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Dzien Strazaka

Co roku 4 maja w dzien Swietego Floriana, swoje $wieto obchodzg strazacy. Swieto jest okazjg do wyrazenia wdziecznosci strazakom
(zawodowym i ochotnikom) za ich niebezpieczng i ciezkg prace, ratujgcag zdrowie i zycie ludzi.

Na terenie Gminy Katy Wroc-
fawskie dziatajg 4 jednostki
Ochotniczej Strazy Pozarnej:
OSP Gniechowice, OSP Matko-
wice, OSP Smoleci OSP Zacho-
wice. Wielokrotnie na dzwiek
syreny alarmowej niezaleznie
od pory dnia i sytuacji, pozo-
stawiajg swoje domowe obo-
wigzki, czesto prace zawodo-
W3 i ruszajg z pomocg innym
ludziom. Umieszczone obok
zdjecia przedstawiajg jedynie
utamek ich ciezkiej pracy.

Wszystkim Strazakom - za-
wodowcom i ochotnikom, zy-
czymy duzo sity i wytrwato-
$ci, dobrego zdrowia i wyro-
zumiatosci bliskich. Satysfak-
qji z pracy i stuzby spoteczen-
stwu. Abyscie nigdy nie ule-
gali wypadkom. Dziekujemy!

Realizowane inwestycje

74104

1v104

Nakladki asfaltowe: Sadkow,
Bogdaszowice, Zachowice

W ramach modernizacji drég gminnych sg prowadzone
prace przy naktadkach asfaltowych w Bogdaszowicach na
ulicy Fiotkowej, w Sadkowie na Sadowej oraz w Zachowi-
cach na Wilczej i Zurawiej. Prace wykonuje firma Eurovia
Polska S.A. z siedzibg w Kobierzycach.

Swietlica w Nowej Wsi Wroclawskiej

Trwajg prace na budowie Swietlicy wiejskiej w Nowej Wsi
Wroctawskiej. Wartos¢ umowy wynosi blisko péttora milio-
na ztotych. Wykonawca prac jest firma TURPIS sp. z 0.0. s.k.
z Wroctawia. Planowany termin zakonczenie robét budow-
lanych to koniec wrzesnia 2020 r.

Budowa ulicy Granitowej w Smolcu

Berger Bau Polska sp. z 0.0. kontynuuje budowe ul. Grani-
towej w Smolcu. Trwajg prace zwigzane z uktadaniem pod-
budowy asfaltobetonowej na drodze. Pace majg sie zakon-
czy¢ do kohca maja 2020 r.

GMINA KATY WROCLAWSKIE o N
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TWOJE
lokalne infolinie

specjalny telefon w zwigzku
z epidemig COVID 19

*713905177

jestes$ Seniorem, znasz Seniora,

ZADZWON

*713347 233

L3

ktéry potrzebuje pomocy z zakupami

skorzystaj z pomocy psychologa
- zapewniamy anonimowos¢
ZADZWON CZEKAMY

*713905178

jezeli wrdcite$ do kraju po 15.03,

masz decyzje SANEPIDU o kwarantannie,
jeste$ osobg z pozytywnym wynikiem,
ZADZWON POMOZEMY

*713907 156

B
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#7ostan w domu
#nie marnuj czasu

Pod takim hastem Burmistrz tukasz Zbroszczyk ogtosit konkurs na logo gminy Katy Wroctawskie.

Celem konkursu jest przygotowanie grafiki, ktéra pokaze wa-  mieszkancow. Na konkurs wptyneto blisko 200 prac. Komi-  gminnym profilu na Facebooku. Wtedy takze rozpocznie sie
lory spoteczne, przyrodnicze i kulturowe naszej gminy - piek-  sja konkursowa wybrata cztery najciekawsze, ktére umiesz-  glosowanie mieszkancéw na najciekawszy projekt.
ng Doline Bystrzycy, ciekawe zabytki, aktywnosc i energie  czamy ponizej. 5 maja prace te zostang opublikowane na  Zapraszamy do $ledzenia naszego profilu na FB i gtosowania.

ﬁ Gmina ) Katy
J Katy Wroctawskie Wroclawskie

et ] b

>A<] Kagty KATY
Wroctawskie WROCEAWSKIE

Na logo mozna takze gtosowa¢ mailowo. Na adres: redakcja@katywroclawskie.pl prosimy wysyta¢ mejle ze wskazaniem najciekawszego logo.

7Zrob makiete — Moj jest ten kat
— Gmina Katy Wroclawskie ;Y

Katy Wroctayskie
#10Stain w domu
Gminny O$rodek KulturyiSportuwrazz Gmi-
ng zapraszajg do udziatu w konkursie na
papierowg makiete najciekawszych miejsc )
w naszej okolicy. ’
|

|
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Marzylismy o odpoczynku, o wolnym, ot, o takim zwyczaj-
nym nicnierobieniu. A tu prosze, przyszedt taki czas, kiedy
tesknimy za naszymi przyjaciétmi, za znajomymi, niektorzy
juz nawet tesknig za miejscem pracy. Tesknimy za naszymi
miejscami, za naszymi kagtami - uliczkami, skwerkami, pla-
cami, za lesnymi traktami. Jak dobrze je pamietamy? Mia-
sta, miejscowosci, wsie - odwiedzmy je tym razem nieco
inaczej - rodzinnie, nie wychodzgc z domu. Niech w ruch
pbjda nozyczki, kleje, tekturki, patyczki, pudeteczka - ZROB-
CIE MAKIETE! Wyobraznia nie zna granic, a czasu teraz spo-
ro. Czekamy na zdjecia Waszych prac!

Jak wygladaja Wasze Katy?

Zdjecia prac prosimy przesyta¢ na adres:
programowy@gokiskwr.pl do korica maja.

Regulamin konkursu na stronie internetowej gokiskwr.pl
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~Zaopiekujmy sie seniorami” Burmistrz tukasz Zbroszczyk poprosit mieszkaricow gminy, ktérzy potrafig szy¢i majg maszyny do szycia
0 szycie masek ochronnych dla os6b w wieku senioralnym. Charytatywna akcja ,Maseczka dla Seniora” spotkata sie zduzym odzewem.

Do szycia zgtosito sie ponad 60 0sob!

Pracownicy urzedu zorganizowali niezbedne materiaty do
stworzenia prostej, wielorazowej maseczki ochronnej. Ma-
teriaty do maseczek przyciety lokalne firmy: Devono z Gnie-
chowic i Wuzetmot z Katow Wroctawskich. Podziekowania
nalezg sie Stawomirowi Hryniewiczowi, radnemu Powiatu
Wroctawskiego, ktory przekazat swojg diete Towarzystwu
Przyjaciét Smolca. Zarzad Towarzystwa z otrzymanych srod-

RC
s Z €
Gotowe maseczki dla seniorow

A

Katarzyna Sebzda-Sztul przekazuje maseczki seniorom w Gniechowicach

kow zakupit gume pasmanteryjng i nici, ktére wykorzysta-
no w szyciu maseczek dla senioréw.

Gmine zamieszkuje okoto 4500 oséb w wieku senioralnym.
Plan akgcji byt prosty - zaopatrzy¢ senioréw w maski ochron-
ne. W dystrybucje maseczek do najstarszych mieszkarcow
gminy, zaangazowali sie sottysi, przedstawiciele rad sotec-
kich i rad osiedli, strazacy oraz radni. Akcja jest tym bar-

Burmistrz tukasz Zbroszczyk przekazuje maseczki seniorkom z Zybiszowa

VAw

2 ¢

S50 104

dziej cenna, ze od 16 kwietnia br. wprowadzono nakaz za-
staniania ust i nosa w miejscach publicznych.

Serdecznie dziekujemy kazdej osobie, ktéra odpowiedziata
na apel burmistrza. Podziekowania kierujemy do sponso-
réw, osob, ktére przygotowaty wykroje materiatu, wszyst-
kim szyjacym oraz kolportujgcym maseczki wsrod najstar-
szych mieszkancow.

= e =
Pracownicy urzedu w czasie rozwozenia materiatow

g

i

i

Maseczkad

SM'104
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Pracownik urzedu przywiozt od wolontariuszy uszyte maski

Mimo wielu ograniczen, wynikajgcych ze
stanu epidemii, mieszkancy gminy zacho-
wujg spokdj i przystosowujg sie do zycia
w zmienionych warunkach.

Wielu przedsigbiorcéw - gtdwnie sklepow i restauracji pro-
wadzi sprzedaz on-line. Szkoty prowadzg nauke zdalna. Pa-
rafie w Katach Wroctawskich oraz w Smolcu prowadzg trans-
misje nabozenstw. Warto zaglada¢ na profil GOKIS, gdzie
mozna znalez¢ propozycje ciekawych aktywnosci dla dzie-
Ci i catych rodzin.

Jacek Konopko podczas spotkania kregu biblijnego, dziatajacego przy parafii narodzenia NMP w Smolcu.
Obecnie oczywiscie on-line.

B S
Agnieszka Obudzinska w zwyktym” czasie prowadzi zumbe w Gniechowicach.
Uczniowie i studenci z terenu gminy podjeli nauke zdalng Obecnie zajecia prowadzi poprzez transmisje na FB.
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Pomoc psychologiczna

Obecna sytuacja zwigzana z zagrozeniem koronawirusem SARS-CoV-2 jest dodatkowym obcigzeniem dla zdrowia psychicznego.

W tych trudnych czasach, gdy bezpos$redni dostep do spe-
cjalistow jest ograniczony, Gmina Katy Wroctawskie zorga-
nizowata bezptatne telefoniczne wsparcie psychologiczne.
Z pomocy moga skorzysta¢ wszyscy, ktérzy przezywaja silny
lek, obnizenie nastroju lub kryzys emocjonalny. Dyzury psy-
chologa pod numerem telefonu 71 390 51 78: poniedziatek:
11-16; wtorek: 10-16; Sroda: 11-17; czwartek i pigtek: 10-18.

ROZMOWA Z
Katarzyna Kuzma,

psychologiem i psychoterapeuts, wspierajacg
mieszkancéw gminy w czasie epidemii koronawirusa

Z jakimi problemami spotykajg sie ludzie w czasie epi-
demii koronawirusa?

Przede wszystkim z lekiem, ktéry moze by¢ doswiadczany na
rézne sposoby. Ponadto m. in. z utratg pracy, samotnoscig,
a takze konfliktami rodzinnymi czy nawet przemocg domo-
wa oraz trudnosciami wychowawczymi. W duzej mierze sg
to problemy, ktére dotykajg nas na co dzien, nie tylko w tym
trudnym okresie epidemii, jednak obecnie mogg by¢ one
bardziej nasilone i czesto tez trudniej sobie z nimi poradzi¢.
Czego boja sie najczesciej?

Najczesciej lek jest zwigzany z tym realnym zagrozeniem,
z ktérym mamy do czynienia, czyli zakazeniem wirusem.
To z kolei pocigga za sobg obawe przed wyjsciem do pra-
cy, sklepu czy innej przestrzeni publicznej, bo pamietaj-
my, ze nie kazdy moze pozwoli¢ sobie na catkowitg izola-
cje. Patrzac jednak tez nieco szerzej obawiamy sie tego,
co bedzie ,po” - czy ta codziennos¢ sprzed pandemii, rze-
czywistos¢, ktorg znaliSmy powrdci, czy moze cos$ sie zmie-
ni i jak sie zmieni. Z tej perspektywy na pewno dochodzi
jeszcze lek o prace - czy bede mialt/a do czego wracag, kie-
dy to wszystko minie. Obawiamy sie rowniez jaki wptyw
obecna sytuacja bedzie miata na nasze relacje spoteczne.
Lek wzmagany jest dodatkowo niepewnoscig co do tego
ile to jeszcze potrwa.

Co zrobi¢, by lek nami nie zawtadnal?

Przede wszystkim warto dac sobie przyzwolenie, by ten lek
przezywac. Czesto nie chcemy go do siebie dopusci¢, a prze-
ciez to nie jest tak, ze jesli go nie dopuscimy to on zniknie
- W naturze nic nie ginie.

Ponadto zachowa¢ umiar w poszukiwaniu informacji na
temat pandemii, to znaczy by¢ na biezaco, ale nie poswie-
cac catego dnia na sSledzenie wszelkich dostepnych nowi-
nek z tym zwigzanych.

Warto takze zaplanowac sobie czas - w perspektywie dnia
czy tygodnia. Na tyle, na ile jest to mozliwe w warunkach
domowych utozy¢ sobie plan jak najbardziej zblizony do na-
szego zwyczajowego rozktadu dnia, tak aby ta nasza obecna

codzienno$¢ byta podobna do tej, ktéra znamy sprzed izola-
¢ji spotecznej. Da nam to pewne poczucie bezpieczenstwa.
No i rozmawiac z innymi, réwniez na temat swoich obaw.
A jesli nie mamy kogo$ bliskiego, z kim mozemy porozma-
wiac albo ten lek jest na tyle silny, ze taka rozmowa nie wy-
starcza warto poszuka¢ profesjonalnej pomocy - w naszej
gminie dziata telefon, pod ktérym dyzurujg psycholodzy.
W czasie, kiedy wszyscy powinnismy siedzie¢ w domach,
jak nigdy odczuwamy frustracje i samotnos¢.

To prawda i mysle, ze, podobnie jak z lekiem, warto po pro-
stu uzna¢, ze mozemy przezywac trudne emocje. Zresztg fru-
stracja i samotnos¢ w duzej mierze sg tu nierozerwalne, bo
ta pierwsza dotyczy najczesciej tego, ze przez wprowadze-
nie stanu epidemii zostalisSmy pozbawieni pewnej wolnosci,
a co za tym idzie mozliwosci bezposredniego kontaktu z inny-
mi ludZmi, wiec czujemy sie samotni. Mamy natomiast takie
szczescie w nieszczesciu, ze zyjemy w czasach z duzym do-
stepem do wysokich technologii. Mozemy zatem mie¢ pew-
na namiastke tej naszej wczesniejszej codziennosci i zadbad
o0 utrzymanie relacji. Korzystajmy z tego, bo to niezwykle waz-
ne, zeby te relacje, szczegblnie w tym trudnym czasie, piele-
gnowacd, zeby nie tylko sie ustysze¢, ale tez zobaczy¢. Czasem
nawet po prostu poby¢ z tym drugim cztowiekiem, nawet je-
$li tylko wirtualnie. Zreszta minione Swieta Wielkiej Nocy po
czesci przeniosty sie w ten Swiat wirtualny i spora czesc ro-
dzin spedzata je wiasnie w taki sposob - osobno, a jednak
razem. To piekne i Swietnie pokazuje, jak my jako ludzie po-
trafimy sie adaptowa¢ do nowych warunkéw.

00LS 3800Y 104

Dla rodzicow i dzieci to tez jest nowa sytuacja. Zaje-
cia szkolne on-line to duze wyzwanie dla catej rodziny.
Zdecydowanie. Czesto jest to rowniez wyzwanie logi-
styczne, w przypadku chociazby braku czy niewystarcza-
jacej ilosci sprzetu do pracy badz nauki zdalnej w domu.
Pamietajmy, ze rzeczywisto$¢ dzieci takze ulegta zmia-
nie i warto mie¢ w sobie gotowos¢ do takiej uwaznosci
na to, co one przezywajg w tej trudnej sytuacji. Rozma-
wiajmy z nimi o tym, co czujg, ale tez co my odczuwa-
my. Co wazne, tak jak my mozemy czu¢ sie samotni, tak
i naszym dzieciom tych relacji moze brakowa¢, bo dla
nich te kontakty rowiesnicze sg szczegdélnie wazne, za-
tem im tez pozwélmy na ten dodatkowy czas przed kom-
puterem czy telefonem, zeby i oni mogli zadba¢ o swo-
je wiezi spoteczne.
Konflikty w rodzinie - jak do nich nie dopusci¢?
Mysle, ze kluczowg kwestig jest zrozumienie - tego co ja
sam/a przezywam, ale réwniez tego, co przezywaja do-
mownicy. | taka otwartos¢ na to, ze mogg oni te trudng
sytuacje przezywac inaczej niz ja. Kiedy np. pojawia sie
krytyka to zamiast odpowiada¢ atakiem starajmy sie za-
trzymac i zastanowi¢ co za tg krytyka sie kryje, bo by¢ mo-
ze wcale nie chodzi o to, ze ta druga osoba sie nas ,cze-
pia”, ale w taki sposob okazuje np. swéj lek i szuka na-
szej uwagi. Dlatego wazne jest, aby rozmawia¢ z domow-
nikami o tym, co sie z nimi dzieje, jak przezywajg te sy-
tuacje, jakie emocje sie w nich pojawiaja. Ten czas, mo-
ze nie tylko rodzi¢ konflikty, ale jesli go dobrze wykorzy-
stamy, moze nas zblizac.
Jak zy¢ razem w odosobnieniu i utrzymac zdrowie psychiczne?
Spedzac czas razem, organizowac go sobie na rézne, cie-
kawe sposoby, ale pamietac tez, ze kazdy z nas potrzebu-
je czasu dla siebie. Tak my, dorosli, jak i dzieci. | da¢ do te-
go przestrzen. Zadbac o siebie, o swdéj wtasny dobrostan,
zeby moc tez zadbac o bliskich. | jak juz wczesniej wspomi-
natam, podtrzymywac réwniez te nasze relacje zewnetrz-
ne, czyli utrzymywac kontakt tez z bliskimi, z przyjaciotmi
spoza naszego gospodarstwa domowego, zeby ,wyjs¢” tez
poza to, co sie dzieje w domu.
Czy jest prosty sposdb, by poprawi¢ kondycje psychiczng?
Poza tym, o czym juz wczesniej wspominatam, czyli daniem
sobie przyzwolenia na przezywanie réznych emodiji i przygla-
daniu sie temu, co sie dzieje ze mng oraz zadbaniem o re-
lacje warto tez zatroszczyc sie o siebie w takim wymiarze fi-
zycznym. Miedzy innymi powinnismy zadba¢ o sen, zdrowo
sie odzywiac czy by¢ aktywni fizycznie, nawet w domowym
zaciszu. Zdrowie psychiczne jest bowiem nierozerwalnie
zwigzane z naszym zdrowiem fizycznym. Ponadto oprécz
wypetniania obowigzkéw znalez¢ réwniez czas i przestrzen
na to, co sprawia nam przyjemnos¢. Wazne jest, by w tym
rozktadzie dnia zaplanowac czas réwniez na odpoczynek.
rozmawiata Weronika Szwaj

Zostan w domu #7yj dobrze

Drogg przetrwania w dobrej formie jest podjecie dziatan i skupienie sie na rzeczach, na ktére mamy wptyw bez wzgledu na sytuacje.

Ustal sobie realny cel
Czy na pewno dasz rade w obecnej sytuacji poprawiac forme,
czy wystarczy jej podtrzymanie? lle czasu mozesz codziennie
przeznaczy¢ na ponizsze nawyki? Wybierz 2-3 takie, ktore be-
da dla Ciebie najwazniejsze i bedziesz pracowac z nimi bez
wzgledu na okolicznosci. Pamietaj, ze tylko silne pragnienie
realizacji tych krokéw pozwoli Ci na zaangazowanie sie w nie.
Cos za co$
Co jestes$ gotow poswieci¢, by zrealizowac te kroki? Tylko Ty
masz wplyw (nie rzad, szef czy rodzina) na to, czy wytaczysz
telewizor i wykasujesz gre z telefonu. Najlepiej zréb to TERAZ!
Znajdz sobie zajecie
Czy zauwazyte$, ze brak konkretnego zajecia sprawia roz-
regulowanie Twoich nawykow i postawy? Jesli znalazte$ sie
w takim potozeniu, to kolejnym krokiem jest ustalenie przy-
najmniej jednego waznego dla Ciebie zadania, ktére zajmie
Ci gtowe i rece. To pomoze Ci wypracowac rutyne potrzeb-
ng do podtrzymania innych nawykéw.
Wysypiaj sie
Brak energii, nerwowos¢ i nadmierne posilanie sie moze
by¢ spowodowane niewyspaniem. Jesli to jest jeden z na-
wykdw, z ktérym chcesz teraz pracowac, to pamietaj, ze naj-
lepszy dla Ciebie sen to ok. 7,5 godziny, przespane w tym
nocnym przedziale doby, czyli 23:00 a 5:00.

Dbaj o nawodnienie
Odpowiednie nawodnienie jest niezbedne do utrzymania
organizmu w zdrowiu i dobrej kondycji. Nawyk codzienne-
go picia WODY (nie stodkich napojow) pozwoli Ci odczu-
wac wiecej energii i checi do podejmowania dziatan. Po-
zwoli Twoim organom funkcjonowac prawidtowo oraz za-
dbac o przemiany metaboliczne wplywajace réwniez na
Twojg sylwetke.

Wybieraj zdrowe positki
Zuzywanie i przyjmowanie konkretnych ilosci kalorii ma bez-
posredni wptyw na przyrost, utrzymanie badz utrate tkanki
thuszczowej. Jakosc tego, co jesz ma bezposrednie przetoze-
nie na Twoje zdrowie i funkcjonowanie uktadu hormonal-
nego. Ogranicz do minimum weglowodany proste i ttuste
potrawy. Zadbaj o 5 porcji warzyw oraz o gestos¢ odzyw-
czg Twoich positkéw.

Zachowaj minimalng aktywnos¢ ruchowa
Od wiekéw naukowcy i lekarze zauwazaja spadek naszej dzien-
nej aktywnosci. W dobie ,kwarantanny” ta ilo$¢ aktywnosci
jest jeszcze mniejsza. Jesli do tej pory nie byte$ typem spor-
towca, to nie tudz sie, ze bedziesz ¢wiczy¢ codziennie po 30-
60 minut. Zat6z sobie niezbedne minimum. Rob przy kazdej
mozliwej okazji 10 przysiadéw lub pajacykéw. Zapytaj zna-
jomych, jak ¢wicza w domu. Wykorzystaj ¢wiczenia ze str. 8.

l

Zastanow sie, jaki najmniejszy krok przybliza cie do tego,
aby w czasie obecnej ,izolacji” utrzymac forme i zrob go.
Dzieki wdrozeniu tych dziatan poczujesz sie lepiej, zwiek-
szy sie Twoje zaufanie do siebie i swoich mozliwosci. Z kaz-
dym dniem i kazdym podjetym skutecznie dziataniem Two-
ja wiara w powodzenie bedzie sie zwiekszac. Reszta doty-
czaca Twojego zdrowia i formy zadzieje sie sama.
Trzymam kciuki za Twojg wytrwatos¢! Powodzenial!

Ewa Pewniak,
trener odzywiania, na co dzien zajmuje sie przekazywaniem
wiedzy z dziedziny odzywiania, odchudzania i suplementacji
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Kulinarny talent ze Smolca

Talent kulinarny mtodego mieszkanca Smolca Wiktora Przysieznego mieliSmy mozliwos¢ podziwiac za posrednictwem telewizji TVN
i programu Master Chef Junior. Mtodego kucharza zapytaliSmy, skad jego pasja do gotowania i co lubi najbardziej gotowac.

ROZMOWA Z
Wiktorem Przysi¢znym,
uczestnikiem programu Master Chef Junior

Skad zainteresowanie gotowaniem? Od kiedy gotujesz?
Moja przygoda z gotowaniem zaczeta sie ok. 6 lat temu.
Wtedy moje zainteresowanie kuchnig byto zabawg z ma-
ma w gotowanie prawdziwych potraw. Pézniej probowa-
tem swoich sit samodzielnie pod jej bacznym okiem.
Kto Cie uczyt gotowania? Mama, babcia.....
Teraz gotuje juz sam, ale jeszcze 2 lata temu zawsze towa-
rzyszyta mi mama i tez babcia Zosia, ktéra robi najlepsze
pierogi na swiecie - a ja kocham jes¢ pierogi.
Jak to sie stalo, ze trafites do MasterChefa? Trudno by-
fo sie dostac do programu? Jak myslisz dlaczego akurat
Tobie udato sie pokonaé konkurentéw i zdoby¢ miej-
sce w programie?
Na casting wybratem sie po raz drugi. Ten pierwszy (rok te-
mu) nie skonczyt sie zakwalifikowaniem do programu. Mu-
siatem bardzo dtugo prosi¢ mame o pozwolenie na drugi
udziat w castingu - nie chciata abym sie rozczarowat kolej-
ny raz, w koncu data sie namowic.
Dzi$ moge powiedzie¢, ze nie byto trudno dostac sie do fi-
natowej 36 uczestnikéw. Pojechatem na casting gdzie za-
prezentowatem swojg ulubiong satatke z kuskusa z poled-
wiczkg wieprzowa i udato sie.
Mysle, ze o moim udziale w programie zadecydowaty smacz-
ne danie i moja determinacja. Ja bardzo tego chciatem, ma-
rzytem o udziale w MasterChef Junior. Do tego przygotowa-
tem sie na to wydarzenie solidnie, nawet w wakacje wybra-
tem sie na obdz kulinarny, zeby rozwija¢ swoje umiejetnosci.
Co byto najtrudniejsze w programie?
Zdecydowanie przygotowanie osmiornicy, ktorej nigdy wcze-
Sniej nie robitem.
Co byto najciekawsze, najbardziej fascynujace?
Najbardziej fascynujace byto spotkanie z Wojciechem Mo-
destem Amaro i konkurencja odtworzenia jego dania. Mnie
udato sie te konkurencje wygrac i to jest moja wielka wy-
grana w tym programie.
Jakie to byto danie?

Potrawa Amaro byta zachwycajgca, nowoczesna i bardzo
trudna, a byt to tatar z troci z dressingiem z rokitnika i su-
fletem dyniowym.

Co jest potrzebne, jakie cechy charakteru, by osiggna¢
kolejne kroki w programie, w tym by wygrac?

Odwaga - nie bac sie ryzykowac podczas gotowania z no-
wymi smakami, Smiatos¢ i dobry humor i oczywiscie umie-
jetnos¢ gotowania.

Nie udato dojs¢ do finatu...

Bardzo bytem smutny i rozzalony po tym, jak odpadtem
w konkurencji na zrobienie fast fooda, to przykre jak sie
przegrywa konkurencje, ale nie poddaje sie i bede nadal
rozwijat swoje pasje kulinarne. A za 3 lata zobaczycie mnie
znowu w MasterChefie - ale juz dla dorostych.

Kulinarne marzenie?

Moje marzenie... gotowac z Mistrzem i ja spetnie to marze-
nie, jak tylko skonczy sie epidemia - bo wygratem w progra-
mie gotowanie w Atelier Amaro z samym Mistrzem, czekam
na ten dzieh bardzo niecierpliwie.

Co ugotowad, gdy jestesmy strasznie gltodni, a w lodéw-
ce tylko jajka i mleko + np. maka. Skazani jestesmy na
nudne nalesniki?

Jawole pancakes bardziej niz nalesniki. Zdecydowanie jed-
nak uzytbym jajek do zrobienia omleta z szynkg i zéttym se-
rem. Proste i szybkie, ale smaczne i zdrowe.

Dlaczego gotowanie jest wazne? Gdy gotuje sie na co
dzie to nudne i monotonne zajecie. | niewdzieczne
- momentalnie znika efekt naszej dtugiej pracy. Jak sie
przekona¢ do gotowania.

Gotowanie to co$ wiecej niz tylko jedzenie, dla mnie to czas
spedzony z mama, usmiechy zadowolonej rodziny gdy zja-
dajg moje dania. To mite jak nas chwalg. Gotowa¢ mozna
za kazdym razem inaczej, co$ zmieniajgc -zeby byto cieka-
wie | zawsze smacznie.

Jeszcze nie poczutem sie znudzony gotowaniem i mam na-
dzieje, ze tak sie jeszcze diugo nie stanie.

Rozmawiata llona Migacz

Wyjrzyjmy
przez okno

W wyniku szalejgcej pandemii, tegorocz-
na wiosna zastata nas w domach. Skupieni
na probach odnalezienia sie w nowej sytu-
acji nie zauwazamy nawet, ze za naszymi
oknami Swiat przyrody nie zatrzymat sie,
a wrecz odwrotnie - pedzi z niespotykang
do niedawna predkoscia.

Jest wiosna czyli czas, w ktérym wszyscy sie Spiesza: rosliny runa
leSnego Spieszg sie, aby zdazy¢ zakwitng¢ zanim na drzewach
rozwing sie liscie zabierajgc dostep do drogocennego Swiatta,
ptaki $pieszg sie, aby znalez¢ dogodne miejsce na gniazdo,
w ktérych beda mogly ztozy¢ jajka i wykarmi¢ piskleta, ptazy
Spieszg sie zwiosenng migracja do zbiornikdw wodnych, gdzie
spotkajg partneréw do rozrodu, ztozg skrzek i na swiat przyj-
dzie ich kolejne pokolenie. W tym szczeg6lnym czasie, zache-
cam aby na przekdr wszystkiemu nie Spieszyc sie i wykorzy-
stac czas, ktéry dostalismy od losu na najbezpieczniejszg for-
me podgladania przyrody, czyli obserwacji z wiasnego okna.
Jest to jedna z lepszych metod obserwacji, poniewaz zwierze-
ta czesto nie zdaja sobie sprawy z naszej obecnosci, nie pto-
szg sie, zachowuija sie naturalnie pozwalajac podgladac swoje
zwyczaje. Warunek jest tylko taki, ze podczas obserwadji sta-
ramy sie pozostac nie zauwazeni, nie wykonujemy gwattow-
nych ruchéw, nie zachowujemy sie gtosno. Jesli ponadto po-
siadamy w domu lornetke czy lunete, udane ,fowy” mamy za-
pewnione. A kogo zobaczymy przez nasze okno?

Najwigksze szanse mamy na zobaczenie gatunkéw nazywa-
nych synantropijnymi, czyli takich, ktére przystosowaty sie
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do zycia w srodowisku przeksztatconym przez cztowieka, zy-
ja w otoczeniu budynkdw i innych miejsc wykorzystywanych
przez ludzi. Jednym z najlepszych przyktadéw bedzie znany
wszystkim wrobel Passer domesticus, ktéry przybyt do nas
wraz z rozwojem rolnictwa z potudniowo-zachodniej Azji.
Obecnie szeroko rozpowszechniony na catym Swiecie, silnie
zwigzany z cztowiekiem, jest trzecim (po skowronku i ziebie)
najliczniejszym ptakiem Polski. Wedtug szacunkéw ornitolo-
gb6w, populacja wrébla w Polsce liczy okoto 5,7-6,9 min par,
ale niestety wykazuje tendencje spadkowa. Aby zahamowa¢
tg niekorzystng tendencje i ochroni¢ wrébla, w krajowym pra-
wodawstwie ochrony srodowiska posiada on status gatun-
ku pod ochrong Scistg. W praktyce oznacza to, ze zabronio-
ne jest m.in. niszczenie gniazd wraébli, ktore czesto znajdujg
sie w szczelinach naszych domoéw. Poza wréblem, przez na-
sze ,,0kno na $wiat” z pewnos$cig mamy szanse zobaczyc in-
ne chronione gatunki ptakéw, takie jak jaskotki oknéwki Deli-
chon urbicum, ktére zaktadajg gniazda dostownie przy naszych
oknach, czy przylatujace do nas w maju (z zimowisk w Afry-
ce) podobne do jaskotek jerzyki Apus apus. Jerzyki w prze-
ciwienstwie do oknéwek sg jednolicie ubarwione, posiadajg
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charakterystyczne diugie, waskie i sierpowato wygiete skrzy-
dfa. Jaskotki od jerzykéw mozna odréznic przede wszystkim
po sposobie lotu, ktéry w przypadku jerzykéw jest bardziej
dynamiczny, peten nagtych zwrotow. Jerzyki praktycznie cate
swoje zycie spedzajg w powietrzu. W powietrzu zerujg, $pia,
pija, zbierajag materiat na gniazdo. Ladujg przede wszystkim
w okresie legowym, aby zbudowa¢ gniazdo i wyprowadzi¢
legi. Jerzyki pierwotnie zaktadaty gniazda w szczelinach skal-
nych. Wraz z rozwojem miast zaczety wykorzystywac szczeli-
ny, otwory, stropodachy w budynkach mieszkalnych. Obecnie
stanowig charakterystyczny i jak najbardziej pozgdany ele-
ment fauny miast. Jerzyki posiadajg wielu zwolennikéw, ak-
tywnie dbajgcych o zapewnienie im jak najlepszych warun-
kéw zycia, poprzez montaz budek legowych na budynkach
czy budowe specjalnych ,wiez dla jerzykow”. Wynika to z fak-
tu, ze jerzyki s idealng bronig biologiczng przeciw koma-
rom. Oszacowano, ze w okresie karmienia mtodych jerzyk
jestw stanie upolowa¢ nawet 20 tys. owadow w ciggu doby.
Kiedy dzien przechodzi w noc, w przyrodzie nastepuje zmia-
na warty. Miejsce jerzykdéw w walce przeciwko owadom przej-
muja nietoperze. Przez nasze okno mamy szanse zobaczy¢
przede wszystkim gatunki, ktére polujg na duzych otwartych
przestrzeniach. Typowym przedstawicielem jest borowiec
wielki Nyctalus noctula. Borowiec nalezy do najwiekszych pol-
skich gatunkow, cho¢ przymiotnik wielki w przypadku zwie-
rzecia o masie ciata okoto 40 gramow, mozna uznac za lek-
ko nietrafiony. Niemniej jednak w poréwnaniu do najmniej-
szego polskiego gatunku nietoperzy - karlika drobnego Pipi-
strellus pygmaeus (ok. 5 gramdw) jest on rzeczywiscie wiel-
ki. Borowiec z racji swej wielkosci, wybiera wieksze owady
np. chrabgszcza majowego. Karliki natomiast sg mitosnika-
mi drobnych przekasek i komary stanowig wazng cze$¢ ich
diety. tgcznie w Polsce wystepuje 26 gatunkéw nietoperzy,
wszystkie znajdujg sie pod ochrong gatunkowa.
Spogladajmy czesciej przez nasze okna. Przy odrobinie cier-
pliwosci zobaczymy przez nie wiele cudéw.
Radostaw Urban,
przyrodnik, biolog. Pracuje jako specjalista ds. nadzoru
przyrodniczego w pracowni przyrodniczej LOXIA
w Katach Wroclawskich.

]UﬂUUHa AVIYILVIN 104




8 + NA MAJOWKE

GMINA KATY WROCEAWSKIE

POZIOMO:
3. chtodzi nas na rynku w Katach
Wroctawskich w upalne dni
5. zwierze, ktére patronuje nocnemu
maratonowi z przygodami,
organizowanemu corocznie w Katach
Wroctawskich
6. zwierze, nazwa gminnej ptywalni
10. rzeka przeptywajgca przez Katy
Wroctawskie
12. sotectwo, ktore stynie
ze szparagow
13. miejscowos¢ na terenie gminy,
w ktérej znajdujg sie ruiny zamku
nawodnego
15. uzywana podczas epidemii
17. wielkanocny lub bozonarodzeniowy
18. zwierze, ktérego wizerunek jest
w herbie gminy

PIONOWO:
1. patron SP1 w Katach Wroctawskich
2. park, w ktérym jest wiele sprawnosci
4. Sw. Jan, patron chronigcy przed suszg
i powodzig
7. gryzon, slady jego zerowania
znajdziemy na brzegach Bystrzycy
8. ulica, przy ktérej znajduje sie Gminny
Osrodek Kultury i Sportu w Katach
Wroctawskich
9. dyscyplina sportu, gra zespotowa
w ktérej gra 5 zawodnikéw w jednej
druzynie
11. Swiety, patron strazakéw
14. imie zenskie, nazwa lodziarni
w Katach Wroctawskich
16. stanowisko tej rosliny znajduje sie
w parku w Pietrzykowicach, pisalismy
o tym w poprzednim numerze
Katem Oka

Aby odgadng¢ hasto, ut6z w odpowiedniej kolejnosci litery z zielonych pét. Hasto to nazwa warzywa, uprawianego
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na terenie gminy i idealnie pasujacego do wina Riesling réwniez wyrabianego na terenie gminy.
Pierwszych 10 0s6b, ktére przyslg hasto na adres: redakcja@katywroclawskie.pl otrzymaja nagrody
- gadzety gminy.

Fitness w ogrodku

CWICZENIE 1

Angazuje uda i posladki.

Ustaw stopy rownolegte na szerokos¢ bioder, zejdz
do przysiadu i wro¢ do gory z prostg nogg w bok na-
pinajac posladki. Powto6rz ¢wiczenie na drugg noge.

. V.

.

CWICZENIE 2

Rowniez angazuje uda i posladki.

Ustaw stopy réwnolegle na szeroko$¢ bioder, zréb
wykrok w tyt kierujac tylne kolano ku dotowi, powrdé
noga na miejsce i napnij posladki. Powtorz ¢wiczenie
na drugg noge.

CWICZENIE 3

Angazuje miesnie brzucha. Przejdz do lezenia tytem,
podtuz dtonie pod gtowe i zatrzymaj uniesiong tuz nad
podtoga. Obie nogi ugiete w kolanach podnies i obie
jednoczesnie postaw catg powierzchnia stopy na pod-
todze. Jesli czujesz dyskomfort przy tym ¢wiczeniu ¢wicz

z gtowa na podtodze i rekoma wzdtuz ciata.
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Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy 16-20 razy, najlepiej w trzech seriach.
Pamietaj, ze zawsze rozpoczynasz ¢wiczenia od rozgrzania miesni i kon-

Czysz je rozcigganiem.

Monika Lech,

mgr Akademii Wychowania Fizycznego. Instruktor wielu form fitness prowadzi zajgcia z zumby
oraz usprawniajace kregostup w GOKiS w Katach Wroclawskich, w czasie pandemii zaprasza na

nieodplatne zajecia on-line, szczegoly na profilu na FB Monika Lech (zumba) oraz Zumba w koronie.
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