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Drodzy Czytelnicy!

Lato ma sie ku koncowi, a wiec najwyzszy czas na kolejny numer ,Echa Klimawentu”. A w nim tradycyjnie - wiekszo$¢ statych rubryk: nowosci
realizacyjne, wizyty na targach i seminariach, relacja z konkursu rowerowego, nowe przepisy kulinarne i kulinarne rekomendacje, ciekawostki z
zycia firmy, a w ramach rozrywki - kolejny trening umystu. Bohaterem modutu ,Dziaty Klimawentu” jest tym razem Dziat Prototypowni, a modutu
~Twarze Klimawentu"” - pan Jerzy Kitowicz. Na tamach ,Echa” nie zabraknie tez relacji z akcji pomocowych. A jesli chodzi o podréze - to zaprasza-
my do Wtoch i do... Gdyni.

Jednoczes$nie zyczymy Panstwu, aby piekna letnia pogoda utrzymata sie jak najdtuzej i aby letnie spacery na Swiezym powietrzu dawaty na co
dzien wytchnienie i energie do dziaftania. A lektura naszej gazety niech stanie sie mitym dodatkiem w ten piekny czas.
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Mito nam poinformowac Panstwa, ze od 1 maja br. nasza strzelnica
pracuje petng para. Udostepniamy ja wszystkim, ktérzy chca odbywac
treningi strzeleckie, a takze naszym potencjalnym klientom, ktérzy
rozwazaja postawienie podobnego obiektu na terenie swojej poses;ji.
Za nami dni otwarte - od 1 do 13 maja w naszym obiekcie mozna byto
postrzelac z wkasnej broni i wtasng amunicja. Wejscie do strzelnicy udo-
stepnialiSmy zainteresowanym nieodpfatnie. Za nami takze uroczysty
pokaz dla naszych pracownikéw, ktéry odbyt sie pod koniec czerwca.
Kazdy, kto chciat, mégt zwiedzi¢ strzelnice i pod okiem instruktora
postrzela¢. Dodatkowa atrakcja byt konkurs strzelecki. Osoby, ktére
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najtrafniej strzelity, wygraty upominki. Oprécz tego na terenie strzel-
nicy stat foodtruck Carmnik ze smacznymi burgerami serwowanymi
podczas tego firmowego wydarzenia. Przed nami jeszcze uroczyste
otwarcie - z zaproszonymi gosé¢mi i tradycyjnym wystrzatem... szam-
pana! Planujemy te uroczystos¢ na wrzesien tego roku.

Wszystkich zainteresowanych treningami strzeleckimi odsytamy na
strone www.gdyniastrzelnica.pl do rejestracji online. A tych, ktérzy
chca na biezaco $ledzi¢, co sie dzieje w naszym obiekcie, zachecamy
do polubienia naszego profilu na Facebooku - www.facebook.com/

gdyniastrzelnica/.
Autorka: Natalia Kaszyriska
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0 tym, jak wiele zastosowan moga mie¢ nasze urzadzenia, przeko-
nujemy sie w naszej codziennej pracy nieustannie. Mimo wielolet-
niego doSwiadczenia rzeczywisto$¢ rynkowa wcigz nas zaskakuje
tym, jak rézne potrzeby maja ludzie pracujacy w réznych branzach
i komu jeszcze moga na co dzien stuzy¢ nasze produkty.
Takim przyktadem sa chociazby nietypowe zaméwienia, ktére re-
gularnie realizujemy dla naszego klienta z Austrii. Ot6z co roku,
wiosng austriackie przedsiebiorstwo RMH Landtechnik zamawia
u nas wentylatory w okreslonych przez klienta kolorach i o konkret-
nych parametrach. Okazuje sie bowiem, ze urzadzenia Klimawentu
Swietnie sie sprawdzajg w procesach osuszania siana, ktérym s3
karmione austriackie krowy. A wiadomo - suche siano jest podsta-
w3 zdrowia odzywianych nim zwierzat. Natomiast zdrowe krowy to
zdrowe mleko.

Autorka: Natalia Kaszyriska
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Ciekawe realizacje w kraju
- Gebwell Sp. z o0.0.

Firma Gebwell zwrdcita sie z prosba o zaprojektowanie, do-
stawe oraz montaz filtrowentylacji stanowiskowej na stano-
wiskach spawalniczych.

Zgodnie ze zleceniem zostata wykonana filtrowentylacja miejsco-
wa stanowisk spawalniczych na bazie urzadzenia filtrowentylacyj-
nego UF0-4-M/N-2/R z falownikiem i przetwornikiem ci$nienia, se-
paratora SEP-4-M-2, oraz 12 szt. ramion odciggowych ERGO-L/Z-4.
Ramiona ssgce ERGO zostaty zamontowane na specjalnych stupach
kotwionych do posadzki. Ukfad jest obstugiwany przez jednostke
filtrowentylacyjng UF0-4-M/N-2/R umieszczona na zewnatrz hali.
Dodatkowo przed urzadzeniem filtrowentylacyjnym UFO zainsta-
lowano fapacz iskier - separator SEP-4-M-2.
Wydajnos$¢ catego uktadu wynosi 10 000 m3. W okresie zimowym
powietrze po odpyleniu moze by¢ kierowane powtérnie do po-
mieszczenia, a w okresie letnim jest usuwane na zewnatrz. Zmiany
kierunku przeptywu powietrza reguluje sie przepustnicami reczny-
mi. W hali funkcjonuje ogdlna wentylacja grawitacyjna, ktéra za-
pewnia dostarczenie Swiezego powietrza.

Autor: Leszek Lejk




Klimawent

W 2018 roku Klimawent S.A. wziat udziat w znanych imprezach
targowych oraz sympozjach na terenie catego kraju. Mimo ze
imprezy odbywaja sie na terenie Polski, to s3 wpisane w ka-
lendarz wielu firm, réwniez miedzynarodowych. To idealna
okazja do nawigzania wspoétpracy z wieloma kontrahentami.

Rok 2018 rozpoczeliSmy od udziatu w najwiekszych targach branzy
wentylacji, klimatyzacji oraz chfodnictwa w Polsce - Forum Wenty-
lacja - Salon Klimatyzacja 2018, ktére odbywaja sie juz tradycyjnie
w Warszawie 27-28 lutego. W ciggu tych dwdch dni nasze stoisko
odwiedzito wielu klientéw, zaréwno statych, ktérzy byli zaintereso-
wani nowosciami, jak i takich, ktérzy chcieli dopiero nawigza¢ wspot-
prace z nasza firma.

Kolejnymi imprezami, w ktérych uczestniczyliSmy w pierwszej poto-
wie roku, byty XIll Miedzynarodowe Tragi Technologii i Urzadzen dla
Spawalnictwa w Kielcach (10-12 kwietnia) oraz targi ITM w Pozna-
niu (5-8 czerwca).

Na druga potowe 2018 roku planujemy uczestnictwo w dwoch impre-
zach targowych. Jedna z nich jest Miedzynarodowy Salon Przemystu
Obronnego w Kielcach, odbywajacy sie w dniach 4-7 wrzesnia. Targi

na targach i seminariach

te s3 skierowane do stuzb mundurowych, takich jak Wojsko, Policja
czy Stuzba Wiezienna. Dlatego przedstawiamy na nich nasz najnow-
szy wyréb - Modutowe Strzelnice Taktyczne MoST. Ostatnig impreza
targowa zaplanowang na ten rok sg targi ExpoWwelding, ktére odby-
waja sie w Sosnowcu w dniach 16-18 pazdziernika. Tam réwniez
przedstawimy produkty z naszej podstawowe] oferty - urzadzenia
filtrowentylacyjne, odciagi stanowiskowe oraz wentylatory.
W ciggu roku oprécz targédw w réznych miastach Polski odbywaja
sie sympozja branzowe, ktdére sg Swietng okazja do bezposrednie-
go kontaktu z projektantami specjalizujgcymi sie w projektowaniu
instalacji wentylacyjnych czy sanitarnych. W tym roku zdecydowa-
liSmy sie na udziat w seminariach w czterech miastach - w tédzi
i Sopocie (w pierwszej potowie roku) oraz w Olsztynie i Warszawie
(w drugiej potowie roku).
Wszystkie imprezy targowe, w ktérych dotychczas uczestniczyli-
Smy, miaty ogromna frekwencje, dlatego juz teraz planujemy przy-
szforoczny udziat w kolejnych edycjach targéw branzowych. Terminy
targéw, w ktérych uczestniczymy, mozna znalez¢ na naszej stronie
internetowej, a zdjecia oraz relacje z targéw i sympozjéw - na na-
szym profilu na Facebooku.

Autorka: Magdalena Matkowska

Lp. Nazwa wydarzenia Miejsce Termin

1. Targi Forum Wentylacja Warszawa 27-28.02.2018
2. Targi Spawalnictwo Kielce 10-12.04.2018
3. Targi ITM Poznan 5-8.06.2018
4. MSPO Kielce 4-7.09.2018
5. Targi ExpoWelding Sosnowiec 16-18.10.2018
6. Seminarium regionalne tédz 08.02.2018
7. Seminarium regionalne Sopot 22.05.2018
8. Seminarium regionalne Qlsztyn 06.09.2018
Q. Seminarium regionalne Warszawa 21.11.2018




Dziat Prototypowni

strukturze  organizacji  Klimawentu  Prototypow-

nia podlega Dziatowi Techniczno-Konstrukcyjnemu,

ktorego kierownikiem jest pan Krzysztof Kalinow-

ski. Sktad osobowy dziatu to panie: Elzbieta Stickel

i Monika Odejewska, oraz panowie: Andrzej Stickel
i Leszek Zywna. Wszyscy pracownicy maja kilkuletni staz w firmie.
Osobg, ktéra jest zwigzana z Klimawentem od poczatku jego istnie-
nia, jest pan Andrzej Stickel. Na przestrzeni 25-letniej wspdtpracy
uczestniczyt w produkcji i montazu wiekszosci urzadzen. Dzieki swe-
mu doSwiadczeniu bywa angazowany do wielu zadan, miedzy innymi
zwigzanych z reklamacjami, serwisem, przygotowywaniem urzadzen
pokazowych na imprezy targowe.

Gtdwnym zadaniem dziatu jest wykonywanie urzadzen prototypo-
wych. Prototyp to pierwszy pokazowy model urzadzenia wykonany
wediug dokumentacji technicznej, stanowiacy wzor do dalszej se-
ryjnej produkcji. Wykonanie pierwowzoru pozwala na sprawdzenie
i zweryfikowanie zatozen projektowych urzadzenia. Daje tez mozli-
wosc¢ odkrycia i zweryfikowania nieprawidtowosci na wczesnym eta-
pie projektu. Pozwala ustali¢, jakie problemy mozna napotka¢ w ko-
lejnych etapach, daje mozliwos¢ wprowadzenia korekt. Jesli wykryte
uchybienia zostana zmodyfikowane, urzadzenie trafia do produkcji
seryjnej. Dziat prototypowni wspétpracuje z pozostatymi komdérkami

technicznymi: Produkcja, Dziatami Technicznym, Konstrukcyjnym oraz
Kontroli Jakosci.

Wspotpraca z Dziatem Konstrukcyjnym obfituje w zlecenia wykona-
nia urzadzenia nietypowego, pod konkretne zaméwienie. Wdwczas
to Dzial Prototypowni wspdlnie z Dziatem Produkcyjnym pod okiem
konstruktoréw wykonuje urzadzenie dla odbiorcy.

Zdarza sie, ze produkowane urzadzenie jest jedynym egzempla-
rzem. Dzieje sie tak czesto zwlaszcza wtedy, gdy otrzymujemy in-
dywidualne zlecenia. Takim wyjatkowym urzadzeniem byto wspo-
mniane w poprzednim numerze ,Echa Klimawentu” urzadzenie
do pneumatycznego sterowania regeneracjg filtrdw nabojowych
w wykonaniu Ex dla gérnictwa.

Panie z Dziatu Prototypowni zajmujg sie pracami zwigzanymi z ozna-
kowaniem urzadzen. Cata wiedza na temat znakdéw jest zawarta
w Ksiedze Oznakowan. To Scisle okreslone wytyczne stosowania
znakow firmowych stuzace spoéjnej dokumentacji wizualnej urzadzen.
Dokumentacja zawiera rysunki, opis kazdego urzadzenia, warianty
kolorystyczne, umiejscowienie logo firmy, okreslenie czcionki, wielko-
Sci liter, umiejscowienie grafiki, tabliczek znamionowych na kazdym
modelu. Nasze Panie zajmuja sie takze wykonywaniem elementéw
reklamowych, ktére sg wykorzystywane podczas targéw i sympozjow.

Autorka: Agnieszka Klawikowska



Wybor nowej

8 grudnia 2017 r. odbyty sie kolejne (trzecie) wybory do Rady Pracowni-
kéw. Wsréd kandydatéw znaleZli sie: Agnieszka Klawikowska, Maksymi-
liana Koniarek, Stefan Wendrychowski oraz Leszek Lejk.

Uprawnionych do gtosowania byto 162 pracownikéw, 110 oséb oddato
swoj gtos, przy czym 4 gtosy byly niewazne. Nad prawidtowym przebie-
giem gtosowania czuwafta Komisja Wyborcza. Liczba cztonkéw Rady jest
uwarunkowana liczbg wszystkich oséb zatrudnionych w firmie. U nas re-
prezentacja liczy 3 osoby. Nowy sktad Rady to: Agnieszka Klawikowska
(przewodniczaca), Maksymiliana Koniarek i Stefan Wendrychowski.
Warto przypomnie¢, ze Rada Pracownikdw reprezentuje interesy wszyst-
kich pracownikéw Klimawentu przed Zarzadem firmy. Niejednokrotnie
wystepowata o wsparcie dla indywidualnych oséb, ale takze udato sie
jej w poprzedniej kadencji rozszerzy¢ pakiet ubezpieczenia zdrowotnego
Tu Zdrowie dla wszystkich pracownikéw na bardziej atrakcyjny.

Rada Pracownikéw zaprasza wszystkich, ktérzy chca podzieli¢ sie swo-
imi pomystami. Podobnie jak w latach ubiegtych, dyzury bedzie petni¢
w kazda pierwszga Srode miesigca w budynku Delta, na pierwszym pie-
trze, w pokoju obok Dziatu Marketingu, w godzinach 12:00-12:30.

Autorka: Anna Kasprowicz

12 styc‘znia“tego roku w godzinach 10-12, w bu-
dynku A!pha odbyta sie w naszej firmie kolejna juz
akcja Kanapka w Klimawencie”.

Na akcje zostato przygotowanych wiele pieknych
kanapek i innych smakotykdw, ktérym naprawde
trudno sie byfo oprze¢. Wydarzenie cieszyto sie
duzym zainteresowaniem, a uzyskany dochéd - az
1260 zH- zostat w catosci przekazany na dziatalnos¢
Wielkiej Orkiestry Swigtecznej Pomocy. Serdecznie
dziekujemy za okazanie wielkiego serca - zaréwno
tym, ktérzy przygotowali ten wspaniaty poczestu-
nek, jak i tym, ktérzy tego dnia nie zabrali ze soba
wilasnego sSniadania i wsparli szlachetna inicjaty-
we, jaka jest Wielka Orkiestra. Po raz kolejny prze-
konujemy sie, ze w Klimawencie nie brakuje ludzi
o otwartych sercach, chetnych do niesienia pomocy
osobom potrzebujgcym. Juz od razu zapowiadamy
tez, ze akcja bedzie miata swojg kontynuacje za rok.

Nie przyno$ $niadania
- kup u nas!

Kolejna Akcja Kanapka
w Klimawencie

Rady Pracownikow
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Twarze
Klimawentu

ym razem bohaterem cyklu , Twarze Klima-
wentu” jest pan Jerzy Kitowicz - kierownik
Dziatu Produkcji CNC naszej firmy, a prywat-
nie - mitos$nik przyrody i majsterkowania.

Pan Jerzy jest zwigzany z Klimawentem od poczatku jego
istnienia, a nawet nieco wczesniej. 0d marca 1991 r. wspot-
pracowat juz bowiem z panem Januszem Kaszynskim, a od
1 lipca 1997 r. objat stanowisko kierownika Dziatu Produk-
¢ji CNC w nowopowstajacej firmie. | to stanowisko piastuje
do dzis.

Prywatnie pan Jerzy jest zonaty i ma dwdch dorostych
synéw (jeden z nich pracuje zreszta w klimawentowym
Dziale Inwestycji). Najwieksza pozazawodowa pasja pana
Jerzego - ktéra zreszta zdominowata cata nasza przemi-
fa rozmowe - jest wypoczynek na tonie przyrody. Kazda
wolng chwile pan Jerzy stara sie spedzac z dala od zgiet-
ku miasta. Wraz z mafzonka wyjezdza na swa dziatke na
Kaszubach. To miejsce opisuje w rozmowie jako niezwykle
urokliwe - potozone niedaleko Gostomia, z dala od cywiliza-
cji, wsréd pieknych kaszubskich laséw. Mozna tam obser-
wowac wiele dzikich zwierzat, miedzy innymi bobry, sarny,
a takze wiele gatunkéw ptakéw na co dzien unikajacych
kontaktu z cztowiekiem. Jednak aby mozna byto spokojnie
wypoczywac posrdd kaszubskich laséw, paAstwo Kitowi-
czowie musieli okietzna¢ ten dziki teren i wiozy¢ w niego
wiele pracy i serca. Nie bytoby w tym fakcie nic niesamowi-
tego, gdyby nie to, ze wszystkie obiekty na posesji (domek
mieszkalny, pomieszczenia gospodarcze i drewutnia) pan
Jerzy stworzyt wiasnymi rekami. W rozmowie przyznaje,
ze majsterkowanie jest jego ulubionym zajeciem, dlatego
oddaje mu sie z radoscig wiasnie podczas wypoczynku
z dala od cywilizacji. Drugim zajeciem, ktére z inspiracji zony
zajmuje panstwa Kitowiczéw w oddalonym od Tréjmiasta
siedlisku, jest pomoc okolicznym kotom. Natura wprawdzie
selekcjonuje te dzikie zwierzeta bezwzglednie, ale juz nie
raz udato sie wyrwac koty ze szpondw tej selekcji. Oprécz
tradycyjnego dokarmiania, dogladania i podleczania kotéw,
pan Jerzy co roku przygotowuje dla nich schronienie, aby
mogly przetrwac zime. Zdarza sie czasem, ze chore zwie-
rze trzeba zabra¢ do Tréjmiasta i podda¢ profesjonalnemu
weterynaryjnemu leczeniu.

Zapytany o to, co szczegélnego docenia w pracy w Klima-
wencie, bez wahania odpowiada, ze najwazniejsze sg do-
bre relacje z drugim cztowiekiem i fakt, Ze mozna polegac
na sobie nawzajem. Dlatego tez pan Jerzy tak bardzo ceni
sobie pozapracowe regularne spotkania z zaprzyjazniony-
mi pracownikami firmy.

Autorka: Agnieszka Szymanowska-Pancer
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ojazdy do pracy rowerem stajg sie w TréjmieScie

prawdziwg tradycja. To juz siédmy raz Gdynia

organizuje dla mieszkancéw swoj konkurs.

W tym roku czas trwania rowerowych zmagan

jest nieco dtuzszy - uczestnicy moga rywalizowac
od 3 kwietnia do 16 wrzesnia, przy czym rejestracja jest
mozliwa przez caty czas trwania konkursu na stronie
mobilnagdynia.pl. Formuta konkursu, poza modyfikacjami
ram czasowych, nie ulegfa specjalnym zmianom. Obowigzuj3
te same zasady, jesli chodzi o $niadania dla rowerzystéw - za
co najmniej 6 przejazdéw w danym tygodniu firma caterin-
gowa dostarcza positek (kanapke i deser) do siedziby zare-
jestrowanego przedsiebiorstwa. Osoby, ktére odbeda mini-
mum 35 przejazddw albo przejadg minimum 280 km i stawig
sie na uroczystosci oficjalnego zakonczenia konkursu, beda
miaty mozliwo$¢ wylosowania nagrod pienieznych o warto-
Sci 500 zt (takie nagrody przewidziano dla 30 uczestnikow
spefniajacych opisane wyzej kryteria). Na 11 najlepszych
firm czekaja za$ statuetki oraz upominki.
W tym roku rowerowa druzyna Klimawentu liczy 13 osob.
W zwiazku z tym, ze istnieje mozliwos¢ dotaczenia do ry-
walizacji w kazdym momencie konkursu, liczymy na to,
ze nie jest to ostateczny skfad osobowy. Tak jak w kazdej
poprzedniej edycji, tak i tym razem Klimawent w ramach
zachety przewidziat dla swoich pracownikéw dodatkowe
atrakcje. Nagroda beda bilety do kina, poniewaz cieszg sie
duzym zainteresowaniem.
Nie pozostaje nam zatem nic innego, jak zyczy¢ pieknej po-
gody i bezpiecznego podrézowania!

Autorka: Natalia Kaszyriska
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Przygotowalismy dla Pafistwa zestaw kilku zabaw oraz zagadek, ktére umilg wolny czas, a takze zapewnia przyjemna gimnasty-
ke umystu. Poziom trudnosci poszczegélnych zagadek jest zréznicowany, aby mieli Painstwo okazje rozwigzac je ze swoimi dzie¢mi.
Zachecamy do podjecia wyzwania. Na najlepszych czekajg atrakcyjne nagrody!

A teraz czas na pierwsza zagadke dotyczaca uwaznego czytania. lle razy w powyzszym wstepie do zagadek pojawita sie literar
(nie ma znaczenia, czy jest to litera duza, czy mata oraz czy jest czescia litery rz).

lle zwierzat widzisz?




Sudoku jest tamigdwka, ktérej celem jest wypetnienie diagramu 9 x 9 w taki sposéb, aby w kazdym wierszu, w kazdej kolumnie
i w kazdym z dziewieciu pogrubionych kwadratéw 3 x 3 (zwanych blokami lub podkwadratami) znalazto sie po jednej cyfrze od 1
do 9. My proponujemy Panstwu ciekawa wersje tej famigtédwki, a mianowicie sudoku samuraj. Zasady s3 identyczne jak w klasycz-
nej wersji gry, réznica polega na tym, ze 5 plansz zostato potaczonych w jedna poprzez narozne 9 pél kazdego sudoku.
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Znajdz 10 réznic.




ZnajdZ nazwy 14 panstw europejskich ukrytych w pionie i poziomie: Austria, Belgia, Chorwacja, Czechy, Dania, Francja, Hiszpania, Holandia, Irlan-

dia, Litwa, Niemcy, Polska, Stowacja, Wtochy.
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Mediolan - 0 sztuce, modzie | prawdzie...

ie mam co do tego zadnych watpliwosci - podr6z do Wtoch
byfa jednym z obowigzkowych punktéw w moim zyciu. Pan-
stwo-ikona miedzy innymi ze wzgledu na swoj3 historie, bo-
gactwo kulturowe oraz ludzi tam zyjacych. Nigdy jednak nie
przypuszczatam, ze moja historia z tym krajem zacznie sie
od Mediolanu. Jak to? Przeciez wypada zacza¢ od Rzymu, Koloseum,
Watykanu. Tego wszystkiego, co z Wtochami jest zwigzane tak moc-
no, jak sos pomidorowy z pasta. Jednak pewnego dnia, gdy przygo-
towywatam obiad, ustyszatam od mojego syna ,Mamo, dostatem sie!
Dostatem sie na studia do Mediolanu!”. Podczas przygotowan do tego
wyjazdu pojawit sie pomyst, abysSmy z mezem zawiezli rzeczy syna,
a przy okazji - poznali kawatek nowego dla nas regionu.
W Mediolanie bytam dwa razy. Podczas tych podrézy odwiedzitam tez
dwa inne miasta - Bergamo i Wenecje. Pierwsze z nich miatam okazje
zobaczy¢ we wrzesniu zesztego roku. Jest to miasteczko, ktére wiek-
szosci ludzi moze sie kojarzy¢ z jednym z trzech lotnisk potozonych
niedaleko Mediolanu. Bergamo to jednak miejsce bardzo spokojne,
kojarzace sie z relaksem oraz niesamowitymi wtoskimi widokami z po-
wodu gérzystego potozenia miasta. Jezeli ktos chce zobaczy¢ prawdzi-
we pétnocne Wiochy, koniecznie musi wygospodarowac troche czasu
pomiedzy wizyta w Mediolanie a lotem. Drugie z wymienionych miast
- Wenecje, zwiedziliSmy z mezem podczas pierwszej wizyty w paz-

dzierniku 2016 roku. Prywatnie musze dodac, ze to byto jedno z moich
turystycznych marzen. Kompletnie inna organizacja miasta, waskie
chodniki oraz urocze mosty, a pod nimi wolno przeptywajace gondole
z ludZmi. Jestem pewna, ze tam wrdce. Za pierwszym razem pogoda
pokrzyzowata nam plany i wcigz marze o Wenecji skapanej w storicu.

Wracajac do samego Mediolanu, teraz moge powiedzie¢, ze poznatam
to miasto z wielu réznych stron. Zdecydowanie nie nalezy postrzegac
go jako typowo wioskiego. Mediolanczycy, nalezacy do regionu Lom-
bardii, bardzo mocno podkreslajg swoja niezaleznos¢, nie tylko w kon-
tekscie terytorialnym, lecz takze mentalnym. Prézno szukac tu spokoju,
jakiego zaznatam w Bergamo. Ludzie zyja tu szybko i moga wygospo-
darowac czas ewentualnie na szybkie espresso o poranku. W dzien to
miasto zyje niczym Nowy Jork. Ponadto mieszkaja tu obywatele cate-
go Swiata. Aby spotka¢ prawdziwego Wiocha, nalezy zglebi¢ to miasto
nieco mocniej. Mediolan to przede wszystkim - obok Paryza - stolica
mody. Dwa razy w roku odbywa sie tu Fashion Week, na ktérym swo-
je premierowe kolekcje przedstawiaja najbardziej znane domy mody,
z Versace i Gucci na czele. Zwiedzajac to miasto, mozna zauwazyt,
jak mocne znaczenie dla ludzi ma moda i to, co na siebie zaktadaja,
w jakich sklepach kupuja. Oczywista mekka dla nich, jak réwniez samych
zwiedzajacych, jest galeria Vittorio Emanuele potozona zaraz obok
gtéwnego placu miasta - Duomo. Dla bezpieczenstwa naszych portfeli




powiem tylko, ze warto potraktowac to miejsce nie tylko jak dom han-
dlowy, lecz takze... muzeum i Swiatynie sztuki. Galeria Vittorio Emanu-
elle jest zbudowana na planie krzyza, czego zwienczeniem jest potez-
na koputa przepuszczajaca swiatto. Niczym ta z filmu , Titanic”, jednak
kilkukrotnie wieksza. Obowigzkowym punktem wycieczki po Mediola-
nie jest katedra $w. Marii (katedra Duomo). Swiatynia potozona obok
Galerii Vittorio Emanuele nalezy do najwiekszych kosciotéw na Swie-
cie i jest wykonana z biatego marmuru. Charakteryzuje sie bogatym
zdobieniem zewnetrznym, jak rowniez posiada najwiekszy witraz na
Swiecie. Mnie osobiscie najbardziej zachwycit taras na dachu Swiatyni,
z ktérego mozna podziwia¢ piekng panorame Mediolanu. Wejscie do
katedry jest ptatne, jednak ten punkt mozna ominac. Jezeli ktos$ nie ma
wystarczajaco duzo czasu, nalezy stana¢ w drugiej kolejce do modli-
twy, w ten oto sposdéb nie musimy tak dtugo czekac na wejscie i pfaci¢
7 euro. Ostatnim gléwnym punktem placu Duomo jest Opera La Scala,
schowana nieco za Galerig Vittorio Emanuele. Osobiscie przyznam, ze
z zewnatrz budynek nie zrobit na mnie wrazenia. W poréwnaniu z po-
zostatymi zabytkami wyglada po prostu skromnie. Wszystko jednak sie
zmienifo, kiedy wesztam do $rodka. Po obejrzeniu swigtyni duchowej
oraz Swiatyni mody poczutam, ze jestem w Swiatyni muzyki. Trzeba
przyznac, ze sam rozmiar, wielko$¢ gtéwnego zyrandola oraz liczba
balkondw zapieraja dech w piersiach.

Mediolan to miasto bardzo dobrze skomunikowane. Problemu mozna
przejechac je metrem, ktére sktada sie z czterech linii (pigta jest w
budowie). Dodatkowo ruch sprawnie obstuguja tramwaje i autobusy.
Przy okazji targéw Expo w 2016 roku wybudowano pierwsza bezzato-
gowa linie metra. Polecam usig$¢ z przodu - przez chwile poczutam sie
jak maszynista. Ta linia mozna sie udac na stadion San Siro (kluby AC
Milan oraz Inter Mediolan).

Zauwazylam, ze Mediolan to miasto petne sprzecznosci. Z jednej
strony mogtam podziwia¢ przepiekne wiekowe zabytki, jednak gdy

dojechatam do dzielnicy Garibaldi, poczutam sie jak w innym miescie.
Jest to zupetnie nowa cze$¢ Mediolanu, ktéra wciaz sie rozbudowuije.
Jest petna drapaczy chmur, nowoczesnego wzornictwa, szkfa i metalu.
Szczegdlnie oczarowat mnie wiezowiec, ktéry jest nazywany piono-
wym lasem. Ten eksperyment wtoskich architektéw zaktadat stworze-
nie budynku, ktéry jest zielony przez caty rok. Drzewa i krzewy zostaty
tak dobrane na balkonach, aby jedna z roslin miafa liscie, gdy druga
znajduje sie w fazie zimowe;.

Dla mnie Mediolan to jednak nie tylko wielkie zabytki i ogrom wszyst-
kiego. M6j syn zamieszkat w dzielnicy oddalonej 15 minut od centrum
- Navigli. | uczciwie musze przyznac, ze polecam to miejsce kazdemu,
kto chce poczu¢ prawdziwe Wtochy. Z dala od calego szalenstwa,
blichtru, ktéry charakteryzuje centralng czes¢ miasta. Gtéwnym punk-
tem tego miejsca jest kanat Navigli, wzdtuz ktérego znajduja sie
mate knajpki oraz restauracje. W tej dzielnicy zycie zaczyna sie okoto
19, gdy wszyscy koncza prace i udaja sie na apperitivo, czyli obiad
i wino. Stoliki petne ludzi cieszacych sie spedzanym wspdlnie czasem,
wszechobecny gwar, muzyk przygrywajacy na gitarze, wtoskie jedze-
nie i to wszystko otoczone wod3 oraz storicem. W tym miejscu poczu-
fam Wrochy, ktére sobie wyobrazatam.

Czy Mediolan to miasto, w ktérym chciatabym mieszka¢? Raczej nie. Za
duzo tutaj pospiechu i ludzi. Zdaje sobie jednak sprawe z tego, ze jest
to najlepsze miejsce dla mtodych ludzi, ktérzy chca studiowac i poznac
troche Swiata. Urocze byto sta¢ w kolejce w supermarkecie i ustyszec
0! Polonial Lewandowsky!" oraz skosztowac najlepszych lodéw czeko-
ladowych w moim zyciu w cukierni Chocolat na Cadornie. Mediolan to
miasto do odkrycia przez nas samych, petne niespodzianek i tajemnic.
Nie warto zwiedza¢ go z przewodnikiem. Polecam kupi¢ mape, bilet
do metra i wyruszy¢ w przygode, kt6ra zapamieta sie do koAca zycia!

Autorka: Bozena Matysek

Kulturalne wieczory
z Klimawentem

Jak co roku pracownicy Klimawentu mieli oka-
zje uczestniczy¢ w wydarzeniu artystycz-
nym. Tym razem dla odmiany zamiast spek-
taklu teatralnego byt to program Stand Up
Mariusza Katamagi. Zaproszenia jak zawsze
cieszyty sie ogromnym zainteresowaniem
i rozeszty sie niemal natychmiast. Program
Stand Up zostat odebrany bardzo pozytyw-
nie. Ciety jezyk i trafione w punkt komenta-
rze wywotaty wsrdd publicznosci liczne wy-
buchy Smiechu i pozwolity spojrze¢ na polska
rzeczywistos¢ w krzywym zwierciadle.

Autorka: Kamila Dettlaff
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. - Miasto z morza i marzen

A

Gdynia jest miastem niezwyktym, zbudowanym z marzen o dobrobycie i morzu. Niezaleznie od tego, czy miesz-
kamy w Gdyni czy na drugim krancu Polski, to miasto ma nam wiele do zaoferowania. Sg miejsca i atrakcje, ktére
wydaja sie doskonale znane. Jednak czy na pewno wszystko o nich wiemy? Moze warto ponownie je odwiedzi¢?
S3 tez miejsca, o ktorych mato kto styszat, a na pewno s3 warte naszej uwagi. Zapraszamy do lektury i zgtebia-
nia tajemnic, jakie kryje Gdynia.

ierwsze wzmianki o Gdyni (pod nazwa Gdina) pochodza
21253 r. W tamtym czasie ta rybacka osada nalezafa do za-
konu Oksywian. Najwiekszy rozkwit miasto przezyto jednak
w latach 20. XX w. Na mocy ustalen traktatu wersalskiego,
10 lutego 1920 r. Polsce przyznano 140 km wybrzeza. Jednak
to wybrzeze nie posiadato portu. Polskie wiadze polecity Tadeuszowi
Wendzie znalezienie odpowiedniej lokalizacji do budowy portu wo-
jennego. W sporzadzonym raporcie Wenda zarekomendowat doline
miedzy Gdynig a Oksywa. Byf to przefomowy czas dla miasta. Zaczeto
sie ono rozwija¢ w oszatamiajagcym tempie. Do Gdyni zjezdzali ludzie
$niacy o sukcesie. Od tamtego czasu miasto stale sie rozwija, poszerza
swoje granice, infrastrukture oraz turystyczne atrakcje.
C6z jest takiego w Gdyni, ze od dziesiecioleci wzbudza podziw, a jej
mieszkancy s3 uznawani za najbardziej zadowolonych sposréd miesz-
kancéw polskich miast?
Mogtoby sie wydawa¢, ze Gdynia - jako miasto stosunkowo mtode
- nie bedzie miejscem atrakcyjnym do zwiedzania dla turystéw. Jed-
nak jest wrecz przeciwnie! Gdynia stale inwestuje w nowe atrakcje,
poszerza swojg oferte kulturalng, sportowg oraz rodzinna. W miescie
cyklicznie odbywaja sie wydarzenia przyciggajace rzesze turystéw.
To miedzy innymi festiwal muzyczny Opener, Festiwal Polskich Filméw
Fabularnych, Zloty Zaglowcéw, Kolosy (impreza dla mitosnikéw zeglar-
stwa, alpinizmu i podrézy), zawody i pokazy Red Bull oraz wiele innych
przedsiewziec.

Gdynia to takze wyjatkowe atrakcje oraz mafo znane, ciekawe miejsca.
Pierwsza z godnych polecenia atrakcji to koto widokowe ustawia-
ne w sezonie letnim na Skwerze Kosciuszki. Co ciekawe, to najwiek-
sze kofo w Polsce - ma 55 m wysokosci, 41 oSmioosobowych kabin
oraz jedng czteroosobowg kabine VIP. Wagoniki sg klimatyzowane,
a przyciemniane szyby chronig pasazeréw przed nadmiernym ston-
cem. Jednoczesnie koto moze zabra¢ 332 osoby. Czas przejazdu wyno-
si 15 min. Koto wykonuje trzy petne obroty, zatrzymuje sie na samym
szczycie, skad mozna podziwia¢ niesamowita panorame obejmuja-
c3 miasta, Zatoke Gdanska, Hel oraz Zatoke Piucka. Operator kota ma
dla zainteresowanych ciekawg oferte wynajecia gondoli na godzine
w celu zorganizowania positku, przyjecia urodzinowego czy tez spotka-
nia biznesowego. Koto widokowe w Gdyni jest niesamowitg atrakcja.
Dzieki niej mozemy podziwia¢ panorame miasta i cata zatoke.
Nieopodal Skweru Kosciuszki znajduje sie kolejna atrakcja - Teatr Mu-
zyczny im. Danuty Baduszkowej. Instytucja moze sie pochwali¢ 60-let-
nig historia, a od przebudowy z 2012 r. réwniez tytutem najwiekszego
teatru muzycznego w Polsce. Od poczatku istnienia teatr przygotowat
330 premier. Znalazty sie wsrdd nich wielkie hity, takie jak Shrek, Lalka
czy Skrzypek na dachu. W teatrze co roku odbywa sie réwniez Festi-
wal Polskich Filméw Fabularnych. W wakacje teatr jest zamykany, ale
dziata Scena Letnia w Orfowie, na samej plazy. Teatr muzyczny jest
jedna z ulubionych atrakgji Gdynian, a dzieki stale poszerzanej ofercie
spektakli nie sposdb sie nim znudzic.
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Kolejna atrakcjg, ktora-znajdziemy przy Skwerze Kosciusz-
ki;-jest- Akwarium Gdynskie:, Jego historia siega 1971 r. To
jedna,z najwiekszych placowek.tego typu w Polce. Szczy-
ci sie najdiuzsza tradycja zwiazana ze zbiorami oraz z eks-
pozycja flory i fauny. W Akwarium: mozna zobaczy¢ cztery
gtéwne biotypy wystepujace naswiecie: rafy koralowej, toni
oceanicznej, gestych tropikow Amazonii.oraz Morza Battyc-
kiego. Na trzech poziomach budynku tematycznie rozmiesz-
czono 68 akwariéw, w ktérych zyje 1500 organizmow repre-
zentujacych ok. 250 gatunkdw. To ciekawa atrakcja dla oséb
Wwkazdym wieku. Warto odwiedzi¢ Akwarium Gdynskie i sie
przekonac, jakie niesamowite stworzenia wystepja na na-
szej planecie. Wrazenie jest porazajace, zwlaszcza jesli-trafi
sie.na-pore karmienia olbrzymiego wegorza elektrycznego.
Centrum Nauki Experyment zostato zbudowane, aby ksztat-
Ci¢ przez zabawe. Wystawa zostata otwarta w 2007 r. Jed-
nak' pefnie swoich mozliwosci pokazata w 2013 r, w nowej,
wiekszej siedzibie (3500 m?). Centrum ma do‘zaoferowania
ponad 200 interaktywnych stanowisk zwigzanych z réznymi
dziedzinaminauki. Do wystaw statych naleza miedzy inny-
mi=Hydroswiat-Niewidzialne sity, Akcjacztowiek, Drzewo
Zycia. \Wystawa niexma ograniczonego /czasu zwiedzania,
jednak przecietnie odwiedzajacy spedzaja tam ok. 3 h. Exe-
ryment jest preznie dziatajaca instytucja. Oferuje zajecia
dla rodzin, szkét, nauczycieli; astakze imprezy organizowane
wylacznie dla oséb dorostych. To naprawde wielka frajda, co
potwierdza ponad milionzadowolonych gosci!

Dla wielbicieli widokdw oraz’spacerow Gdynia ma wiele
atrakcyjnych miejsc. Najstawniejszym jest urokliwy klif or-
towski oraz sasiadujace z nim molo. Klif:zbudowany z gliny
morenowej stanowi brzeg Kepy Redtowskiej. Jego diugosc
siega—650 m. Pod wplywem warunkéw atmosferycznych
oraz morza klif-ulega statej erozji. Dzieki temu nieustannie
zmienia-swoj wyglad i ksztatt. Ze szczytu klifu rozposciera
sie wspaniaty widok na Zatoke Gdanska oraz pobliskie molo.
Pierwsze molo ortowskie wybudowano przed | wejna Swia-
towa. Jego historia jest dtuga i burzliwa. Po sztormach, ktére
rujnowaty konstrukcje, molo byto kilkukrotnie odbudowywa-
ne. Nie kazdy wie, ale dawniej mierzyto az 430 m dtugosci!
Dzisiejsza konstrukcja ma 180 m. Stanowi idealne miejsce
do wypoczynku oraz rekreacji. Przy Skwerze Kosciuszki na
state zacumowane s3 dwie piekne jednostki: ORP Btyskawi-
ca oraz Dar Pomorza. Czestym gosciem nabrzeza jest takze
Dar Miodziezy, ktéry nadal ptywa po morzach i oceanach,
szkolac studentéw Akademii Morskiej w Gdyni. Statki te sa
wizytéwka miasta zbudowanego z morza i marzen.

ORP Btyskawica jest polskim niszczycielem wprowadzonym
do stuzby w 1937 r. Uczestniczyt w dziataniach podczas
Il wojny Swiatowej. Walczyt miedzy innymi na Atlantyku, Mo-
rzu Pétnocnym i Morzu Srédziemnym. Po wojnie petnit funk-
cje okretu szkoleniowego oraz stacjonarnego okretu obrony
przeciwlotniczej. Od 1 maja 1976 r. zacumowany przy gdyn-
skim nabrzezu jest okretem-muzeum. To najstarszy zacho-
wany do dzisiejszych czaséw niszczyciel. Na jego poktadzie
mozemy zobaczy¢, jak wygladato wnetrze prawdziwego
okretu wojennego, jak spali, jedli oraz walczyli marynarze
stacjonujacy na tej jednostce.

Kolejng jednostka zacumowang zaraz za Blyskawica jest
zaglowiec szkoleniowy Dar Pomorza. Zostat wybudowany
w 1909 ., a w 1929 r. zakupiony przez spofeczenstwo Po-
morza. Po remoncie stuzyt jako statek szkoleniowy i w tym
celu pod polska banderg wykonat 102 rejsy. Przeptynat odle-
glosc réwna 25 rejsom dookofa Swiata. Obecnie jest Oddzia-
fem Narodowego Muzeum Morskiego w Gdansku. To jeden
z najpiekniejszych zaglowcéw Swiata. Gdynia jest réwniez
portem macierzystym STS Daru Miodziezy. Ta tréjmasztowa
fregata stuzy do szkolenia marynarzy. Statek petni czynna

stuzbe, co oznacza, ze nie mozna go zwiedzac jak dwdch
poprzednich. S3 oczywiscie nieliczne momenty (np. podczas
Zlotu Zaglowcow), kiedy mozna na niego wejs¢. Polecamy
nie przegapic takiej okazji - naprawde warto. Statek zostat
wybudowany w Stoczni Gdanskiej, a uroczyste podniesie-
nie bandery nastgpito w 1982 r. W 2018 r. wyptynat w rejs
dookota Swiata. Rejs Niepodlegtosci ma upamietni¢ setna
rocznice odrodzenia Polski.

Jednym-z najciekawszych i zarazem tajemniczych miejsc
w Gdyni jest torpedownia na Babich Dotach, usytutowana
ok. 300 m od brzegu. Podczas Il wojny Swiatowe] zostafa
wzniesiona przez Niemcow do badan nad torpedami. Nie byt
to jedyny taki obiekt w Gdyni. Kolejny miesci sie na Oksywiu
i jest wykorzystywany do dzis. Torpedownia na Babich Do-
fach nie byta po wojnie wykorzystywana. Z biegiem lat ze
wzgledéw bezpieczefstwa zdemontowano pomost facza-
cy obiekt z plaza, a takze pomost f3czacy torpedownie na
Babich Dofach z torpedownig na Oksywiu. Niszczejacy bu-
dynek umiejscowiony w zatoce robi niesamowite wrazenie,
zwilaszcza o zachodzie stonca. Amatorzy zeglarstwa moga
podptynac pod nig i ja podziwiac¢ z blizszej perspektywy.
Z cafa pewnoscia jest to unikatowy obiekt, ktéry warto od-
wiedzi¢ na Babich Dofach.

Gdynia ma do zaoferowania wiele pieknych i niepo-
wtarzalnych miejsc, gdzie mozna nacieszy¢ oczy wi-
dokami zapierajgcymi dech w piersiach. Trzy kolejne
obiekty s3 tego doskonatym przykfadem. Pierwszym
z nich jest Kamienna Géra. Morenowe wzgoérze o wysokosci
52 m n.p.m. géruje nad Zatoka Gdanska, portem jachtowym,
Portem Gdynia i pétnocnymi dzielnicami miasta. Od wakacji
2015 r. do tarasu widokowego mozemy dojechac¢ bezptatna
kolejka. Wagonik przemierza trase 96 m w ok. 2 min. W cza-
sie, kiedy kolejka wznosi sie po wzgdérzu, mozemy podziwiac
powoli wytaniajaca sie panorame miasta i zatoki.

Kolejny punkt widokowy znajduje sie w Orfowie, na terenie
Kolibek. Jest to 50-metrowa wieza widokowa wzniesiona
w 2007 r. Niewiele osob wie o tej atrakgji, a jest to punkt
z idealnym widokiem na Zatoke Gdanska oraz Tréjmiasto.
Kolejna wieza widokowa znajduje sie w najwyzszym punk-
cie Gdyni, czylina Gorze Donas (205,6 m n.p.m.). Oba obiekty
sg otwarte w okresie od kwietnia do pazdziernika bezpfat-
nie, przy dobrych warunkach pogodowych.

Ostatnim punktem wyprawy po Gdyni jest modernistyczne
Srédmiescie. W 2015 r. prezydent uhonorowat uktad urba-
nistyczny centrum Gdyni mianem Pomnika Historii. Ten za-
szczytny tytut zostat nadany nie bez przyczyny. Srédmiescie
o powierzchni ok. 91 ha zostato zaprojektowane w okresie
dwudziestolecia miedzywojennego, nastepnie byto skru-
pulatnie wznoszone przed wojng oraz po jej zakonczeniu.
Utrzymane w modernistycznym stylu budynki oraz uktad
ulic s3 ewenementem w skali Swiatowej. Ich oryginalnos¢
polega gtdwnie na bardzo duzej ilosci akcentéw morskich,
takich jak zaokraglone narozniki i balkony, kamienne okta-
dziny elewacji oraz okna-bulaje, maszty flagowe, tarasy na
dachach w formie kapitanskich mostkéw. Na klatkach scho-
dowych znajdziemy wygiete chromowane porecze i drzwi ze
szlachetnych gatunkéw drewna. Tak oto w biatym miescie
zacumowaly ,transatlantyki” - budynki przypominajace ol-
brzymie statki do dzis zachwycaja nas swojg uroda.

Gdynia jest miastem innowacyjnym, z krotka, ale ciekawa hi-
storig. Zacheca do eksplorowania jej zasobéw kulturalnych,
historycznych, naukowych oraz turystycznych. Niestety,
w jednym artykule nie sposéb opowiedzie¢ o wszystkich
jej atrakcjach. Warto pozna¢ Gdynie i jej mieszkancoéw - ludzi
przedsiebiorczych, aktywnych i usmiechnietych. A tym, kté-
rzy uczynili to juz wczesniej, proponujemy zaglebic sie w jej
przestrzenie ponownie... Zawsze mozna odkry¢ co$ nowego.

Autorka: Anna Kasprowicz



Zioto mi!

Droga do zdrowego trybu zycia to dtugi proces, nie zawsze usiany
sukcesami. Dochodzenie do Swiadomosci tego, co zapewnia nam
zdrowie, wigze sie przeciez ze zdobyciem ogromnej wiedzy na te-
mat zdrowego zywienia. | - co najwazniejsze - ma Scisty zwigzek
ze znalezieniem w sobie sity, aby te zmiane przeprowadzi¢, stana¢
oko w oko ze swoimi nawykami i stabosciami i mie¢ site, aby je po-
kona¢. Oczywiscie, spotkanie na swej drodze wtasciwych, inspiru-
jacych ludzi bardzo ten proces ufatwia.

Site i inspiracje do zmiany nawykéw bez watpienia mozna zna-
lez¢ w ksigzce Food Pharmacy napisanej przez dwie fantastyczne
kobiety - Line i Mie. ,Fantastyczne”, bo styl ksigzki, jej osadzenie
w rzeczywistosci, wspaniate poczucie humoru i btyskotliwe spo-
strzezenia nie pozwalaja uja¢ tego inaczej. Czytajac te ksigzke,
miatam wrazenie, ze siedze sobie z tymi dwiema dziewczynami na
kanapie i z nimi rozmawiam.

Juz sam tytut zdradza, jak autorki publikacji postrzegaja role zywie-
nia w utrzymaniu zdrowia. A jest jeszcze podtytut, ktéry te mysl
rozwija: Opowiesc o jelitach i dobrych bakteriach zalecana wszyst-
kim, ktorzy chca trafic przez Zofadek do... zdrowego Zycia. Nic tu
dodac, nic ujac..

Obie panie - z wyksztatcenia politolozka i copywriterka - pew-
nego dnia postanowity ztozy¢ w swych pracach wypowiedzenia
i poswieci¢ sie porzadkowaniu wiedzy na temat zdrowego zy-
wienia. A wyniki rekonesansu zaczety publikowa¢ w formie bloga.
W ciggu pierwszego roku blog ten zyskat w Finlandii az pét miliona
czytelnikdw! Nie bytoby jednak tego sukcesu bez jeszcze jednej
osoby - profesora Stiga Bengmarka, doSwiadczonego, znanego
i utytutowanego finskiego lekarza, ktéry cate swoje zawodowe
zycie po$wiecitbadaniom odpornosci organizmu z perspektywy
prawidtowej flai ‘ﬁteryjnej jelit. :Tg--vwaénie jego spostrzezenia,
u_(?ostepniane
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ez niego wynikWserwacji staty sie me-

rytorycznym zapleczem przedsiewziecia i na pewno przyczynity
sie do tak spektakularnego sukcesu.

Nie sposéb w krétkim artykule przywota¢ catej wiedzy, ktéra
miesci sie na blogu Food Pharmacy oraz jest zebrana w wydaniu
ksigzkowym. Warto jednak skupi¢ sie na najwazniejszym przesta-
niu: istnieje scisty zwigzek miedzy stanem flory bakteryjnej jelit
a zdrowiem kazdego cztowieka. Od tego, co jemy, zalezy nasze
zdrowie i to, czy nasz organizm znajduje w sobie zasoby, aby co-
dziennie podejmowac walke ze stanami zapalnymi najrozmaitsze-
go pochodzenia. Dobdér pokarméw moze albo stymulowaé orga-
nizm do codziennej walki o zdrowie, albo te walke utrudniac.

W wydaniu ksigzkowym wiele jest szczegétowych porad, jak po-
winno wygladac¢ nasze kulinarne zycie. Nie jest to jednak podej-
Scie ekstremalne, ktére kazatoby nam rzuci¢ wszystko od razu
i przeprowadzi¢ globalng i kosztowna rewolucje, i - co najwazniej-
sze - nigdy na nowej drodze nie upada¢. Nad catoscia wywodu,
poza wspomnianym juz Swietnym, btyskotliwym humorem, czuwa
zdrowy rozsadek. A juz najwiekszym atutem tej ksigzki jest solidne
zaplecze naukowe proponowanych zmian. Dzieki twardym dowo-
dom i wynikom badan (nie zawsze promowanym zwifaszcza przez
koncerny farmaceutyczne i spozywcze, ktére czerpia z ludzkiej
niewiedzy najwieksze korzysci) ma sie poczucie, ze kazda zdrowa
zmiana w naszym zyciu jest cenna i nie bedzie marnotrawifa ani
naszego zaangazowania, ani naktadéw finansowych.

Serdecznie polecam lekture tej ksigzki kazdemu, kto poszukuje
w swym zyciu drogi do dobrego samopoczucia i zdrowia na dtugie
lata. To na pewno bedzie owocny czas, a efekty w postaci odzyski-
wania zdrowia beda murowane.

Na zachete proponuje dwa przepisy: ztote mleko i ztotg owsianke.
A zeby sie dowiedzie¢, na czym polegaja wyjatkowe wiasciwosci
kurkumy i wielu innych produktéw, odsytam juz do samej ksigzki.
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FHote mleho'
przepis na dwie porcje)
500 ml mleka owsianego lub migdatowego
1 tyzka mielonej kurkumy
1 tyzeczka mielonego cynamonu
1 tyzeczka mielonego kardamonu
1 szczypta wanilii w proszku
1 tyzeczka mielonego czarnego pieprzu
1 tyzka oleju kokosowego
1 tyzka miodu
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Przygotowanie:
Podgrzej mleko i wymieszaj sktadniki. Pij letnie raz dziennie,
najlepiej przed snem.

FHota owsianka®

1 tyzeczka oleju kokosowego

V2 tyzeczki kurkumy

szczypta czarnego pieprzu

3 tyzki ptatkéw owsianych

1 szklanka mleka roslinnego

szczypta soli

1 tyzka miodu

Do dodania: ulubione orzechy, bakalie lub owoce.

Przygotowanie:

Na dno rondelka w6z olej kokosowy i lekko podgrzej. Dodaj kur-
kume oraz pieprz i podgrzewaj przez 30 sekund. Po tym czasie
dodaj mleko, pfatki, sél oraz miéd. Gotuj przez 10 = 15 minut na
matym ogniu, co jaki$ czas mieszajac. Na koniec, jesli owsianka
jest zbyt gesta, mozesz dodac troche mleka i podawac z ulubio-
nymi dodatkami. Smakuje ze wszystkim.

Autorka: Natalia Kaszyriska

' Przepis pochodzi z omawianej w artykule ksiazki: L.N. Aurell, M. Clase, Food Pharmacy.
Opowiesc o jelitach i dobrych bakteriach.., thum. ). Hogstrom, Krakéw 2017.

2 Przepis pochodzi ze strony jadlonomia.pl.

Wojciech Berent Marcin Laszewski
magazynier pracownik ochrony

Grzegorz Klarowski Maciej Konieczny
pracownik gospodarczy monter urzadzen wentylacyjnych monte
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TR Weatywne zagadki ne zagadki najlepszymi okazali sie:
| Drody P Arkadiusz Kasprowicz (1. miejsce)
Shywnych tagadek Anna Sadowska (2. miejsce)
dolgezonych do najrowstege

o i Anna Lont (3. miejsce)

Prace prosimmy dostarciad
o cnaby marketingu w buchynku Deita,
UWAGAI

viule Zwyciezcom serdecznie gratulujemy.

) xumawent

Jak co roku, tak i tym razem pamietaliSmy w Klimawencie o naszych mniej-
szych futrzastych braciach. ZorganizowaliSmy zbidrke dla schroniska 0T0Z
Animals Ciapkowo w Gdyni, w ramach akgji ,Gwiazdka dla psiaka i kociaka”
Ponownie liczylismy na dobre serce naszych kolegéw i ponownie sie nie zawiedli-
smy. Dzieki akgji psy i koty z Ciapkowa otrzymaty pomoc miedzy innymi w postaci
karmy, lekéw, kocéw i innych Srodkéw, ktdre byly dla nich ogromnym wsparciem
w tym niegoscinnym czasie, jakim jest w naszym kraju zima.

Za okazang pomoc serdecznie dziekujemy i zapraszamy do udziatu w kolejnych
edycjach akcjil Zachecamy réwniez do pomocy zwierzetom nie tylko przy okazji
organizowanej w naszej firmie dorocznej zbiérki, lecz takze o wspieranie w miare
mozliwosci bezdomnych zwierzat przez caty rok.

Autorka: Kamila Dettiaff

W siedzibie Klimawentu cyklicznie odbywaj3 sie spotkania ze studentami oraz z uczniami. Tym razem odwiedzili nas uczniowie Technikum Chtod-

Eﬁi g’-'m u ; Sj Sposréd uczestnikéw konkursu na kreatyw-

KXW -
@ | Podziekowanie

Dla
KLIMAWENT S.A.

Gdynia
- { dopdki sen wieczny nie samknie nam posudek,
bydsiemy pragiociétmi, Ty - pies | jo - cxlowiek .. ~

‘Ochrony Zwierzat
OTOZ .Animals” | Schronisko dia Bezxdomnych
Zwierzat ,Ciapkowo™ skindajs serdeczne
=a przekazanc dary oraz serce
okazane porzuconym swierzgtom

% wyrnzam| szacuniu

nictwa i Klimatyzagji, lll Liceum OgéInoksztatcgcego w Sopocie oraz studenci Politechniki Gdanskiej.

Autorka: Agnieszka Klawikowska
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Letnie satatki

gorace dni lata nie zawsze mamy ochote na ciezkostrawne obiady. Chetniej siegamy wtedy po positki lekkostrawne, ktére
dostarczajg energii, a jednoczesnie nie dajg poczucia ciezkosci. Doskonatg formg takiego positku s3 satatki. Dostepnych jest
wiele przepiséw na satatki warzywne oraz owocowe. My prezentujemy Panstwu przepisy, ktére zaskakuja ciekawymi potacze-
niami smakéw. Mamy nadzieje, ze uda sie nam zainspirowa¢ PafAstwa do pysznych eksperymentéw kulinarnych.

B srinak 2 f

illowanym kurczakiem

Sktadniki:
Sktadniki marynaty faczymy, wkiadamy filety i marynujemy okofo « $wiezy szpinak (moze by¢ rowniez satata)
3 godzin. Mieso wktadamy na rozgrzany grill badZ patelnie do « garé¢ malin

grillowania i grillujemy przez okofo 10 minut z kazdej strony. List-
ki szpinaku mieszamy z pokrojonymi na pét pomidorkami koktaj-
lowymi oraz malinami. Polewamy sosem i uktadamy pokrojonego
w duzg kostke cieptego kurczaka.

2 filety z kurczaka

marynata do miesa (oliwa z oliwek, papryki w proszku: stodka
i ostra, sél, pieprz, czosnek)

pomidorki koktajlowe

sos do satatki {2 tyzki ptynnego miodu, 2 fyzki octu, 2 tyzki oliwy

z oliwek, 2 tyzki musztardy Dijon)

Satatka arbuz v

Z arbuza usuwamy pestki, nastepnie tyzka do nakfadania lodéw formujemy kulki (jezeli
nie posiadamy takiej tyzki, mozemy pokroi¢ owoc w duza kostke). Fete odsaczamy i kroimy
w kostke. Obieramy cebule, tniemy w cienkie plasterki, dzielimy na pojedyncze kéteczka, ukia-
damy na sicie i przelewamy wrzatkiem i studzimy. Po tym zabiegu cebula bedzie tagodniejsza
i tatwiejsza do strawienia (innym sposobem na ztagodzenie jej smaku jest pétgodzinne mary-
nowanie w Swiezo wycisnietym soku z cytryny). Umyte ogérki rozcinamy wzdtuz na potéwki,
fyzeczka wydrazamy gniazda nasienne, nastepnie kroimy w grube plastry. Pluczemy miete,
listki odrywamy od gafgzek i siekamy. Miete mieszamy z fetg i dodajemy do arbuza. Doklada-
my plasterki cebuli i ogdrki. Sok z cytryny mieszamy z miodem. Tym sosem polewamy salatke.
Oprészamy Swiezo mielonym czarnym pieprzem. Dekorujemy gatazka miety i podajemy.

Stodko-ostra satatka z k

Filety z kurczaka ptuczemy, osuszamy, kroimy w 1-centymetrowe kwadraty, mieszamy z fyzka
oliwy z oliwek i przyprawa do kurczaka. Odstawiamy do lodéwki. Mango obieramy, kroimy
w okoto pét centymetrowe paski. Cebule kroimy w piéra, a papryke - w kostke. Orzechy pra-
zymy na goracej patelni (bez ttuszczu) przez okoto 3 minuty. Odsaczamy kukurydze. Filety
z kurczaka wyjmujemy z lodéwki i smazmy na patelni bez dodatku oleju.

Nastawiamy piekarnik na 180 stopni. Placki tortilli uktadamy w nattuszczonych oliwa forem-
kach i pieczemy w piekarniku z termoobiegiem 5-7 minut. Wyjmujemy placki po przestygnie-
ciu (jezeli mamy tylko jedna foremke, te czynno$¢ powtarzamy). Nastepnie przygotowujemy
dresing: w miseczce energicznie mieszamy oliwe, midd i sok z potowy limonki.

Do upieczonych miseczek naktadamy na przemian roszponke, mango, kurczaka, papryke, ce-
bule i kukurydze. Wierzch satatki polewamy dresingiem i posypujemy prazonymi orzeszkami
i nasionkami chia. Najlepiej smakuje po schtodzeniu.

Autorka: Anna Kasprowicz

Sktadniki:

pot dojrzatego arbuza

duza czerwona cebula

opakowanie sera feta

peczek miety

2 ogorki wezowe sredniej wielkosci
4-5 tyzek soku z cytryny

2-3 tyzki ptynnego miodu (najlepiej
wielokwiatowego)

sSwiezo zmielony czarny pieprz

Skfadniki:
2 podwdjne filety z kurczaka

1 puszka kukurydzy

4 placki tortilli

1 mango

1 cebula

1 papryka

1 pudefko roszponki

gars¢ orzechdéw ziemnych niesolonych
pottyzeczki nasion chia

1 tyzka oliwy z oliwek

2 tyzki ostrej przyprawy do kurczaka
(mozna uzyc fagodnej)

sktadniki dresingu (4 tyzki oliwy z oli-
wek, 1,5 tyzeczki miodu, sok z potowy
limonki)

foremki do pieczenia babki
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Klasyczna lemoniada \ -~

Limonki umy¢ i wycisnac¢ z nich sok. Cukier puder zala¢ wrzatkiem i miesza¢, az sie rozpusci, Sktadniki: —
a nastepnie dola¢ do soku z limonek. Do dzbanka wla¢ wode gazowana i przez sitko dola¢ limon- * 3 dojrzate limonki ﬁ
kowa mieszanke. Delikatnie wymieszac i dodac kostki lodu. Podawac od razu!

zki goracej wody

) wody gazowanej

) 6d w kostkach

Lemoniada truskawkowa ;
Sktadniki:

¢ 400¢g truskeiwek

e 051 zimnej"wody

* sok z1 cytryny

o listki miety

Truskawki, wode i sok z cytryny miksujemy w blenderze. Sprawdzamy smak i ewentualnie
dostadzamy miodem lub syropem z agawy. Do szklanek naktadamy po 3-4 kostkl Iodu i wle-
wamy do petna lemoniade truskawkowa. Na wierzchu kfadziemy 2-3 malutkl stk

Lemoniada z mango N 6d / syrop z agawy

Mango obrac i pokroi¢ na kawaftki. Wrzuci¢ do blendera, doda¢ wode, cukier, 3 list
oraz sok z limonki. Zmiksowa¢. Lemoniade podawac z lodem, przyozdobiong listkam
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Wnuczka Jacka Przybylskiego Xiaotian Guo, Beijing, Chiny Y Syn Agmeszk\(l owskiej,
Wieden, Austria #* Biatka Tatrzans olska

Bozena Matysek, Zakopane, Polska

) = ~
Anna Lont, Gdansk, Polska Cérka Bozeny Jasinskiej, Syn Arkadiusza Kasprowicza,
Ktosowo, Polska . *ﬁsk, Polska
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