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DO BEZBEKOWICZOW!

Urszula Skorodzilto

Drodzy Czytelnicy,

dopiero koniec stycznia, a Wy juz wyzbyliScie sie nowych postanowien,
zycie Was przetyrato i macie wrazenie, jakby minety juz cate miesiace,
a nie zaledwie kilkadziesigt dni? Nie jestescie sami i mozemy sie wspierac
wzajemnie w tej niedoli.

Pomyslcie inaczej. Dni robig sie coraz dtuzsze. Zaraz Sniegi stopnieja, a Wy
beztrosko bedziecie mogli chodzi¢ w upale w podkoszulku. Przyjemna
wizja. A co do Waszych postanowien, to nie jest jeszcze za p6zno i nigdy
nie bedzie. Jesli chcecie cos osiaggnac, wystarczy zaczac dziatac. Nawet jesli
mineta piekna data lub godzina. To tylko wymowki, ktore sobie wmawiacie.
Wszystko w Waszych rekach.

W Waszych rekach lezy rowniez ten magazyn. Mamy nadzieje, ze przyniesie
Wam przyjemna lekture.

Powodzenia na kolejne jedenascie miesiecy
Ula
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KIEDYS TO
NIE BYLO

Jade tramwajem. Rozgladam sie na lewo i prawo.
Pochyleni ludzie czytaja pochylone gazety pochylonym
wzrokiem. Dramat! Ci w Srednim wieku i starsi ciggle
siedza w tych gazetach! Ciggle! Nikt sie do nikogo nie
odezwie, nie zapyta, jak sie czujesz, jak byto w pracy, nie
poplotkuje o sasiadach. Nikt! Tylko czytaja i czytaja.
Uciekaja. To juz chyba FOMO, skoro nie moga nawet na
chwile oderwac sie od informacji. tykaja informacje tak
czesto, jak ja tykam leki przeciwbolowe. Nawet na
chwile nie wypuszcza gazety z rak, nie rozejrza sie. Od
ciagtego pochylania sie robi im sie garb. Spryciarze. Gdy
ktos§ bedzie potrzebowat pomocy, beda mieli
usprawiedliwienie. $Nie, nie styszatem, nie widziatem,
bo czytatem, panie wtadzo$. Kiedys nie byto gazet. To
byty czasy! Wprawdzie ich nie pamietam, bo nie zytem
wtedy, ale na pewno byto lepiej. Na pewno ludzie
czesciej ze soba rozmawiali, troszczyli sie o siebie, nie
uciekali. Na pewno byli ze sobg, a nie obok siebie. Na
pewno nie byli samotni. Na pewno...

Dobrze, ze mtodziez nie czyta gazet.

Sebastian Czaplinski

Fot. Three Lions/Getty Images, 1955

Fot. Stanley Kubrick/ Museum of the City of New York, 1946




CZY INASZ SWOJE MIASTO?

Hej, pewnie mnie nie znasz, pewnie nie znasz swojego
sasiada ani nawet nie wiesz, jak nazywa sie ulica trzy
przecznice dalej. Jak kto$ losowy zapyta Cie o droga na
ulicy, to pewnie wyciagasz telefon i wpisujesz nazwe
ulicy, zeby wyttumaczyc, jak dotrzec. Albo wrecz nawet
tego nie jeste$ w stanie zrobi¢. Znasz pewnie wiecej
lokali z jedzeniem wokot Ciebie dzieki Glovo niz miejsc
uzytecznosci publicznej. Kiedy ostatni raz byteS na
wystawie, kiedy bytes na oprowadzaniu kuratorskim?

Nasze miasta czesto sa petne sztuki, o ktorej istnieniu
nie zdajemy sobie sprawy. Lokalni artysci probuja
pokazac sie szerszej publicznosci, ktora tak naprawde
sktada sie z tych samych aktywnych jednostek,
znajacych  siebie  nawzajem. Jest taki dowcip
0 jazzmanach, ze jeden z nich sprzedat rekordowo dwie
ptyty, jedna kupita jego mama, a druga jego przyjaciel.
Nasze podejscie do zycia polega zwykle na pieknym
baloniku (kurwidotku), ktorego sie trzymamy i nie
opuszczamy. Wakacje najlepiej w bezpieczne migjsce,
gdzies, gdzie jest ciepto i najlepiej all inclusive, zeby
przypadkiem nie byto dodatkowych  wydatkow.
Bezpieczne jest wyjscie do kina na film, ktorego
zapowiedz widzieliSmy w domu, ewentualnie na sztuke
do teatru, ,bo styszatem, ze dobra”. Nie wspieramy
mtodej sztuki, nie odwiedzamy galerii czy nie chodzimy
na wernisaze. JesteSmy nudni, jesteSmy przewidywalni
inie chcemy nowego. Z taka wspaniata, petna
optymizmu mysla wszedtem w 2024 rok. 28. rok mojego
zycia.

Wolne niedziele spedzane w samotnosci, w czterech
scianach, bo tak wygodniej, tak lepiej. Przeciez ptace
czynsz za caty miesiac, to bede w domu siedziec caty
miesiac.

Jakie to gtupie.

Cena biletu do duzego muzeum jest w cenie
porownywalnej do ceny piwa na mieScie. Koncert
lokalnego zespotu pewnie tez. Idz, zacznij zwiedzac
swoje miasto, zacznij przezywac swoje miasto, tak, jak
przezywasz inne miejsca podczas swoich wakacji, kiedy
udaje Ci sie wyjs¢ z wielkiego bezpiecznego hotelu, aby
chociaz na chwile sprobowac lokalnego zycia. Nie
poznasz g¢o w ten sposob, ale mozesz poznaC swoje
miasto, nowych tworczych ludzi. Wiele muzedow zmienito
sie w ciaggu kilku ostatnich lat, tam - wbrew pozorom -
pracuja inteligentni ludzie, ktorzy wiedza, ze potrzeba
zamiany, aby przyciagac ludzi do siebie. Odeszto sig od
,prosze nie dotykac eksponatow”, od ogladania
przedmiotow z kilku metrow. Muzea staty sie bardziej
interaktywne, bardziej dla ludzi. Cel ulegt delikatnej
zmianie, zamiast surowego pokazywania pojedynczych
przedmiotow, muzea staraja sig, aby wystawy miaty
wspolna mysl i przekaz. Taka zmiana naprawde mocno
odbiega od tego, co jeszcze niedawno byto w muzeach
zwiedzanych w czasach szkolnych.

Idz, zwiedzaj swoje miasto jako turysta. Wyjdz z domu.

Ksawery
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BEZBEKU, LECZ SIE SAM!

Bezbeki wszystkich narodéw, mam dla Was gars¢ porad,
czym sie leczy¢, a nie, czekajcie, to nie ta strona
internetu. Ostatnio wpadty mi w moje zmeczone
laboratoryjne rece notatki o ziotolecznictwie, ba,
miatam nawet o tym przedmiot. Dlatego przedstawie

Wam garsc informacji o lekach roslinnych.

Fitoterapia, bo tak nazywa sie fachowo ziotolecznictwo,
jest naprawde jedna z dziedzin naukowych, czyli
czasami postuchajcie sie babci, jak daje Wam jakie$
ziotka, chyba ze sa od polskiego Jay-Z. Przechodzac do
meritum, leki ziotowe trzeba stosowac tak samo, jak leki
normalne tzw. syntetyczne, trzeba o tym przypominac,
bo niestety panuje przekonanie, ze leki ziotowe s3
mniej szkodliwe, co niestety prawda nie jest. Co
ciekawe, z roslin mozemy otrzymac wiele zwigzkow,
ktdre maja nawet dziatanie antynowotworowe np.
preparaty z cisu. Tak, mnie to tez zdziwito.

Ale czy leki roslinne sa tak samo badane, jak leki
syntetyczne?

Tak. Musza przejsC szereg badan zaczynajac od tych,
jakie substancje w nich sie kryja i w jakich stezeniach,
poprzez ich dziatania na organizm cztowieka do badan
klinicznych, czyli do etapu, gdzie sprawdzamy, jak
naprawde dziataja substancje z tej rosliny. Jak widzicie,
leki te musza mie¢ podstawe naukowa do ich
wykorzystania, musza byc sporzadzone zgodnie ze
standardami, a do tego dazy sie do stworzenia jak
najlepszych form lekow, zeby byty tatwo przyswajalne.
Pomimo tego wszystkiego ziota dalej s3 kojarzone
gtownie z suplementami diety, ktore nie musza
przechodzi¢ tak restrykcyjnych badan. Styszatam
rowniez, ze niektore mieszanki nie maja w sobie tego,
co jest napisane w sktadzie, tak ze uwazajcie, moi
drodzy.

Co tak naprawde dziata w tych lekach?

Czesto substancja czynng w tych lekach sa glikozydy. To
substancje, ktore w sktadzie maja cukier. Nalezg do nich
flawonoidy, ktore chronig nasze najdrobniejsze Zzytki
inormujg poziom witaminy C w naszym organizmie,
flawony, odpowiedzialne za obnizenie cisnienia krwi
w tetnicach, a do tego pomagaja nam
w magazynowaniu witaminy C. W tej grupie sg rowniez
antocyjany, ktore sa dos¢ popularnymi naturalnymi
barwnikami, a do tego tez moga nam pomoc w dbaniu
0 nasze mate naczynia krwionosne np. te w oku.
Garbniki za to, przy uzyciu ich na skore, pomoga nam

z infekcjami  bakteryjnymi i drobnymi zapaleniami.
Warto w grupie glikozydow wspomnie¢ jeszcze
o saponinach, ktére s3 naturalnymi delikatnymi

substancjami pieniacymi.

Inna grupa wystepujaca w roslinach, ktéra moze nas
leczyC, sa alkaloidy. Mamy z nimi jednak taki problem,
ze to s3 bardzo silne substancje, np. morfina czy
kokaina, a co$ na poczatku wspomniatam, ze niby
roSlinki bezpieczniejsze... jak wida¢ nie. Jest tu tez
kochana przez wszystkich studentdow w okresie sesji
kofeina czy tez teina, osobiscie lubie obie. Kawy
i herbaty nigdy nie odmodwie. Co prawda s3 to tzw.
pseudoalkaloidy i protoalkaloidy, ale sa w tej samej
grupie co  wymienione  wczeSniej  substancje
narkotyczne. Prawdopodobnie dlatego wiele 0soéb jest
uzaleznionych od kofeiny... w tym ja.

Ale, ale to nie koniec, jeszcze inna lecznicza grupa sa
olejki eteryczne, dlatego tez radzi sie, zeby uzywac
gozdzikow, jak boli nas zab, bo ma dziatanie odkazajace,
wtasnie przez olejki w nim zawarte. Co wiecej, olejki
mogg tez byé moczopednie, przeciwzapalne,
przeciwbolowe (szkoda, ze na migreny nie dziatajq),
a takze uspokajajace, w tym stynna waleriana.

To tak w skrocie, czym zajmuja sie substancje roslinne.
To teraz

XOXO0
Redaktorka Naukowa Matgorzata Mierzejewska



BEZBEK POLECA:
WIEDZMIN. BALIADA O DWOCH WILKEACH

Byty siostry Schwinke trzy
I wilkotak, lecz czy zty?

Komiksy o Wiedzminie ze stajni Dark Horse nie maja
lekko. Az do koncowki pazdziernika 2023 r. ukazato sie
szeSC tomow lepszej lub gorszej jakosci, jednak prawie
nigdy nie zdotaty wybicC sie ponad poziom oceny ,jest
OK” (no, moze z wyjatkiem tomu 3. pt. Klgtwa Krukow).
Tym bardziej mito mi donies¢, ze duzym zaskoczeniem
dla mnie okazata sie sibdma przygoda Geralta, noszaca
tytut Ballada o dwoch wilkach, ba — oSmiele sie nawet
stwierdziC, ze jest to, w mojej ocenie, dotychczas
najlepszy komiks cyklu.

W poszukiwaniu nowego zlecenia Geralt i Jaskier
przybywaja do gorniczego miasteczka Grimmwald, gdzie
0 pomoc prosi ich niejaka Czerwona. Dziewczyne
niepokoja dziwne zachowania jej babci, ktore wiaze
z grasujacym w okolicy wilkotakiem. Niedtugo pozniej
swoja oferte wiedzminowi przedstawiaja trzy siostry
Schwinke, nowe wtascicielki tych ziem. Od jakiegos
czasu staraja sie modernizowa¢ miasteczko, ale koscig
w gardle stangt im wspomniany potwor. Zlecaja
Geraltowi zabicie bestii, jednak, jak przystato na dobra
wiedzminska historie, szybko wychodzi na jaw, ze
sprawa wcale nie jest czarno-biata.

Scenariusz Bartosza Sztybora przedstawia nam pewien
miks motywow z bajki o Czerwonym Kapturku oraz
Trzech Swinkach na tle znanej, cho¢ wcigz dobrze
trzymajacej sie intrygi, opartej na prowadzeniu
Sledztwa, gdzie gtowny bohater stara sie dojs¢ do tej
jednej  kluczowej  prawdy  sposrod  potprawd,
serwowanych mu przez kazda z zainteresowanych stron.
W motywacjach wielu postaci kryje sie drugie dno,
a historia od samego poczatku ma powazny ton.
Kamienng twarz Geralta stara sie co jakis czas
przetamywac postac Jaskra, ktory przez caty czas stara
sie utozyC dla wiedzmina piosenke, wychwalajaca jego
czyny. Z poczatku ma sie wrazenie, ze jest to jedynie
motyw komediowy, jednak po kilku ciekawych zwrotach
akcji znajduje on iscie poetyckie zastosowanie w dosc

gorzkim finale. Mimo dobrego poziomu historii zabrakto
mi tu jednak ciut wiekszej zabawy konwencja oraz
rozwiniecia wszystkich postaci. Czerwona, o ktorej
wspomniatem przy zarysie fabuty, jest tu, niestety,
nierozwinieta i petni jedynie role pewnej zahaczki
fabularnej. Niespodziewanie jednak moja ulubiona
postacia byt Pioter, mysliwy oraz ochroniarz siostr
Schwinke, gtownie dzieki jego rozmowie z Jaskrem.

O oprawe wizualng zadbat Miki Montlld, przy
wspotpracy z Oriolem Pérezem i Heleng Rossetti. Kreska
jest tu bardzo przyjemna dla oka, dominuje tu
kolorystyka czerwono-czarna, z uwagi na niepokojacy,

nieraz krwawy klimat, ale jest tez kilka spokojniejszych,

cieplejszych  kadrow. Oko czytelnika dos¢ tatwo
zawiesza sie na konkretnych ilustracjach, zaréwno
podczas lektury, jak i tuz po niej, zwyczajnie

przegladajac czes¢ gtowna komiksu lub dotgczone do
niej grafiki alternatywnych oktadek. Zaréwno projekty
postaci, jak i scenerie prezentujg sie tu bardzo dobrze,
a nadane im kolory zostaty dobrane adekwatnie do
atmosfery danej sceny.

Jesli  jeszcze nie czytaliscie lub w ogole nie
interesowaliScie sie wiedzminskimi komiksami, Ballada
o dwoéch wilkach bedzie dobrym wyborem na start,
zwtaszcza ze lektura nie powinna zajac wiecej niz
godzine. O jakoSci wydania powiem z kolei jedynie tyle,
ze, jak zawsze, stoi ono na wysokim poziomie. Odnosze
jednak wrazenie (a nie moge tego obecnie sprawdzic),
ze komiks jest troche nizszy w porownaniu do reszty
cyklu, wiec moze byc problem, gdy postawi sie go na
potce obok innych. Nie moge jednak powiedzie¢ na
100%, czy tak faktycznie jest, bo na razie nie mam
dostepu do swojej biblioteczki. Tak czy inaczej, nawet
jesli moje wrazenia sg prawdziwe, nie zmienia to tego,
ze kupitem i przeczytatem bardzo dobry komiks, ktory
niniejszym polecam!

M. Mattok
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KULINARNA PRZYGODA W WAWIE AKA
W KONCU NORMALNE JEDZENIE”

Ten numer jest dietetyczny, a dieta kojarzy mi sie
z niejedzeniem pewnych rzeczy i trzymaniem sie cisle
i sztywno okreSlonych zasad. A to przypomina mi pewna
historig, jaka wydarzyta sie kilka lat temu, w ktora do
dzis ciezko mi uwierzy¢. Dodatkowo to jeden
z poczatkowych numerow w tym roku, a to idealna
historia o tym, dlaczego warto nie przestawaé marzyc
i dumnie iS¢ do przodu!

DziS opowiem o tym, jak to zgtositam sie na casting
kulinarny. Co, jak to? Na casting kulinarny? Jak do tego
doszto? Nie wiem, ale tak. Opowiem o dniu petnym
wrazen i niespodzianek, ktory wydarzyt sie dawno, ale
do dzis jest dla mnie inspiracja, ze warto nie bac sie
ryzykowac.

A jak to sie zaczeto? W listopadzie 2017 roku wystatam
zgtoszenie do castingu. Stwierdzitam, ze mate szanse, ze
mnie zaprosza, ale no cdz, mozna sprobowac, co mi
szkodzi (w sumie to moje stwierdzenie ,co mi szkodzi”
w zyciu daje naprawde ciekawe efekty). Jednak nie
odezwali sie w ciagu miesiaca i zdazytam zapomniec
o zgtoszeniu. Jakie byto moje zaskoczenie, kiedy
1stycznia 2018 r, wracajac z moim &wczesnym
chtopakiem z noworocznego spaceru, kiedy bytam juz
pod domem, przyszta na moj telefon odpowiedz, ze
zapraszajg, tylko mam podac inny przepis. W sumie
w listopadzie zgtaszatam przepisy na grudzien, czyli
Swigteczne, a tu zaproszenie na styczen! Pomyslatam
sobie, zgodnie z mysla ,nowy rok, nowa ja”, pojade! Czy
to nie przypadek, ze napisali doktadnie 1 stycznia?
Przeciez to znak! A znakow nie mozna ignorowac! Wiec
niewiele myslac, podsumowatam na szybko w myslach
ostatnie przepisy, jakie znalazty sie na blogu
i wywnioskowatam - kisz, to jest to! Wystatam przepis
i..dostatam odpowiedz, ze jak najbardziej przepis
akceptuja i mam przyjechac do Warszawy na nagranie!
Hurrrall!

Pozostato mi wybra¢ date, zabrac kogo$ ze soba
i znalez¢ podany adres. Jak z tym pierwszym i ostatnim
poszto gtadko, to z tym drugim juz stabiej. Takie super

Fot. Anna Jankowiak

wydarzenie, a chetnych do towarzyszenia mi w tej
uroczystej chwili, spetniajacej marzenie praktycznie
brak. Ostatecznie przekupitam chtopaka warszawskim
ramenem, aby wzigt wolne w pracy i ze mna pojechat.

| tak oto, 24 stycznia 2018 r,, wczeSnie rano, siedzieliSmy
w pociagu EC do stolicy, by w studiu nagrac moj przepis.
Niesamowite! Ja cztowiek z matego miasteczka,
zaproszona do wielkiego miasta, zeby nagrac przepis.
| to moj przepis! Emocje byty wielkie, bo nie na co dzien
zdarza sie pojechac do warszawskiego studia pochwali¢
sie swojg pasja. Ja z tych emocji nie mogtam usiedziec
spokojnie w pociagu, wiec rozpisywatam sobie przepis
na czynniki pierwsze - robitam catkiem przyzwoite
rysunki, co w ktorym momencie wykonam, taki wstepny

T TR v
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plan uje¢, co z czym potacze i upewniatam sie czy
absolutnie wszystko, ale to absolutnie wszystko, co
potrzebne zabratam ze soba. Bo co jak nie zabratam
przypadkiem boczku albo kurek? Gdzie ja znajde tam
sklep? Mam mato czasu po wyjsciu z pociggu! Takimi
myslami zaprzatatam sobie gtowe, jadac w sumie
w nieznany jeszcze dla mnie Swiat.

Po kolejnej przesiadce w Warszawie Fabrycznej do
Warszawy Stuzewiec w koncu dotarlismy na ul
Cybernetyki i znalezliSmy ow lokal. Z ulicy przeszklony
nowoczesny budynek mieszkalno-ustugowy. Pomimo
szyldu po prawej stronie budynku pan portier byt na
tyle zakrecony, ze powiedziat, ze takie studio w budynku
sie nie miesci. Jednak po chwili dodat, Ze moze chodzi
olokal nr 9, to wtedy mozemy wejsC. | z chwila
przekroczenie progu lokalu pouczytam sie naprawde
szczeSliwa. W koncu moje marzenie sie spetnia,
w koncu gotujemy! Jestem w studiu nagran!!!

Po przywitaniu przeszlismy do rozmowy. Na wstepie
opisatam swoja wizje, jak i co chce ugotowac, a rezyser
i przemity operator na biezaco korygowali moje
pomysty, mowili co i jak, w jakiej kolejnosci da sie
wykonac i nagrac. | tutaj padto tez bardzo zabawne dla
mnie wowczas zdanie. Kiedy opisywatam, co doktadnie
poczynie, pokazujac sktadniki i szczegbtowo opisujac
quiche na spodzie ziemniaczanym z boczkiem i kurkami
panowie sie usmiechneli i padto stwierdzenie ,w koncu
normalne jedzenie”. Bo to wcale nie fit kisza z boczkiem
i cheddarem i to w specjalnej wersji na casting!

OczywiScie, mam nadzieje, ze nikogo nie uraze, ale
swojego czasu, kiedy temat fit i jedzenia bez glutenu
stat sie bardzo popularny, pojawito sie takie zjawisko
jak gotowanie na site. Wszyscy gotuja w jednej
tematyce, wszystkie blogi moéwia o jednym i tez
wszystkie blogerki, jakie sie na tym castingu pojawiaty
w ostatnim czasie, proponowaty panom cos z tej samej
tematyki kulinarnej. A ja w swojej kuchni przeplatatam
dania i fit, i nie fit, po prostu wszystko z umiarem. Takze
tutaj panowie sie ucieszyli, ze dostaja coS
,normalnego”. Takze wyroznitam sie zwykta kuchnia,
czego sie nie spodziewatam.

Po krotkim wprowadzeniu, omowieniu szczegdtow
i rozmowie polsko-angielskiej, przystapilismy
do nagrywania. Moja potowica bacznie przygladata sie
z fotela temu, co czynie i niestety, nie zrobita mi ani
jednego zdjecia. Dlatego mam tylko fotki, ktore sama
zrobitam po zakohczeniu procesu gotowania. Wiecie, ze
nagranie takiego okoto 1-minutowego filmiku trwato
okoto 5 godzin? Stop-klatki, ustawianie scen, slow
motion, magia filmu i wszystko wg wczesniej ustalonego
scenariusza. Pojawiaty sie momenty improwizacji
i magii kadru, jednak gtdwny scenariusz, jaki powstat na
samym poczatku, towarzyszyt kazdej scenie.

0 samym gotowaniu powiem tak — udato sie! Batam sie
okrutnie, ze cos pojdzie nie tak, ze cos sie przypali, albo
zepsuje, ale sie udato! Danie wygladato smakowicie,
pomimo ze zamiast wczesniej ustalonej okragtej formy,
musiatam sie zadowoliC prostokatna, bo operator sie




Fot. Anna Jankowiak

pomylit. Ale jak wiadomo, ksztatt naczynia nie wptywa na smak. Niestety niedane
mi byto sprobowac tego, co przygotowatam, bo po upieczeniu i kilku kadrach ‘po’
zrobito sie pozno, a ze przyjechatam z wielkopolski, musieliSmy juz wracac.

Jak byto? Byto ekstra i super! Troche wesoto, poniewaz w komunikacji polsko-
angielskiej pomagat operator i nie obeszto sie bez matych nieporozumien
i pokazywania na sprzetach kuchennych, co doktadnie bede robi¢, aby sie dobrze
zrozumiec.

Co przygotowatam, jak wyszto, czy Wy rowniez byScie takie co$ przygotowali -
ocencie sami, ogladajac film, jaki nagralismy. -

Z mojej strony zachecam do spetniania marzen! Bo marzenia sie same nie
spetniajg, je sie spetnia. Warto i5¢ do przodu, podejmowac ryzyko, tym bardziej jak
nic nas to nie kosztuje!

Pozytywnego tygodnial!

A. Jankowiak

ARTYKUL
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https://www.facebook.com/KitchenCasting/videos/1022433264585694/
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BY LENA SNIADAEA

AUTORKA: Ola Tabisz

AUTOR: Amadeusz Gumula
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RANKING MEMOW

BY LENA SNIADAEA

RANKING MEMOW

ZNAJDZ 3 ROZNICE

AUTOR: Dominik Zapat

Kiedy widzisz z kolegg takg
chmure, co jej wczesniej
nie widziates nlgdy
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AUTOR: Filip Walczak
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HOROSKOP

NIEZAWODNE PRZEPOWIEDNIE BEZBECKIE 15.01-28.01

Baran (21.03-20.04)

Zanurz sie w poteznej dawce biatka! Przygotuj
smakowite dania miesne, takie jak: soczysty stek czy
kolorowe szasztyki warzywno-miesne. Energia, jaka
zyskasz z petnowartoSciowego positku, bedzie Twoim
kluczem do petni mocy i dynamiki.

Byk (21.04-21.05)
Czas na obfite i satysfakcjonujace positkil Skosztuj
potraw kuchni tradycyjnej, takich jak: bogate gulasze czy
aromatyczne potrawy z cieleciny. Jedzenie z wdziekiem
dostarczy Ci komfortu i spetnienia, co jest kluczem do
Twojego szczescia.

Bliznieta (22.05-22.06)

Eksperymentuj z rdznorodnoScia smakow! Probuj
lekkich i zdrowych dan z kuchni Srodziemnomorskiej,
takich jak: satatki z Swiezymi ziotami i owocami morza.
Wybieraj roznorodne smaki, aby pobudzic swoja
ciekawosc kulinarng i odkry¢ nowe ulubione potrawy.

Rak (23.06-22.07)

Wréce do korzeni i czerp site z domowych przysmakow!
Sprobuj tradycyjnych, rodzinnych przepisow, takich jak:
zupa domowa czy ciepte dania jednogarnkowe. Positki
petne ciepta i wspomnien umocnia Twoja wiez
z najblizszymi.

Lew (23.07-23.08)

Czas na krolewskie uczty! Odpocznij przy eleganckich
i wyrafinowanych daniach, takich jak: klasyczny stek
tatarski czy rafinowane dania kuchni francuskiej.
Wybieraj potrawy, ktore podkresla Twoja wyjatkowosé
i sprawig, ze poczujesz sie jak prawdziwy wtadca
kulinariow.

Panna (24.08-23.09)

Skoncentruj sie na zdrowych i zréwnowazonych
positkach! Eksperymentuj ze Swiezymi sktadnikami,
takimi jak: satatki z lokalnych warzyw czy dania
z petnoziarnistych produktow. Dieta bogata w witaminy
i sktadniki odzywcze wzmocni Twoja witalnosc i zwiekszy
poziom energii.

Waga (24.09-23.10)

Skup sie na estetyce i elegancji w kuchni! Wybieraj
potrawy, ktore sg nie tylko smaczne, lecz takze pieknie
podane. Sprobuj dania kuchni fusion, gdzie smaki
z roznych stron Swiata tworza harmonijna symfonie dla
Twojego podniebienia.

Skorpion (24.10-22.11)

Zanurz sie w intensywnych i pikantnych smakach!
Sprobuj potraw, ktore zawieraja ostre przyprawy i Swieze
ziota, takie jak: dania kuchni meksykanskiej czy
indyjskiej. Pikantne jedzenie pobudzi Twoja pasje
i wzmocni zmysty.

Strzelec (23.11-2112)

Czas na kulinarng przygode! Eksperymentujcie
z egzotycznymi smakami i kuchniami Swiata, takimi jak:
dania karaibskie czy azjatyckie. Przygoda w kuchni
otworzy przed Toba nowe perspektywy smakowe
i pozwoli odkrywac Swiat przez zmysty.

Koziorozec (22.12-20.01)

Postaw na solidne i sycace dania! Sprobuj potraw
kuchni regionalnej, takich jak: pieczen z warzywami czy
tradycyjne  goralskie specjaty. Pozywne jedzenie
dostarczy Ci energii do osiagania ambitnych celow.

Wodnik (21.01-18.02)

Czerp inspiracje z kreatywnych dan! Wybieraj potrawy,
ktore sa nie tylko smaczne, lecz takze oryginalne
w prezentacji. Eksperymentuj z nowatorskimi kuchniami
i daj poniesc sie kulinarnym fantazjom.

Ryby (19.02-20.03)

Wroc do korzeni i delektuj sie daniami rybnymi! Sprobuj
Swiezych ryb i owocow morza, przyrzadzonych w prosty,
ale smaczny sposob. Dieta bogata w kwasy omega-3
przyniesie Ci korzysci zdrowotne i pobudzi kreatywnosc.

ChatGPT



BYC MOZE

/A DWA TYGODNIE

. Jak przetrwac zime? Tylko zte pomysty

. Jakie sanki sg najlepsze?

. Oceniamy poczucie humoru chtopakow

. Jak bezpiecznie upadac?

. Co zrohic, zeby miec najgorsze wakacje? [CHECKLISTA]
. Najgorsze zadania domowe

. Gen Z czy Jay-Z - co lepsze? [ANKIETA]

. Powrdt przegladu memow - warto byto czekac?
. Best of - pomyst na odcinek bez pomystu?

. Najmniej znane flagi Swiata

. Najlepsze sporty zimowe

. #losowywygenerowanytematzlsa
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