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Wszystkim Seniorom z okazji zblizajacych sie Swiqt Bozego Narodzenia serdecznie zyczy-
my radosnych spotkan rodzinnych przy §wiatecznym stole. Aby nadchodzacy rok byl
przyjazny i przyniosl duzo zdrowia, zebySmy mogli cieszy¢ sie z kazdej chwili zycia i rea-

Czytelnicy
S enior a!

Szanowni
E ¢c h a

Przepraszamy, ze tak dlugo nie uka-
zywalo sie nasze pismo. Lato to czas
wypoczynku, wczasow, sanatoriow 1
pracy w ogrodzie.

Serdecznie dziekujemy pracownikom
Gminy za spektakl "Smerfowice Wiel-
kie" 1 zbiérke pieniedzy na nasz dzia-
lania. Za otrzymane Srodki (3440 zl)
zostaly zaméwione dwa stoty biesiad-
ne, cztery tawki, wiata na drewno. Za-
kupiono rowniez sprzet do porzadko-
wania terenu wokot pieca chlebowego.
Kupilismy tace do pieczenia pizzy 1
chleba, sprzet do grilla, czajnik elek-
tryczny 1 filizanki. Wszystkie zakupio-

Od pazdziernika w Swietlicy
Wiejskiej ,,Rudawy” trwajq bezptatne
kursy komputerowe dla 0sob powyzej
65 r. 2. finansowane ze srodkow unij-
nych. Jest to ogélnopolski ministerial-
ny program E-senior. Aktualnie odby-
wayjq sie zajecia dla trzech, dziesiecio-
osobowych grup. Kazdy z seniorow juz
w styczniu otrzyma na wlasnosé ta-
blet, z ktorego nauczy sie korzystac¢ na
zajeciach, zeby w domu moc w petni
cieszy¢ sie nim w domu. Po zakoricze-
niu czesci komputerowej, uczestnicy
wezmq udziat w tzw. animacjach,

lizowaé¢ swoje pragnienia.

nosci, zaré6wno seniorom, jak i mlod-
szym pokoleniom. Ne terenie rekrea-
cyjnym Swietlicy sa organizowane
urodziny 1 przyjecia okoliczno$ciowe.

Seniorzy w okresie letnim nie proézno-
wali. Odbyly sie liczne spotkania kuli-
narne. Przedstawicielki janowickich
senioréw braly udziat w szkoleniu ku-
linarnym w Jeleniej Gérze. W klubie
Rudawy odbyty sie kulinarne spotka-
nia miedzypokoleniowe, gdzie poznali-
Smy zasady zdrowego zywienia. Zoba-
czyliSémy jak mozna zastapié¢ egzotycz-
ne przyprawy ziolami 1 roslinami ro-
snacymi wokol naszych ogrodéw czy
doméw. Jak mozna zwykla make za-
stapi¢ maka z kaszy gryczanej, cukier

BEZPLATNE KURSY KOMPUTEROWE

gminy Janowice Wielkie mogq sie
zglaszaé pod nr. tel. 661 172 475.

czyli wspolnym dziataniu z wykorzy-
staniem nowych technologii. Kurs
konczy sie otrzymaniem certyfikatu,
nie ma zadnych egzaminow ani testow
koricowych.

Obecnie trwajgq zapisy u pani
Krystyny Pisarskiej do nowych grup,
ktore mogq zaczql zajecia w drugiej
potowie stycznia. Chetni mieszkancy

Redakcja

- stewia. Piekliémy ciasteczka z ziola-
mi, robiliémy koktajl z miety i szpina-
ku, satatki z kiszonek.

Latem br. Zostala powolana Gminna
Rada Senioréw w siedmioosobowym
skladzie, a 24 lipca zostal wybrany
Zarzad. Przewodniczacym zostal Ka-
zimierz Angielski, zastepca przewod-
niczacego Irena Bajek, sekretarzem
Zofia Dul. Do tej pory Rada miala
dwa posiedzenia. Dzieki wsparciu
Gminy udalo sie pozyska¢ komputer
stacjonarny 1 drukarke. Zostaly ztozo-
ne pisma o wsparcie finansowe senio-
row z funduszu soteckiego jak 1 budze-
tu gminnego na 2019 r.

Zofia Dul
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"Pracownia kulinarna" - pod taka
nazwa, funkcjonuje miejsce w Jele-
niej Gorze, gdzie odbywaja sie zaje-
cia dla osoéb, ktore chca poznawacé
smaki Swiata. W tym roku miatam
przyjemno$¢ uczestniczy¢ w kursie
gotowania prowadzonym w tym pel-
nym smaku miejscu.

Kurs trwal dwa miesiace, spotkania,
kazde po ok. 8 godzin, odbywaly sie
dwa razy w tygodniu. Samodzielne
gotowanie 1 smakowanie poprzedza-
ly zajecia teoretyczne, czasem 1 trzy-
godzinne. Produkty do potraw, ktore

aktualnie przygotowywaliSmy, za-

pewnial organizator. PoznawaliSmy
nowe smaki, kuchnie Swiata i zasa-
dy przygotowywania dan. Bywato
roznie: raz bardzo mi smakowalo, in-
nym razem nie.

Bloki zywieniowe prowadzili kucha-
rze o wysokich kwalifikacjach zawo-
dowych 1 duzej praktyce. Wiele sie
od nich dowiedzieliSmy o kuchni pol-
skiej, wloskiej, francuskiej czy azja-
tyckiej.

Mysle, ze udzial w tym projekcie
bardzo wzbogacil mnie nie tylko w
teorie 1 umiejetnosci praktyczne, ale
pokonatam chociazby nieche¢ do
owocOw morza: krewetek, oSmiorni-
czek, czy malzy. Niektéore z pozna-
nych przepisow juz wykorzystatam
w mojej kuchni.

W trakcie kursu
zawartam znajo-
mo$¢ z Innymi
uczestnikami -
ludzmi ciekawymi
Swiata 1 innych
0sob - tak jak ja.

Polecam kazdemu udziat w takich
zajeciach, Lktore podnosza nasze
umiejetnosci praktyczne w kuchni
domowej, a takze poszerzaja nasze
horyzonty smakowe!

Informacje nt. dziatan "Pracowni ku-
linarnej" mozna znalezé na stronie
1 nternetowe]
www.pracowniakulinarna.pl

Irena Bajek

W czerwcu br. odbyly sie
warsztaty zywieniowe w
Swietlicy Wiejskiej w Ja-
nowicach Wielkich. Te-
mat prezentowala nam
pani Anna Ruminska z§}
Wroctawia. :

Zajecia te byly miedzypo-
koleniowe, co byto bardzo
ciekawe 1 inspirujace. Se-
niorzy oraz dzieci 1 mflo-
dziez ze zdziwieniem do-
wiadywali sie o pospoli-
tych chwastach, Kktore
okazywaly sie bardzo pozyteczne
dla naszego zdrowia. Nasi przod-
kowie znali 1 doceniali takie ziola

jak pokrzywa, podagrycznik, czy

lebioda.

Pani Ruminska uswiadomila nam
konieczno$¢ powrotu do praktyk
zywieniowych naszych babé, do
zdrowego, naturalnego jedzenia.
PoznaliSmy ziola rosnace wokol
nas, na tace, w ogrodku, w lesie.
SmakowaliSmy je, taczyliSmy z in-
nymi produktami.

Dzieci 1 mlodziez z rezerwa, pod-

" chodzity do nowych smakéw. My,

bardziej Swiadomi, zrozumieliSmy,
ze to "samo zdrowie".

Wspoélne przygotowywa-
nie potraw zintegrowalo
wszystkich. Chetnie pa-
laszowaliSmy pierogi =z
kasza, pierogi ze szpina-
% kiem, z soczewilca, cla-
Jsteczka z platkami
owslanymi 1 z zlarnami.
ProbowaliSmy zupy z po-
krzywy, pasty z poda-
grycznika, miodu 1 cytry-
ny oraz wielu innych dan

we] maki, stewil, droz-
dzy, z161 1 owocow.

Zdrowa dieta - zrodlem zdrowia
dla dzieci, mlodziezy 1 senioréow!

Uczestniczka - Irena Bajek
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PRZEPISY NASZYCH SENIOROW
Psari-plaki, czyli ryba po grecku

Wedlug tradycji na kazdym Psari plaki-przepis:
stole nglh_]nym pojawja SiQ (porcja dla czterech 0sob)

PORTRET SENIORA

- Nazywam sie
Elzbieta Neczaj.
Urodzilam  sie

w Trzcinsku pod

ryba. Polskim klasykiem

4 niewyfiletowane dorsze
s6l morska

. Sokolikiem, gdzie
mieszkalam
przez  plerwsze
pie¢ lat zycia.
Nastepnie razem

jest ryba po grecku. Podob-
nie jak w przypadku piero-
gow - kazda gospodyni ma

sw0j przepis. Co jednak po-
wiedziatby Grek na polska

sok z 2 cytryn

2 tyzki oliwy z oliwek
cebula

por

4 galazki selera naciowego

z rodzicami prze-
nioslam sie do
Janowic  Wiel-
kich. Po ukonczeniu tu szkoty podstawowej podje-
tam nauke w zawodowej szkole gastronomiczne] w
Jeleniej Gorze. Po szkole pracowatlam na réznych

rybe po grecku? Pewnie
udalby Greka!
Popularnym w kuchni
Srodziemnomorskiej da-
niem jest psari plaki, pie-

czona na blasze ryba przy-

po6t duzej gléwki czosnku
dwa pomidory

*  papryczka chilli

*  starty lié¢ laurowy

*  oregano

*  200ml bialego wina

*  pileprz

kryta sosem warzywnym.
L1082, 1) O RV | 7 st 1  Nacieramy rybe sola, oliwa,

letowana, a w catosci na- : . ;

) i pieprzem 1 sokiem z cytryny.
‘-carta. oliwg, sola, pieprzem 2. Na rozgrzanej oliwie szklimy
. .sokl-em z cytryny. Lek- cebule, pora, seler naciowy, czo-
kl UALEL IR 24 dodatkiem  gpel, Dodajemy reszte warzyw i
z10t 1 warzyw moze przypo- dusimy okoto 10minut na wolnym
minaé¢ wygladem ten z pol- ogniu.
skiej potrawy, ale rézniacy 3. W brytfanie badZ w naczyniu
sie smakiem. zaroodpornym ukladamy ryby, po-
Zachecamy Szanownych lewamy winem, wykladamy sos.
Czytelnikéw do przygoto- 4. W piekarniku nagrzanym do
wania oryginalu ryby po 160s‘§.C pieczemy pod przykryciem
grecku na tegoroczne Swie- 40 minut. L
ta lub zblizajacy sie karna- 5. FPo WYJeCIU bosybac p9s1ekanaL

natka pietruszki, podawac z

wal. .. A .
¢wiartka cytryny i z $wiezym pie-

stanowiskach w kuchni, przez 9 lat zaymujac pozy- peczek natki pietruszki

cje szefa kuchni w Jastrzebiej Gérze 1 Swinoujsciu.
Wroécitam na stale do Janowic w roku 79. Po trzy-
dziestu latach pracy przesztam na rente, a pdzniej
wczesniejsza emeryture. Od oSmiu lat uczeszczam
na spotkania do klubu Rudawy. Chetnie biore
udziat w roznych projektach i1 szkoleniach. W swie-
tlicy robilam na drutach, szydetku, haftowatam,
szylam, wyplatatam koszyki z wikliny. Na jednych
zajeciach peilnitam funkcje instruktorki, na innych
sie szkolitam. W wolnych chwilach uprawiam ogro-
dek. Chociaz czesto wyjezdzam do Warszawy od-
wiedzi¢ corke 1 wnuki, najlepiej czuje sie w Janowi-
cach. Mam tu duzo rodziny i znajomych, z ktorymi
czesto spotykamy sie w swietlicy.

czywem.

bali o poczestunek. Nie obyto sie bez
$Spiliewow l tanca.

Osoby, ktore chciatyby razem z nami swietowaé
swoje jubileusze w roku 2019, zapraszamy na
nasze spotkania , ktore odbywajq sie w czwartki.

W Rlubie "Rudawy” obchodziliSmy w
tym roku okrqgte urodziny seniorek.

Wspédlnie swietowalismy rocznice
przyjscia na Swiat pani Zosi, pani
Stasi, pani Julii i pani Izy. Przyjecia Wszystkim jubilatkom zZyczymy, aby
odbyly sie w mitej atmosferze. Zespot kolejne Swietowania urodzin byty
Bolczowianie obecny na uroczysto- rownie udane!

sciach zapewniat dobrq zabawe 1

oprawe muzycznag, a uczestnicy zad-
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WESOLE JEST ZYCIE SENIORA

Dowcipy wyszperat i przysposobit K. Angielski

Babcia wystata po raz pierwszy swojego 4 letniego
wnuczka po chleb. Maty wraca bez chleba, ale
trzyma w rece 1 lize bardzo duzego loda. Chleba juz
nie bylo - wyjasnia - a przeciez z czegos$ trzeba zy¢...
no nie, babciu?

Maj podchodzi do t6zka konajacej zony 1 slyszy jej
wyznanie: - musze ci co$ powiedzie¢. Zdradza-
lam cie z twoim kolega Karolem. - Wiem, dostat ta sa-
ma, trucizne, co ty.

Na Krupéwkach nad strumykiem siedzi goral 1 kapie
kota. Przechodzaca z Warszawy ceprowa krzyczy: "co
wy robicie, kotow sie nie kapie!" Goéral: "Kapie sie, ka-
pie." Za godzine przechodzi ponownie 1 widzi, ze kot
lezy niezywy. "Mowitam, ze kotéw sie nie kapie." Go-
ral: "Kapie sie, kapie, jeno sie nie wykreco."

/qujonista prowadzi seans na scenie i1 informuje, ze
moze sprawic, ze kto§ poproszony zniknie z tego po-
mieszczenia. Z tytu widowni odzywa sie meski glos:
Helka, 1dZ na scene!

rzychodzi facet do sklepu zoologicznego 1 mowi: -

Chcialbym wymienié¢ te papuge. - Co, nie podoba
sie panu? - Nie, nawet jest ladna, ale zawsze przyzna-
je racje mojej zonie.

MASZ PYTANIE -ZADZWON!

Urzad Gminy - tel. 75 75 15 124

Dzielnicowy - tel. 756 75 15 160 (dyzury w czwartki)
Ochotnicza Straz Pozarna - tel. 75 75 15 325

Gminna Biblioteka Publiczna - tel. 75 75 15 298; filie: Ko-
marno 75 7521765, Radomierz 75 7515188, Trzcinsko 75 75
15 645

Apteka Nadzieja - tel. 75 75 15 152

Apteka Jemiola - tel. 75 714 10 91

Urzad Pocztowy - tel. 75 75 15 120 Monetia Sp. z o.o. - tel.
537 11 36 36

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej - tel. 75 75 15 533
"Multi-Med" (Osrodek Zdrowia) - tel. 756 75 15 117

Zespol Profilaktyki 1 Rehabilitacji—tel. 75 75 47 500
Kosciol Zielonoswiatkowy - tel. kom. 509 863 522, tel. 75 75
15 252 Parafia Rzymskokatolicka w Janowicach WIKk. -tel.
601 596 464 Parafia Rzymskokatolicka w Radomierzu - tel.
7575 15 477

Parafia Rzymskokatolicka w Maciejowej - tel. 75 75 21 682
Sottys Komarna p. K. Milancej - tel. 792 273 711

Sottys Miedzianki p. A. Brudzinski tel. 75 75 15 038

Sottys Mniszkowa p. J. Sudak tel. 785 535 600

Soltys Radomierza p. K. Zawadzki tel. 501 248 188

Soltys Trzcinska p. A. Brodziak 693 891 398

Jelenia Gora - Szpital - tel. centrala 75 75-37-100

Karkonoska Akademia Aktywnego Seniora—prezes Lech Ra-
taj 698 370 092

Karkonoski Uniwersytet Trzeciego Wieku 75 645 33 00

1

N8 Jemiola jest jednym z sym-
boli Swiqt Bozego Narodze-
sie przede
wszystkim z wieszana pod
sufitem ozdoba pod ktora
mozna sile pocalowac. Malo
kto jednak wie, ze ta pospo-
lita w naszym kraju roslina posiada zastosowanie jako ziele
lecznicze. Ekstrakt pozyskiwany z jemioly jest wykorzystywa-
ny do produkcji wielu lekéw. Stosuje sie go przy zwalczaniu
probleméw z nadci$nieniem, nieregularng praca serca, miaz-
dzyca, a takze wspomagajaco przy klimakterium 1 leczeniu
nowotworéow. Skladniki jemioly zaleza od gatunku drzewa na
ktorym pasozytuje. Najwiece] cennych substancji aktywnych

nia. Kojarzy

maja te zebrane z jabloni 1 debéw. I chociaz mozna zebraé 18

ususzy¢ jemiole samodzielnie, poczatkujacym milo$nikom zio-
tolecznictwa polecamy zaopatrzyc¢ sie w gotowy do spozycia

susz w aptece.

757515007, 661 172 475, e-mail: seniorzyzjanowic@gmail.com.
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