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LONDYN

Zwiedzamy europejskie stolice

Londyn to jedna z najwiekszych metropolii Europy i stolica Zjednoczonego Krdlestwa, czyli Wielkiej Brytanii, potozona nad

Tamiza w potudniowo-wschodniej czesci wyspy. Okoto 9 miliondw ludzi mieszka na obszarze tzw.,Wielkiego Londynu’,

ktéry jest prawdziwym tyglem kulturowym i etnicznym, gdzie spotkamy zardwno osoby pochodzace z réznych krajéw

europejskich, ale takze z dawnych kolonii brytyjskich w Afryce czy Azji. Historia miasta siega czasow Cesarstwa Rzymskiego,

a zwiedzajac je natrafimy na zabytki i pozostatosci wielu epok i styléw architektonicznych.

Wiele os6b nadal pamieta czasy, gdy do Londynu
podroézowalo si¢ autokarem, ktéry promem poko-
nywat kanat La Manche, a cala podrdz trwata dobe.
Obecnie najszybciej — w okoto 2 godziny - do Lon-
dynu dostaniemy sie oczywiscie samolotem, a liczba
dostepnych lotéw i poltaczen jest naprawde szeroka.
Irlandzki tani przewoznik Ryanair ma w swojej
ofercie polaczenia z Londynem az z 12 lotnisk
w Polsce (Bydgoszcz, Gdansk, Katowice, Krakow,
Lublin, £6dz, Olsztyn, Poznan, Rzeszéw, Szczecin,
Warszawa-Modlin i Wroclaw), a zatem kazdy moze
znalez¢ dogodne polaczenia z lotniska poozonego

w poblizu swojego miejsca zamieszkania. Loty do

Londynu majg w swojej ofercie takze linie Wizzair,
Lot i British Airways. Za sprawg Eurotunelu pod

kanatem La Manche, ktdry taczy Francje i Anglie,
do Londynu mozna dojecha¢ takze szybkim po-
ciggiem Eurostar z Francji (Paryz, Lille), Holandii

(Amsterdam) lub Belgii (Bruksela).

Wielko$¢ Londynu i réznorodnos¢ dostepnych
tam atrakcji sprawiaja, Ze nawet pozostajac tam
kilka tygodni nie zdotamy zobaczy¢ wszystkiego,
dlatego warto od razu ustali¢ swoje priorytety

i skupic sie na tym, co najbardziej nas interesuje.
Ponizej znajdg Panstwo gars$¢ sugestii i pomystow,
cho¢ mamy $wiadomo$¢, ze nie wyczerpuja one
calej oferty Londynu i jego najblizszych okolic.

NAJWAZNIEJSZE ZABYTKI

Zwiedzanie Londynu mozna zacza¢ od najwigk-
szych zabytkow oraz architektonicznych ikon, a do

tych z pewno$cig mozna zaliczy¢ neogotycki Patac

Westminsterski, w ktorym obecnie miesci sie sie-
dziba brytyjskiego Parlamentu (Izba Gmin i Izba

Lordéw). Juz od XI wieku istnial w tym miejscu

krolewski patac, w ktorym rezydowali angielscy
monarchowie, a od XIII wieku zaczat obradowaé

parlament. Oryginalny budynek sptonat jednak
w 1834 r. Obecna budowla pochodzi z lat 1840-
1870, ale byla kilkukrotnie poddawana renowacji.
Czg$cig kompleksu Westminsterskiego sg takze 3

wieze — najwyzsza, mierzaca 98,5 m to Victoria

Tower, na ktorej szczycie powiewa flaga brytyjska

(lub sztandar krolewskie, jesli w budynku parla-
mentu przebywa monarcha).

Najpopularniejsza jest jednak nieco nizsza, 96-me-
trowa Elizabeth Tower, potocznie nazywana “Big
Ben”, cho¢ to okreslenie odnosi sie do jednego z 5
dzwonow, ktore sie w niej mieszcza. Nazywana
tez wiezg zegarowg, bo na kazdej z czterech $cian
wiezy znajduje si¢ ogromna tarcza zegara o rednicy
7 metrow. Wnetrza Palacu Westminsterskiego sa
udostepnione dla zwiedzajacych w dni, w ktérych
nie odbywaja si¢ obrady Parlamentu.

Na tytach Palacu Westminsterskiego znajdziemy
jeden z dwoch najwazniejszych kosciotéw w Lon-
dynie - Opactwo Westminsterskie (Westminster
Abbey). Ta anglikanska §wiatynia swoj poczatek
datuje w XI wieku, cho¢ obecny ksztalt zawdzie-
cza przebudowie z XVI wieku w duchu gotyku
angielskiego. Jest to tradycyjne miejsce koronacji
wszystkich krolow i krolowych Anglii.

Kolejna historyczna atrakcja turystyczna to nie-
watpliwie Tower of London, czyli twierdza i palac
krolewski wzniesiony w XI wieku dla Wilhelma
Zdobywcy. Pozniej stuzaca glownie jako wigzienie,
w ktorym przebywali m.in. kréla Anglii Henry-
ka IV, krélowa Anna Boleyn, Thomas More czy
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Thomas Cromwell. W poblizu londynskiej Tower
czeka na nas kolejna pocztdwkowa atrakcja, czyli

najstynniejszy z licznych londynskich mostow —
Tower Bridge - wiktorianski, zwodzony most

zbudowany w 1894 roku. Byl to wowczas drugi

most taczacy brzegi Tamizy w Londynie. Charak-
terystycznym elementem mostu sg dwie wieze

gléwne, polaczone u géry dwoma pomostami -
ktadkami dla pieszych - zawieszonymi 34 metry
nad jezdnig. Srodkowg czes¢ mostu stanowia dwa

podnoszone przesta, ktdrych uniesienie pozwala

na przeplywanie statkéw o wysokosci okoto 40

metréw nad poziomem wody.

Nieco na Zachéd od Tower znajduje sie drugi

najwazniejszy kosciét w Londynie, czyli Katedra

Sw. Pawla (St. Paul’s Cathedral) - ta monumen-
talna, barokowa §wigtynia ukonczona w 1710 roku

czesto pojawia sie na widokach Londynu za spra-
wa swojej charakterystycznej ogromnej kopuly,
ktorej wysokos¢ siega 111 metréw. To wilasnie

w Katedrze Sw. Pawla odbyt sie §lub Ksiecia Karola

z lady Diang Spencer w 1981 roku.

KROLEWSKIE REZYDENCJE

Dla wielu turystéw Londyn kojarzy si¢ przede
wszystkim z brytyjska monarchig, ktérej obecng
glowa jest Krol Karol III. Oficjalng londynska re-
zydencja krola jest oczywiscie Palac Buckingham
- najwiekszy patac krolewski na $wiecie, ktory swoja
funkcje petni od czaséw Krélowej Wiktorii (1837 r.).
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Palac reprezentuje
styl péznego baroku,
ado dyspozycji krola
jest az 600 komnat.
Gdy monarcha rezy-
duje w palacu na jego
szczycie powiewa
kroélewski sztandar.

Przed Buckingham
Palace uwage tury-
stow przyciaga ol-
brzymi pomnik z bialego marmuru zwienczony
zlota figurg ,,uskrzydlonego zwyciestwa” na szczycie
- jest to Victoria Memorial - pomnik po$wigcony
Krélowej Wiktorii, zwrécony w kierunku ulicy The
Mall, szerokiego bulwaru taczacego Trafalgar Squa-
re z Patacem Buckingham. Jedna z najwiekszych
atrakeji jest zmiana warty na dziedzincu przed
patacem, ktdéra od kwietnia do lipca odbywa si¢
codziennie o godz. 11:30, a w pozostale miesigce
co drugi dzien i zawsze gromadzi wielu turystow.

Oczywiscie Palac Buckingham to niejedyna re-
zydencja krélewska - sam Karol III wraz z mal-
zonkg na co dzien mieszka w Clarence House,
a do Buckingham przyjezdza do pracy. Syn krola,
Ksigze Walii William z zong i dzie¢mi mieszkajg
z kolei w Kensington Palace.

Podmiejska rezydencja krolewska jest z kolei Za-
mek w Windsorze (Windsor Castle) mieszczacy
sie okoto 30 km na zachéd od Londynu. Mozna
tam latwo dojecha¢ podmiejska kolejka, a na-
prawde warto, bo jest to najstarszy i najwigkszy
zamieszkaly zamek na $wiecie - ma 800 metréw
dlugoscii 19 baszt, a jego budowa rozpoczela sie

jeszcze w XI wieku za panowania kréla Wilhelma
I Zdobywcy. Krélowa Elzbieta II bardzo lubita
Windsor i traktowata go jako swoja weekendowa
rezydencje, w ktorej réwniez czgsto przyjmowata
znamienitych zagranicznych goéci. Zamek mozna
zwiedzac - bilet dla osoby dorostej kosztuje 28
funtéw przy rezerwacji internetowe;.

MUZEA, GALERIE | TEATRY

Londyn to takze gratka dla osob, ktdre lubia zwie-
dza¢ muzea i galerie sztuki. Pod tym wzgledem
malo ktora stolica europejska moze zaoferowacé
réwnie wysokiej jakosci oferte. Te czes$¢ zwiedzania
mozemy zacza¢ na Trafalgar Square - monumen-
talnym placu na pograniczu dzielnic Westminster
i Covent Garden, ktéry mial upamietni¢ wielkie
zwycigstwo brytyjskiej marynarki w bitwie morskiej
pod Trafalgarem. Nad placem géruje 55-metrowa
kolumna admirata Nelsona ustawiona pomiedzy
dwiema fontannami.

To wiasnie przy tym placu znajdziemy National

Gallery, czyli panstwowa galeria sztuki, prezen-
tujaca dzieta malarstwa, gtéwnie zachodnioeuro-
pejskiego, z lat 1250-1900 i co godne podkreslenia

wstep do niej jest bezplatny (poza szczegdlnymi

wystawami, ktore moga by¢ odplatne). Co cie-
kawego mozna zobaczy¢ w National Gallery? -
Ot6z znajdziemy tam obrazy takich mistrzow jak:

Leonardo da Vinci, Rembrandt van Rijn, Vincent

van Gogh, Tycjan, Sandro Botticelli, Jan van Eyck,
Claude Monet, Diego Velasquez, Pierre-Auguste

Renoir, El Greco i Caravaggio.

Dwie inne kluczowe galerie, ktorych odwiedzenie
warto rozwazy¢ to Tate Britain (dawniej znana
jako Tate Gallery) oraz Tate Modern. Jak nazwa
wskazuje Tate Britain koncentruje si¢ na sztuce
brytyjskiej (malarstwo i rzezba) od roku 1500 do
czasdw wspolczesnych - znajdziemy tam dzieta
takich artystow jak m.in. William Blake, William
Turner czy Francis Bacon. Z kolei otwarta w roku
2000 galeria Tate Modern miesci si¢ w dawnym
budynku elektrowni na potudniowym brzegu
Tamizy w dzielnicy Southwark nieopodal ktad-
ki dla pieszych nad Tamizg zwanej Millennium
Bridge. Jest to jedno z najlepszych muzeéw na
$wiecie prezentujacych sztuke nowoczesna. Bedac

w Tate Modern warto tez zobaczy¢ znajdujacy si¢
nieopodal budynek teatru Shakespear’s Globe.
Jest to w miare wierna rekonstrukcja budynku
elzbietanskiego Globe Theatre, ktdry dziatal w tym
miejscu w XVII w. i dla ktérego William Shake-
spear pisal swoje wspaniate sztuki.

Ale to nie koniec atrakcji, bo zotato nam jeszcze
Muzeum Brytyjskie (British Museum) utworzone
juz w 1753 roku jako najstarsza na $wiecie, dostepna
publicznie tego typu placéwka. Obecna siedziba
muzeum miesci si¢ w ogromnym czteroskrzyd-

fowym gmachu zbudowanym w stylu $wigtyni
greckiej, ktéry miesci 8 miliondw eksponatow
z okresu 200 tysiecy lat historii ludzkosci.

Londyn, a wlasciwie jego dzielnica West End - to
krolestwo teatréw, a wiele z nich wystawia wspa-
niate musicale, ktére wszyscy znamy i kochamy.
Jesli dysponujemy wolnym wieczorem w Londy-
nie, to zakup biletu na jeden z musicali moze by¢
$wietnym pomystem na niezapomniane wrazenia.
Obecnie na West Endzie mozna zobaczy¢ m.in.
takie hity jak: ,Grease’, ,Krdl Lew”, , Les Mise-
rables” (Nedznicy), ,Upior w Operze”, ,Mamma
Mia! The Party’, ,,Six” czy ,Tina: The Tina Turner
Musical” - ceny biletéw najczgsciej zaczynaja sie
od okolo 25 funtow.

INNE KULTOWE MIEJSCA

Ktdz nie pamieta uroczej komedii romantycznej
»Notting Hill” z Hugh Grantem i Julig Roberts w ro-
lach gléwnych? - Wielu fanéw tego filmu chetnie
odwiedzi te popularng i malowniczg okolice Lon-

dynu z matymi domkami w pastelowych barwach.
Warto tam wpas¢ takze z powodu popularnego
»pchlego targu” na ulicy Portobello Road, ktory
kusi antykami, lokalnymi smakotykami, uzywang
odziezg i innymi atrakcjami.

Jesienig Londyn potrafi zachwyci¢ swoimi par-
kami - oczywiscie pod warunkiem, Ze nie leje
deszcz - na pewno kazdy bedzie chcial wpasé¢ do
stynnego Hyde Park. Ten krolewski park znajduje
sie w poblizu Patacu Buckingham, graniczy za$
z Kensington Palace i przedzielony jest na dwie cze-
$ci dlugim i waskim sztucznym jeziorem
The Serpentine. Miejscem, ktore przyciaga
uwage odwiedzajacych jest tzw. ,,Speakers’
Corner;, gdzie kazdy moze swobodnie
przemawiac i przekonywa¢ stuchaczy do
swoich racji. Inne parki potozone w tej
okolicy i warte odwiedzenia to St. Jame’s
Park i Green Park - oba polozone po
przeciwnych stronach ulicy The Mall
prowadzacej do Palacu Buckingham
oraz Regent’s Park, polozony bardziej
na poétnoci polaczony z Londynskim Zoo.

Londyn zyskal w ostatnich dekadach tak-
ze wiele ciekawych budynkoéw reprezentujacych
nowoczesne style architektoniczne — z pewnoscig
najbardziej wyrdznia si¢ ze wzgledu na swoja wyso-
kos¢ The Shard, charakterystyczny drapacz chmur
mierzgcy ponad 300 metréw i oddany do uzytku
w 2012 roku. Byt wéwczas
najwyzszym budynkiem
w Europie. Zaprojekto-
wany przez wloskiego ar-
chitekta Renzo Piano bu-
dynek miesci biura, hotel,
restauracje, apartamenty
mieszkalne na najwyzszych
pietrach, ale réwniez plat-
formy widokowe na 68,69
i zewnetrzny taras na 72
pigtrze — aby podziwiaé
panorame Londynu z tej
wysokosci trzeba jednak
wykupi¢ bilet (najlepiej
zrobi¢ to wczedniej onli-
ne) - koszt to 28 funtdw.
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Lato nie rozpieszcza naszej skory. Promieniowanie UV, wysokie temperatury, klimatyzacja i stona woda wysuszaja j3

i przyspieszajq jej starzenie. Dlatego po powrocie z wakacji warto zadbac o jej regeneracje. Dr n. med. Joanna Suto-

wicz — spegjalista dermatolog-wenerolog, lekarz medycyny estetycznej z krakowskiego SCM estetic podpowiada, jak
w kilku krokach to zrobic.

Latem skora staje si¢ przesuszona, szorstka w do-
tyku oraz mniej jedrna. Narazona na oddziaty-
wanie réznych czynnikéw zewnetrznych staje
sie stabsza i w gorszej kondycji. Do tego sami
czesto obcigzamy ja cigzkim, podrazniajgcym
makijazem i niewlasciwg pielegnacja Jak wiec
ja zregenerowac? Dr n. med. Joanna Sutowicz
- specjalista dermatolog-wenerolog, lekarz me-
dycyny estetycznej z krakowskiego SCM estetic
przedstawia 6 krokow do $wiezszej, mocniejszej
i mlodszej skory!

Usun zrogowaciaty naskorek!

Peelingi mechaniczne wykorzystywane w warun-
kach domowych pozwalaja usuna¢ martwy na-
skorek ztuszczajacy si¢ po zbyt dlugiej ekspozycji
na stonice. Zabieg ten sprawi, ze skora stanie si¢
gladka i $wieza. Wcierajac preparaty pobudzamy
takze produkcje nowych komérek oraz wiokien
kolagenowych i elastynowych, dzieki czemu skora
staje sie jedrna. Zluszczanie poprawia rowniez
wyglad naturalnej opalenizny i sprawia, ze inne
kosmetyki beda sie lepiej wchlaniac.

Peelingi warto wykonywac regularnie, nie tylko
na twarzy, ale i na catym ciele! Pamietajmy, ze
latem eksponujemy wiekszo$¢ czgéci ciata na ston-
ce i skora na nich réwniez wymaga regeneracji!

Silniejsze zluszczanie - peelingi chemiczne z uzy-
ciem kwaséw lub mikrodermabrazji oferujg pro-
fesjonalne gabinety. Jak méwi dr n. Med. Joanna
Sulowicz takie zabiegi pomagaja nie tylko pozby¢
sie zbednego naskorka, ale réwniez wyréwnuja
strukture skory, redukuja przebarwiania posto-
neczne oraz splycaja blizny potradzikowe.

Zadbaj o wasciwy poziom nawilzenia

Zastosowanie preparatu nawilzajacego po peelingu
to podstawa, ale deficytow wody w wysuszonej
stoncem i wiatrem skdrze nie da si¢ uzupelnic
w ciagu kilku dni. Przydadza si¢ wigc codzien-
ne aplikacje preparatow zawierajacych naturalne
substancje nawilzajace takie jak mocznik, kwas
hialuronowy wiazacy czasteczki wody w skorze,
wyciag z aloesu, oraz zatrzymujace wode w na-
skorku np. gliceryna, czy sorbitol.

Odzyw skore

Niekorzystne dzialanie stonica, a takze suchego
i goracego powietrza na jakie wystawiamy skore
latem uszkadza rowniez warstwe lipidowa naskorka.
Odbudowac¢ ja pomoze stosowanie kosmetykow
uzupelniajacych struktury lipidowe skory. Za-
wierajg one m,in. ceramidy, wielonienasycone
kwasy tluszczowe, cholesterol, witaminy (A, E,
H, prowitamina B5), sktadniki odzywcze oraz
substancje ochronne.

Zadbaj o regeneracje

Promieniowanie UV powoduje degradacje kola-
genu i elastyny, przez co staje si¢ cienka, mniej
jedrna i szybciej si¢ starzeje. Wiele osob to wlas-
nie teraz zauwaza pierwsze glebsze zmarszczki
i mocniejsza utrate owalu twarzy.

Ekspertka SCM estetic, aby wzmocni¢ skdre
i spowolni¢ proces starzenia, prewencyjnie warto
stosowa¢ kosmetyki bogate w antyoksydanty (wi-
taminy C1iE, flawonoidy, retinol, koenzym Q10),
ktore neutralizujg dzialanie wolnych rodnikéw
i poprawiaja kondycje skory.

Bardzo dobrym zabiegiem regenerujacym od-
wodniona i poszarzaly skore, jakiemu mozna
podac si¢ w gabinecie medycyny estetycznej jest
mezoterapia igtowa. Zabieg polega na wprowa-
dzeniu odpowiednio dobranych do naszych po-
trzeb substancji aktywnych pod lub §rédskornie..
Ponadto juz sam proces nakluwania sprawia, ze
w skorze uruchamiajg si¢ mechanizmy naprawcze,
umozliwiajace jej przebudowe. Oprdcz nawilzenia
oraz ujedrnienia skory praktycznie calego ciata,
mozna takze w ten sposob poprawi¢ koloryt oraz
zmniejszy¢ obrzeki pod oczami.

Mocniejsze zabiegi, takiej jak rf mikroiglowa,
ktora jednoczesnie podgrzewa i mikronaktuwa
tkanke, czy jesienig stosowanie lasera frakcyjnego,
ktdry nie tylko podgrzewa, ale i dodatkowo ztusz-
cza skore, powoduja silng regeneracje kolagenu
i elastyny. Obkurczaja istniejace widka i urucha-
miajg proces syntezy nowych. Skéra po takich
wyspecjalizowanych zabiegach staje si¢ gladsza,

jedrniejsza lepiej napieta i pogrubiona. Nie tylko
znikajg zmarszczki, ale i poprawia si¢ owal twarzy.

Lredukuj przebarwienia

Wiele 0s6b przywozi z wakacji niechciang pamigtke
w postaci przebarwien. Opalajac si¢ nadmiernie,
ryzykujemy powstaniem tych nieestetycznych
plam na skorze. Powstajg one na skutek oddzia-
tywania promieniowania UV. Skéra bronigc si¢
przed nim produkuje wiecej melaniny - barwnika
odpowiadajacego za kolor skory. Niestety czasa-
mi jego produkgcja jest zaburzona, dochodzi do
zwiekszenia wydzielania barwnika i powstawania
plam w postaci przebarwien. Ich rodzajow jest
duzo, od tych najmniej problematycznych, drob-
nych i plytkich w postaci piegéw, po najbardziej
trudne do usunigcia przebarwienia hormonalne
typu melasma. W grupie ryzyka sg gléwnie ko-
biety, zwlaszcza te ktore sa w cigzy, czy przyjmuja
antykoncepcje hormonalna.

Mozna probowac usuwac je domowym sposobem
stosujac kosmetyki rozjasniajace zawierajace wi-
tamine C, oraz substancje hamujace wytwarzanie
melaniny. Jesli taka terapia nie da efektow do
10 tygodni warto odwiedzi¢ gabinet specjalisty.
Plytkich przebarwien mozna si¢ pozby¢ za pomo-
ca odpowiednich peelingéw. Glgbsze i bardziej
rozlegle zmiany, nierzadko pofaczone ze zmiana-
mi naczyniowymi, beda jednak wymagac uzycia
laserow. Terapia ta jest jednak diugotrwala a jej
efekty zalezg od przyczyn powstania przebarwien.
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Rozwiaz krzyzowke i rozszyfruj hasto!

2. Uczniowie dostajg je na zakoriczeniu roku szkolnego.
3. Stodki wyrdb piekarniczy, najczesciej nadziewany
owocami, serem, budyniem lub makiem.

- - : ! ¢ Popularne polskie cukierki wytwarzane z mleka, cukru i masta.
5. Zielonkawe orzeszki wykorzystywane
5 13 14 15 o
w cukiernictwie, np. w lodach.
1 6. Lekarz specjalizujacy sie w leczeniu m.in.
: . 5 nosa, zatok, gardla i uszu.
6 15 7. Nazwisko dynastii panujacej w Zjednoczonym Krélestwie,
17 takze jedna z rezydencji krélewskich pod Londynem.
8. Dowdd przesadzajacy, ze podejrzany nie mégt
popetnic zarzucanego mu przestepstwa.
; . S R 0 = 9. Inaczej karetka pogotowia.
2 16 10. Stolica Albanii.
16 18 21 11. Np. Mazurskie lub Pomorskie.
12. Stanowisko muzealnicze lub zwierzchnik kilku klasztoréw.
17 13. Przywddca paristwa nie bedacego demokracja,
2 7 takze tytut filmu Charlie Chaplina.
B 24 23 14. Wstep do wiekszego dzieta muzycznego.
1 15. Eremita, osoba zyjaca w izolacji, czesto z pobudek religijnych.
A 2% 20 16. Wulkan w poblizu Neapolu.
8 17. Stolica Danii.
a 9 18. Owoce gotowane w syropie cukrowym.
" " 17 19. Rodzaj whoskiej kietbasy, pierwotnie
wytwarzanej z migsa o$lego.
20. Kultowa polska komedia science-fiction w rezyserii
8 E Juliusza Machulskiego z 1983 roku.
" 12
21 PIONOWO
5 2 1. Rodzice zigcia lub synowej.
2. Kwaskowa roslina wykorzystywana jako
13 8 sktadnik ciast, drozdzéwek i kompotow.
19 3. Nocny motyl.
27 4. Codzienny serial, np. “Klan” czy “Na Wspdlnej”.
20 5. Nauka o psach.
6. Lekcewazaco - tereny potozone zdala od
9 18 18 stolicy i innych duzych miast.
1 15 7. Swieto Zmartych, 2 listopada.
4 " 8. Pierscienice zyjace w glebie.
; 9. Jednomyslne przyjecia wniosku lub ustawy przez cate
14 zgromadzenie, bez organizowania gtosowania.
m ” 10. Inaczej drgawki, mimowolne skurcze migsni.
5 19 11. Najego czele najczesciej stoi premier.
12. Olga, polska pisarka i noblistka.
2 22 13. Europejski telewizyjny konkurs muzyczny, w ktorym
gtosowanie widz6w i juroréw wytania najlepsza piosenke.
20 13 14. Popularna francuska marka samochoddw.
15. Jan, popularny polski tenor odnoszacy jeszcze przed
Il wojna Swiatowa miedzynarodowe sukcesy.
16. Tytut kilkukrotnie ekranizowanej powiesci Tadeusza

1 ) 3 4 5 6 7 3 9 10 1 2 13 14 Dotegi-Mostowicza o renomowanym chirurgu.
17. Inaczej nauczyciel, wychowawca.
18. Drewniany pajacyk, bohater wtoskiej

powiesci dla dzieci Carla Collodiego.
19. Wzrost cen w gospodarce.
20. Szynowy pojazd miejskiej komunikacji zbiorowe;.
21. Wspétbrzmienie co najmniej

trzech dZzwiekow o roznej wysokosci i nazwie.

15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27
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Pienigdze na wkiad wiasny dla
wnuka z hipoteki odwroconej?

Na polskim rynku kredytowym trwa poruszenie wywotane rzadowym programem,, Kredyt 2%". Tylko w lipcu tego roku,
jak podaje BIK, liczba wnioskéw o kredyt hipoteczny dobita do 43 tys. dajac dwukrotnie lepszy wynik niz w czerwcu
i trzykrotnie lepszy niz rok temu. Problemem moze by¢ sytuacja finansowa Polakéw, ktérzy w rzeczywistosci postpan-
demicznej i inflacyjnej nie maja wielu oszczednos$ci na wktad wiasny. Tymczasem eksperci przekonuja, ze wktad wasny
mozna sfinansowac m.in. z hipoteki odwrdconej. 0d niedawna w Funduszu Hipotecznym DOM mozliwe s duze wyptaty

na start (nawet do 100 czy 200 tys. zt) przy podpisaniu umowy renty dozywotniej.

Jeszcze niedawno rzeczywisto$¢ na rynku kredy-
towym i budowlanym jawila si¢ w ciemnych bar-
wach. Deweloperzy ograniczyli budowe mieszkan.
Koszty materialéw budowlanych rosty, podobnie
jak robocizny. Na koncu tej listy byl przystowiowy
Kowalski, ktory chciatby kupi¢ mieszkanie, ale
nie byto go sta¢. Z raportu AMRON-SARFiN
wynikalo, ze w IT kwartale 2022 roku udzielono
38 398 kredytow hipotecznych (czyli o 43 proc.
mniej niz w analogicznym okresie rok wczesniej).
Srednia wartos$¢ kredytu udzielonego w tym czasie

wyniosta 350 580 zI'. Kiedys za te pienigdze mozna
byloby kupi¢ wieksze mieszkanie, dzi§ wystarczy
na lokum o powierzchni 31 mkw w Warszawie,
45 mkw w Poznaniu albo 52 mkw w Lodzi’.

Rzadowy program obudzit rynek

Dzi$ akcja kredytowa ruszyla z kopyta, a to za
sprawg tanich kredytow hipotecznych ,,Kredyt 2%”
dotowanych przez Rzad. Z danych BIK wynika, ze
w lipcu tego roku zanotowano 43 tys. wnioskow,

czyli dwukrotnie wigcej niz w czerwcu, a na doda-
tek trzy razy wiecej niz rok temu. Jak podaje BIK,
warto$¢ tychze wnioskow, przekroczyla 17 mld,
co daje najlepszy wynik od roku 2008. Iskre na
rynku kredytowym wzniecil rzagdowy program
»Kredyt 2%, ktory jest skierowany m.in. do singli,
malzenstw, rodzicéw co najmniej jednego dziecka
oraz 0so6b prowadzacych gospodarstwo domowe
w Polsce. Kluczowej jest to, by te osoby nie byly
starsze iz 45 lat, mialy zdolnos$¢ kredytows i nie
posiadaly i nie posiadaly jeszcze nieruchomosci
ani innego kredytu hipotecznego.

Wktad wtasny z hipoteki odwrdconej

Robert Majkowski, Prezes Funduszu Hipotecznego

DOM przekonuje, ze w zakupie nowego lokum

moze pomoc hipoteka odwrdécona. Z danych ZBP
wynika, ze ponad 80 proc. senioréw posiada na

wlasnos$¢ nieruchomos$¢. A pienigdze zamrozo-
ne w tych nieruchomosciach mozna odmrozi¢.
I to na szeroka skale, wzorem chociazby Wielkiej

Brytanii, w ktdrej ustugi tego typu funkcjonuja
z powodzeniem od 30 lat. Z najnowszych da-
nych Equity Release Council podsumowujacych
rok 2022 na brytyjskim rynku wynika, ze tylko

w 2022 roku podpisano tam ponad 50 tys. nowych
umow hipoteki odwrdconej, a seniorzy odmrozili
w ten sposob ponad 6 mld funtow?.

Duza wypfata na start daje Seniorom
nowe mozliwosci

W Polsce renta dozywotnia, ktéra jest jedna
z odmian hipoteki odwréconej, jest dostepna od
ponad 10 lat. Dotychczas seniorzy w zamian za
przekazanie wlasnosci nieruchomosci otrzymy-
wali $wiadczenia pienigzne wyplacane co miesigc
i to sie nie zmieni. Warto tu doda¢, ze wysokos¢
tych $wiadczen zalezy od warto$ci nieruchomosci,
wieku oraz plci emeryta.

W tym roku Polska zyskata dostep do dtugoter-
minowego finansowania stymulujacego rozwoj
rodzimego rynku renty dozywotniej, a to spo-
wodowalo, ze rodzima oferta zaczeta ewoluowac.
- Pojawila si¢ u nas mozliwos¢ wyplacenia seniorowi
duzej kwoty pienigznej na start, czyli w momencie

podpisania umowy. To moze byc¢ kwota od 10 tys.
zt do nawet 100 czy 200 tys. zt. Wysokos¢ zalezy
przede wszystkim od wieku i wartosci nierucho-
mosci. Takie pienigdze pozwolityby emerytom sfi-
nansowac zakup wigkszych rzeczy (np. samochodu)
albo splate zadtuzenia. Te pienigdze mogtyby byc
takze wsparciem dla dzieci lub wnukow emeryta
zwlaszcza w kupnie nowego mieszkania — mowi
Robert Majkowski, Prezes Funduszu Hipotecz-
nego DOM. Ekspert przypomina, ze senior, ktory
decyduje si¢ na rente dozywotniag moze mieszkac
do $mierci w swoim lokum, co gwarantuje mu
stuzebno$¢ osobista mieszkania. Jednocze$nie
moze korzystac juz ze sSrodkéw zgromadzonych
dzieki nieruchomosci i to na duzg skale.

Wyptata z Funduszu na dostosowanie
mieszkania do potrzeb seniora

Warto tez zwrdcic¢ uwage, ze warunki mieszkaniowe

Polskich senioréw bardzo czgsto odbiegaja od ich

potrzeb. Tylko 4,5 proc. ma uchwyty i porecze

zamontowane w lazience, 2,3 proc. podlogi an-
typoslizgowe, 4,7 proc. urzadzenia domowe do

¢wiczen i rehabilitacji. Ile kosztuje przystosowa-
nie mieszkania do potrzeb osoby starszej? — Np.
wymiana armatury, plytek na antyposlizgowe, czy
hydraulika moze kosztowa¢ tacznie okoto 6000

zt. Wszystko zalezy jednak od uzytych materia-
téw i standardu wykonczenia. Koszty remontu

tazienki w 2023 roku oscyluja wokot kwot 3000-
5000 zt za m kw. Lazienka to jednak nie wszyst-
ko. Czasem trzeba wymieni¢ 16zko dla seniora

(ceny specjalistycznych, rehabilitacyjnych tozek
to koszty rzedu 1000-3500 z1) albo przebudowac

kuchnig i korytarz, by byly bardziej funkcjonal-
ne. Aby kompleksowo przystosowac mieszkanie

do zmieniajgcych sie potrzeb osoby 60+ trzeba

czasem wyda¢ nawet 20 tys. zt. Wieksza kwota

pieniedzy z hipoteki odwrdconej, wyplacana na

start, zaraz po podpisaniu umowy, moze pomoc

sfinansowac taki remont.

1. https://www.money.pl/pieniadze/fatalne-wyniki-rynku-kredytow-hipotecznych-da-sie-

-jeszcze-cos-uzyskac-6810530780523136a.html
2. Tamze.

3. https://www.thisismoney.co.uk/money/equityrelease/article-11696527/Equity-release-
-borrowing-DOUBLES-five-years-Older-homeowners-drew-6-2bn-properties-2022.html
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CHOLESTEROL

Cholesterol to zwigzek, wokot ktdrego narosto wiele mitéw — niegdys powszechnie uznawano, ze najlepiej jest go
catkowicie wyeliminowac z diety i unikac produktéw o wysokiej zawartosci cholesterolu. Obecnie méwimy natomiast
0 jego dwdch frakcjach: HDL — znany jako ,dobry”i LDL — nazywany ,ztym". Czym rdznig sie od siebie, jak poprzez
prawidtowq diete zadbac o odpowiedni poziom obu typéw oraz jakie sg prawidtowe normy cholesterolu wyjasniaja
eksperci z Grupy American Heart of Poland.

~Dobry” i,zty” cholesterol

Co warto wiedziec¢ na ich temat i jak zadbac o prawidtowa diete?

Cholesterol to substancja ttuszczowa, ktora wy-
stepuje we krwi oraz wszystkich komorkach i jest
niezbedna do prawidlowego funkcjonowania ludz-
kiego ciata. W praktyce tylko niewielka jego czgs¢
jest dostarczana do organizmu poprzez jedzenie
- ok. 70-80% cholesterolu pochodzi z wewnatrz-
ustrojowej ,,produkcji’. ,Fabryka” cholesterolu
jest dla nas watroba, ktdra dziennie syntetyzuje
srednio 800 mg tej substancji. Poniewaz jest to

zwigzek nierozpuszczalny we krwi, dla umozli-
wienia transportu wewnatrz organizmu przyjmuje
on postac lipoproteiny - czyli polaczenia biatka
i tluszczu. Wystepuja dwa rodzaje lipoprotein:
HDLiLDL.

— Lipoproteiny o niskiej ggstosci LDL transportujg

cholesterol z wagtroby do tkanek, natomiast lipo-

proteiny o duzej gestosci HDL - odpowiadajg za

dotarcie cholesterolu do wqtroby, gdzie podlega
on przemianom. Cholesterol frakcji LDL i HDL
okreslany jest potocznie mianem ,,ztego” i ,dobrego”.
Wysoki poziom cholesterolu LDL oraz tréjglicery-
dow sprzyja wystepowaniu chorob uktadu krgzenia,
natomiast HDL wykazuje dziatanie ochronne - wy-
jasnia Alicja Widera, dietetyk z Grupy American
Heart of Poland.

Prawidtowy profil lipidowy

Profil lipidowy oceniamy na podstawie 4 glow-
nych badan tj. cholesterol calkowity (Chol-TC),
trojglicerydy (TG), cholesterol HDL (HDL-c),
cholesterol LDL (LDL-c). Do powyzszych ba-
dan, zgodnie z wytycznymi m.in. Polskiego
Towarzystwa Lipidologicznego oraz Polskiego
Towarzystwa Kardiologicznego, powinnismy
dodatkowo okresla¢ cholesterol-nieHDL (non-
-HDL-c), ktéry jest matematycznym wzorem
sumy tzw. zlego cholesterolu. Nowg czasteczka,
ktora warto doda¢ do badan profilu lipidowego
jest badanie lipoproteiny-a (Lp-a), ktérg, wedlug
obecnej wiedzy, powinni$my oznaczy¢ u kazdej
dorostej osoby raz w zyciu.

- Normy dla powyzszych substancji sq obecnie
dos¢ skomplikowane i dostosowane przez lekarza,
w zaleznosci od obecnego stanu chorego np. zdrowe
osoby majg zalecane mniej rygorystyczne zakresy
w stosunku do o0sob po zawale serca — wyjasnia
Artur Gabrysiak, specjalista medycyny laborato-
ryjnej z Grupy American Heart of Poland. Ogélne
warto$ci dla 0séb zdrowych to mniej niz 190 mg/
dl dla cholesterolu catkowitego, ponizej 150 mg/
dl dla trojglicerydéw (przy badaniu na czczo),
ponizej 130 mg/dl przy cholesterolu nieHDL oraz
mniej niz 115 mg/dl dla cholesterolu LDL. Z kolei
normy dla cholesterolu HDL wynoszg ponizej 40
mg/dl dla mezczyzn i ponizej 45 mg dla kobiet.
Prawidlowy zakres lipoproteiny-a powinien si¢
miesci¢ ponizej 30 mg/dl - ttumaczy.

Co warto wtaczy¢ do diety?
Kluczowym elementem pozwalajacym utrzymac

odpowiedni profil lipidowy jest zdrowa, zbilan-
sowana dieta.

- Fundament codziennego jadlospisu powinny sta-
nowié¢ warzywa i owoce - ich dzienne spozycie
powinno sig utrzymywac na poziomie 400-500 g.
Flawonoidy, czyli antyoksydanty, zawarte w warzy-
wach i owocach, wykazujq silne dziatanie przeciw-
miazdzycowe i petnig znaczgcg role w profilaktyce
zaburzet lipidowych. — wyjasnia dietetyk z Grupy
American Heart of Poland.

Warzywa i owoce s3 istotne dla obnizenia po-
ziomu zlego cholesterolu - réwniez za sprawg
wysokiej zawartosci blonnika, ktéry ogranicza
jego wchlanianie. Drugim istotnym zZrédiem
tej cennej substancji sg pelnoziarniste produkty
zbozowe. Zalecane sg produkty takie jak: ciem-
ne pelnoziarniste pieczywo, grube kasze, platki
i otreby owsiane lub jeczmienne, ryz brazowy,
makarony z maki pelnoziarnistej.

- Na szczegolng uwage zastuguje rozpuszczalna
frakcja blonnika, w tym beta-glukan, ktorego Zréd-
tem sq platki owsiane czy jeczmienne. Beta-glukan
charakteryzuje sig zdolnoscig wigzania cholesterolu,
przez co zwigksza jego wydalanie, przyczyniajgc sig
do zmniejszenia poziomu frakcji LDL - podkresla
Alicja Widera.

Doskonalg przekaske dla 0sob z podwyzszonym
stezeniem cholesterolu moga stanowic tez orzechy
(wloskie, pistacje, laskowe) i pestki (stonecz-
nika, dyni), przez wglad na zawartos¢ steroli
rodlinnych. Wykazuja one dziatanie obnizajace
poziom cholesterolu. Warto réwniez wzbogaci¢
diete w nasiona Inu, sezamu i czarnuszki oraz
produkty mleczne z niska zawartoscig ttuszczu.
Wisréd tych ostatnich szczegolnie korzystne dzia-
lanie wykazuja produkty mleczne fermentowane,
ktére wzmacniajg bariere jelitowg i szczelno$§¢
blony sluzowej jelit.

Nie kazdy thuszcz jest szkodliwy

Wysoki poziom cholesterolu w powszechnej
opinii kojarzony jest z dieta o wysokiej zawar-
tosci thuszczu. Faktycznie, nadmiar spozywanych
ttuszczow nasyconych i trans moze skutkowa¢
jego podwyzszonym poziomem. Nie oznacza to
jednak, ze powinni$my dazy¢ do eliminacji tego



F /\
NDUS
HlPOUTEggN\Z( DOM www.funduszhipoteczny.pl | infolinia: 801 005 801

Wciagajace seriale na
Jesien 2023

Jesien to zwykle okres, gdy wiecej czasu mozemy poswigci¢ na ogladanie seriali, bo pogoda za oknem czesto wprost
zacheca, by zaszy( sie na kanapie pod kocem, z filizanka herbaty i wiaczy¢ co$ wciggajacego. W internetowych serwi-
sach streamingowych (Netflix, HBO Max czy Disney-+) w ostatnich miesigcach pojawito sie kilka interesujacych nowych
seriali, a takze nowe sezony znanych juz Paristwu produkgji. Ponizej zebraliSmy nasze rekomendacje
—z pewnoscig kazdy znajdzie tam cos dla siebie!

skladnika z naszej diety — zamiast tego warto po
prostu stawia¢ na nienasycone kwasy ttuszczowe.

- Czgécig prawidlowo zbilansowanej diety sq
odpowiednie tluszcze oraz ich zrédla. Waznym
sktadnikiem, pozwalajgcym utrzymac odpowiednie
stezenie cholesterolu, sq kwasy tuszczowe omega-3,
ktérych zrédtem sq m.in. ttuste ryby morskie, oleje
roslinne, orzechy i nasiona - thumaczy dietetyk.

— Korzystne znaczenie dla poprawy parametréw
profilu lipidowego majg takze: oliwa z oliwek, oleje
z wiesiotka i czarnuszki, olej Iniany oraz sezamowy.
Dzigki zawartosci nienasyconych kwaséw tusz-
czowych oraz fitosteroli korzystnie wptywajg one
na obnizenie tréjglicerydow i cholesterolu LDL we
krwi. Zawierajg rowniez liczne zwigzki o dziataniu
przeciwzapalnym, przez co wykazujg dziatanie
ochronne przed chorobami uktadu krgzenia - mowi.

Jakich produktéw lepiej unikac?

Produkty spozywcze, ktore wplywaja negatyw-
nie na gospodarke lipidowg to przede wszystkim

kwasy tluszczowe typu trans, kwasy tluszczowe
nasycone oraz cukier.

— Cukier nie zawiera zadnych niezbednych sktad-
nikéw odzyweczych. Stodkie przekaski powinno
sie ogranicza¢ nie tylko w przypadku otytosci
czy cukrzycy, ale réwniez przy zaburzeniach li-
pidowych. Duze ilosci cukréw prostych w diecie

- czyli spozywanie stodyczy, ciastek, napojow sto-
dzonych, batonikéow, zelkéw — podnosi poziom
tréjglicerydow we krwi. Zwigksza réwniez ryzyko
rozwoju chordb ukladu krazenia, sprzyja sttusz-
czeniu watroby oraz niekorzystnie wptywa na stan
skory — wyjasnia Alicja Widera.

Istotnym elementem zdrowego stylu zycia jest
réwniez zaprzestanie palenia tytoniu oraz uni-
kanie wysoko przetworzonych produktéw i dan
typu fast food.

I TAKPO PROSTU (HBO MAX)

Drugi sezon produkcji Max
Original “I tak po prostu...”
zadebiutowal w HBO Max pod
koniec czerwca 2023. Ten sezon
sktada si¢ z jedenastu odcinkow,
a w ostatnim z nich pojawia sie
diugo nie widziana Samantha
Jones (Kim Catrall), czyli jedna
z czterech oryginalnych boha-
terek serialu ,,Seks w wielkim
miescie”, ktdrego kontynuacja
jest ,I tak po prostu” W tym
sezonie, ktory zapewne nie
jest ostatnim, $ledzimy dalsze
losy Carrie Bradshaw (Sarah
Jessica Parker), Mirandy Hob-
bes (Cynthia Nixon) i Charlotte
Goldenblatt (Kristin Davis) oraz
ich kilku nowych przyjaciétek,
ktére poznaliémy w I sezonie tej
produkji.

Carrie przepracowuje zalobe po
zmartym mezu i promuje swoja
nowa ksigzke. Zaczyna tez ot-
wiera¢ si¢ na nowe uczucie, ale
okazuje sie, ze znacznie tatwiej
jest odkurzy¢ starg znajomosc¢.
Carrie kontaktuje sie z Aidanem
Shaw (John Corbett), swoja daw-
ng mitoscig, ktory niedawno sam

[ TAK PO PROSTU.
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sie rozwiddl. Para zaczyna sie
spotykac i planowa¢ przyszte
zycie, czego symbolem ma by¢
sprzedanie przez Carrie jej ,pa-
nienskiego” mieszkania i zakup
przestronnego apartamentu dla
dwojga. Charlotte postanawia
wroci¢ do pracy w galerii i oka-
zuje sie, ze nadal potrafi ocza-
rowa¢ wymagajacych klientow,
a Miranda konczy swoj burzliwy
zwigzek z Ché. Kulminacjg se-
zonu jest pozegnalna ,,ostatnia
wieczerza” w starym mieszkaniu
Carrie przygotowana przez wy-
bitnego szefa kuchni.

ZABIC BOL / PAINKILLER
(NETFLIX)

Na Netflixie od 10 sierpnia do-
stepny jest miniserial ,,Zabi¢ bol”
(angielski tytul to ,,Painkiller”),
ktory opowiada o genezie kryzy-
su opioidowego w USA. Jego po-
czatkiem bylo wprowadzenie do

sprzedazy w USA leku OxyCon-
tin w 1995 roku przez prywatng

spotke farmaceutyczng Perdue

Pharma, nalezgcg do zamoznej

i powszechnie powazanej rodziny
Sacklerdéw.
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(ANETFLX SERIES)

ONLY ON AUGUST 10

Producent tego 8-odcinkowego
serialu Eric Newman powiedzial:
»Kreowany przez dziesieciolecia
kryzys opioidowy stal si¢ naj-
grozniejszym kryzysem zdrowia
publicznego naszych czasow.
W przeciwienstwie do
innych epidemii narko-
tykowych,  zrodzonych
z przemytu i nielegalnej
produkcji, ta epidemia
zostala przepisana przez
lekarzy, zatwierdzona przez
rzad i wypromowana przez
farmaceutycznego gigan-
ta w rekach jednej rodziny,
ktora zarobita biliony dola-
réw, naduzywajac zaufania
pacjentow i spoteczenstwa’
W tym wciagajacym serialu
obserwujemy poczynania
rodziny Sackleréw zmie-
rzajace do wypromowania
OxyContinu, a pézniej do
jego obrony wobec zarzu-
tow rodzin uzaleznionych
pacjentdw, a takze kolejne
préby podejmowane przez

prawnikéw i instytucje publiczne
zmierzajgce do ograniczenia do-
stepnosci niebezpiecznego leku
oraz ukarania winnych tego kry-
zysu. W gléwnych rolach wyste-
puja: Matthew Broderick, Uzo
Aduba i Taylor Kitsch.

CZARNE LUSTRO (NETFLIX)

To juz 6 sezon ,,Czarnego Lustra”
(angielski tytut ,,Black Mirror”)
- tej zastuzonej i wielokrotnie na-
gradzanej antologii najczesciej
poruszajacej tematyke bliskiej
przyszlosci - zadebiutowal
15.06.2023 na Netflixie. Diugo
oczekiwany przez widzéw 6 se-
zon sklada si¢ z pieciu odcinkéw,
zktorych kazdy to odrebna i nie-
samowita opowies¢ pokazujaca
mroczne i zaskakujgce dylematy.
Tworca serii Charlie Brooker za-
dbal o to, by widzowie nigdy nie
czuli si¢ zbyt pewni, bo cho¢ po
»Czarnym Lustrze” tradycyjnie
oczekujemy historii z pogranicza

science-fiction, to w tym sezonie
mamy takze odcinki zahaczaja-
ce mocno o przeszlos¢, a takze
z elementami horroru. Duzo
dyskusji wywolal juz pierwszy
odcinek nowej serii pt. ,Joan jest
okropna’, ktory pokazuje jakie
mozliwosci daje zaprzegniecie
sztucznej inteligencji oraz wy-
korzystanie wizerunku znanych
0s6b do produkgji tredci, ktdre
nigdy nie miaty miejsca. W ob-
sadzie tego sezonu pojawiajg si¢
m.in. Salma Hayek, Aaron Paul,
Josh Hartnett i Kate Mara.

SPY/MASTER (HBO MAX)

Akcja serialu “SPY/MASTER®
rozgrywa si¢ w czasie zimnej
wojny i obejmuje tydzien z zy-
cia fikcyjnego bohatera Victora
Godeanu, prawej reki i bliskiego
doradcy rumunskiego, krwawe-
go dyktatora Nicolae Ceausescu.
Godeanu to réwniez tajny agent
KGB, ktéry musi uciec z Rumunii,
zanim zostanie zdemasko-
wany. Ma tylko jedna szanse,
by pod pretekstem dyploma-
tycznej podrézy do Niemiec
wyjecha¢ z kraju i udac sie
dalej, az do Stanéw Zjedno-
czonych. Pomaga¢ mu beda
tajna agentka Stasi (w tej roli
Svenja Jung) oraz mlody
agent CIA (Parker Sawyers).
Godeanu musi wymkna¢ sie
KGB i szpiegom z wlasnego
kraju, majac w pamieci, ze
zdemaskowanie naraza jego
bliskich na $miertelne nie-
bezpieczenstwo. W Rumunii
zostata bowiem Zona agenta
ijego ukochana nastoletnia
corka. ,SPY/MASTER” to
gratka dla fanow klasycz-
nych, eleganckich opowiesci
szpiegowskich osadzonych

w czasach ,,zimnej wojny’, gdy
na terenie Europy trwa nieusta-
jaca gra wywiadow, a intryga jest

tak wielopietrowa, ze do samego

korica nie ma pewnosci, kto dla

kogo pracuje... Ale oglada sie

to bardzo dobrze!

THE BEAR (DISNEY+)

Pierwszy sezon tego serialu byt
jednym z najwiekszych hitow
ubieglego roku i zdobyt uznanie
krytykéw oraz liczne nagrody,
m.in. Zloty Glob dla najlepszego
aktora w serialu, ktérg odebral
Jeremy Allen White wcielajacy
si¢ w gtéwnego bohatera Carmy
Berzatto.
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Carmy to mfody, uzdolniony szef
kuchni z do$wiadczeniem w naj-
lepszych restauracjach z gwiazd-
kami Michelin, ktéry decyduje sie
wrdci¢ do rodzinnego Chicago,
by przejac ,,The Beef” - rodzinny
bufet z kanapkami z wolowing,
ktory wezesniej prowadzit jego
zmarly samobojczg $miercig brat.

W drugim sezonie Carmy posta-
nawia wyremontowac¢ popada-
jacy w ruing lokal, zmienic jego
charakter i menu oraz nazwe na
»The Bear”, ale koszty calej ope-
racji okazuja si¢ astronomiczne.
Na szczg$cie Carmy otoczony
jest przez rodzine i pracowni-
kow, ktorzy maja glowy petne
pomystow...

AWANTURA / BEEF (NETFLIX)

»Awantura” rozpoczyna si¢ od
incydentu przemocy drogowej
miedzy dwojgiem obcych sobie
ludzi. Skory do ktétni pracow-
nik fizyczny Danny Cho (Steven
Yeun) popada w konflikt z Amy
Lau (Ali Wong) - wiodaca wy-
stawne zycie kobieta sukcesu.
W kolejnych odcinkach tego
poruszajacego i obfitujacego
w czarny humor serialu spor
miedzy nimi sie zaognia, ukazu-
jac historie ich zycia i zwigzkow.

Danny cigzko pracuje, by zwigza¢

koniec z konicem. Mimo to Zycie

wcigz rzuca mu klody pod nogi.
Amy to jego przeciwienstwo —
zyje w luksusie i na pozér ma

wszystko: przystojnego meza,
corke, piekny dom i dobrze

prosperujacy biznes. Nie potrafi

jednak cieszy¢ sie zyciem. Gdy
drogi tej dwojki krzyzuja sie,
co$ w nich peka i rozpoczyna

sie rywalizacja, ktorej skutkow
nikt nie moze przewidzie¢.

Ten nowy serial pochodzacego
z Seulu Lee Sung Jina, scena-
rzysty takich przebojow, jak
»Dwie splukane dziewczyny”

STEVEN YEUN ALI WONG

ANETFLIX SERIES

APRIL 6

czy ,Dolina Krzemowa’ to
jedna z najbardziej dyskuto-
wanych i ogladanych nowych
produkeji Netflixa. I trudno
sie dziwié, bo ,,Awantura” ma
wszystkie niezbedne elementy
serialowego samograja — wartka
akcje, czarny humor, wyrazistych
bohaterdw oraz porusza najwaz-
niejsze wspolczesne tematy.
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Tarta ze szpinakiem i serem plesniowym to doskonata propozycja na rodzinng kolacje lub wieczér ze znajomymi. Ze

wzgledu na swoj aromatyczny smak, ten wegetariaiski quiche przypadnie do gustu takze osobom preferujagcym miesne

potrawy. Spdd tarty mozna upiec dzien wczesniej, a wykonanie samego nadzienia i upieczenie go zajmuje niewiele czasu.

Tarta ze szpinakiem i serem plesniowym

Sktadniki:

Kruche ciasto:
150 g przesianej maki
75 g zimnego masta
1 z6ttko
20 ml zimnego mleka lub wody
s6l

Nadzienie:
200 g szpinaku $wiezego lub mrozonego
250 g serka $mietankowego do
smarowania
100 ml $mietany
3 jajka
1 mata cebulka i 2 zgbki czosnku
50 g sera plesniowego
(np. Gorgonzola, Roquefort)
50 g orzechow wtloskich
oliwa
sol i pieprz, galka muszkatotowa

Przygotowanie:

Ugniatamy ciasto z przesianej maki i posiekanego zimnego masta. Na-
stepnie dodajemy sol, z6ttko i mleko. Mieszamy, zagniatamy w kulke,
zawijamy w foli¢ spozywczg i wkladamy na godzing do lodéwki. Po
wyjeciu z lodowki, ciasto rozwatkowujemy i przekladamy do okraglej
formy (ok.25 cm), uprzednio wysmarowanej ttuszczem i wysypanej butka
tarta. Nakluwamy je tez widelcem. Foremke wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do 180°C na ok. 20 minut, az spdd tarty stanie si¢ zfocisty.
Szpinak gotujemy w osolonej wodzie (przez okofo 7 min.), a nastepnie
odsaczamy na durszlaku. Na patelni rozgrzewamy olej i wrzucamy
posiekang cebulke, a po chwili takze drobno poszatkowany czosnek.
Na koniec dorzucamy na patelni¢ odsaczony szpinak. Podsmazamy
chwile, by nadmiar wody ze szpinaku odparowal.

Do miski wbijamy jajka, roztrzepujemy je, dolewamy $mietane i serek, po
czym dokladnie mieszamy catos¢. Dodajemy pokruszony ser plesniowy
oraz drobno posiekane orzechy. Doprawiamy solg, pieprzem i gatka
muszkatolowq. Nastepnie faczymy to z masg szpinakowa. Wymieszane
nadzienie wykladamy na podpieczony spdd tarty. Foremke wstawiamy
do piekarnika nagrzanego do 180°C na 30 minut (pieczenie géra-dot).



