem tej dziedziny
sztuki byl niezyjacy juz Waldemar Ant-
czak. Utalentowany muzyk, kompozytor
ipoeta tchnat w schronowe wnetrza ,,po-



wazng tworczo$¢ spod znaku Polihym-
nii. Na portalu You Tube zachowaly sie
do dzi$ jego wykonania Bacha, Beetho-
vena, Haendla czy Mozarta. Ale Antczak,
ktory z zawodu byt altowiolinista, bardzo
lubil takze klasycznego rocka i bluesa
spod znaku Lenona i McCartneya czy
takich polskich artystow jak Czeslaw
Niemen. Waldemar Antczak, Jerzy Lu-
czak, Janina Stachowiak wsparli autora
tego tekstu w innowacyjnym projekcie
o nazwie ,Festiwal Artystyczny Mimo
Wszystko w Przystani”. Przez kilka lat
zapraszaliémy wielu poznanskich wyko-
nawcoéw na schronowy estrade, na kto-
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pod kierownictwem Waldemara Ant-
czaka. W zespole tym Antczak zgroma-
dzil mlodych muzykéw i wokalistow:
Jakuba Ciszaka, Piotra Krétkiego, To-
masza Szwatka, Mirostawe Mikolajczak,
Katarzyne Solarek, ale wspierali go tak-
ze bardziej do$wiadczeni instrumen-
talici, jak Marek Rozanski czy Roman
Szkudlarek, ktérzy wzbogacali brzmie-
nie grupy ,The Shelter” w konkretnych
projektach. Autor niniejszego artykutu
w péiniejszym etapie istnienia zespo-
tu, juz pod nazwa ,Zespot Waldemara
Antczaka”, mial takze mozliwo$¢ zapre-
zentowania swojej wizji artystyczne;j.

Rozspiewany Schron Kultury ,,Europa”

rej wspolnie z podopiecznymi Fundacji
Anny Dymnej ,,Mimo Wszystko’, laure-
atami Festiwalu Zaczarowanej Piosenki
w Krakowie, koncertowali. Wiele przy-
jazni, ktdre si¢ wtedy narodzily, trwa do
dzisiaj. Efektem tego projektu jest takze
kilkanascie akwarel Jerzego Luczaka
i ksigzka ,,12 kropel zycia’, opowiadajaca
o losach niewidomej artystki Katarzyny
Nowak, pierwszej z dlugiej listy piosen-
karek i piosenkarzy z niepetnosprawno-
$ciami, ktérzy wystapili w Schronie Kul-
tury ,,Europa”

Zaproszonym artystom towarzyszyl
czesto schronowy zesp6t ,The Shelter”

Zalezato nam, aby muzyka niwelowata
naturalne bariery wydolno$ciowe, wy-
nikajace z fizycznych niesprawnosci
zapraszanych gosci. Czasami dawalo
to niesamowite wrecz wykonania, jak
choc¢by pamietne ,jam session” piani-
sty absolwenta Krakowskiej Akademii
Muzycznej Grzegorza Dowgially, mu-
zyka niewidomego od urodzenia, ktéry
wlasnie w Schronie Kultury ,Europa”
spelnil jedno ze swoich marzen - zagrat
na perkusji z zaproszonym zespolem
rockowym. W mojej pamieci pozosta-
ly - miatem zaszczyt kierowac festi-
walem i jako gospodarz i konferansjer
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prowadzi¢ wiekszo$¢ z jego koncertow
- obrazy z wzruszajacych prezentacji fe-
stiwalowych i rozméw z uczestnikami,
ktérych zaangazowanie i wielka wola
niepoddawania sie zlym okoliczno-
$ciom losu stala si¢ inspiracja do kolej-
nych projektéw. Bo przeciez skoro Oni
mogli zwycigza¢ wlasne stabosci, to o ile
tatwiej nam bylo pokonywa¢ normalne,
znane wszystkim organizatorom przed-
siewzie¢ kulturalnych trudnosci z przy-
gotowywaniem kolejnych projektow.
Oprécz profesjonalnego $piewania
caly czas w Schronie Kultury ,Euro-
pa” dziatala, niejako podskoérnie, druga

Rozspiewana Rolna

grupa $piewajacych i grajacych uczest-
nikéw. Janina Stachowiak, Renia Szcze-
panska, Kazimiera Rogowska, Danuta
Forysiak, Tadeusz Nowakowski i wielu
innych pod kierownictwem Basi Lie-
bek i Halinki Jasniaczyk (obie panie
zyja juz niestety tylko w naszej pamie-
ci) gromadzilo na cotygodniowych
$piewankach mniej lub bardziej liczne
grono tych, ktérym w ,duszach gra-
to” i ktorzy chcieli to wyrazi¢ réwniez
wspdlnym $piewem. Réwniez te $pie-
wacze do$wiadczenia wykorzystywane
byty w réznych projektach z udziatem
publicznosci.

Nieublagany czas sprawil, ze przez
minione dwadzie$cia lat wielu muzy-
kéw i wokalistow odeszlo juz do ,,nie-
bianskich chéréw”. Po $mierci Walde-
mara Antczaka liderem dazacym do
reaktywowania muzycznych prezenta-
cji stal sie Jurek Luczak, ktéry rowniez
sporadycznie grywal na instrumentach
perkusyjnych z zespotami Antczaka. To
Jerzemu Luczakowi, ktéry postanowil
swoje malarskie poszukiwania rozsze-
rzy¢ o doznania i produkcje muzyczne,
zawdzigczamy zaproszenie do wspolpra-
cy multiinstrumentalisty Wlodka Bud-
nego i autora tego artykutu, ktérego Lu-

Spiewanki senioréw

czak tak dlugo przekonywal, ze osiagnat
swdj zamierzony cel. Tak powstala znana
chyba juz w caltym miescie kapela ,Kli-
ka, czyli Sami Znajomi Prezesa’, ktorej
sktad oprécz Jerzego Luczaka (perkusja),
Wlodzimierza Budnego (gitara, klawi-
sze) i Romana Kaweckiego (gitara, wo-
kal) rozszerzyli wkrétce Blazej Sochacki
(bas) i Jerzy Konopa (saksofon). Wokal-
nie skfad uzupelniajg Zdzistaw Nawrocki
i Malgorzata Glowacka.

Zmienila si¢ takze formuta muzycz-
nych spotkan. Zaproszono grupe $pie-
wajacych senioréw, ktéra dalej kulty-
wowala swoje ,$piewanki”, chociaz po
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$mierci nieodzalowanej Basi Liebek za-
czelo brakowal w tej grupie charyzma-
tycznego ,,przywddztwa artystycznego”
Spotkania muzyczne od ponad pieciu
lat gromadzg prawie w kazdy wtorek
coraz bardziej liczna grupe uczestni-
kow, ktérzy sg zapraszani do wspol-
nego z muzykami kapeli ,Klika, czyli
Sami Znajomi Prezesa” wykonywania
bardziej lub mniej znanych coveréw od
»historycznego rocka’, czyli na przyktad
kompozycji muzykéw ,The Beatles”,
~Czerwonych Gitar”, Czestawa Niemena
i wielu, wielu innych, po wlasne utwory
skomponowane przez czlonkéw kape-

muzyka — a muzyka, jak wiadomo, nie
tylko tagodzi obyczaje, ale zbliza ludzi
do siebie, ulatwia zawieranie przyjazni.
Jak méwi motto artykutu - gdzie ludzie
$piewajg, tam dobre serca maja.
Zapraszamy  zatem  Czytelniczki
i Czytelnikéw ,Naszej Wildy” na wtor-
kowe spotkania muzyczne. Wstep na
nie jest darmowy, poki co jeszcze nie
musimy rezerwowaé miejscowek, cho¢
czasami obawiamy sie, Ze miejsc sie-
dzacych moze zabrakna¢. Pancerne
wnetrza schronu przeciwlotniczego -
cho¢ gosécinne - nie pozwalajg na do-
wolne rozszerzenia powierzchni. Bile-

Wspélne muzykowanie z kapelg ,, klika czyli Sami Znajomi Prezesa”

li. Sg takze ,latwiejsze” do zaspiewania
i zagrania propozycje, jak chocby nie-
ktére piosenki biesiadne lub turystycz-
ne czy tatwiejsze arie operetkowe. Nie
wiadomo, jak to si¢ stalo, ale repertuar
i naszej kapeli przekracza dzisiaj 300
utworéw! Kazdy zagrany i zaspiewa-
ny na zywo we wlasnych aranzacjach.
Wigkszos$¢ z nich potrafig takze zaspie-
wa¢ obecni na wtorkowych spotkaniach
uczestnicy. Lista piosenek jest ,dyna-
miczna’, a nowoczesne $rodki prezenta-
¢ji multimedialnej umozliwiajg kazde-
mu skorzystanie z tekstu wyswietlanego
w prezentacji. Na Rolnej wiec ciagle gra
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tem wstepu na wtorkowe muzykowanie
jest zawsze dobry nastr6j uczestnikow
i che¢ wspdlnego powierzenia si¢ gra-
nej na zywo muzyce. W roku 2025 ob-
chodzi¢ bedziemy XX-lecie dziatalnosci
naszego klubu, a wigc takze $piewania
w Schronie Kultury ,,Europa”

Ma Krakéw swoja ,,Piwnice Pod Ba-
ranami’. Ma Poznan swoj rozépiewany
Schron Kultury ,Europa” pod budyn-
kiem mieszkalnym przy ulicy Rolnej 24.
Nawigzujac do cytatu z ,,Grabaza’, mozna
stwierdzi¢, ze na Wildzie - a przynajmniej
na ulicy Rolnej - juz nie mieszka Szatan,
za to na stale zamieszkata muzyka. _
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Kulinarna podroz
po Mazurach

Mazury - Masuren - region etnograficzny
i geograficzny w potnocno-wschodniej
Polsce, bedgcy czescig Prus. Malownicza
kraina Warmii i Mazur.

Mazury charakteryzuja si¢ urozmaicong
rzezbg terenu, licznymi jeziorami
polodowcowymi. W wojewodztwie
Warminsko-Mazurskim sg az 1003 jeziora

o powierzchni powyzej 1 ha. Najwigksze
jezioro Mazur to Sniardwy. Zajmuje ono
powierzchnie 113 km?. Wigkszo$¢ Polakow
kojarzy Mazury z jeziorami i lasami - stusznie.
Mazury to wyjatkowy skarb tego regionu.

Sielawa symbol Mazur
Kiedy$ Mazurzy jedli przede wszystkim ryby smazone takie
jak okonie, sieje, liny, szczupaki, czy wegorze. Obecnie kuchnia
oferuje potrawy z ryb w przerdznej postaci migdzy innymi pie-
rogi z farszem rybnym, ryby smazone, wedzone, duszone, ma-
rynowane, zapiekane, faszerowane oraz zupy rybne. Szczegdl-

Marek Magierski — kucharz z 34 letnim do$wiadczeniem, szef kuchni
Mazurskiego Centrum Rehabilitacji w Debowej Gorze.
Gotowanie to nie tylko zawod Marka, ale réwniez pasja. Swoje kulinarne
inspiracje czerpie z portali kulinarnych, ksigzek oraz starych dobrych receptur.
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nie popularne na Mazurach sg smazone ryby takie jak stynka,
sielawa, sieja, wegorz, sandacz, jesiotr oraz pstrag. Trady-
cyjnie usmazona ryba bywa polewana zalewa octowa, ktdra
nadaje potrawie charakterystyczny, mocny posmak. Bardzo
popularne sa tez zapiekanki ze szczupaka, czy mazurska zupa
rybna, w ktorej w przesztos$ci w sktad wchodzily raki z tutej-
szych jezior. Pamietajmy, ze ryby stodko wodne s3 cennym
zrédtem witamin A, witamin z grupy B, a w szczegdlnosci
witamin B12. Oprdcz tego sa bogatym zrédlem sktadnikow
mineralnych takich jak cynk, magnez, potas i wapn. Tak wiec
wedkujac na Mazurach mozemy by¢ pewni, ze naszym tro-
feum bedzie bolen, kara$, pto¢, sandacz, sieja, sielawa, wzdre-
ga, jesiotr, a wiec taaakie ryby!

Mazury to to takze lasy bogate we wszelkiego rodzaju jago-
dy, jezyny, grzyby, zwierzyne towna: sarny, jelenie oraz dziki.

Zdjecia pochodzg z prywatnej galerii autora artykutu

Dziczyzna, nieodlgczny element regionalnej kuchni Mazur,
jest najzdrowszym i najbardziej naturalnym migsem, przede
wszystkim dlatego, Ze nie jest sztucznie hodowana. Dzigki
czemu zawiera malo tluszczu, jest bogata w witaminy z gru-
py B, mineraly, wapn, fosfor, magnez i tatwo przyswajal-
ne zelazo. Jest niezwykle aromatycznym miesem. Potrawy
z dziczyzny sg przygotowywane wedltug tradycyjnych recep-
tur z naturalnych skladnikéw: daréw lasu oraz aromatycz-
nych zi6l. Turysci zachwycaja sie¢ gulaszem po mazursku,
bialg kielbasg skapang w piwie oraz dzyndzatkami. Dzyn-
dzalki sa od dawna jedna z najpopularniejszych potraw na
Warmii i Mazurach, w kuchni Mazur zagoscit takze: trady-
cyjny schabowy, kotlet mielony, rosél, zurek, czy czarnina
z szarymi kluskami, nie brakuje pierogéw z farszem z dzi-
czyzny, czy jagodami. W sezonie letnim odbywajg si¢ liczne

19

Na talerzu

Ryba w zalewie octowej

Skladniki:

o ryby tzw. patelniaki w caloéci (krasnopiorki, okonie,
plotki) lub ryby duze (np. leszcz) w dzwonkach

o woda 750 ml

o ocet 150 ml (lub wigcej, jesli lubimy bardziej octowe dania)

o pieprz 6-8 ziarenek

o ziele angielskie 4-5 ziarenek

o lis¢ laurowy 3 listki

o cukier 3 tyzeczki

o 5011 plaska tyzeczka

o olej do smazenia

» maka do obtaczania

o cebula 2-3 szt.

Sposdb przygotowania:

Umyte wypatroszone i oluskane ryby, solimy, obtaczamy
W mace a nastepnie smazymy na ztocisty kolor. Zagotowuje-
my wode z krazkami cebuli, zielem angielskim, lié¢émi lauro-
wymi oraz ziarenkami pieprzu. Do smaku dodajemy cukier,
s0li ocet. Calos¢ gotujemy ok. 5 minut. Rybe przektadamy do
naczynka i zalewamy przygotowang zalewa octows.

Rybe mozna jes¢ juz na drugi dzien po zrobieniu, ale najlepiej
jest podawac ja po okoto 4-5 dniach, kiedy smaki przenikng
do ryby.

festiwale kulinarne, wérdd nich sg wydarzenia po$wiecone,
rybom, ziemniakowi, ziolom, pierogom. Odbywa sie¢ tez tra-
dycyjne $wieto chleba.

Przybywajcie do krainy Warmii i Mazur skosztowa¢ lokal-
nych specjaldw, zaczerpnaé swiezego powietrza i cieszy¢ sie
malowniczymi krajobrazami! Do zobaczenia. _

Zainspirowany/zainspirowana artykutem? Dziataj!

Jesli Twoja pasjg tez jest gotowanie i masz Swietny przepis,
podziel sig nim z nami. Przesylajcie przepisy na adres mailowy:
p.rajek@proposnania.org lub k.magierska@proposnania.org
Iub na adres fundacji Pro Posnania:

ul. Potworowskiego 4, 69-209 Pozna#i

Mozesz tez do nas zadzwonié: tel. 603 394 447




tel. +48 503 836 631
www.frank-solide.pl
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DRUKARNIA

BETMOR

Opakowania i pudetka

- pudetka ekologiczne

- pudetka na kosmetyki

- opakowania z biatym
nadrukiem

- pudetka kartonowe

- pudetka kraftowe

. pudetka reklamowe

+48 733 776 776
handlowy@betmor.pl

Frank
Solide

urodziny
Ratusz —

Katalogi i broszury

- katalogi produktowe
- katalogi ekologiczne
- katalogi szyte

- katalogi klejone

Gry

- gry edukacyjne
- gry prezentowe
- gry karciane

ul. Chlebowa 16
61-003 Poznan
www.betmor.pl

Muzeum Poznania
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Zapraszamy
na sesje i spotkania
RADA DSIEDLA = 7 mieszkancami
WILDA
SESJE RADY OSIEDLA

11 wrzesnia
9 pazdziernika
13 listopada
11 grudnia

SPOTKANIA
Z RADNYMI OSIEDLOWYMI

7 wrzednia
Rynek Wildecki, godz. 10:00

5 pazdziernika
Rynek Wildecki, godz. 10:00

9 listopada
Rynek Wildecki, godz. 10:00

7 grudnia, JARMARK SWIATECZNY,
Plac Marii Sktodowskiej-Curie
od godz. 16:00

facebook.com/radaosiedlawilda

\

Restauracja zlokalizowana w samym sercu
poznanskiej Wildy.
e smaczne i wartosciowe jedzenie
e przyjazny klimat
o bhogate menu sniadaniowe
o usluga cateringowa
Brzask Bistro Wilda S brzaskbistro@gmail.com

ul. Rynek Wildecki 3a

61-546 Poznan t 669 772 790

Znasz
gware poznansk3a?

Poszukujemy  oséb, ktére biegle
postuguja sie gwarg poznanska do
wspotpracy w magazynie.

Jezeli czujesz sie

na sitach nam pomaoc
- skontaktuj sie
z nami!

tel. 603 394 447

p.rajek@proposnania.org
k.magierska@proposnania.org
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Piotr Mikotajczak

Zdrowie
i forma

Praca siedzgca,

a bole miesniowo-powieziowe

Spedzanie wielu godzin w pozycji siedzacej to nie tylko kwestia bolu czy dyskomfortu,
ale bezposrednia droga do zagrozenia zdrowia. Béle to tylko wierzcholek géry lodowe;j,
gdy zbyt dlugo tkwisz za biurkiem.

Nasze cialo stworzone jest z wielu struktur: kosci, wigza-
det, stawow, miesni, narzadéw. Kazda czes¢ ma swoja waz-
ng funkcje w naszym organizmie. Znany terapeuta leczenia
ruchem Thomas W. Myers stworzyt mape polaczen migénio-
wo-powieziowych w naszym ciele, dzieki ktéorym mozemy
kompleksowo i holistycznie spojrze¢ na nasz aparat ruchu.
Podczas pracy siedzacej nasza tylna tasma mie$niowa (za-
czyna si¢ od czota, ciaggnie si¢ przez plecy, posladki, tyl kon-
czyn dolnych, a swoj bieg koficzy na podeszwie) zaczyna si¢
kolokwialnie rzecz ujmujac: “rozleniwiac”, podczas gdy jej
przeciwstawna cze$¢ — tasma przednia jest nadmiernie przy-
kurczona. Mozesz czu¢, ze Twoja szyja, obrecz barkowa oraz
klatka sa spiete. Jest tam ciad$niej niz zawsze, niekiedy pojawia
si¢ dyskomfort czy nawet bél. Dochodzi do dysbalansu sity
i rozciggniecia pomiedzy tymi dwoma tasmami. Pewnie do-
mys$lasz si¢ co nalezy zrobi¢ - przywroéci¢ harmonig i balans!

Powinienes skupi¢ si¢ nad rozciagnigciem klatki piersio-
wej i wzmocnieniem grzbietu. Zwigkszeniem mobilnosci
obreczy barkowej oraz pracg nad tylng czescia uda. Przykta-
dy ¢wiczen znajdziesz na moich social mediach oraz w spe-
cjalnie przygotowanym programie treningowym wideo
“Desk Hero” czyli bohater zza biurka dostepnym na stronie
sklep.holistycznypiotrek.pl
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Pamietaj o fundamentach takich jak przerwy na ruch
w pracy - wystarczy nawet 5 min! Poswie¢ ten czas na wyko-
nanie kilku sktonéw do ziemi, do boku, a takze porzadnie si¢
przeciagnij! _

Piotr Mikolajczak — tworca interdyscyplinarnego zespotu oraz fizycznej
przestrzeni treningu Move Space. Trener medyczny i szkoleniowiec.
Autor programéw treningéw wideo. W mediach spolecznosciowych

mozecie go spotka¢ pod nazwa “Holistyczny Piotrek’,
gdzie dzieli si¢ swojg praktyka.

fot. Adobe Stock / LIGHTFIELD STUDIOS



W zdrowym
ciele piekny

fi
>

Kazdy z nas chce cieszy¢ si¢ zdrowiem

i wysokim poziomem energii kazdego dnia,
by méc z tatwoscia wykonywac codzienne
obowiazki. Bez watpienia kluczowym
aspektem sktadajacym sie na nasz dobrostan
jest odpowiednie odzywianie.

Przy komponowaniu positkéw kluczowe jest to, by byly za-
sobne we wszystkie niezbedne makroskladniki, czyli biatko,
weglowodany najlepiej zlozone i zdrowe tluszcze. Dzigki temu
sprawimy, ze nasz positek bedzie miat niski fadunek glikemicz-
ny i nie bedzie powodowat nadmiernych wyrzutéw glukozy
i insuliny. Cenne Zrdédta sycacego bialka, to przede wszystkim:
chude mieso, ryby, jaja, ale takze straczki oraz niestodzony
nabial. Weglowodanéw ztozonych powinni$my szukaé w: pet-
noziarnistym pieczywie, warzywach, czy stragczkach. Nie zapo-

Natalia Dolata - dietetyczka kliniczna. Poza standardowg wspdfpracg
z pacjentami, od kilku lat prowadzi takze tematycznego bloga
www.natka-pietruszki.pl. Uwielbia gotowac i tworzy¢ stodkosci
w zdrowej wersji. Autorka wielu kulinarnych ksigzek.
Prywatnie szcze$liwa zona i mama dwojki dzieci.
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Natalia Dolata

i Jak komponowaé
positkiw pracy,

y by cieszyé sie energiaq
¥ na wysokim poziomie?

minajmy takze o owocach, szczegélnie sezonowych, ktore sg
fantastycznym zrédlem energii ale takze blonnika, cennych
witamin i sktadnikéw mineralnych. Zdrowe tluszcze, to: ryby,
szczegélnie tluste ryby morskie, orzechy, pestki, nasiona,
awokado, czy oliwa z oliwek.

Nasz organizm lubi przewidywalno$¢ i dostarczanie posit-
kéw o statych porach, dlatego warto zadba¢ o regularnosé.
Dzigki temu z tatwo$cig mozna zapanowa¢ nad glikemig. Pa-
mietajmy o pelnowartosciowych i sycacych $niadaniach, po-
niewaz zjedzenie odzywczego positku o poranku zmniejsza
naszg che¢ na podjadanie przekasek w drugiej polowie dnia.
W ramach sycacego $niadania mozemy zje$¢ np. owsianke
na mleku/wodzie/niestodzonym napoju roslinnym z jogur-
tem naturalnym, orzechami i sezonowymi owocami, kanapki
z pieczywa graham z twarogiem i $wiezymi warzywami, czy
jajecznice z warzywami i pieczywem.

Jako dietetyk bardzo czesto otrzymuje pytania o to, jak cze-
sto powinni$my siega¢ po positek. Pamietajmy, ze ilo$¢ posit-
kéw w ciagu dnia jest rzeczg bardzo indywidualng i zalezy od
naszego stylu zycia i jednostek chorobowych. Sa osoby, ktére
beda w stanie pokry¢ swoje zapotrzebowanie energetyczne
jedzac trzy positki dziennie, ale sg i takie, gdzie musimy roz-
tozy¢ podaz energii na pie¢ positkow, tutaj szczegélnie jest to
zalecane u 0s6b z refluksem zoladkowo-przetykowym. Chcac
zachowa¢ wysoki poziom energii nie mozemy takze zapomi-
na¢ o nawadnianiu.

Organizm dorostego czlowieka sklada si¢ az w 70% z wody,
dlatego kluczowe jest stale nawadnianie. Przyjmuje sie, ze po-
winni$my wypija¢ okoto 30 ml ptynéw na kazdy kg masy ciata.
Oproécz zwyklej wody warto siegaé takze po ziolowe napary,
zupy, owoce i warzywa, ktére w duzej mierze skladajg si¢ wia-
$nie z wody oraz czarng kawe i herbate. Tych kilka podstawo-
wych zasad zdrowego odzywiania pozwoli nam na odzywie-
nie naszego organizmu i zachowanie stabilnej energii w ciaggu
dnia. Inspiracje na proste i odzywcze posilki znajda Panstwo
na moim blogu www.natka-pietruszki.pl oraz w moich ksigz-
kach: ,,Stodycze bez cukru i stodzikéw” i ,130 przepiséw na
sezonowe potrawy o niskim indeksie glikemicznym”. _

ARTYKUL PROMOCY]JNY
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Pierwsze poznanskie

CENTRUM AJURWEDY

w Poznaniu na naszej Wildzie

Ajurweda oznacza nauke o dlugim i zdrowym zyciu. Pochodzi

od stéw sanskryckich: ,, Ajur’- Zycie oraz ,Weda”- Nauka.

Ajurweda to tradycyjny system medycz-
ny, ktéry bazuje na trzech zasadach:
ZAPOBIEGA, OCZYSZCZA, UODPARNIA.

Ten najstarszy system medyczny nie
tylko leczy chorych, ale takze pomaga
zdrowym, sugerujac spersonalizowang
diete, styl zycia, tryb sezonowy, ¢wicze-
nia, techniki oddychania i wiele prostych
naturalnych $rodkow.

Z myéla o zdrowiu mieszkancéw Pozna-
nia, na Dolnej Wildzie powstato pierwsze
w Poznaniu Centrum Naturalnych Tera-
pii o0 nazwie Gardens Spa Ajurweda.

Placéwka jest miejscem dwupoziomo-
wym, gdzie na co dzien wykonywane sa:
konsultacje stanu zdrowia, dobierane sa
naturalne zabiegi terapeutyczne takie jak
masaz, oczyszczanie olejem, detoksyka-
cja organizmu za pomocy ziol, prowa-
dzone sg zajecia jogi, warsztaty samoroz-
woju, i wiele innych aktywnosci.

Jak poznag,

Ze nasz organizm
potrzebuje wsparcia
ioczyszczania?

Nadmierny stres, nieregularna praca
i system odzywiania, przebyte infekcje
i przezigbienia— tym czesto ttumaczymy
swoje gorsze samopoczucie, problemy
z cerg czy trawieniem, ostabienie i ogdlny
spadek formy. Tymczasem sa to czeste ob-
jawy, $wiadczace o tym, ze w naszym orga-
nizmie nagromadzily sie toksyny. Przyczyn
takiego stanu rzeczy jest bardzo wiele.

Trudno uwierzy¢, ale statystyczny Polak
kazdego roku zjada ponad 2 kilograméw
$rodkéw chemicznych. Sg to konserwan-
ty, przeciwutleniacze, emulgatory, polep-
szacze smaku, aromaty i rozne ,,E”. Ciagly
stres, ekspozycja na smog i spaliny, sie-
dzacy tryb zycia, uzywki i naduzywanie
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Zdrowie

i forma

GARDENS

lekéw to kolejne czynniki, ktore sprawia-
ja, Ze nasze organizmy coraz gorzej radza
sobie z usuwaniem toksyn. Kiedy watro-
ba, nerki, skdra oraz uktad pokarmowy
zwyczajnie juz nie daja rady, zauwazaé
zaczynamy rozne niepokojace symptomy.

Prawidlowo przeprowadzony detoks
pomaga pozby¢ sie meczacych dolegli-
woéci, dodaje energii i pozwala zrzuci¢
zbedne kilogramy.

Zachecamy Was do odwiedzenia
Gardens Spa Ajurweda ul.Dolna Wilda
16a w Poznaniu i skorzystania z bezplatnej
15-to minutowej konsultacji oceny stanu
zdrowia. Obowigzuje rejestracja tel. 790
591 550. Jesli cheecie dowiedziec sie wiecej
zachecamy do odwiedzenia naszego fanpa-
ge na Instagramie: gardensspa.ajurweda

Do zobaczenia!

Zapraszamy na zajeciach jogi

we wtorki i czwartki o godz. 9:00.
Honorujemy karte MultiSport.
Istnieje mozliwosci zorganizowania
zaje¢ w innych termiach.
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Rzezbiarka, ktora zamiast kamienia i metalu
wybrala miekkie tkaniny z recyclingu -
Patrycja Pi Pa Piwosz tworzy scenografie
teatralne, kostiumy, instalacje przestrzenne.
Z powodzeniem wystawia w licznych
instytucjach w Polsce i za granicg, na

state mieszka i pracuje na poznanskiej
Wildzie. Odwiedzilismy ja w jej pracowni,
podpytujac o droge do Poznania, to jak jej
tu jest teraz i co aktualnie przygotowuje dla
publicznosci. .. z Gdanska.

Z Patrycja Pi Pa Piwosz
rozmawia Joanna WozZniak

Jak wyglgdaly poczgtki Twojej drogi artystycznej i droga do
Poznania?

Jestem artystka wizualng. Pracuje¢ i tworze w Poznaniu od
2003 roku. Przyjechalam tu z Zachodniopomorskiego na
studia. Juz diuzej mieszkam w Poznaniu niz w Swidwinie,
z ktérego pochodze. Zaskoczyto mnie to, dlatego ze nigdy
nie chcialam tutaj mieszka¢. Za moich czaséw studia na ASP
trwaly az tydzien, a nie bylo mnie sta¢, zeby wynaja¢ sobie na
ten czas pokdj np. w Warszawie czy Gdansku. Akurat w Po-
znaniu miatam kolezanke, ktora juz tu studiowata i u ktérej
moglam si¢ wtedy zatrzymac¢. Dostatam si¢ na tutejsza uczel-
nig, ale sobie obiecatam, ze po studiach wyjade z Poznania.

Jednak najwyrazniej w Poznaniu osiadlas i jestes tu do dzisiaj.
Miatam jeszcze kilka prob wyjazdu z Poznania i zawsze dziato
sie co$, co mnie przed tym powstrzymywalo. W czasie studiow
pierwszy raz wyjechatam tak naprawde za granice - na Era-
smusa do Hiszpanii. Tak zaczeta si¢ moja przygoda z ,wielkim
$wiatem” i zrozumialam, jak bardzo ten $wiat jest r6zny od tego
co jest tutaj. Chciatam go pozna¢, wiec od razu z Hiszpanii po-
lecialam do Londynu, troche po to zeby sie poduczy¢ jezyka,
ale tez zeby zwiedzi¢ muzea, ktore byly za darmo. Wyjecha-
tam z Madrytu do Maroka, do Wloch... w ciagu jednego roku
poznatam woéwczas bardzo wiele miejsc, nadrabiajac ten czas,
w ktérym w ogoéle nie wyjezdzalam. Wtedy wtasnie obiecalam
sobie, ze jak skonicze studia to wyjezdzam. Moze do Hiszpanii?
Jednak wtedy, ze wzgledu na wydarzenia rodzinne, zmuszona
bytam zosta¢ w Poznaniu.
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Patrycja w swojej pracowni (fot. archiwum autorki)

Ostatni raz planowalismy z moim me¢zem wyjazd do Berlina,
ktory byl bardzo kuszacy, bo mieliémy tam duzo znajomych,
juz mialam tam zaplanowane projekty artystyczne i teatralne,
a wynajem byl w tamtych czasach jeszcze bardzo korzystny.
Wtedy jednak pojawilo si¢ mieszkanie na Wildzie, o jakim
dlugo marzylismy. To wplynelo na decyzje, ze juz zostalismy
w Poznaniu i na Wildzie i teraz tu jest nasz dom.

Jak si¢ czujesz na Wildzie?

Mieszkatam wczeéniej na Jezycach i na Lazarzu oraz w samym
centrum, ale najlepiej mi si¢ mieszka na Wildzie. Bo Wilda
jest wlasnie taka troche dzika, a wlasciwie jest bardzo blisko
centrum miasta. Jest tu bardzo duzo przestrzeni, nie ma takie-
go zaludnienia jak na Jezycach, a ja lubie przestrzen i kontakt
z przyroda. Duzo jest tu parkéw, a przede wszystkim jest nad-
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brzeze Warty, od ktorego dzieli mnie spacerek 10 minut. To
takie miejsce, w ktorym mam kontakt i z ptakami i z ro$lina-
mi, ktdre nie sg unormowane przez cztowieka. Jest tam bardzo
mato ludzi, to nie jest Rusatka czy Sotacz. Wlasnie to moim
zdaniem najbardziej wptywa na charakter Wildy i to, Ze si¢ tu
dobrze mieszka.

Wiemy juz co Cie tu sprowadzilo i zatrzymato. A jak wyglg-
daly same studia? Twoim znakiem rozpoznawczym jest kre-
atywne wykorzystanie roznego rodzaju tkanin. Czy od razu
sie tym zajelas?

Juz od podstawowki wiedzialam, ze bede swoja kariere wig-
zaé z rzezby. Zawsze pociagato mnie wszystko co tréjwymia-
rowe. Jak zrobitam dyplom, to te rzezby duzo jezdzily potem
na rézne wystawy, festiwale. Ostatni z nich to bylo Trienna-
le Rzezby, ktore niby bylo w CK Zamek, ale i trzeba bylo to
wszystko jakos przewiez¢. I bez samochodu takie duze obiekty
to byt horror. Wtasnie wtedy zrozumiatam, ze chyba musze sie
zajac troche 1zejszymi rzeczami, ktére dadza mi wigcej swobo-
dy i niezalezno$ci... i Ze moze ta wielkogabarytowa rzezba nie
jest najlepsza dla kobiety bez samochodu. Na dodatek wcigz
sie wtedy przeprowadzatam! To wtedy zaczelam eksperymen-
towac z 1zejszymi materiatami.

Ale tez nie oszukujmy sie, student, ktory skonczyl studia
artystyczne nie ma zwykle duzego budzetu. Kiedy pojawit sie
kryzys trzeba bylo opracowacl system, ktéry bylby najbardziej
korzystny i finansowo i gabarytowo.

To wszystko trzeba bylo wzig¢ pod uwage planujac kolejne
prace i wystawy. I tak zaczetam szyc¢.

Nigdy wczeéniej nie zajmowatam si¢ tkaning artystyczna.
W ogole omijatam te pracownie na uczelni, nie uwazalam, zeby
to bylo dla mnie. Nigdy wczeéniej nie miatam tez praktycznie
kontaktu z technika szycia. Szycia na maszynie to mnie maz
uczyl po raz pierwszy.

Twoje wystawy sq teraz zwykle intermedialne, tzn. Ze pre-
zentacji obiektow towarzyszq np. grany na Zywo diwiek,
wystepy tancerzy, filmy itp. Wlgczasz sie¢ w interdyscypli-
narne projekty, wykonujesz kostiumy i scenografie do spek-
takli teatralnych. Czy ktoras z tych rzeczy jest dla Ciebie
najwazniejsza?

Na pewno zawsze jestem artystka wizualna i jako$ tak zostato
to w mojej glowie, Ze postrzegam siebie jako rzezbiarke. A to,
ze biore udzial tez w réznych projektach czy tanecznych, czy
teatralnych bardzo $cisle taczy si¢ z moimi zainteresowaniami
- obiektami w przestrzeni, ktére s3 wprowadzane z ruch. Pra-
cuje przy tych zleceniach teatralnych czy tanecznych, ktdre po-
krywaja sie z moja wrazliwo$cig i moim rozumieniem obiektu
na scenie. Wiec to si¢ wszystko generalnie faczy - czy pracuje
z aktorami w teatrze, czy z tancerzami czy performerami czy
po prostu z odbiorcami na wystawie artystycznej. Dzi$ to juz
nie sg rzezby a obiekty artystyczne, ale tak naprawde myslenie
jest zawsze podobne.
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A co jest w tym mysleniu wtedy takie kluczowe, najwazniej-
sze, jezeli przygotowujesz wystawe lub projekt teatralny? Od
czego zaczynasz?

Klasyczna rzezba przestata by¢ dla mnie wystarczajaca juz bar-
dzo wezesnie, bo juz dyplom byt taczony z cztowiekiem. Rzez-
biarz moze wyrzezbi¢ ruch, a mnie interesowato, zeby wpro-
wadzi¢ rzezbe w ruch, zeby kazda sytuacja, albo kazda osoba
miata mozliwos$¢ na swéj indywidualny sposéb wprowadzi¢ te
rzezbe w zycie. M6j doktorat taczy sie z tym kto, jak i gdzie,
jak moze uzupelni¢ dang rzezbe czy dany obiekt. To jest punkt
wyj$cia do mojej pracy, czy to w teatrze czy w galerii. Najcie-
kawsze w pracy z obiektami aktywnymi, bo tak je nazywam,
jest to, ze nigdy nie wiesz, jak kto$ zareaguje albo jak sie poto-
czy ta relacja obiektu i cztowieka. Zawsze jak projektuje wysta-
we wychodze z zalozenia, ze moja rola sie w pewnym momen-
cie konczy. Lubie jak te wystawy sa zaskakujace, kiedy pojawia
sie na nich zupelnie nowa warto$¢, ktorej ja nie jestem w stanie
przewidzie¢. Dzieje sie tak, mimo ze wydaje mi sie, ze wszystko
zaplanowatam, zeby wydarzenie potoczylo sie w takim, a nie
innym kierunku.

Drzialalas tez w przestrzeni publicznej, jak rozni si¢ praca
w galerii z tqg na zewngtrz?

Kiedy mamy do czynienia z przestrzenia publiczng to general-
nie nie jesteémy juz w stanie prawie nic zaplanowac. I to s3
takie scenariusze, ktore pisze zycie, a kiedy nam sie wydaje, ze
po prostu idziemy zrobi¢ krotki performance w przestrzeni
publicznej, wyskakuje tyle zmiennych, np. moga ci¢ wypro-
si¢ z danego miejsca, albo ludzie mogg sie przytaczy¢. Z praca
w przestrzeni publicznej takze to jest fascynujace, ze wszystko
zalezy od miejsca, kraju i odbiorcéw. Lubie¢ prace z ludZmi, bo
nigdy nie wiesz co si¢ wydarzy.

Na Wildzie pracowali$my tak w ramach Generatora Malta,
w ogrodkach dzialkowych w 2014 roku. To byly warsztaty za-
koniczone taficzeniem, performowaniem w takich obiektach
z publicznoscig danego ogrédka.

Czy Poznati jest dobrym miejscem dla artystow?

Mysle, ze Poznan jest bardzo atrakcyjny i konkurencyjny cho-
ciazby dla Berlina, gdzie artystow jest wiecej niz odbiorcéw.
Dostrzegam tu potencjal, cho¢ denerwuje mnie to, ze wszystko
sie kreci wokot pieniedzy. Jak nie ma funduszy to sie nic nie da
zrobi¢. Jest tez za malo tez miejsc na pokazywanie sztuki. Jak
robitam spektakl ,,Zywy pokéj” w Thustej Languscie, zaprosi-
fam artystéw z zagranicy - muzycy byli z Kijowa, performerka
mieszkala w Berlinie, modelka pracowala wtedy i mieszkata na
calym $wiecie i troche mialam taki kompleks, Ze ten maly teatr
bedzie moze dla nich mato atrakcyjny. Jednak za kazdym razem
jest tak samo, kiedy przyjezdzaja artysci z zagranicy, ktérych za-
praszam do wspdlpracy, zawsze sg zauroczeni Poznaniem.
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Maria Laund

Wspolczesne
,seczarownice”’?

Oddzialywanie roélin na zdrowie czlowieka od zawsze fascynowato i intrygowato,
lecz wiedza o ich wlasciwosciach leczniczych nie dla wszystkich byta dostepna.
Otoczone nimbem tajemniczosci ziota zyskiwaly w oczach wspolczesnych
magiczng moc, a osoby potrafigce z niej korzysta¢ traktowano z odpowiednim
respektem. Dzi$, ,,obdarte” z tajemnic, stuzg medycynie, bedac skfadnikiem lub
inspiracjg dla wielu lekdw syntetycznych.

Fot. iStock/Liudmila Chernetska
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Szal szalwii i tymianku
Otaczajgca nas przyroda byla od zamierz-
chlych czaséw zrédlem surowcow leczni-
czych. Znajomo$¢ miejsc wystepowania
gatunkéw uznawanych za antidotum na
rézne dolegliwosci posiadaly osoby wta-
jemniczone korzystajace z ich wlasciwo-
$ci w celu niesienia pomocy przy roznych
chorobach. W starozytnoéci zioami,
leczeniem i magia zajmowali si¢ przede
wszystkim kaplani. W $redniowieczu
wiedze na temat roslin zielarskich przejeli
mnisi, ktérzy z powodzeniem uprawiali
ziola w Kklasztornych ogrodach i przyrza-
dzali z nich uzdrawiajagce mikstury. Na
wsiach najczesciej zajmowaly sie tym te-
matem zielarki, niekiedy przesladowane
za swojg wiedze i podejrzewane o niesto-
sowne kontakty, nawet z samym diablem.
Brak znajomosci dziafania roslin sprawiat,
ze powszechnie wierzono w ich magiczna
moc. Wraz z rozwojem nauki ludzie coraz
lepiej poznawali mozliwo$ci wykorzysta-
nia roélin zielarskich, a liczne badania na-
ukowe potwierdzily ich skuteczno$¢ w ta-
godzeniu objawdw i leczeniu rozmaitych
chordb. I cho¢ na drodze do dalszego roz-
woju ziotolecznictwa stangla fascynacja
lekami syntetycznymi to obecnie obser-
wuje si¢ renesans medycyny naturalnej,
bedacy konsekwencja rozczarowania sku-
tecznoscig i skutkami ubocznymi farma-
koterapii, a takze wzrostem $wiadomosci
ekologicznej i checig powrotu do natury.
Towarzyszy temu wzmozone zaintere-
sowanie recepturami ziolowymi, ktére
w wielu przypadkach doskonale uzupel-
niajg leczenie konwencjonalne.

Czas na zbiory
W poszukiwaniu zidt i preparatéw po-
chodzenia roélinnego mozna udaé sie
do sklepu zielarskiego, apteki, a nawet
sklepu spozywczego. Bogata oferte znaj-
dziemy w Internecie. Jednak ogromna sa-
tysfakcje 1 przyjemno$¢ daje samodzielne
podjecie wysitku ich pozyskania z tere-
néw okolicznych Igk, pdl, laséw, a takze
z wlasnych ogrodéw lub balkonowych
upraw w donicach. Najwazniejsza jest
wiedza o wla$ciwym zbieraniu, przecho-
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wywaniu i przygotowywaniu do uzycia
zi6t leczniczych. Kluczowe s3 odpowied-
ni czas i wlaéciwe miejsce zbioru. Swieze
ziota mozna zbiera¢ od wczesnej wiosny,
az do jesieni. Wazne, aby stosowa’ sie
do kilku wskazéwek, m.in. zrywac¢ tylko
zdrowe ro$liny w suchy i stoneczny dzien.
Unika¢ takich miejsc, jak np. chemicznie
nawozone pola i Iaki, brzegi brudnych
lub skazonych rzek oraz innych zbiorni-
kéw wodnych, nasypy kolejowe, pobocza
ruchliwych ulic, a takze okolice zaktadow
przemystowych. Zbierajgc ziota nie na-
lezy zgniata¢ kwiatow i lisci, ani uzywacd
plastikowych toreb. Najpopularniejsza
metoda konserwacji zebranych surow-
cow zielarskich jest ich suszenie.

Nalezy jednak pamietaé, aby zebra-
nych zi6l nie my¢ przed suszeniem,
a do ich pdzniejszego przechowywania
przeznaczy¢ szklane naczynia ustawione
w miejscu bez dostepu do $wiatla.

Ziolowa apteka

Ziota sg doskonalym zrédlem substancji
o wlasciwosciach leczniczych, a otaczaja-
canas przyroda skarbnicg, z ktérej warto
czerpad pelnymi gar$ciami. Kompletujac
domowa apteczke nalezy dopilnowal,
aby nie zabraklo w niej lekéw pocho-
dzenia ro$linnego, zaréwno w postaci
gotowych produktéw przemystu farma-
ceutycznego, jak i zidl pochodzacych
z wlasnych zbioréw. Moga one stanowi¢
dorazng pomoc w réznych dolegliwo-
$ciach. We wlasnej uprawie dobrze pora-
dzi sobie melisa, ktdra dziala uspokajaja-
co, nasennie, przeciwbolowo przy bélach
menstruacyjnych i bdlach glowy, zapo-
biega mdlosciom w czasie cigzy, a takze
poprawia pamie¢ i koncentracje.

Dobrym pomystem jest posadzenie
nagietka lekarskiego, ktdrego suszone
kwiaty stanowia skuteczny sktadnik ptu-
kanki na stany zapalne jamy ustnej i gar-
dla oraz masci na uszkodzenia i podraz-
nienia skory. W uprawie doniczkowe;j
$wietnie sprawdzi si¢ mieta pieprzowa
bedgca sktadnikiem wielu herbat zio-
towych i fagodzaca mdlosci oraz niezyt
nosa. Mieta to numer jeden dla ukladu
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Zdrowie

i forma

trawiennego - lagodzi bole zoltadka,
stosowana jest przy klopotach z watro-
ba i woreczkiem zdlciowym, wspomaga
trawienie i od$wieza oddech. Szereg ko-
rzysci dla zdrowia ma réwniez szalwia
lekarska. Jej listki sg Zrédtem witamin A,
Citych z grupy B oraz wapnia, magnezu,
sodu, zelaza i cynku. Robione z niej ptu-
kanki do ust majg dziatanie bakterioboj-
cze, likwidujg ple$niawki, wspomagaja
leczenie standw zapalnych. Szalwia jest
czesto skladnikiem preparatéw tagodza-
cych bdle menstruacyjne i zmniejszaja-
cych obfite miesigczki, a w okresie po-
kwitania tagodzi przykre napady goraca,
dziata lekko nasennie, uspokajajaco.
Wirdd roslin zielarskich, ktére z tatwo-
$cig odnajdziemy na terenach zielonych
warto zainteresowal sie¢ mniszkiem le-
karskim, ktorego mlode liscie wykazu-
ja dzialanie moczopedne, dziewanng
drobnokwiatowa, a przede wszystkim
jej kwiatami stosowanymi przy zaburze-
niach oddechowych oraz babka lance-
towatg skuteczng w lagodzeniu ukaszen
owadow, zadrapan i innych podraznien
skory. Apteczke mozna uzupelni¢ olej-
kiem zaparzanym z pedéw dziuraw-
ca zwyczajnego, ktéorym mozna leczy¢
niewielkie oparzenia, zadrapania skory
i infekcje ucha oraz suszonymi li§¢mi
pokrzywy zwyczajnej nadajacej sie do
przyrzadzania naparéw na anemie.

Srodki ostroznosci
Terapie z wykorzystaniem roslinnych
receptur sg coraz bardziej popularne.
Warto jednak pamietaé, ze podobnie jak
w przypadku wszystkich lekéw réwniez
przy stosowaniu $rodkéw ziolowych
nalezy kierowa¢ sie rozsadkiem i przy-
ktada¢ szczegdlng wage do przeciwska-
zan stosowania danego preparatu. Nie-
ktore rosliny zielarskie moga wchodzi¢
w szkodliwe interakcje z konkretnymi
produktami spozywczymi, lekami syn-
tetycznymi, alkoholem lub kofeing. Do
2161 ze szczegolng ostroznoscig powinni
podej$¢ alergicy, osoby stosujace dlugo-
trwale terapie, kobiety w ciazy oraz ro-
dzice matych dzieci. _
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Klaudia Magierska

Niezaleznie od tego, czy na ruszcie pojawiajg si¢ skwierczace kielbasy, soczysta
karkéwka, delikatne steki z tososia czy kolorowe warzywa i owoce, grillowanie
jest niezwykle popularng tradycja, ktora taczy ludzi, oferujacg pyszne jedzenie
oraz wspanialg zabawe w doborowym towarzystwie. Jej poczatki siegaja czasow
prehistorycznych, cho¢ wspoélczesna sztuka grillowania rozwineta skrzydla
stosunkowo niedawno.

Fot. iStock/AleksandarNakic
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Kly mamuta

Historia grilla to pasjonujaca opowie$¢
o kulinarnej przygodzie i poszukiwaniach
najlepszego sposobu na przyrzadzanie
potraw na ruszcie umieszczonym nad za-
rzacym si¢ ogniem. Zaczela sie w odlegtej
przeszlosci od opiekanego nad ogniskiem
miesa mamutéw i ewoluowala oferujac
dzi$§ szeroki wachlarz wymyslnych dan
miesnych i roslinnych osigganych dzieki
zaawansowanym urzadzeniom z auto-
matyczng regulacjg. Pierwsze patenty na
grillowanie r6znily sie miedzy sobg w za-
leznosci od szerokosci geograficznej i do-
stepnosci materialéw konstrukeyjnych.
Do budowy rozna uzywano m.in. kosci
zwierzat lub galezi drzew wbitych po obu
stronach paleniska. Z powodzeniem wyko-
rzystywano rozgrzane do czerwonosci ka-
mienie, miedzy ktére wkladano upolowa-
ne wczesniej mieso. Dobrze sprawdzaly sie
réwniez wydrazone bambusy wypelnione
miesnym farszem i zakopywane w Zarze.
Okolo 5 tysiecy lat przed nasza erg do pie-
czenia i gotowania powszechnie zaczeto
stosowa¢ naczyn glinianych, ktére zmie-
nily oblicze dwczesnej ,kuchni” i pozwo-
lity na bardziej kontrolowane wzniecanie
ognia i przyrzadzanie na nim jedzenia.

Grill z pokrywa
Grillowanie, ktére przypomina znang
nam dzisiaj forme, rozwinelo sie dopiero
po II wojnie $§wiatowej. Zapoczatkowala
je amerykanska klasa $rednia, ktora ze
wspolnego biesiadowania na $wiezym
powietrzu uczynila swoj codzienny ry-
tual. Poczatkowo w zewnetrznych kuch-
niach wykorzystywano grille wykonane
z cegiel, jednak nie pozwalaly one kon-
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trolowa¢ plomienia i bardzo czesto oka-
zywalo sie, ze migso jest niedopieczone,
albo spalone. Brakowalo im réwniez
mobilnosci. Problem rozwigzal entuzja-
sta grillowania — George Stephen, ktdry
pracowal jako spawacz w firmie Weber
Brother Metal Works. Wpadt na pomyst
umieszczenia rusztu w stalowej pétkuli
z przykrywka i przymocowania do nie-
go trzech stalowych nég. Od tego czasu
urzadzenie mozna byto przenosi¢ w do-
wolne miejsce. Pokrywa pozwolila na
wigkszg kontrole procesu przypiekania
na grillu, dzieki ktdrej potrawy staly sie
nie tylko réwnomiernie wypieczone, ale
bardziej soczyste i intensywne w smaku.
Innowacyjna konstrukcja gwarantowata
tez wigksze bezpieczenstwo i ochrone
zywnoéci przed czynnikami zewnetrzny-
mi — wiatrem, owadami, zwierzetami czy
zanieczyszczeniami. Wynalazek szybko
zdobyt rozglos i jako George’s Barbecue
Kettle stal si¢ najlepiej sprzedajacym sie
produktem firmy Weber.

Aplikacje mobilne
Dzisiejszy rynek zmienia podejscie do
gotowania na $wiezym powietrzu ofe-
rujac urzadzenia na wegiel drzewny,
grille gazowe, zaawansowane modele
elektryczne oraz sprzet na pellet. Nowo-
czesne grille to innowacyjne rozwigza-
nia w zakresie inteligentnych systeméow
kontroli temperatury, ktére oferuja wy-
soki poziom precyzji w obrdbce zyw-
noéci. Zazwyczaj wspolpracuja one
z cyfrowymi panelami sterowania lub
aplikacjami mobilnymi stuzacymi do
zdalnego monitorowania procesu opie-
kania. Uzytkownicy smartfonéw moga
polaczy¢ sie z grillem za pomoca apli-
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kacji, co pozwala na dostosowanie usta-
wien, $ledzenie temperatury, a takze
otrzymywanie powiadomien o koniecz-
nos$ci uzupetnienia paliwa lub przewro-
cenia miesa. Producenci wykorzystuja
nowoczesne materialy i konstrukcje
majagce wplyw na jako$¢, smak i kom-
fort grillowania. Materialy takie jak stal
nierdzewna lub kompozyty ceramicz-
ne sg odporne na dzialanie wysokich
temperatur i warunkow atmosferycz-
nych, ulatwiajg czyszczenie i konser-
wacje, zwiekszaja efektywno$¢ termicz-
ng i wplywaja na zywotno$¢ urzadzen.
Wspdlczesne modele czgsto charakte-
ryzuja sie modutowa konstrukcja, ktora
umozliwia personalizacje¢ i dostosowa-
nie sprzetu do indywidualnych potrzeb
uzytkownika. Paleta dodatkowych ak-
cesoriow i komponentéw zawiera m.in.
wymienne ruszty, dodatkowe palniki
boczne, systemy wedzenia, piece do
pizzy. Komfort uzytkowania podnosza
funkcje dodatkowe, m.in. wbudowane
termometry, sondy do mies, o$wietlenie
LED oraz systemy czyszczenia. Nowe
technologie przyczyniajg si¢ réwniez
do ochrony $rodowiska poprzez zwiek-
szenie efektywno$ci energetycznej oraz
redukcje odpadow. _
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Owocowa clwlt|rlals|e|x|o|s|1|a]|D|K]|E Lody najlepiej smakuja w towarzystwie
wykres’lanka RITIRIWISIRIKITIOI|IS DIOINIKI|A Potgcz lody w pary
ZnajdZ w diagramie C|R|U|B|B|R|Z|O|S|K|W|I|N|I|A
ukryte nazwy owocow, —
ktére mozesz latem H{F|S|O|Z|A|C|K|R[S|O|S|Z |K|W
kupi¢ na Rynku Wildeckim.
Wyrazy ustawione poziomo UITIKIRIC A |DIEKIAJGIRIE|S T
i pionowo nie krzyzujg sie. A|E[/A|O|LI|K|I|SI|TI|E|N|A|lB|C]|S
jabko Blzwlw|B|j|E |z ]y [~n|alc|lo|z]|A
truskawka
brzoskwinia N|IL|IK|K|{R|A|B|A|R|[B|A|R|M|E |R
borowka
porzeczka EIWIAITAIL|U|S|Y IN|G|J |W|O|R |B
agrest PO/ R|Z|E|C|Z|K|A|R|A|R|R|E|U
rabarbar - p p
morela JIUIZ|W|T|S|N|I |A|U|G|O|E|S|Z
gruska S|T|A|U|[D|F|[I|N|L|[S|O|E|L|N|M Nasza gwara
Jarguz zlplo|lzl1 |lOM|K|A|ZI|ID|BI|A|I |D Czy znasz stowa z poznanskiej gwary? Sprawdz, faczac ponizsze stowa w pary.
wisnia
czereénia BIU/N|IC|D|W I|L|O|K|A|K|C|A|U
jagoda C/H|R|U|B|A|L|W|S|A|M|O|Z|U]|R
poziomka

Takie same,
a jednak inne

Znajdz 10 szczegdtow,
ktérymi réznig sie te dwie truskawki
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— CATERING —

Smaczne i $wiezo przygotowane
$niadania idealne dla gosSci hotelu

7 dostawa na miejsce —
podane w wygodnej formie.
Juz od 30 zlotych za porcje!

Zapraszamy do kontaktu:

tel. 601 338 099

catering@piekarnia-natura.pl




