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mit biuro, gdzie mozna wyrobi¢ sobie Legnicka Karte
Miejska. Wniosek o jej wydanie mozna tez ztozy¢ przez
internet. Warto to zrobié¢ jak najszybciej, by juz od 1
[\ stycznia 2025 roku korzystaé z darmowej komunikacji
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spod Warszawy od miesigcy dtawi budowe centrum selektywnej zbhidrki odpadéw w Rzeszotarach. Jej prezes :
sktadat inwestorowi propozycije, ze zamiast przeszkadza¢, pomoze za ,,odpowiednig sume pienigdzy”. Na-
grania, na ktérych targuje haracz trafig na dniach do legnickiej prokuratury. :
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ROK ZALOZENIA
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POLMED Diagnostyka w nowej
lokalizacji - w samym centrum Legnicy!

Ul. Elizy Orzeszkowej 33

(dojazd autobusem nr 3i 6)

Petny zakres badan:

v MRI - rezonans magnetyczny
v TK - tomografia komputerowa
v USG - ultrasonografia

Swiadczymy ustugi zaréwno w ramach kontraktu
z NFZ, jak i prywatnie (bez skierowania).

POLMED"®

s Ci0gNostyka

66 300 00 20

legnica@polmeddiagnostyka.pl




MOJE TRZY GROSZE
FELIETON COTYGODNIOWY

Lnia padi homh

ZdWSZ€e

Kilkoma

przednika. Otworzyl miesz-
kadcom gléwne wejscie do
urzedu miasta. Osobiécie siadt
do negocjacyjnego stotu ze

jako prezydent si¢ wzbranial.

sta, ktére eksperci z Eskadra

Market Place wymyslili dla

niewystarczajjco

wazniejszym
jakie nowy prezydent sobie
postawil: powstrzymaé gwal-
towne wyludnianie si¢ miasta
i - w konsekwencji - spadek

wycieczce.

hasto ,Legnica. Z nig zawsze
po drodze” mialo nawigzywaé
do polozenia przy krajowych i

nikacyjnych

ke.
Eskadra za

sSwe

mocyjne wcale nie muszg i§¢
do kosza. Co$ tam zaklejcie,

wymownymi : . i
symbolami prezydent Legni- mu’es_zkancom Zh_]toryl '_ ICI!
cy Maciej Kupaj podkreslit : 90Sciom udato si¢ powiesi¢
juz swa odrqbnos’é od po- 143 hombki,co stanowi nowy
- rekord Polski. Regulamin byt
. dos¢é skomplikowany a kon-
- kurencja nie taka prosta, jak
: mogtoby sie wydawac.

zwigzkowcami z Miejskiego :
Osrodka Pomocy Spotecznej.
Przyszedt do teatru na jubi- : reoulaming pilnowala wystan-
leusz dyrektora Jacka Glom- : .gu . P i wy
o Wi o e, preilE niczka Biura Rekordéw z Po-

ktérymi Tadeusz Krzakowski : znania, wydawcy Polskiej Ksie-

. gi Rekordéw.

rady :
wziela kilkanascie lat temu
prawie 180 tysigcy zlotych. :
Ja sw6j pomyst - perte przed ‘§
wieprze - rzucam za darmo. :
Wystarczy skroci¢  dotych-
czasowe hasto do ,Legnica.
Z nig zawsze”, aby méwilo :|
doktadnie to, co zawiera sie w :
wizji prezydenta Macieja Ku- :
paja. Zachowane po Tadeuszu :
Krzakowskim materialy pro- :
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W sztafecie ubierania choinki

Scistego

przestrzegania

Uczestnicy sztafety star-

Symbolem jest tez rezy- . towali do wieszania bombek

gnacja z promocyjnego ha- : kolejno. Kazdy mial 10 sekund

: na powieszenie swojej. Trzeba
. bylo pilnowa¢ szybkiego tem-

miasta w 2009 roku: ,Legni- : pa co niekiedy powodowalo

1 2 N . - . .
ca. Z nig zawsze po drodze”. © gireq i drzenie rak. Upuszczenie

[ adihag i Kup aja.jest wieszanej bombki na ziemig

ambitne. : t e konk

Sugervie. se Leenica iest | OZMaczalo przerwanie konlu-
S guisa Jest rencji. Regulamin pozwalal na

tylko ,po drodze”. Ze jest : &

miejscowoscia, ktérg si¢ mija, : cztery proby.

zostawia za sobg, opuszcza, :

porzuca. Ta tranzytowos¢ to- : Wwiony 9 grudnia 2023 roku,
talnie kidci si¢ z chyba naj- : nalezat do pracownikéw Cen-
¢ trum Dystrybucyjnego H&M

wyzwaniem,
. Logistics 1 w mazowieckiej

Poprzedni rekord, ustano-

. Chlebni. Zorganizowana tam
. sztafeta zawiesita na choince

© 125 bombek.

dochodéw podatkowych. W :
ﬁarz('emac.h Macwf{a Kulzia]a konkurencji z entuzjazmem, ale

cgnica jest punktem " iz pierwszym udato si¢ powie-
;)ello wyrrl;; dlolgahzac_] ?i’ keérg - si¢ tylko 18 bombek. Przy dru-
olacy beda bra¢ pod uwage @ 7 Y ) .
podejmujac decyzje o budo- giej prébie - 62. Gdy za trzecim
wie domu czy turystycznej | fazem 59. bombka wymskneta

* sie z rgk i rozpadta na bruku, po

W zatozeniach Eskadry

W tym momencie niektérzy

Zlotoryja przystgpita do

Rynku poniést si¢ jek zawodu.

: zwatpili, czy uda si¢ pobi¢ re-
. kord z Chlebni. Nastr6j na mo-

europejskich szlakach komu- . ment siadt. Po kilkuminutowej

o i jfednoczeénie . przerwie zlotoryjanie przysta-
EVSkaZ}’W"lQZZ‘: WNESD 0 d(;_ - pili do czwartej, ostatniej proby.
Y parter. £ Czasem ZACZElO : By yictr, Pawel Kulig krazyt
by¢ jednak interpretowane : . . .
) . . . . . dookota choinki, przyciggat i
inaczej. Zlosliwey uzywali go : )]
2 przekasem, gdy krytykowa- przytrzymywal $wierkowe ga-
li fatalny, pogarszajacy sie z : tazki, aby zawodnikom latwiej
roku na rok stan techniczny :
drég. Albo wskazywali takie :
osoby jak wspomniany juz :
Jacek Gtomb, ktére mialy z :
legnicka wtadza nie tylko nie :

po drodze, ale wrecz pod gér-
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bylo owing¢ na nich drucik.

126. bombke zawiesita
Jolanta Jacek, ktéra w Vibi-
sie pracuje przy dekorowaniu
bombek.

- Wierzytam, ze damy rade
- méwi.

Zabawa polaczyta poko-
lenia. Sztafete tworzyli dzieci,
milodziez i dorosli. W biciu
rekordu wzigta udzial pocho-
dzaca z Legnicy dziennikarka
Beata Tabla. Swoje bombki
powiesili m.in. burmistrz Zio-
toryi Pawet Kulig, przewodni-
czacy Rady Miejskiej Zotoryi
Waldemar Wilczynski, wéijt
gminy Zlotoryja Jan Tymczy-
szyn, wiceprezes KGHM Piotr
Stryczek, o. Bogdan Koczor -
franciszkanin, proboszcz parafii
pw. Swigtej Jadwigi w Zlotoryi.
Ogromny wktad w to wyda-

rzenia mial Blazej Prus, prezes

zlotoryjskiej spétki Vitbis, kt6-
ra jest jednym z najwigkszych
$wiatowych producentéw

szklanych bombek choinko-
5 - - T

redakcja@24legnica.pl

wych. Jego firma wyproduko-
wata wykorzystane do bicia re-
kordu bombki. Przezroczyste, z
wrzuconymi do srodka kartecz-
kami, na ktérych zlotoryjanie
wypisali §wigteczne Zyczenia.
Bicie rekordu to jedna z
atrakcji trzydniowego Miej-
skiego Jarmarku Franciszkari-
skiego. Mozna bylo na nim
zrobi¢ $wigteczne zakupy, po-
stucha¢  bozonarodzeniowych
piosenek, da¢ dzieciom pokre-
ci¢ si¢ na karuzeli, skosztowaé
regionalnych specjaléw, cyknaé
sobie selfie z Mikolajem, itd.
Hitem imprezy staly si¢ warsz-
taty dekorowania piernikéw z
uzyciem wyprodukowanych w
Zlotoryi 0zdéb cukierniczych
renomowanej marki Giinthart.

20 grudnia 2024

(k)owy rekord Polski

To wiodacy w tej branzy nie-

miecki producent z tradycjami
siggajacymi lat piec¢dziesiatych
ubiegtego wieku. Od 3 lat ma
sw6j zaklad w zlotoryjskiej
podstrefie Legnickiej Specjal-
nej Strefy Ekonomicznej. Do-
tad cafa jego produkcja trafiata
na eksport. Od niedawna firma
wchodzi ze swymi wyrobami
na polski rynek, a Miejski Jar-
mark Franciszkaniski potrakto-
wala jako okazje zaprezento-
wania si¢ klientom.

W ten weekend wlasny
jarmark bozonarodzeniowy or-
ganizuje Legnica. Szczegéléw
szukaj wewnatrz tego numeru
24 Tygodnika.

Piotr Kanikowski
FOT PIOTR KANIKOWSKI
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Rusza Legnicka Karta Miejska

Pod adresem Rynek 3 Urzad
Miasta w Legnicy uruchomit
biuro, gdzie mozna wyrobié
sobie Legnicka Karte Miej-
ska. Wniosek o jej wydanie
mozna tez ztozy¢ przez inter-
net. Warto to zrobi¢ jak naj-
szybciej, by juz od 1 stycznia
2025 roku korzystaé z darmo-
wej komunikacji dla dzieci i
seniorow.

egnicka Karta Miejska
przystuguje wszystkim  rodzi-
nom, ktére ptacg w Legnicy po-
datki. To z jednej strony forma
podzickowania za pienigdze,
ktére pozwalaja funkcjonowaé
miastu, z drugiej zacheta, by
zamieszka¢ w Legnicy. Kazdy
nowy pozyskany podatnik to
$rednio 2 tysiace zlotych dodat-
kowego wplywu do budzetu.

Posiadacze Legnickiej Kar-
ty Miejskiej beda korzysta¢ z
szeregu benefitéw. Pierwszym
ma by¢ darmowa komunikacja
miejska dla dzieci i uczacej sie
miodziezy (do 25. roku zycia)
oraz senioréw (od 65. roku zy-
cia). W pigtek Rada Miejska
Legnicy bedzie glosowaé nad
uchwalg  wprowadzajacg  te

zmiang w taryfie Miejskiego
Przedsiebiorstwa Komunikacyj-
nego. Prezydent Maciej Kupaj
ma wickszo$¢ w samorzadzie,
radni Koalicji Obywatelskiej w
kampanii wyborczej popierali
ten postulat, wigc wyniku glo-
sowania mozna by¢ pewnym.
Aby korzysta¢ z darmowych
przejazdéw, osoby uprawnione
beda musiaty mie¢ przy sobie
Legnicka Karte Miejska, albo
w formie plastikowej karty, albo
jako aplikacje aktywowang w te-
lefonie komdrkowym.

Benefitéw bedzie przy-
bywa¢ - zapowiada prezydent
Maciej Kupaj. - W drugiej ko-
lejnosci posiadacze Legnickiej
Karty Miejskiej bedg mogli
korzysta¢ z przywilejow w do-
stepie do miejskich przedszkoli
- obiecuje.

W przysztosci karta bedzie
umozliwia¢ tafdsze wejscia na
basen, koncerty czy inne impre-
Zy organizowane przez miasto.
Wihasne benefity beda mogli
oferowad przedsigbiorcy, np. re-
stauratorzy czy sklepikarze.

Karte mogg uzyska¢ miesz-
karicy Legnicy, ktérzy spelniajg
jeden z ponizszych warunkéw.

Rozliczaja podatek dochodo-
wy w Urzedzie Skarbowym
w Legnicy, wskazujgcych jako
miejsce zamieszkania Legnice
albo korzystaja z okreslonych
$wiadezern MOPS albo sg za-
rejestrowani jako bezrobotni w
PUP Legnica albo sg zameldo-
wani w Legnicy i ukonczyli 65
lat. Albo s3 dzie¢mi rodzicéw
spetniajacych powyzsze kryteria,
ktére moga korzysta¢ z Karty
do ukoriczenia 18 roku Zycia, a
jesli kontynuuja nauke — maksy-
malnie do 25 roku zycia.

Whioski mozna sktadaé
online w aplikacji LKM lub na
portalu  https://lkm.legnica.eu.
Mozna to tez zrobi¢ osobiscie w
Biurze LKM w Urzedzie Mia-
sta (Rynek 3).

Do zlozenia wniosku po-
trzebne beda dokumenty: ko-
pia pierwszej strony PIT-u z
potwierdzeniem zlozenia (w
przypadku oséb pracujacych),
kopia Karty wizyt bezrobot-
nego z PUP wraz z o$wiad-
czeniem o braku dochodéw
opodatkowanych (w przypadku
bezrobotnych), kopia Decyzji
o $wiadczeniach MOPS wraz
z o$wiadczeniem o braku do-

chodéw opodatkowanych (w
przypadku $wiadczeniobiorcéw
MOPS), aktualna legitymacja
szkolna/studencka  (w  przy-
padku uczniéw i studentéw),
oswiadczenie potwierdzajacego
brak dochodéw podlegajacych
opodatkowaniu (w przypad-
ku uczniéw lub studentéw do
25 roku zycia, ktérzy nadal si¢
uczy).

Andrzej Crzabajski, kie-
rownik Referatu Aktywnosci
Lokalnej zaprasza: - Juz dzis
mozna sktadaé wnioski, zaréw-
no online, jak i osobiscie w Biu-

rze LKM. Korzystanie z karty
otwiera drzwi do atrakcyjnych
znizek w catym miescie.

Pani Teresa unikneta kolej-
ki. Zglosita si¢ po karte w po-
niedziatek przed godzing dzie-
sigta 1 po kilkunastu minutach
dostata jg do reki.

Od
urzednicy maja 30 dni na jego

zlozenia  wniosku
zweryfikowanie i na wydanie
Legnickiej Karty Miejskiej. Ale
jesli wszyscy hurtem rusza po
ten dokument, czas oczekiwa-
nia moze wydluzy¢ nawet do

60 dni.

Moze to oznaczaé, ze nie
wszyscy —mieszkaricy, ktérzy
zlozg wniosek w najblizszym
czasie, zdaza odebra¢ karte i
uzyska¢ uprawnienia do dar-
mowych przejazdéw od 1 stycz-
nia - uprzedzajg wladze miasta.
Jednoczesnie  podkreslajg, ze
prébuja tak wszystko zorgani-
zowad, aby ten proces przebiegat
sprawnie. Do obslugi petentéw

w biurze LKM (Rynek 3) po-
wstaly cztery stanowiska.

Piotr Kanikowski
FOT. PIOTR KANIKOWSKI

Z okazji nadchodzgcych swigt BoZego Narodzenia
oraz Nowego Roku 2025
zycze wszelkiej pomysinosci, mitosci i zdrowia.
Niech spelniq si¢ najpiekniejsze marzenia.

Jarostaw Rabczenko,
Czlonek Zarzgdu
Wojewddztwa Dolnoslgskiego
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PREZYDENT LEGNICY MACIEJ KUPAJ oraz CZEONEK ZARZADU WOJEWODZ TWA DOLNOSLASKIEGO JAROSEAW RABCZENKO
zapraszaja na

. .Legnicki E

“Jarmark Swigteczny

W Rekodzielo i dekoracje | Regionalne smaki

RYNEK I LEGN|CA W Naturalne produkty | Swigteczne prezenty

GODZINY OTWARCIA JARMARKU:

PIATEK | 20 Xl 14:00 - 20:00
SOBOTA | 21 Xl 12:00 - 20:00
NIEDZIELA | 22 Xil 12:00-20:00

20 grudnia | piatek

!.6:30 — Oficjalne otwarcie Legnickiego Jarmarku Swiqteczqege
Swiatecznu Bieg Mikotajkowy | start: przy Kamieniczkach Sledziowuch
Wuystepy artystuczne | scena przed Galerig Sztuki

21 grudnia | sobota * *

13:00 - Swiateczne warsztaty kreatywne
0Od 16:00 - Wystepy artystyczne | scena przed Galerig Sztuki

b3

22 grudnia | niedziela 9"

13:00 - Swiateczne warsztaty kreatywne
0d 15:00 - Wustepu artystyczne | scena przed Galerig Sztuki

Dodatkowe atrakcje:

Swigteczny fotobox | uchwyc magiczne chwile w dedykowanej ramce!
Fotobudka 360° | pamiatkowe nagrania w swigtecznej scenerii
Spotkanie z Mikotajem | obowigzkowy punkt dla najmiodszych!

Karuzela konikowa | swigteczna zabawa dla dzieci
Foodtrucki | pusznosci dla kazdego!
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Zwitek problemow mecenasa Zhigniewa K.

9 grudnia prokuratura skie-
rowata do Sadu Okregowego
w Legnicy kolejny akt oskar-
Zenia przeciwko mecenaso-
wi Zbigniewowi K. Wedtug
ustaleii ze Sledztwa, adwokat
prébowat wcisngé innemu
prawnikowi w reke zwitek
banknotow.

Wedlug ustaleri proku-
ratury, do nieudanej préby
wreczenia fapowki doszlo 23
stycznia w Sadzie Okrego-
wym w Legnicy bezposrednio
przed rozprawg, w ktdrej me-
cenas Zbigniew K. wystepo-
wal jako pelnomocnik jednej
ze stron. Jego klientka od-
wolata si¢ od niekorzystnego
wyroku z pierwszej instancji
i czekata przed salg na osta-
teczne rozstrzygniecie. Druga
strong w sprawie byla publicz-
na instytucja, reprezentowana
przez radcg prawnego.

- Mecenas Zbigniew K.
poprosit go, aby wyszedl z
nim z korytarza na hol, gdzie
bez stowa wecisngt mu w reke
zwitek banknotéw. Byta tam
kwota nie mniejsza niz 200
zlotych - opowiada proku-
Eukasiewicz,

rator Liliana

rzeczniczka prasowa Proku-
ratury Okregowej w Legnicy.

Radca prawny, zaskoczo-
ny i oburzony bezczelnoscig
kolegi, oddal mu pienigdze.
Rozprawa zakoriczyla sie
wyrokiem niekorzystnym
dla klientki Zbigniewa K.
Po wszystkim radca prawny
wrécil z sadu i opowiedzial o
zachowaniu adwokata swemu
pracodawcy. Wspélnie zdecy-
dowali, Ze trzeba w tej sprawie
zlozy¢ zawiadomienie o prze-
stepstwie.

Mecenas Zbigniew K. zo-
stal przesluchany. Nie przy-
znal si¢ do zarzutu. Przedsta-
wil inny przebieg zdarzenia.

Poniewaz radca prawny
wykonywal funkcje publicz-
ng - reprezentowal publiczng
instytucje - Prokuratura Re-
jonowa w Legnicy postawila
Zbigniewowi K. zarzut z art
229 par 1, za co Kodeks karny
przewiduje kare od 6 miesigcy
do 8 lat pozbawienia wolno-
$ci.

W zwigzku z zawodowy-
mi przewinieniami Zbigniew
K. przez diugi czas nie mdgt
zarabia¢ na zycie jako adwo-
kat ani radca prawny. Dopiero

pod koniec 2023 r. - krétko
przed incydentem na koryta-
rzu legnickiego sadu - Okre-
gowa Rada Adwokacka we
Wroctawiu przywrécita go do
zawodu. W wykazie Okrego-
wej Izby Radcéw Prawnych w
Wialbrzychu przy jego nazwi-
sku wcigz widnieje adnotacja,

Ze jest zawieszony.

Przed Sadem Okregowym
w Legnicy Zbigniew K. od-
powiada jako wspétoskarzony
z dyrektor kancelarii prawnej
Elzbietg W. i ksiggowg Do-
rotg S. 0 oszustwa na szkode
klientéw i wspé6lpracowni-
kéw. Wedlug prokuratury, od-

powiadaja za przywlaszczenie
tacznie ok. 1,8 mln 7t na szko-
de 163 os6b. Proces zaczat sig
w 2018 roku i trwa do dzis,
bo oskarzeni Zbigniew K. i
Elzbieta W. oraz ich obroricy
wykorzystujg rézne okazje,
aby spowolni¢ prace sadu.
Aktualnie trwaja przestucha-

nia $wiadkéw. Proces - trud-
ny, wielowatkowy, obszerny
(do aktu oskarzenia dotgczo-
no sto toméw akt) - posuwa
sie do przodu gléwnie dzigki
ogromnej determinacji se¢-
dziego Andrzeja Szliwy.

Piotr Kanikowski

FOT PIOTR KANIKOWSKI

ream Sun

Zyczymy

zdrowych, wesolych i spokojnych
Swiqt Bozego Narodzenia!
A w nadchodzgcym

2024 roku

samych sukceséw
i spelnienia marzen!

Dream Sun Salon Odnowy Biologicznej
Legnica, ul. Ztotoryjska 108/1A

tel. 664 963 667; 76 854 90 47; www.DreamSun.pl

pn.-pt. 8:00 - 19:00; sob. 8:30-13:00

@
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Czym powinni kierowaé sie
uczniowie, ktdrzy chcieliby
w dorostym zyciu odnosié za-
wodowe sukcesy? Jak moga
pomdc im w realizacji tych
planéw nauczyciele? W Col-
legium Witelona Uczelnia
Panstwowa odhyta sie wazna
dla przysztosci miodych ludzi
konferencja, ktéra przyniosta
odpowiedzi na te - i podobne
- pytania.

Wydarzenie skierowane
bylo giéwnie do nauczycieli
i dyrektoréw tych szkét po-
nadpodstawowych, ktére ucza
miodych ludzi zasad ekono-
mii. Konferencj¢ pod nazwa:
»Wiedza, przedsigbiorczosé,
biznes... Debata o edukacji
ekonomicznej”  Collegium
Witelona Uczelnia Paistwo-
wa zorganizowalo wspélnie
z Zakladem Ubezpieczen
Spotecznych w Legnicy, Pol-
skim Towarzystwem Ekono-
micznym i Zespolem Szkét
Ekonomicznych im. Stefana
Zeromskiego w Legnicy.

- Nasza Uczelnia, razem
ze wspélorganizatorami,
podijeta si¢ przeprowadzenia
tej waznej dla jakosci edu-
kacji mlodych ludzi debaty
m.in. dlatego, ze zalezy nam,
aby na rynek pracy trafiali - w
niedalekiej juz przeciez przy-
szlosci - kandydaci, ktérzy
beda kompetentni i przygo-
towani do jego wyzwan. To
od ich decyzji b¢dzie przeciez
zalezala przyszlo§¢ naszego
spoleczeristwa,  gospodarki
itp. - méwi dr Przemystaw
Siudak, Dziekan Wydziatu
Nauk Technicznych i Eko-
nomicznych Collegium Wi-
telona Uczelnia Paristwowa.
- Zdecydowali$my si¢ na or-
ganizacj¢ konferencji takze
dlatego, aby jeszcze skutecz-
niej integrowaé $rodowiska i
instytucje, dla ktérych efek-
tywne ksztalcenie miodzie-
zy z wiedzy ekonomicznej
jest priorytetowe - dodaje dr
Przemystaw Siudak.

Konferencja  podzielona
byla na panele tematyczne,
z ktérych jeden odbywal si¢
pod nazwa ,Wiedza ekono-
miczna a koncepcje rozwoju
biznesu i karier zawodo-
wych”. W' tej czesci debaty
wzigli udzial przedstawiciele
biznesu, dyrektorzy bankéw
czy przedstawiciele firm, kt6-
rzy odniesli w swoich bran-
zach sukcesy i podzielili si¢

z uczestnikami konferencji -
réwniez przystuchujacymi sig
debacie uczniami i studenta-
mi - swoimi do$wiadczenia-
mi. Opierajac si¢ na wlasnych
przezyciach dowodzili, ze
przedsigbiorczo$é i pomysto-
wos¢ to jedno, ale bez grun-
townej wiedzy ekonomicznej
nie da si¢ osiagna¢ sukcesu i
poradzi¢ sobie z problemami,
ktére predzej czy pézniej do-
padng kazdego przedsiebior-
cg czy pracownika.

- Majac 20 lat studiowa-
tem zarzadzanie, potem fi-
nanse, zrobitem tez doktorat.
Jednak wtedy uwazalem, ze
studia nie s3 mi do niczego
potrzebne. Najwiecej wiedzy
o przedsigbiorczosci czerpa-
tem bowiem w tamtych cza-
sach z malego biznesu, ktéry
otworzylem przy rodzinnej
firmie VITBIS w Zlotoryi,
produkujacej bombki choin-
kowe, ktérg prowadzit wéw-
czas mdj ojciec - méwit pod-
czas debaty dr Blazej Prus,
Prezes Zarzadu PPH VIT-
BIS Sp. z o.0. Jak wspomi-
nal: - Kiermasz z bombkami
choinkowymi otworzylem z
kolega na trzecim roku stu-
diéw. To zmusito mnie do
wczedniejszego  wstawania
rano, mierzenia si¢ z wieloma
wyzwaniami, zwigzanymi z
prowadzeniem wlasnego biz-
nesu. Bytem wtedy przekona-
ny, ze to mé6j maly biznes uczy
mnie wszystkiego, a studia nie
s3 mi potrzebne. Trwalem w
tym przekonaniu wiele lat,
dopéki nie przejalem w 2020
roku zarzgdzania cala firmg.
Cho¢ ojciec przygotowywal
mnie do tego, od dawna by-
fem jego asystentem, czlon-
kiem Zarzadu, to dopiero gdy
sam, jako Prezes, musialem
zmierzy¢ sie z ciezarem po-
dejmowania  strategicznych
decyzji i réznymi problema-
mi docenilem, jak wazna jest
wiedza, ktérg zdobylem na
studiach. Dlatego dzi§ wiem,
ze do$wiadczenie w bizne-
sie jest bardzo wazne, ale nie
da si¢ skutecznie mierzy¢ z
problemami i podejmowac
dobrych decyzji bez wiedzy
ekonomicznej - podkreslal
Prezes firmy VITBIS, dr Bta-
zej Prus.

- Wiedza
na jest rzeczywiscie bardzo
wazna dla rozwoju karie-

ekonomicz-

ry zawodowej. Cho¢ moze
trudno uwierzy¢ w to obec-

WIADOMOSCI

nym uczniom czy studentom,

ktérzy muszg teraz duzo si¢
uczyd, zaliczal ciezkie egza-
miny, to uwierzcie mi: ten
wysilek na pewno zapro-
centuje w waszej zawodowej
przyszlosci - méwila Izabella
Naliwajko, Dyrektor Perso-
nalny i Prokurent

Technika
Grzewcza Sp.z 0.0. Dodatko-

Viessmann

wo radzila mlodym ludziom,
ktérzy chcieliby w przyszlosci
osiggnaé zawodowy sukces:
- Poza wiedzg, wazna jest
réwniez praktyka. Dlatego
badzcie otwarci na nowe do-
$wiadczenia: praktyki, staze.
Podejmijcie na przykiad wa-
kacyjng prace, ktéra da wam
nowe wyzwania, nauczy po-
dejmowania decyzji. To was
dodatkowo uksztaltuje na
przysztos¢. Z wlasnego do-
$wiadczenia wiem, ze prakty-
ki oraz wakacyjna praca, cho¢
wydawala mi si¢ w czasie stu-
diéw mato istotna, to z cza-
sem okazalo si¢, ze pomogla
rozwing¢ rézne umiejetnosci
- méwita Izabella Naliwajko.

- Wiedza pozwala prze-
widzie¢ to, czego w przyszto-
§ci bedzie wymagal od was
rynek pracy. A to, moim zda-
niem, bardzo wazna umiejet-
no$¢ w planowaniu kariery
- méwila z kolei Magdalena
Dyrcz, Dyrektor Oddziatu
PKO BP S.A. w Legnicy. -
Druga rads, ktéra chcialam

redakcja@24legnica.pl

si¢ podzieli¢ z mlodziezg jest
to, abyscie nauczyli si¢ wy-
chodzi¢ ze strefy komfortu.
Kiedy pelnimy zawodowo
jakie$ funkcje wydaje nam sie,
ze jest tak super, Ze jestesmy w
czyms dobrzy. Jednak w zyciu
réznie bywa. I aby sie rozwi-
jaé, trzeba umie¢ wychodzi¢
ze swoich stref komfortu, by¢
gotowym na nowe wyzwania
- méwila Magdalena Dyrcz.

Debata podobata si¢ le-
gnickim uczniom. - Planuje
zalozy¢ w przyszlosci wlasng
firme, dlatego rady i wska-
z6wki, ktére dzi$ ustyszatam,
s3 dla mnie bardzo wazne.
Jestem nimi podbudowana.
1 jeszcze bardziej pewna, ze
chee i8¢ w kierunku, ktéry so-
bie wymarzytam - méwita po
konferencji Weronika, uczen-
nica Technikum Ekonomicz-
nego w Legnicy. - Podobato
mi sie, ze ludzie, ktérzy odno-
sz3 w swoich branzach sukce-
sy, nie wstydzili sie méwic¢ o
tym, ze nieraz spotykaly ich
tez gorsze chwile. Opowia-
dali, jak radzili sobie z kryzy-
sami. To bardzo budujaca dla
mnie wiedza na przyszlos¢ -
moéwit Maciek, uczen.

- Ciesz¢ sie, ze nasi
uczniowie biorg udziat w ta-
kich wydarzeniach, jak debata
o edukacji ekonomicznej w
Collegium Witelona. Szkota
daje im bowiem wiedzg, ale
doswiadczenia na przysztos¢

20 grudnia 2024

Debata o edukacji ekonomicznej
w Witelonce

czerpia z takich wiasnie spo-
tkan. Dzieki polaczeniu wie-
dzy z do$wiadczeniami, nasi
uczniowie sg przedsigbiorczy,
potrafia podejmowac dobre
decyzje, stawia

sobie cele i dazy¢ do ich
realizacji. Jestem z nich dum-
na - podkreslata Malgorzata
Boczon, Dyrektor Zespolu
Szkél Ekonomicznych im.
Stefana Zeromskiego w Le-
gnicy.

Szkola byta wspélorga-
nizatorem konferencji, obok
Zaktadu Ubezpieczen Spo-
fecznych w Legnicy i Polskie-
go Towarzystwa Ekonomicz-
nego.

- ZUS to firma oparta na
ludziach i ich wiedzy. Nasze
decyzje
Polakéw. Potrzebujemy wigc

dotyczg milionéw

najlepszych fachowcow. Tych
nie byloby bez edukacji, bez
wyksztalcenia. Dlatego bar-
dzo wazne jest dla nas wia-
czanie si¢ w dziatania, ktére
s3 zwigzane z ksztalceniem
miodych ludzi. Wiedza jest
tez podstawg podejmowania
decyzji - juz na poczatku ka-
riery zawodowej - odnos$nie
ubezpieczenia
go 1 bezpiecznej przysztosci.
Stad takie inicjatywy i nasza
wspdtpraca z Collegium Wi-

emerytalne-

telona Uczelnia Panstwowa
oraz m.in. wspélna organiza-
¢ja konferencji, zwiazanej z
edukacja ekonomiczng - mé-

wil Marcin Dgbrowski, dy-
rektor Zaktadu Ubezpieczeri
Spotecznych w Legnicy.

- Polskie Towarzystwo
Ekonomiczne $cisle wspét-
pracuje z Collegium Wite-
lona, m.in. przy tworzeniu
programéw  edukacyjnych.
Mamy bowiem staly kontakt
z pracodawcami, dzigki cze-
mu wiemy, jakie s3 trendy na
rynku pracy, jakich fachow-
céw rynek pracy potrzebuje
i pod te potrzeby dostosowu-
jemy programy ksztalcenia.
Chetnie angazujemy si¢ tez
w inne dziatania Uczelni, np.
takie, jak debata o ksztalceniu
ekonomicznym.  Podstawy
ekonomii s3 bowiem stale,
jednak réwnie wazne jak po-
siadanie wiedzy jest to, aby
umie¢ przelozy¢ posiadang
wiedz¢ na dynamiczne sy-
tuacje, ktére przynosi zycie.
Wszystko wokél szybko sie
zmienia, umiejetnos¢ reago-
wania na te zmiany jest nie-
zwykle istotna. Takie konfe-
rencje uczg miodych ludzi jak
to zrobié. To bardzo wazna
dla ich zawodowej przyszlo-
$ci wiedza - méwita Nadine
Bednarz z Polskiego Towa-

rzystwa Ekonomicznego.

Zrédto: Collegium Witelona
Uczelnia Paristwowa

FOT COLLEGIUM WITE-
LONA UCZELNIA PAN-
STWOWA
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Wraca Scena na Piekarach

W piatek 20 grudnia o godzi-
nie 19 Teatr Modrzejewskiej
w Legnicy zagra pierwszy
po trzynastoletniej przerwie
spektakl w budynku po daw-
nej hurtowni farmaceutycznej
przy ul. Izerskiej 38. Widzo-
wie zobacza réwnie legen-
darne jak to miejsce ,llI
Furie” w rezyserii Marcina
Libery. Tak wznawia dzia-
falnos$¢ Scena na Piekarach,
ktdra wkrétce - ze wzgledu na
planowany remont w teatrze
- catkowicie zastapi Scene
Gadzickiego.

Jak juz informowali$my,
w polowie pazdziernika
Teatr Modrzejewskiej w
Legnicy kupil na swa scene
wybudowany w latach sie-
demdziesigtych XX wieku
pawilon przy ul. Izerskiej.
Pienigdze na zakup - 330
tysiecy zlotych - pochodzity
z budzetu wojewdédztwa.

To miejsce, ktére w prze-
sztosci bylo sklepem spo-
zywczym, hurtownig farma-
ceutyczng, a od lat niszczalo,

puste, niezagospodarowa-
ne. Tak pracownicy teatru,
jak jego widzowie, darzg je
szczegélnym sentymentem,

bo w latach 2004-2011 stu-

zylo jako Scena na Pieka-

Przemystawa
(2004), ,Dziady” Lecha Ra-
czaka (2007), ,Fotografie”
Pawta Kamzy (2009), ,Ma-

matango” (2010) oraz ,,Uro-
jenia”, ,Wlotka.pl”, ,Howie
i Rookie Lee” i spektakle

tworzone w ramach eduka-

rach. Swe premiery mialy
tu m.in. ,Made in Poland”

¢ji teatralnej - przypomina
Mariola Hotiuk, rzecznicz-
ka prasowa Teatru Modrze-
jewskiej.

W ciggu siedmiu lat
przedstawienia ~ wystawio-
ne na Scenie na Piekarach
obejrzalo prawie 20 tysigcy
widzéw.

Na pierwszy po trzyna-
stoletniej przerwie spektakl
na Piekarach nieprzypadko-
wo wybrano ,III Furie”, bo
tym przedstawieniem teatr
zegnal si¢ ze sceng w 2011
roku. Jest to wigc swoisty
facznik pomiedzy przeszio-
§cig a przyszloscig. A troche
tez chyba wehikul czasu,
ktérym do Legnicy powra-
cajg na chwile Joanna Gon-
schorek, Robert Gulaczyk
i Rafal Cieluch - aktorzy,
ktérzy jakis czas temu zde-
cydowali si¢ na odejscie z

Teatru Modrzejewskiej.

Piotr Kanikowski

FOT.

KAROL BUDREWICZ,
TEATR
MODRZEJESKIE]

Selgros zhuduje park handlowy

Szykuje sie rozbudowa cen-
trum handlowego przy ul.
Jana Pawia Il w Lubinie. Na
jego terenie Selgros planuje
utworzyé nowoczesny park
handlowy Shopp.City Lubin o
powierzchni 18 tys. mkw.

Selgros - niemiecko-szwaj-
carski koncern prowadzacy sie¢
hurtowni dla przedsigbiorcéw
- jest obecny w Lubinie od mar-
ca 2024 r. Jego hala w centrum
handlowym przy ul. Jana Paw-
fa II osigga doskonale wyniki i
cieszy si¢ rosngcym zaintereso-
waniem zaréwno klientéw indy-
widualnych, jak i przedstawicieli
gastronomii oraz przedsiebior-
coéw.

Decyzja o rozbudowie cen-
trum jest odpowiedzig na dy-
namiczny rozwdj hali Selgros,
ktéra od otwarcia przyciaga
coraz wickszg liczbe klientéw
indywidualnych i biznesowych -
informuje firma w komunikacie
rozestanym do mediéw. ,Hala
Selgros w Lubinie oferuje jeden
z najszerszych asortymentéw na
rynku, wysoka jakos¢, szczegdl-
nie art. $wiezych: ryb i owocéw
morza, owocéw i warzyw, a takze
migsa przygotowanego na miej-
scu. Zaufanie klientéw i stabilne

warunki pracy dla zatrudnio-
nych oséb sprawiaja, ze obiekt
stal si¢ waznym punktem na lo-
kalnej mapie handlowej. Nowy
park handlowy Shopp.City Lu-
bin bedzie dziatal w formule tzw.
ypower centers” — nowoczesnych
parkéw handlowych zlokalizo-
wanych w strategicznych miej-
scach, takich jak centra miast,
ich obrzeza czy wezly komuni-
kacyjne. Wzbogaci on istniejaca
oferte o sklepy znanych marek
oraz punkty gastronomiczne, za-
pewniajac mieszkaricom Lubina
i okolic jeszcze wigkszy wybér w
jednym miejscu.”

Podobny projekt zostal z
sukcesem zrealizowany w Siedl-
cach od 2020 roku.

Pozwolenie na  budowe
nowego parku handlowego zo-
stalo juz wydane. Obiekt po-
wstanie na dziatkach o lacznej
powierzchni 61 579,5 m?, a jego
catkowita powierzchnia wynie-
sie 18 216,04 m% Przy budynku
zaplanowano parking na 458
miejsc, co zapewni wygode od-
wiedzajacym. Rozpoczecie prac
budowlanych przewidziano na
pierwsza polowe 2025 roku.

Piotr Kanikowski
RYC.
SELGROS, SHOPRCITY
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Swietina rewolucja w Legnicy

Konsorcjum firm KRZ Rafat
Zdyb z Olesnicy oraz Partner
z Wroctawia z oferta 3 min
396 tys. zt wygrato przetarg
na modernizacie oswietle-
nie ulicznego w Legnicy. W
sumie swoje propozycje zto-
2yto osiem podmiotdw.

W ramach tej inwestycji
zostang zdemontowane stare
oprawy sodowe na latarniach
- w sumie 2631 sztuk, a w
ich miejsce zatozone energo-
oszczedne ledowe wraz z ele-
mentami systemu sterowania
i redukeji mocy. Dzigki temu
ulice beda lepiej oswietlone
i co teraz jest bardzo waz-
ne rachunki za energi¢ beda
nizsze. Wymiana o$wietlenia
wplynie réwniez na zwick-
szenie bezpieczenstwa dro-

gowego.

Latarnie zostang zmo-
dernizowane m.in. na : Pie-
karach A, B, C, Koperniku
IiII, w rejonach ul. Myrka,
Objazdowej, Spoétdzielczej,
Grabskiego 1 Zlotoryjskiej.
W sumie na 178 ulicach w
calym miescie.

Na realizacje ten inwe-
stycji Legnica otrzymata 80
procent dofinansowania z
Rzgdowego Funduszu Pol-

ski L.ad Programu Inwestycji

Strategicznych ~ ,Rozéwie-
tlamy Polske” poswieconej
modernizacji infrastruktury
o$wietleniowe.

Zrédlo: Urzgd Miasta

w Legnicy

FOT URZAD MIASTA
W LEGNICY

Wydana przez Stowarzysze-
nie Pamieé i Dialog mono-
grafia ,Tadeusz Guminski:
2ycie, dzieto, pamie¢” pod
redakcja dra Marka Zaka
zostata wybrana Legnicka
Ksiazka Roku 2023. Wer-
dykt Kapituty -jednogtosny
- zostat wczoraj uroczyscie
ogtoszony podczas gali Aka-
demii Rycerskiej.

Swietnie udokumentowana,
gesta od faktéw, a jednoczesnie
napisana w przystepny sposéb,
miejscami ~ Wrecz - sensacyjna.
Wybitny legniczanin, zolnierz
Armii Krajowej, twérca Muzeum
Miedzi, organizator legnickiego
oddziatu Towarzystwa Przyjaciét

Nauk i autor legendarnego prze-
wodnika po Legnicy doczekat sie
ksiazki godnej swej nietuzinko-
wej biografii.

- To wyréznienie to nie tylko
nagroda dla autora, ale réwniez
hotd dla Tadeusza Guminskiego
— wybitnego mieszkarica nasze-
go miasta. Jego dziatalnos¢ byla
fundamentem dla rozwoju kultu-
ralnego Legnicy— podkreslit pre-
zydent miasta Maciej Kupaj wre-
czajgc Markowi Zakowi pickna
statuetke ze szkla.

- Ta ksiazka to wyraz
wdziecznosci za jego nieoceniony
wktad w rozwdj Legnicy — po-
twierdzil sfowa prezydenta Ma-
rek Zak.

Redaktor i wspélautor zwy-
cieskiej ksiazki jest historykiem,

pracownikiem Muzeum Miedzi
w Legnicy. Wyznat, ze prace nad
monografia Tadeusza Gumiri-
skiego wymagaly zaangazowania
kilkudziesieciu os6b i przeszuki-
wania archiwéw w catej Polsce —
od Wroctawia, przez Warszawe,
az po Lowicz i Bilgoraj.

W gronie finalistow kon-
kursu znalazlo si¢ jeszcze troje
autoréw: Agnieszka Cubata za
ksigzke ,Wolnos¢ 44”, Jerzy Sta-
rzytiski za ,Preselyly nas musowo:
listy Lemkéw z lat 1947-1948.
Tom II” oraz Przemek Corso za
»Lato w Bialej Dolinie”.

Gratulujemy!

Piotr Kanikowski
FOT MUZEUM MIEDZI
W LEGNICY

Ksiazka Roku 2023

ZUS wysle emerytury i renty wezesniej

Grozny incydent na autostradzie

41-letni kierowca ciezardwki
stracit przytomno$¢ w czasie
jazdy autostrada A4. Pojazd
uderzyt w bariery. Pierwszej
pomocy przedmedycznej
udzielili mezczyznie policjan-
ci z legnickiej drogowki.

-Do

w miniony pigtek po godzi-

zdarzenia  doszlo
nie 18 na autostradzie A4 w
kierunku Wroclawia, gdzie
wedlug zgloszenia kierujacy
pojazdem cigzarowym mial
uderzy¢ w bariery. Na miej-
sce natychmiast udali sig
funkcjonariusze z Wydziatu
Ruchu Drogowego - infor-
muje ml. asp. Anna Tersa z
zespolu prasowego Komendy

Miejskiej Policji w Legnicy.

Widzac, ze kierowca jest
nieprzytomny, policjanci we-
zwali karetke pogotowia.

- Asp. szt. Marcin Weber
i asp. Arkadiusz Prockéw do
czasu przyjazdu pogotowia
monitorowali
41-let-
niego kierowcy. Nastepnie

ratunkowego
czynnosci zyciowe

kierujacy = zostal zbadany
przez przybylych na miejsce
medykéw i zabrany do szpi-
tala, gdzie pozostal - infor-
muje mi. asp. Anna Tersa.
- Funkcjonariusze konczac
kurs podstawowy czy specja-
listyczny z zakresu udzielania
pierwszej pomocy przed-

medycznej posiadajg wiedze

i umiejetnosci ratownicze
w tym zakresie, dlatego w
przypadku naglego zagroze-
nia zycia lub zdrowia zawsze
mozna liczy¢ na ich pomoc.
Nalezy jednak pamieta¢ o
tym, ze kazdy ma obowiazek
udzieli¢ pierwszej pomocy,
jesli widzi sytuacje zagrazaja-
ca zdrowiu lub zyciu innego
cztowieka. Nie ma znaczenia,
czy jest si¢ uczestnikiem wy-
padku, swiadkiem lub tylko
zobaczylo si¢ taka sytuacje -
nie mozna przej§¢ obojetnie
obok takiego zdarzenia, o
czym méwi artykul 162 Ko-
deksu Karnego.

Piotr Kanikowski

Emeryci i rencisci, ktérym ZUS
wyptaca pienigdze 25 dnia
kazdego miesiaca, w grudniu
otrzymaja je przed Swietami.
Dotyczy to zaréwno wyptat
przekazywanych przez listo-
nosza, jak i przelewdw, ktdre
trafiajg na rachunki bankowe.

Seniorzy, ktérych termin
platnoéci $wiadczenia wypada
25 grudnia, nie muszg si¢ mar-
twié, ze zostang bez pieniedzy
na $wieta.

- Zadbalismy o to, by eme-
rytury i renty byly wyplacone
jeszcze przed $wietami Boze-
go Narodzenia — méwi Iwona
Kowalska - Matis, regionalny
rzecznik prasowy ZUS na Dol-

nym Slasku.

Wzystkie emerytury
przed Bozym Narodzeniem,
kolejne przed Nowym Rokiem
i tuz po - Wyplaty rent i eme-
rytur, jakie wyplacamy szcze-
gélnie w grudniu, w terminie
»25”, potem ,1” 1 ,6” stycznia
zawsze staramy si¢ realizowacd
najszybciej jak mozemy, ale
prosze pamigtaé, ze odbywa sie
to w skali catego kraju i wg. $ci-
$le ustalonego centralnie har-
monogramu wyplat. W naszym
wojewddztwie mamy prawie
650 tys. emerytéw 1 rencistéw,
ktérzy otrzymuja swoje wypla-
ty w wielu terminach platnosci
- méwi Iwona Kowalska - Ma-
tis. - A grudzien i styczen to

miesigce wyjatkowe - dodaje.
Zgodnie z przepisami,
emerytury s3 dostepne na kon-
tach jeden dzien przed termi-
nem platnosci, a jezeli termin
wyplaty przypada na dzien
wolny od pracy to dwa dni.
Rzeczniczka dodaje, ze w
takich momentach po raz ko-
lejny ZUS namawia wszyst-
kich, ktérzy nie majg jeszcze
konta w banku, by je zatozyli.
Jesli ktos otrzymuje emeryture
przekazem pocztowym to be-
dzie musial czeka¢, az zapuka
do niego listonosz. Gdy ma
konto to zawsze moze skorzy-
sta¢ z bankomatu o dowolnej
porze.
Piotr Kanikowski
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Jak odchudzic (sie na) swieta?

—Na swieta kupujemy za duzo
i przygotowujemy za duzo.
Dlatego warto na te kilka dni
wyrzué z naszego stownika
stowo ,zabraknie” - mowi
prof. Danuta Figurska-Ciura
z Wydziatu Biotechnologii i
Nauk o Zywnosci Uniwersy-
tetu Przyrodniczego we Wro-
ctawiu.

Prof. Danuta Figurska
— Ciura wylicza: przecigtny
Polak zje w ciagu $wiatecz-
nego dnia szeé¢-, a niektérzy
nawet 10 tysiecy kilokalorii w
postaci bigoséw, migs, szynek
z tluszezykiem, czy tortéw
makowych. Zdrowy, dorosly
czlowiek o masie ciata 60-70
kilograméw potrzebuje okoto
2 tysiecy kcal dziennie.

— Zjadamy wigc stanow-
czo za duzo — méwi.

Zdaniem  ekspertki z
UPWr mysle¢ o odchudzaniu
$wiat zaczaé nalezy juz w fa-
zie planowania i kupowania.

— Po pierwsze wyrzuémy
na te kilka dni ze swojego
stownika stowo ,zabraknie”,
poniewaz nawet jesli zabrak-
nie jakiej$ potrawy, to innych
z pewnoscig bedzie za duzo.
Nie kupujmy produktéw w
wielkich, promocyjnych opa-
kowaniach — zal bedzie zmar-
nowacé, wige zjemy. Poza tym
wrzucajac do koszyka kolejne
produkty wyobrazajmy so-
bie nasz talerz podczas wi-
gilijnej kolacji. Moze, kiedy
zobaczymy jak duzo potraw
bedziemy musieli na niego
natozyé, z czgsci po prostu
zrezygnujemy — zacheca. I
przygotujemy je na inna oka-
zje. Poza tym liczy sie wiel-
kos¢. Porcji ma sie rozumieé.
Podzielmy planowang wstep-
nie na pol. Bedzie szansa na
sprébowanie wickszej ilosci
réznorodnych  smakolykéw
bez ryzyka przejedzenia sie i

wyrzutéw sumienia.

Pytana jak ,odchudzi¢”
$wigta wymienia kilka zasad.

Jesli ryba to moze tym
razem gotowana lub duszo-
na albo w galarecie, zamiast
smazonej. A jesli juz sma-
zymy, to rébmy to krétko w
glebokim ttuszczu na olejach
roslinnych lub na klarowa-
nym masle, ktére majg wy-
soki punkt dymienia (roz-
ktadaja si¢ w bardzo wysokiej
temperaturze). Ttuszezu
nie przegrzewajmy, potraw
smazonych nie przypalajmy
i pamigtajmy o ulozeniu ich
po usmazeniu na chwile na
papierowym reczniku, ktéry
wchtonie nadmiar thuszezu .

— Polecam nasz rodzimy
olej rzepakowy, ale tez dobry
jest ryzowy albo oliwa, tylko
nie virgin, a ta przeznaczona
do smazenia. W wielu do-
mach przyjely si¢ juz takie
bardziej ,fit” $wigta — zauwa-
za prof. Figurska-Ciura — ale
w wigkszosci chyba nadal
obowiazuje zasada, ze ,przez
dobry bigos musi przebiec
$winia”. Na domiar zlego
$wigteczny bigos z duzag ilo-
$cig mies, jest wielokrotnie
podsmazany, odgrzewany. To
sprzyja tworzeniu smaku, ale
tez powstawaniu substancji,
ktére stabo trawimy, wiec

niektérzy zagryzaja ciezki
bigos s$rodkami farmaceu-
tycznymi!

Zeby tego uniknaé¢ do
$wigtecznego bigosu wiézmy
polowe boczku z przepisu i
chudsze niz tradycyjnie mig-
sa i kielbase, za to nie zmniej-

przypraw:
kminek...

szajmy  ilosci
pieprz, $liwki,
polepsza trawienie. Moze tu
poméc réwniez nowoczesne
wyposazenie kuchni. Garnki
z wielowarstwowym, gru-
bym, akutermicznym dnem
pozwalaja nam gotowaé po-

trawy diugo na tak zwanym
wolnym ogniu. Wszystkie
aromaty zostajg w przykry-
tym garnku, a powolne goto-
wanie w niskiej temperaturze
sprawia, ze potrawy s3 lzej
strawne.

Zamiast szynki z tlusz-
czykiem  przygotujmy na
$wicta indyka, schab, albo
cielecing czy krélika koniecz-
nie z dodatkiem zurawin i
boréwek i suréwki, bogatych
w antyoksydanty i smacz-
nych. Bedzie to $wietna oka-
zja pokazaé dzieciom, ze ist-
nieje nie tylko ketchup.

W ciastach nie rezygnuj-
my z maku, orzechéw, owo-
céw (takze tych suszonych,
czyli bakalii), ale odchudz-
my torty uzywajac np. kre-
moéw na bazie bitej $mietany
i serka mascarpone zamiast
masta, lub muséw owoco-
wych. Chetnie wykorzystuj-
my tez przyprawy: cynamon,
gozdziki, naturalna wanilia,
anyz, bo poprawiaja trawie-
nie i podnoszg odpornosé
a cynamon ma znaczenie w
gospodarce  weglowodano-
wejw przetwarzaniu cukréw
W naszym organizmie.

Wykorzystajmy to, ze
w polskiej kuchni lubimy:
majeranek, ale do wieprzo-
winy dorzuémy tez czgbru,
tymianku, pieprzu i w ogéle
— jesli tylko lubimy — wiecej
ostrych przypraw czosnku,
papryki, pieprzu, imbiru jesli
tylko pasuja w naszym daniu.

Metabolizm przyspiesza
i poprawig owoce, chocby
grejfrut. Warto siegnaé tez
po nieco zapomniane warzy-
wa: pasternak, topinambur,
ktérych sktadniki usprawnig
prace przewodu pokarmowe-
go podobnie jak $rédziem-
nomorskie karczochy, ktére
moga by¢ wykwintnym ele-

mentem naszego stotu.

Nie kupujmy sokéw lub
co gorsze stodzonych napoi
gazowanych. Kompot z su-
Szu, mimo Ze tez ma Sporo
kalorii, jest o wiele zdrowszy,
poniewaz zawiera duze ilosci
blonnika, ulatwiajacego tra-
wienie.

Przygotowanie  wigilii
wegetariariskiej nie powin-
no stanowi¢ dla nikogo pro-
blemu. Swigteczna kolacja z
zasady jest jarska, wystarczy
wiec z jadlospisu wyciad ryby.
Wyzwaniem moze by¢ nato-
miast wigilia wegariska.

— Mimo to zachecam, by
nawet w domach, gdzie jada
sie mieso, a na $wieta za-
prasza rodzing, przygotowad
cho¢ dwa dania wegariskie.
Nigdy bowiem nie wiemy czy
w mig¢dzyczasie siostrzenica
czy wnuczka nie przeszia na
diet¢ pozbawiona skfadni-
kéw pochodzenia zwierze-
cego — méwi profesor UPWr.

Jak to zrobi¢? Z przepisu
na ciasto, uszka i pierogi wy-

starczy usuna¢ mleko i jajka.
Mleko zastapi¢ mozemy na-
pojem roslinnym popularnie
nazywanym mlekiem (np.
kokosowym, ryzowym czy
owsianym), a jajka jednym
z zamiennikéw (aquafaba,
siemi¢ Iniane, chia, jablko,
banan, silken tofu, jogurt so-
jowy, itp.).

Karpia i inne ryby z po-
wodzeniem zastapimy nato-
miast selerem dla poczucia
morskiego smaku owinigtym
w glony nori lub kotletami
sojowymi albo panierowany-
mi warzywami takimi jak cu-
kinia, baktazan papryka czy
seler, ktérym mozna z powo-
dzeniem nadaé ksztalt ryb-
nego dzwonka. Chociaz nie
musimy si¢ wysila¢ poniewaz
z badan zwyczajéw wegan i
wegetarian  przeprowadzo-
nych ostatnio przez moja
studentke wynika, ze osoby
na diecie wege nie oczekuja
wecale podobieristwa potraw
wege do tych tradycyjnych

migsnych czy mlecznych.

Bigos tez warto przygo-
towaé réwniez w wersji wege
np. ze $liwka, morelami czy
warzywami nie wspominajgc
o nazywanych lesnym mie-
sem grzybach. Mozna go
przygotowaé np. w réwnych
proporcjach ze $wiezej kapu-
sty wloskiej i kapusty kiszo-
nej, suszonych $liwek, cebuli,
marchwi, czosnku i przypraw.
Podobnie w przypadku pasz-
tetéw. Ich warzywne wersje
beda z pewnoscig smakowac
nie tylko weganom. Poza tym
moze to by¢ ciekawa odmia-
na od codziennosci, przeciez
szynki i pasztety jemy dzi$ na
co dzieri a nie jak dawniej od
$wieta. A moze nam posma-
kuja i trwale urozmaicg nasze
menu.

Zrédto: Uniwersytet
Przyrodniczy we Wroclawiu
FOT UNIWERSYTET
PRZYRODNICZY WE
WROCLAWIU

PRACA DLA OPIEKUNOW
OSOB STARSZYCH w Legnicy

Obowigzki opiekuna obejmuja wsparcie osoby starszej w codziennych
czynnosciach zyciowych - prowadzeniu domu oraz zatatwianiu spraw

Firma Gwarant — Tomczyk sp.j

Tel. 76 852 50 55
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Drodzy Klienci,

Z okazji Swiat Bozego Narodzenia pragniemy
ztozy¢ Wam najserdeczniejsze zyczenia. Niech te
wyjgtkowe chwile wypetnig Wasze serca
spokojem, radoscig
i cieptem rodzinnych spotkan.

Zyczymy rowniez zdrowia, sukceséw w
nadchodzacym roku oraz jasnego spojrzenia na
przysztosc¢ - zarowno dostownie, jak i w przenosni.

Dziekujemy za zaufanie i za to, ze jestescie
Z nami.
Wesotych Swigt i szczesliwego Nowego Roku!

Krzysztof Senidéw
Wraz z zespotem
Doradcéw Komfortu Widzenia




