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Ko bie ty na ju bi le usz 
roz mo wa z To ma szem Szcze pa ni kiem
- wo ka li stą gru py Pec tus

STR. 3
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Przy pra wa do mięs to stwo rzo na przez sze fów kuch -
ni aro ma tycz na kom po zy cja 8 su szo nych ziół i przy -
praw, m.in. ty mian ku, roz ma ry nu, pa pry ki, czosn ku,
pie przu i ore ga no. Bę dzie sta no wić do sko na łe uzu -
peł nie nie świą tecz nych mięs – pie czo nej szyn ki czy
scha bu ze śliw ka mi. 

Barszcz czer wo ny Eks pre so wy naj -
smacz niej szy dzię ki mo cy ziół i przy praw!

Aro ma tycz ny, ide al nie do pra wio ny, in ten -
syw nie czer wo ny – po pro stu pysz ny! Ta ki jest
Barszcz czer wo ny od Knorr! Pod czas Wi gi lii
przy wo ła naj pięk niej sze wspo mnie nia z dzie ciń -
stwa. Bu ra ki, z któ rych po cho dzi sok w re cep tu -
rze Barsz czu, po cho dzą wy łącz nie z otwar tych
upraw pro wa dzo nych zgod nie z ideą zrów no wa -
żo ne go roz wo ju. 

Sos pach ną cy świę ta mi
Z ja ki mi za pa cha mi ko ja rzą nam się świę ta?

Tak, tak, to po ma rań cze i aro ma tycz ne przy pra -
wy jak goź dzi ki, cy na mon i anyż. Mo że my ich
użyć nie tyl ko w świą tecz nych cia stach, ale tak -
że przy rzą dzić z ich do dat kiem sos pie cze nio wy.
Aro ma tycz ny, wy ra zi sty w sma ku! Aby mieć
pew ność, że sos bę dzie gę sty i gład ki, war to się -
gnąć po Esen cję do so su pie cze nio we go ja sne go
Knorr, któ ra po mo że przy rzą dzić sos ba zo wy
o do sko na łej kon sy sten cji. Szcze gó ły ca łe go
prze pi su po ni żej:

Sos ko rzen ny z nu tą po ma rań czy
Skład ni ki:
– Esen cja do so su pie cze nio we go ja sne go Knorr – 1

szt.- po ma rań cza – 1 szt.
– ko ra cy na mo no wa, ka wa łek – 1 szt. – goź dzi ki – 2

szt.i – gwiazd ka any żu, ka wa łek – 1 szt.

– sza lot ka – 2 szt.- świe ży im bir – 50 g - olej do sma -
że nia – 50 ml

Spo sób przy go to wa nia:
Drob no po kro jo ną sza lot kę pod smaż na dnie garn -

ka ra zem z aro ma tycz nym cy na mo nem, any żem i kil ko -
ma goź dzi ka mi.

Mie szan kę pod lej szklan ką wo dy lub so sem, któ ry
po wstał, gdy pie kłaś mię so.

Do daj Esen cję Knorr i roz mie szaj, po zby wa jąc się
gru dek. Dzię ki te mu do dat ko wi sos bę dzie ide al nie do pra -
wio ny i zy ska od po wied nią za wie si stość. Na stęp nie do daj
star ty świe ży im bir i otar tą skór kę z po ma rań czy. Sos go -
tuj 5 mi nut, aż zgęst nie je. Po tem prze cedź go przez si to,
po zby wa jąc się ka wał ków du żych przy praw. 

Po ma rań czę po krój na cząst ki i ra zem z so kiem do -
daj do so su.

Owo co wa nu ta
Na wie lu świą tecz nych sto łach za pew ne po ja wi

się pie czo na szyn ka. Naj czę ściej ja ko da nie głów ne,
gro ma dzą ce przy sto le ca łą ro dzi nę. Ta ki ra ry tas wy -
ma ga od po wied niej, god nej opra wy w po sta ci so su.
Któ ry bę dzie pa so wał? „Z czer wo nym mię sem, ale

rów nież z dzi czy zną świet nie współ gra kla sycz ny sos
cum ber land. Przy rzą dza ny na ba zie żu ra wi ny do da
mię su owo co wej de li kat no ści i jed no cze śnie nada
ożyw czy słod ko -kwa śny aro mat”

Pie czo na szyn ka z so sem żu ra wi no wym 

Skład ni ki:
– szyn ka wie przo wa – 1,5 kg – Esen cja do so su pie cze -

nio we go ciem ne go
Knorr – 1 szt.

– Przy pra wa
do mięs Knorr – 2 łyż ki
– żu ra wi na ze sło ika –
2 łyż ki

Spo sób przy go -
to wa nia:

Umy tą szyn kę
osusz pa pie ro wym
ręcz ni kiem, a na stęp -
nie ob syp Przy pra wą
do mięs, dzię ki któ rej
w cza sie pie cze nia
mię so za ru mie ni się,
a jed no cze śnie po zo -
sta nie so czy ste. Na -

stęp nie ob smaż szyn kę z każ dej stro ny i ułóż ją
w bryt fan ce.

Do bryt fan ki wlej szklan kę wo dy. Na czy nie
wstaw do na grza ne go do 130°C pie kar ni ka na aż 4
go dzi ny.

Zlej do ron del ka wy two rzo ny pod czas pie cze nia,
pięk nie pach ną cy sos. Do daj Esen cję do so su, dzię ki któ rej
na bie rze on peł ne go sma ku i ide al nej gę sto ści, oraz 100
ml wo dy. Wszyst ko ra zem roz mie szaj i do pro wadź
do wrze nia. Do so su wrzuć tak że żu ra wi nę i go tuj przez
ko lej ne 3 mi nu ty na mi ni mal nym ogniu.

Przed po da niem na stół go to wą szyn kę po krój w gru -
be pla stry. Ser wuj po la ną żu ra wi no wym so sem.

KON KURS
Do roz da nia 5 ze sta wów przy praw KNORR.

Oso by, któ re ja ko pierw sze za dzwo nią do re -
dak cji

17 grud nia o godz. 9 otrzy ma ją ze staw
przy praw.

Świą tecz na szczyp ta sma ku z przy pra wa mi KNORR
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Spo ty ka my się w Rze szo wie i pa ra fra zu jąc
sło wa Wa sze go pierw sze go, wiel kie go
prze bo ju „To miej sce na zie mi”...

– W któ rym wszyst ko się za czę ło, je -
śli cho dzi o mar kę pod na zwą Pec tus. To
pięk ne mia sto. Ostat nio za glą dam tu
rzad ko, ale kie dy już wra cam, do strze gam
jesz cze szyb szy roz wój eko no micz ny i in -
fra struk tu ral ny te go mia sta. Da rzę Rze -
szów ogrom nym sen ty men tem.
Co czu jesz, kie dy te raz prze kra czasz je go
gra ni ce?

– Spę dzi łem w Rze szo wie 11 lat. To
ka wał ży cia, z któ rym wią że się pięk ny
okres stu diów i ży cia pry wat ne go rów -
nież. Mam tu na my śli rów nież ko bie ty
(uśmiech). Ale chy ba naj waż niej szą kwe -
stią jest wła śnie utwo rze nie ze spo łu. Cie -
szę się, że od kil ku lat je go skład współ -
two rzą moi bra cia. Je ste śmy je dy ną te go
ro dza ju gru pą na pol skim ryn ku mu zycz -
nym.
Pec tus to te raz czte rech Szcze pa ni ków.
Jest Was wię cej?

– Nie. Za wsze chcie li śmy mieć sio -
strę, ale się nie zło ży ło (uśmiech).
Nie pa so wa ła by do te go skła du.

– Są plu sy i mi nu sy. Dzię ki te mu po -
tra fi my pra so wać ko szu le i ugo to wać
obiad (uśmiech).
Mo ment, ale od pew ne go cza su Wa szą tru -
pę uzu peł nia me ne dżer ka Mo ni ka, któ ra
pry wat nie jest Two ją żo ną.

– To praw da. Jest do świad czo ną
w bran ży oso bą. Wcze śniej zaj mo wa ła się
ze spo łem Va rius Manx. Na wią za li śmy
współ pra cę, a ży cie spra wi ło, że od pew -
ne go cza su two rzy my rów nież wspól ne
go spo dar stwo do mo we (uśmiech).
Sko ro prze szli śmy do płci pięk nej, to po -
mów my te raz o Wa szym naj now szym pro -
jek cie. Nie daw no uka zał się naj now szy al -
bum gru py za ty tu ło wa ny wła śnie „Ko bie -
ty”. To dzie sięć du etów z wy bit ny mi wo ka -
list ka mi. Otwie ra je i za ra zem pro mu je na -
gra nie „No wy Jork, jazz i styl”, w któ rym
to wa rzy szy Ci Ur szu la Du dziak.

– Uzu peł nia go tak że klip w peł ni
ani mo wa ny. Nu mer ten opo wia da o emi -
gra cji, tę sk no cie za kra jem oj czy stym. Do -
sko na le ro zu miem ten te mat, po nie waż
nasz ta ta – od kąd pa mię tam – pra co wał
w de le ga cji, prak tycz nie nie był obec ny
przy na szym dzie ciń stwie, był go ściem
w do mu. W pew nym mo men cie obo je
ro dzi ce wy emi gro wa li do Sta nów za lep -
szym ży ciem. Pa mię tam ich tę sk no tę
za na mi i na szą za ni mi. Pi sząc ten tekst
chcia łem od zwier cie dlić w nim tak że los
Uli Du dziak, któ ra na wie le lat wy je cha -
ła za oce an.
Na pły cie po ja wia się też Kay ah, Ire -
na San tor, Ania Wy szko ni, Ma ry la Ro -
do wicz, Ur szu la, Mo ni ka Ku szyń ska,
Gra ży na Ło ba szew ska, Pa try cja Mar -
kow ska i Ba sia Trze trze lew ska. W przy -
pad ku tych pań, utwo ry rów nież po -
wsta ły spe cjal nie z my ślą o nich?

– Do kład nie. Każ dy z nich, za rów -
no w war stwie mu zycz nej jak i tek sto -
wej, by ły szy te na mia rę dla kon kret nej
bo ha ter ki. Kry te rium wy bo ru by ło jed no.
Mu si to być ar tyst ka przez wiel kie „A”,
z ba ga żem nie tyl ko ar ty stycz nych do -
świad czeń. Na pew no nie znaj dzie my
na tej pły cie ce le bry tek. Nie wy obra ża łem

so bie te go al bu mu bez pa ni Ire ny San tor
czy ar tyst ki, któ ra sprze da ła bo daj naj wię -
cej płyt na za cho dzie, czy li Ba si Trze trze -
lew skiej. Wszyst kie wo ka list ki, któ re wy -
mie ni łeś to gwiaz dy naj wyż szej kla sy. Bez -
względ nie. Oczy wi ście wy bór jest su biek -
tyw ny, bo wy bra li śmy te pa nie, któ re naj -
bar dziej pa so wa ły do hi sto rii, opo wie dzia -
nych na tym al bu mie. Po prze bo jo wej
„Si le bra ci” chcie li śmy stwo rzyć pły tę
głęb szą w wy ra zie i prze ka zie. Szcze gól ną
na ju bi le usz 10-le cia ze spo łu. Je stem dum -
ny, że tak wy jąt ko wa pły ta jest już go to -
wa.
Opo wie dzia ne na niej hi sto rie pod kre śla ją
wła śnie jej wy jąt ko wość.

– Każ da z tych mu zycz nych opo wie ści
łą czy się z na szą ro dzi ną, mo imi oso bi sty mi
do świad cze nia mi i ob ser wa cja mi. Z Kay ah
po sta no wi li śmy po ru szyć pro blem woj ny
w Bo śni i Her ce go wi nie w la tach 1992-1995
i naj okrut niej szym pro ce de rze za stra sza nia,
po le ga ją cym na zbio ro wych gwał tach na ko -
bie tach. Z Gra ży ną Ło ba szew ską mó wi my
o trud nych re la cjach w do mu, psy chicz nym
znę ca niu się. Mo że z przy mru że niem oka,
ale ra zem z Ma ry lą Ro do wicz przy glą da my
się pro ble mo wi wszech obec ne go al ko ho lu.
Ania Wy szko ni śpie wa ze mną o do ko ny wa -
niu wy bo rów przez współ cze sne ko bie ty. Sa -
ma mu sia ła czę sto ich do ko ny wać, za rów no
w ży ciu pry wat nym i za wo do wym, by
w koń cu zna leźć swój wła sny wy raz ar ty -
stycz ny. W su mie, po mi mo, że pły ta po ru -
sza pro ble my sła bej płci, jest dość twar da. Jej
głów nym mia now ni kiem jest kon flikt, nie
tyl ko ten zbroj ny, któ ry bez -
po śred nio ko ja rzy
nam się czoł -
giem czy

fron tem. Naj lep szym te go przy kła dem mo -
że być z ko lei Mo ni ka Ku szyń ska, któ ra
po dra ma tycz nym prze ży ciu, ja kim był wy -
pa dek sa mo cho do wy, sto czy ła wła sną woj nę
i nie ja ko od ro dzi ła się na no wo, cze go do -
wo dem jest jej uda ny po wrót na sce nę.
Mam wra że nie, nie wiem czy słusz ne, że tę
pły tę de dy ku je cie swo jej ma mie.

– Wra że nie bar dzo traf ne. Ma ma jest
ko bie tą na sze go ży cia. Wła ści wie sa ma wy -
cho wa ła czte rech chło pa ków, w tym bliź -
nia ków na wsi, w któ rej pa no wał głę bo ki
PRL. To ma ma wpo iła w nas ta kie war to -
ści jak sza cu nek dla pra cy, dru gie go czło -
wie ka. Prócz co dzien nych spraw, zwią za -
nych z pro wa dze niem go spo dar stwa, mu -
sia ła wziąć na swo je bar ki tak że bu do wę
do mu. Zaj mo wa ła się ca łą lo gi sty ką firm
bu dow la nych. Co w tam tych cza sach nie
by ło ta kie pro ste. My ślę, że każ dy, kto się -
gnie po tę pły tę, znaj dzie w swo jej ro dzi nie
przy kład ta kie go bo ha ter stwa. Niech więc
ten al bum bę dzie swo istym hoł dem od da -
nym wszyst kim ko bie tom.
Chciał bym te raz po ru szyć tro chę in ny te -
mat. Po dob no, jak Bay er Full, ma cie w pla -
nach pod bić chiń ski ry nek mu zycz ny?

– Po zwo lisz, że po mi nę spra wę gru py,
któ rą wy mie ni łeś. Znam in ną wer sję te go
pod bo ju. Nie daw no uczest ni czy li śmy
w tar gach mu zycz nych w 10-mi lio no wym
chiń skim mie ście Hang zhou nie da le ko
Szan gha ju. Zo sta li śmy przez po zna nych
tam Chiń czy ków za pro sze ni do udzia łu
w praw dzi wym ka ra oke, bar dzo mod ną
u nich for mą spę dza nia wol ne go cza su
w gro nie ro dzi ny i przy ja ciół.
Śpie wa li Wa sze pio sen ki?

– Wiec wła śnie. Za pro po no wa li śmy,
że kie dyś na gra my kil ka na szych utwo -

rów po chiń sku. Sprze ci wi li się, twier dząc
że lu bią słu chać ich w ory gi nal nym wy ko -
na niu. Po dob no pol ski jest bli ski ich ser -
com. W każ dym ra zie z pew no ścią oby -
dwa są jed ny mi z naj trud niej szych ję zy -
ków na świe cie.
Wróć my jesz cze na ko niec do no wej pły ty.
Pla nu je cie tra sę pro mo cyj ną?

– Oczy wi ście.
Ja koś trud no mi so bie wy obra zić, że by jeź -
dzi ły z Wa mi na kon cer ty jej bo ha ter ki.

– W pre zen ta cji show, któ re pla nu je -
my za pre zen to wać na tra sie, bar dzo po -
moc ne nam bę dą mul ti me dia. Zresz -
tą już pre zen to wa li śmy nie któ re
utwo ry na kon cer tach. Wcze -

śniej par tie m.in. Ma ry li Ro do wicz czy
Kay ah zo sta ły za re je stro wa ne na wi deo
i po ja wia ją się z na mi na sce nie. Zda wa li -
śmy so bie spra wę, że ta pły ta bę dzie trud -
na do za pre zen to wa nia w peł nej wer sji li -
ve, ale pla no wa ne są kon cer ty z po szcze -
gól ny mi wo ka list ka mi.
Nie wy obra żam so bie, że by ście nie wpa dli
do Rze szo wa!

– Ja rów nież. Ale tra sę za pla nu je my
do pie ro na wio snę. Faj nie by ło by wpaść
tu taj w Dzień Ko biet i od dać kon cer tem
cześć wszyst kim rze szo wian kom.

ROZ MA WIAŁ MAR CIN 
KA LI TA

Ko bie ty na ju bi le usz
Roz mo wa z TO MA SZEM SZCZE PA NI KIEM, wo ka li stą gru py Pec tus
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Mig da ły po za nie za prze czal ny mi
wa lo ra mi sma ko wy mi po sia da ją
tak że wie le war to ści od żyw czych,
a co za tym idzie wpły wa ją zba wien -
nie na na sze zdro wie. Nie bez po wo -
du z resz tą na zy wa ne są „kró la mi
orze chów”. Mar ka KRE STO da je
nam moż li wość za ku pu aż czte rech
ro dza jów, te go wy jąt ko we go pro -
duk tu dzię ki cze mu śmia ło mo że my
uroz ma icić je go co dzien ne spo ży wa -
nie.

Mig da ły, czy li na sio na mig da łow -
ca, to naj szla chet niej sze z orze chów,
pod cho dzą ce z re jo nów Bli skie go
Wscho du, choć to Ame ry ka – w póź -
niej szym cza sie – sta ła się naj więk -
szym pro du cen tem te go pro duk tu
na świe cie. Wy róż nia ją się swo imi
wła ści wo ścia mi i war to ścia mi od żyw -
czy mi, tzn. po sia da ją naj wię cej wi ta -
mi ny B2, E oraz błon ni ka spo śród
wszyst kich orze chów. Nie bra ku je
w nich tak że nie zbęd nych nie na sy co -
nych kwa sów tłusz czo wych (NNKT)
i pier wiast ków mi ne ral nych (zwłasz -
cza po ta su). Wła śnie m.in. dzię ki tym
sub stan cjom mig da ły mo gą za po biec
cho ro bom ser ca, a tak że cu krzy cy. Są
rów nież po le ca ne na nud no ści i zga -
gę w cią ży. Po za tym świet nie spraw -
dzą się w die cie we ge ta rian, osób od -
chu dza ją cych się oraz tych ży ją cych
w du żym stre sie.

Sa mo zdro wie
Mig da ły są do sko na łym źró dłem

ła two przy swa jal ne go biał ka oraz wap -

nia. Za wie ra ją wi ta mi nę E, zwa ną wi ta -
mi ną mło do ści, któ ra wzmac nia ścia -
ny na czyń krwio no śnych, uela stycz -
nia jąc tym sa mym skó rę. Chro ni
przed cho ro ba mi ukła du krwio no śne -
go oraz przed szko dli wym dzia ła niem
wol nych rod ni ków. Za war te w nich
rów nież wi ta mi ny B2 wspo ma ga ją
w na szym or ga ni zmie pra wi dło we
funk cjo no wa nie na rzą du wzro ku oraz
ukła du ner wo we go, na to miast B3 –
bie rze udział w roz kła dzie wę glo wo da -
nów, kwa sów tłusz czo wych i ami no -
kwa sów, jak rów nież re gu lu je po ziom
cho le ste ro lu we krwi. Ame ry kań ska
or ga ni za cja Fo od and Drug Ad mi ni -
stra tion (FDA) ofi cjal nie za twier dzi ła

fakt, że spo ży wa nie ok. 40 gra mów
mig da łów każ de go dnia mo że ob ni -
żyć po ziom złe go cho le ste ro lu LDL
oraz po mo że zmi ni ma li zo wać ry zy ko
cho ro by nie do krwien nej ser ca.

Owo ce mig da łow ca za wie ra ją tak że
bar dzo cen ny dla ko biet kwas fo lio wy,
któ ry re gu lu je wzrost tka nek i ko rzyst -
nie dzia ła na ich pra wi dło we funk cjo -

no wa nie. Po zy tyw nie wpły wa rów nież
na wa gę i roz wój no wo rod ków, dla te go
za le ca się je go spo ży wa nie w okre sie
cią ży i kar mie nia. Po nad to uspraw nia
dzia ła nie wą tro by, żo łąd ka i je lit, po bu -
dza pro ce sy krwio twór cze, stąd czę sto

na zy wa się go do sko na łym le kar stwem
na ane mię.

Uni wer sal ny rów nież w kuch ni
W kuch ni naj czę ściej wy ko rzy stu je -

my mig da ły słod kie. Po dob nie, jak po -
zo sta łe ba ka lie, do da je my je do wy pie -
ków, zwłasz cza w okre sie świą tecz nym.
Zmie lo ne do sko na le za stę pu ją mą kę
w wy pie kach, a ich na tu ral na esen cja
do da na szym de se rom wspa nia łe go aro -
ma tu. Mo że my je rów nież do dać do sa -
ła tek, a po kru szo ne po sy pać wa rzyw ne
kre mo we zu py lub de se ry.

Z mig da łów moż na zro bić też słod -
ką ma sę mar ce pa no wą, sto so wa ną po -
wszech nie w cu kier nic twie. Jej ela stycz -
ność po zwa la nada wać jej do wol ne

kształ ty, dla te go uży wa się jej do de ko -
ra cji, cho ciaż by tor tów. Cie ka wym po -
my słem jest tak że stwo rze nie or sza dy,
czy li tra dy cyj ne go na po ju mig da ło we -
go, po cho dzą ce go z Fran cji. Daw niej
był przy go to wy wa ny z mą ki jęcz mien -
nej, ale obec nie ro bi się go z mig da łów,
któ re na le ży do kład nie utłuc lub roz -
drob nić ra zem z cu krem.

Mig da ły to smacz ny i zdro wy do -
da tek, któ ry po wi nien stać się sta łym
ele men tem na szej die ty. Pod ja da nie
ich mię dzy po sił ka mi to do bry po -
mysł na za cho wa nie zdro wia i uro dy.
Dba ją ca o na sze zdro wie mar ka KRE -
STO pro po nu je nam nie tyl ko mig da -
ły w wy da niu kla sycz nym, ale i tzw.
słup ki oraz płat ki, dzię ki cze mu mo że -
my spo koj nie uroz ma icać ich za sto so -
wa nie, jak rów nież spo ży wa nie w wol -
nym cza sie.

Fir ma VOG przy go to wa ła 
dla na szych czy tel ni ków 

6 ze sta wów świą tecz nych 
z pro duk ta mi.

Pro szę dzwo nić w czwar tek 
17 grud nia, o godz.10. 

Kró lo wie świa ta orze chów – Mig da ły mar ki KRE STO 
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Na ostat nią noc ro ku Urząd Mia sta Rze -
szo wa wraz z Es tra dą Rze szow ską przy -
go to wu ją tra dy cyj ną, hucz ną im pre zę ple -
ne ro wą. W tym ro ku pro po nu je my miesz -
kań com Rze szo wa spe cjal ny „Ga lo wy
Kon cert Syl we stro wy” na rze szow skim
Ryn ku. 

W tę wy jąt ko wą noc usły szeć bę dzie
moż na naj więk sze prze bo je di sco lat 60.,
70. oraz 80., w cał kiem no wych, za ska ku -
ją cych aran ża cjach. Bę dzie to swe go ro -
dza ju mu zycz ny we hi kuł cza su, któ ry
choć na chwi lę prze nie sie nas w cza sy
szam pań skiej za ba wy i nie za po mnia nych

hi tów epo ki dzie ci kwia tów. W cza sie
kon cer tu zo ba czy my i usły szy my oso bo -
wo ści te le wi zyj ne z ta kich pro gra mów jak:
„Two ja twarz brzmi zna jo mo” czy „The
Vo ice of Po land”. Na sce nie po ja wią się:
Mag da Stecz kow ska, Ali cja Ja nosz, Ku ba
Mo lę da, Arek Kłu sow ski, Mi chał Gro bel -
ny, Na ta lia Lu bra no, Ma te usz Grę dziń ski,
Ma ti Ja ku biec, Go sia Na ko niecz na oraz
Ja go da Kret. Go ściem spe cjal nym bę dzie
rze szo wian ka Mał go rza ta Boć, fi na list ka
po pu lar ne go pro gra mu „Aplauz, aplauz”.
Or kie strę to wa rzy szą cą ar ty stom po pro -
wa dzi zna ny rze szow skiej pu blicz no ści

Krzysz tof Mro ziak. Go spo da rza mi kon -
cer tu bę dą Ka ta rzy na Skrzy nec ka oraz
Ma rek Ka li szuk, któ rzy rów nież za spra wą
swo ich gło sów za grze ją pu blicz ność
do za ba wy. Po ga li w ta necz ny na strój
wpro wa dzi nas zna ny z ze spo łu xxa naxx
Mi chał Wa si lew ski/Lan ce Fla re. Szy ku je
się za tem so lid na daw ka elek tro nicz nych
dźwię ków. 

Pro gram ar ty stycz ny bę dzie zróż ni -
co wa ny i stwo rzo ny spe cjal nie z my ślą
o wie lo po ko le nio wej pu blicz no ści. W tę
syl we stro wą noc każ dy znaj dzie coś dla
sie bie. Ser decz nie za pra sza my!

Pre zy dent Mia sta Rze szo wa już dziś za pra sza
na za ba wę syl we stro wą!
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12 grud nia 2015 ro ku za wod ni cy Kro -
śnień skie go Klu bu Ky oku shin Ka ra te wy -
star to wa li w za wo dach ka ra te ky oku shin
w Kor czy nie, Gdań sku i Za mo ściu.

W Kor czy nie w Ze spo le Szkół od by -
ły się VI Mi ko łaj ko we Mi strzo stwa Kro -
śnień skie go Klu bu Ky oku shin Ka ra te.
Wy star to wa ło 123 za wod ni ków z 8 sek cji
klu bu: Be sko, Du kla, Iwo nicz, Je dli cze,
Kor czy na, Kro sno, No wy Żmi gród i Zrę -
cin. Od by ły się 4 kon ku ren cje z po dzia -
łem na wiek, płeć, wa gę i sto pień za awan -
so wa nia: gim na sty ka (3 ćwi cze nia), tar cze,
ka ta i ku mi te.

Za wo dy przy go to wał sen sei Ire ne usz
Ka sza, a sen sei Ra do sław Go net za ła twił
pacz ki dla uczest ni ków. Dzię ku je my na -
stę pu ją cym spon so rom za po moc w or ga -
ni za cji tur nie ju:

GRAN – PIK Brzo zów – pacz ki
Fir ma Han dlo wa „Do mi nik” Wal de -

mar Boch nia – Chleb na
Del ta Zrę cin – Grze gorz Go net
Dzię ku je my rów nież ro dzi com i tre -

nu ją cym w klu bie któ rzy po ma ga li
w spraw nym prze pro wa dze niu za wo dów.

Sę dzią głów nym był shi han Ro man
Woź niak. Po nad to za wo dy sę dzio wa li:
sen sei: Ra do sław Go net, Ire ne usz Ka sza,
Adam Bu czyń ski, Ma rek Saw czuk, Grze -
gorz Go net i Grze gorz Szy bi sty, Sen pai:
Adolf Pa ster czyk, Bar tło miej Wa is, Krzysz -
tof Pę cak, Da riusz Zą bik i Alek san dra Pa -
ster czyk.

Pod czas otwar cia tur nie ju shi han Ro -
man Woź niak wrę czył pas, dy plom i le gi -

ty ma cje IKO z sierp nio we go eg za mi nu
w Lu bli nie dla no we go sen sei Grze go rza
Szy bi ste go.

Pod ko niec za wo dów od wie dził nas
Św. Mi ko łaj któ ry roz da wał pacz ki dla
dzie ci.

Za wo dy cie szy ły się du żym za in te -
re so wa niem za rów no star tu ją cych dzie -
ci jak i też ich ro dzi ców oraz sym pa ty -
ków klu bu.

Wszy scy uczest ni cy VI Mi ko łaj ko -
wych Mi strzostw Klu bu otrzy ma li
pacz ki od Św. Mi ko ła ja, dy plo my, me -
da le i droż dżów ki. W za wo dach star -

to wa ły dzie ci i mło dzież w wie ku od 5
– 13 lat.

W Gdań sku w ha li spor to wej Aka de -
mii Wy cho wa nia Fi zycz ne go od był się
XII Pu char Pol ski Ju nio rów i Mło dzi ków
Ka ra te Ky oku shin. Udział wzię ło 210 za -
wod ni ków z 50 klu bów. Or ga ni za to rem
by ła Po mor ska Aka de mia Spor tu Ka ra te
Ky oku shin kai pro wa dzo na przez sen sei
Ja ro sła wa Pre is. Sę dzią głów nym był shi -
han An drzej Drew niak.

Kro śnień ski KKK re pre zen to wa ny był
przez 3 za wod ni ków i ro dzi ca ja ko opie -

ku na. Wy so ką for mę spor to wą z Pu cha ru
Eu ro py po twier dził Kry spin Pa ra dysz wy -
gry wa jąc w ku mi te do 60 kg i zaj mu jąc 2
miej sce w ka ta. Aga ta Kan de fer za ję ła 5
miej sce w ka ta, a Je re mi Saw czuk nie -
znacz nie uległ za wod ni ko wi z Ja sła.

W Ła buń kach k/Za mo ścia w Szko -
le Pod sta wo wej od był się Tur niej Mi ko -
łaj ko wy dla dzie ci do 12 lat. Wy star to -
wa ło 169 za wod ni ków z 8 klu bów. Or -
ga ni za to rem był Za moj ski Klub Ka ra te
Ky oku shin pro wa dzo ny przez sen sei
Krzysz to fa Po li chę.

Z klu bu wy star to wa ło 4 za wod ni ków
któ rzy wy je cha li wraz z ro dzi ca mi. Na za -
koń cze nie star tów w tym ro ku, za pre zen -
to wa li się bar dzo do brze, zdo by wa jąc 7
pu cha rów.

18 grud nia 2015 ro ku w Ze spo le
Szkół w Kor czy nie pod czas eg za mi nu
na kyu na stą pi pod su mo wa nie star tów
na szych za wod ni ków w 2015 ro ku.
Ogło szo ny zo sta nie ran king 10 naj lep -
szych za wod ni ków w 2015 ro ku

MA REK GRZE SIK

Za wo dy w Kor czy nie, Gdań sku i Za mo ściu 
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PODKARPACIE

12 Grud nia 2015 ro ku w Ja śle  od był się
Mię dzy na ro do wy Tur niej Dzie ci w Ju do.

Świet nie na tur nie ju  za pre zen to wa li
się ma li ju do cy Mil le nium Rze szów zdo -
by wa jąc 24 me da le.

Zło to wy wal czy li:
Ad rian De reń do 42 kg, Igor Lam -

part do 45 kg, Kac per Traw ka do 28 kg,
Pa weł Sur del do 30 kg, Szy mon Lam part
do 24 kg, Fran ci szek Gre chu ta do 22 kg,
Szy mon Ku zia do 36 kg, Mi chał Lip ski
do 33 kg, Adam De reń do 39 kg

Sre bro: Mi ko łaj Du liń ski do 30 kg,
Wik tor Si mo ny an do 24 kg, Woj ciech
Sta nek do 26 kg, Igor Do mo wicz do 30
kg, Wik to ria Gaw ron do 30 kg, Aga ta

Dzie pak do 24 kg, Woj ciech Opał ka do
36 kg

Brąz: Ad rian Wik tor do 28 kg, Ja kub
Rzew nis do 30 kg, Igna cy Dzie pak do 22

kg, An to ni Har pu la do 20 kg, Kac per Zię -
ba do 22 kg, Wik tor Za lew ski do 36 kg,
Kon rad Za lew ski do 26 kg, Le na Ku zia
do 22 kg

W tur nie ju wy star to wa ło bli sko dwie -
ście dzie ci z Pod kar pa cia i Ukra iny. Te re -
nem jest Piotr Maj cher.

MA REK GRZE SIK

Mię dzy na ro do wy  Tur niej w Ju do

Już po raz siód my „Świeć się z Ener -
gą” za pra sza do udzia łu w kon kur sie
fo to gra ficz nym wszyst kich mi ło śni -
ków świąt i fo to gra fii. Zdję cia od da ją -
ce bo żo na ro dze nio wą, peł ną ilu mi na cji
at mos fe rę do mu, uli cy, ryn ku, ogro du,
czy kre atyw ne wa ria cje na te mat
świa tła. Na au to rów cze ka ją war to -
ścio we na gro dy.

Kon kurs Fo to gra ficz ny ro ze gra ny zo -
sta nie w dwóch tu rach – re gio nal nej
i ogól no pol skiej. Na zwy cięz ców wy ło nio -
nych przez in ter nau tów oraz ju ry
pod prze wod nic twem Li dii Po piel cze ka -

ją wy jąt ko we na gro dy o łącz nej war to ści
50 tys. zł.

Wy sy łaj cie zdję cia i gło suj cie, po -
dziel cie się po zy tyw ną świą tecz ną ener gią!

Gło so wa nie w eta pie re gio nal nym
trwa do 11 stycz nia 2016 ro ku!

Wię cej in for ma cji na te mat kon kur -
sów i me cha ni zmu gło so wa nia znaj dzie -
cie na Swiec Sie.pl

Po wo dze nia!
Na gro da Grand -Prix 

i wy róż nie nie za naj lep sze zdję cie
w ka te go rii świą tecz na kre acja

-Mi chał Pe plak

Świeć się z Ener gą To wa rzy stwo Ubez pie czeń 

Wza jem nych „TUW” 

Biu ro Re gio nal ne w Rze szo wie,

ul. So ko ła 4 unie waż nia 

na stę pu ją ce po li sy 

ubez pie cze nio we: 

FB75061, RB77052, DU 20367516,

DU 21197148. 



8 extra PODKARPACIE


