
Wiosenne Przebudzenie, s. 7-11
Wiosna w Toruniu i przygotowania
 do Wielkanocy.

inWestycje, s. 4
Sprawdź, gdzie inwestują przedsiębiorcy, 
są jeszcze wolne tereny.

sPort, s. 12
Biegaj, jeśli lubisz! Oni podpowiedzą Ci, 
jak to robić dobrze.

Fotorelacje, s. 13
Sprawdź, gdzie był nasz fotoreporter
- duża dawka zdjęć!
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Wiosna 
W domu i na talerzu
Wiosna 
W domu i na talerzu
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Rysowaniem i projektowa- 
niem graficznym zajmuje 
się od wielu lat. Doświad-
czenie zdobył, pracując 
dla dzienników regional-
nych oraz współpracując 
z agencjami reklamowymi 
przy wielu różnorodnych 
projektach.

Jest nadzieja

Obiecałem relację z pierw-
szego od lat w Toruniu, spo-
tkania Klubu Dyskusyjnego. 
Takiego jak kiedyś, gdzie lu-
dzie siadali naprzeciw siebie 
i dyskutowali. Ostro, emo-
cjonalnie, ale jednak twa-
rzą w twarz, a nie poprzez 

Facebooka czy czat. Dlate-
go z Mateuszem Łapińskim 
stworzyliśmy Klub Zasadni-
czo Dyskusyjny, bo „bezdys-
kusyjnie nam go brakowało” 
– jak ładnie napisał Mat. 
Pierwsza dyskusja, w Cafe 
Wejściówka, dotyczyła gra-
nic obrzucania się błotem 
w walce politycznej. Wza-
jemnego niszczenia się przez 
„lewaków” i „prawaków”. To 
była ożywcza rozmowa. Dla 
wielu uczestników zaska-
kująca, bo nie można było 
kliknąć w ekran i przerwać 
dyskusji, zniknąć z czatu. 
Swój argument trzeba było 
przedstawić do końca i – co 
najtrudniejsze – wysłuchać 
odpowiedzi człowieka sie-
dzącego naprzeciw.
Wynik dyskusji był optymi-
styczny. W pewnym sen-
sie. Doszliśmy bowiem do 
wniosku, że o ile nie da się 
powstrzymać polityków, to 
można spróbować wygasić 

nienawiść, jaka dzieli dziś Po-
laków. Absurdalną i bezsen-
sowną nienawiść. Służyć zaś 
powinny temu właśnie takie 
inicjatywy jak nasz klub. Wi-
dzę oczami wyobraźni, jak 
całą Polskę zalewa fala lo-
kalnych Klubów Zasadniczo 
Dyskusyjnych. 
To jest chyba najważniejszy 
wniosek – trzeba zacząć roz-
mawiać. Zza ekranów, kla-
wiatur, nie widzimy człowie-
ka, tylko czyjś nick, avatara, 
nic niemówiące nazwisko.  
A tam siedzi (niestety nie 
zawsze) zwykły człowiek, 
taki jak ty. Lajki na fejsie nie 
spowodują, że się polubimy. 
Rozmawiajmy.
Drugie spotkanie KZD już na 
przełomie kwietnia i maja 
w Wejściówce. Wy też może-
cie zaproponować temat dys-
kusji: kierownicy.kzd@gmail.com. 

Drogi bardziej szare...

W kalendarzu wiosna, nareszcie 
cieplej! A po czym można poznać 
wiosnę na drogach? Ano poja-
wiły się kolejki przy punktach 
wymiany opon, rowery masowo 
wyjechały w teren, no i wszę-
dzie słychać motocykle. Każdy 
dumny posiadacz jednośladu, 
w tym piszący te słowa, pucu-
je i czyści swojego „sprzęta”. 
Pojawiają się koledzy chcący 
pożyczyć prostownik, by pod-
ładować akumulator, słowem 
wiosna. Kluby i stowarzyszenia 
motocyklowe, które powstają 

jak grzyby po deszczu, organi-
zują pierwsze wypady i otwar-
cia sezonu. I bardzo dobrze, 
bo każdy motocykl zmniejsza 
korek aut w mieście, bo szybkie 
silniki uczą pokory bardziej niż 
sto mandatów i trzysta punk-
tów. Sam po sobie widzę, że po 
pierwszych rundach motocy-
klem, autem jeżdżę ostrożniej 
i bardziej zwracam uwagę na to, 
co się na drodze dzieje. Wbrew 
opiniom o „dawcach nerek”, 
motocykliści muszą być zdecy-
dowanie bardziej przewidujący 
i spostrzegawczy na drodze niż 
kierowcy aut. Dlatego tak bar-
dzo brakuje mi na drogach mło-
dzieży na skuterkach. Kilka lat 
temu, kiedy dzięki produktom 
z Azji, na taki skuterek stać było 
większość rodzin, jeździło tego 
bardzo dużo. Serce rosło, kiedy 
widziałem grupki 14-15-latków 
spędzających czas przy swoich 
„maszynach”. Chłopcy zaczyna-
li mieć swoją pierwszą „męską” 
pasję. Grzebali przy silnikach, 

uczyli się różnych sztuczek, 
malowali i oklejali swoje kaski, 
a spojrzenia dziewczyn... bez-
cenne. Każdy z lekko już siwie-
jących tatusiów pamięta swoją 
pierwszą motorynkę, jawkę czy 
simsona. Zaczynały się pierw-
sze wspólne prace w garażu, 
relacje ojciec-syn wchodziły na 
inny poziom. Można było coś 
chłopakom pokazać, czegoś 
nauczyć. A w ich oczach tata 
stawał się nagle fajnym kum-
plem od „sprzętu”, a nie jedynie 
wyganiającym sprzed kompu-
tera starym ramolem. Niestety 
teraz, aby prowadzić skuterek, 
trzeba mieć prawo jazdy, 18 lat 
i chyba niedługo jeszcze po-
zwolenie od proboszcza... Szko-
da wielka tych pasji młodych 
ludzi, tych relacji syn-ojciec 
i tych kolorowych skuterków, 
które zniknęły prawie zupełnie 
z naszych szarych dróg. I komu 
to przeszkadzało?

Odwyk od klikania

Ostatnio obserwuję ludzi 
w warszawskim metrze, 
bo pomieszkujemy w stoli-
cy, i wszyscy – jak na ta-
śmie produkcyjnej – robią 
to samo: patrzą w swoje 
komórki. Czasem ktoś czy-
ta książkę papierową, ale 
rzadko. Czekając gdziekol-
wiek na cokolwiek, czuje-

my obowiązek posiadania 
komórki, sprawdzania w 
niej czegoś, szukania, ese-
mesowania… Nie można już  
ot tak po prostu stać i ob-
serwować rzeczywistości 
dookoła, jak bywało daw-
niej. W sumie czasy tele-
fonów stacjonarnych wcale 
nie były takie złe. Dziś by-
cie niezajętym wydaje nam 
się nienaturalne. I w tym 
ciągłym braku czasu, na 
który tak wielu z nas na-
rzeka, czas pożytkujemy na 
patrzenie w komórki. Wy-
chodząc z domu bez telefo-
nu, czujemy się zagubieni, 
jakbyśmy co najmniej wy-
szli nago.  Jeśli przez dłuż-
szy czas nigdzie nie mo-
żemy kliknąć, zaczyna nas 
nosić, bo a nuż przyszedł 
właśnie najważniejszy w 
życiu mail lub esemes. Taka 
nowa choroba. 
Zbliża się Wielki Tydzień. 
Nie musimy się biczować – 

zrobił to za nas ktoś inny. 
Ale może to dobry czas, 
żeby zafundować nasze-
mu mózgowi mały reset. 
Podobno mamy problem, 
żeby posiedzieć bezczynnie  
15 minut – wyciszyć się, 
pomedytować, niekoniecz-
nie religijnie. Może jednak 
w ciszy mamy samym sobie 
coś do powiedzenia. Dla-
czego od czasu do czasu 
nie porzucić nałogu kli-
kania, sprawdzania i nie 
zrezygnować z tego osobi-
stego, na własne życzenie 
niewolnictwa? 
Może warto w nadchodzą-
cym tygodniu odmówić 
sobie jakiejś codziennej 
rutyny, na przykład kli-
kania. Może wyjdziemy na 
wyciszający spacer w po-
jedynkę, bez towarzystwa 
komórki. Skuśmy się na mo-
nolog.    

       

Maciej Karczewski 
toruński przedsiębiorca

Wiosna ma różne oblicza. W Hard 
Rock Pubie Pamela – bluesowe. 
Cykl koncertów, prezentujących 
cenionych bluesmanów z różnych 
zakątków świata, wniósł spore oży-
wienie wśród toruńskiej publiczności. 
Z rozmysłem nie użyłem jednak sło-
wa gwiazdy... mimo że występujący 
muzycy mają taki status od wielu lat.
Czemu? Choć artyści tacy jak: Tim 
Mitchell, Big Daddy Wilson, Rob 
Tognoni czy LeBurn Maddox robią 
ogromne wrażenie, z moich obser-
wacji wynika, że formacje otwiera-
jące ich koncerty wywołują coraz 
większy entuzjazm, skupiając na 
sobie znaczną część uwagi publicz-
ności. Może więc doczekamy chwili,
gdy support „skradnie show” wyko-

nawcy wieczoru? Na krótką chwilę 
może to przedefiniować pojęcie 
gwiazdy. Jaki z tego wniosek? Warto 
uczestniczyć w koncertach od pierw-
szych ich minut, aby nie przegapić 
takiego wieczoru. Wszystko, o czym 
napisałem, jest dowodem na to, że 
publiczność nie popadła w rutynę 
i docenia starania lokalnych grup. 
Dobrym przykładem na to jest 
inowrocławska Stara Szkoła. Są au-
tentyczni w tym, co robią. Henryk 
Chyła, jeden z muzyków tej formacji, 
opowiadając o występie stwierdził: 
„Mam poczucie, że ta wiosna to 
bardzo dobry czas dla zespołu. Mie-
liśmy kolejny koncert w Pameli. Tre-
ma, moja wierna przyjaciółka, była 
ze mną. Chciałbym, żeby zawsze mi 
towarzyszyła przy takich okazjach. 
Mobilizuje mnie, pozwala skupić się 
na koncercie. Druga przyjaciółka to 
radość. Też była ze mną. Nie dość, 
że zagraliśmy przed Big Daddy Wil-
sonem, to jeszcze nasz koncert był 
zapowiedzią naszej debiutanckiej 
płyty”. Swoją radością zespół zaraził 
publiczność, która nie chciała wypu-
ścić Starej Szkoły ze sceny. Big Dad-

dy Wilson musiał poczekać, aż za-
grają bisy. Pewnie zmotywowało go 
to do dodatkowego wysiłku. Zagrał 
genialnie. Wracając do zespołów 
otwierających wieczór. Coraz czę-
ściej po udanym secie są ponownie 
wywoływane na scenę. To kolejny 
klubowy ewenement. Biorąc pod 
uwagę, że w najbliższy poniedziałek 
(10 kwietnia)  jako pierwsza zagra 
pochodząca z Gniewkowa forma-
cja Panzerfaust, sytuacja może się 
powtórzyć. Na tej scenie jako grupa 
Panzerfaust zagra pierwszy raz, lecz 
tworzący ją muzycy są doskonale 
znani publiczności. Wokalista Tomek 
Gremplewski – z występów z zespo-
łem Saturday Night Special, zaś ba-
sista Michał Borowiak towarzyszył 
Krzysztofowi Wałeckiemu, koncer-
tując z grupą Vintage. Set ich nowe-
go projektu nada Bluesowej Wiośnie 
w HRPP hardrockowego wymiaru. 
Ostatnie słowo tego wieczoru bę-
dzie należało do LeBurna Maddoxa. 
Po tym koncercie spodziewam się 
wszystkiego, co najlepsze w bluesie 
i hard rocku.
Darek Kowalski, HRP Pamela

Hanna Wojtkowska
redaktor magazynu Totronto

Jarosław Jarry Jaworski 
specjalista public relations, 

freak
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Oprócz tego, że na JAR-ze 
wyrosną nowe osiedla, to 
dodatkowo powstaną tam 
nowe firmy lub ich oddziały. 
W marcu przy ul. Grudziądz-
kiej i Fortecznej sprzedano 
siedem nieruchomości, które 
stały się własnością sze-
ściu inwestorów. Zgodnie 
z planem zagospodarowania 
przestrzennego mogą być 
przeznaczone na cele usłu-
gowo-produkcyjne. – Łącznie 
w tym kompleksie sprzeda-
nych zostało już 88 procent 
gruntów. Na sprzedaż i dzier-
żawę pozostały jeszcze czte-

ry działki. Nowi inwestorzy 
to głównie toruńscy przed-
siębiorcy – mówi Krzysztof 
Koman, dyrektor Centrum 
Wsparcia Biznesu w Toruniu. 
Na obszarze przeznaczonym 
pod usługi lub produkcję 
wiadomo na pewno, że swój 
magazyn wybuduje Neuca. 
Jesienią 2015 r. firma zaku-
piła tam od miasta 5,6 ha. 
W centrum logistycznym ma 
znaleźć zatrudnienie ok. 400 
pracowników. 
Działki Toruń-Północ mają 
atrakcyjną lokalizację. Nie-
ruchomości położone są przy 

trasie wylotowej na Gdańsk 
(DK nr 91), a planowana 
budowa Trasy Wschodniej 
połączy północny Toruń 
z lewobrzeżną częścią miasta.  

W pobliżu znajdują się budyn-
ki jedno- i wielorodzinne oraz 
tereny, na których znajdują 
się firmy usługowo-produk-
cyjne i obiekty handlowe. 

Niższe podatki

Część strefy inwestycyj-
nej objęta jest patronatem  

 
 

Pomorskiej Specjalnej Strefie 
Ekonomicznej, co wiąże się 
przede wszystkim z możliwo-
ścią korzystania z przywile-
jów podatkowych. Na wyso-

kość pomocy publicznej ma 
wpływ lokalizacja inwestycji 
oraz wielkość przedsiębior-
stwa. Wartość ulg w naszym 
województwie w przypadku 
dużych firm wynosi do 35 pro-
cent, średnich – do 45, a ma-
łych i mikro – do 55. Duży 
przedsiębiorca musi utrzymać 
inwestycję w regionie przez 
minimum 5 lat, a w przypad-
ku małych i średnich firm – 3 
lata. PSSE, do której nale-
ży 29 podstref, znajduje się 
w czterech województwach: 
pomorskim, kujawsko-po-
morskim, zachodniopomor-

skim i wielkopolskim. W całej 
strefie funkcjonuje 123 inwe-
storów dających ponad 22 
tysiące miejsc pracy. Ponad 
połowa działających firm re-
prezentuje polski kapitał. 

Grębocin 
czeka 
na pomysły 
inwestorów

Kolejnym terenem w na-
szym mieście czekającym na 
inwestorów to strefa To-
ruń-Wschód w Grębocinie, 
na terenie osiedla Bielawy. 
– Sąsiedztwo węzła auto-
stradowego A1 powoduje, że 
najwięcej zapytań odnośnie 
tego terenu mamy – w prze-
ciwieństwie do strefy To-
ruń-Północ – spoza nasze-
go miasta. Myślę, że sporą 
część gruntów sprzedamy 
do końca roku. A ponieważ 
zainteresowanie terenami 
w Toruniu jest coraz większe, 
planowane jest wyznaczanie 
kolejnych obszarów – za-
znacza Krzysztof Koman. 

Strefę inwestycyjną wschod-
nią można zagospodarować 
pod inwestycje związane 
z usługami, z produkcją, 
stawiając magazyny oraz 
budynki jednorodzinne. Wol-
ne przestrzenie dla inwe-
storów są również przy ul. 
Włocławskiej, Okólnej, An-
dersa, Łódzkiej, Wapiennej 
czy Przelot. Wykaz gruntów 
znajdziemy m.in. na stronie 
www.torun.direct w zakład-
ce „Nieruchomości”. 

Hanna Wojtkowska
redakcja@toronto-magazyn.pl

Kolejni inwestorzy kupują grunty w naszym mieście. To znak, że miasto jest dla nich atrakcyjne i przedsię-
biorcy chcą się tu rozwijać. Obecnie największymi strefami inwestycyjnymi są Toruń-Północ i Toruń-Wschód. 

JesT Wzięcie Na TeReNy POD iNWesTycJe

Na JAR-ze jest jeszcze kilka działek do sprzedania                                                                                                             Fot. Nadesłane
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Nowi inwestorzy 
to głównie toruńscy 

przedsiębiorcy
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Rekrutacja do klas pierw-
szych szkół podstawowych 
startuje 12 kwietnia. Dzieci 
zamieszkujące w obwodzie 
szkoły przyjmowane są na 
podstawie zgłoszenia ro-
dziców. Z kolei dla kandy-
datów spoza obwodów zo-
stały określone specjalne 
kryteria. – Zasady przyjęć 
do klas pierwszych szkół 
podstawowych dla dzieci 
zamieszkałych w obwodach 
tych szkół nie uległy zmia-
nie – zapewnia Anna Łuka-
szewska, dyrektor Wydziału 
Edukacji w Toruniu. – Dyrek-
tor szkoły przyjmuje dziecko 
do klasy pierwszej na pod-
stawie zgłoszenia rodziców. 
Należy zwrócić uwagę na 
fakt, iż dziecko, które reali-
zowało obowiązkowe roczne 
przygotowanie przedszkolne 
w szkole podstawowej innej 
niż szkoła, w obwodzie której 
dziecko mieszka, na wniosek 
rodziców jest przyjmowane 
do klasy I tej szkoły podsta-
wowej bez przeprowadzania 
postępowania rekrutacyjne-
go. Zarówno w przypadku 
rekrutacji do szkół podsta-
wowych, jak i przedszkoli 
najwyżej punktowane jest 
kryterium dotyczące za-

mieszkiwania w Toruniu i roz-
liczania podatku dochodo-
wego w Toruniu przez oboje 
rodziców lub rodzica samot-
nie wychowującego dziecko. 
W przypadku przedszkoli  
i oddziałów przedszkolnych 
rekrutacja rozpocznie się 19 
kwietnia. Nabór będzie pro-
wadzony drogą elektroniczną. 

Dodatkowe miejsca 
dla nowych uczniów

Od tego roku, ze względu 
na zmiany przepisów, do 
przedszkola będzie mogło 
zostać przyjęte każde 3-let-
nie dziecko. O brak miejsc  
w toruńskich oddziałach nie 
trzeba się obawiać. – To-

ruń dysponuje różnorodną 
ofertą placówek wychowa-
nia przedszkolnego – prze-
konuje Anna Łukaszewska. 
– Funkcjonują przedszkola 
publiczne, oddziały przed-
szkolne w publicznych 
szkołach podstawowych, 
przedszkola niepubliczne, 
niepubliczne punkty przed-

szkolne, oddziały przed-
szkolne w niepublicznych 
szkołach podstawowych. 
Rodzice dokonują wyboru 
placówki dla dziecka zgodnie 
ze swoimi oczekiwaniami. Do 
przyjęcia wszystkich chęt-
nych 3-latków Toruń przy-
gotowuje się już od kilku lat. 
W roku 2013 rozbudowano 

Przedszkole Miejskie nr 12 
czy nr 5. W roku szkolnym 
2016/2017 w przedszko-
lach miejskich i oddziałach 
przedszkolnych w SP liczbę 
miejsc dla dzieci zwiększo-
no łącznie o 594, a tylko dla 
3-latków przygotowano 557 
miejsc. 

Na najbliższy rok szkolny 
2017/2018 GMT przygoto-
wała 4541 miejsc, w tym 819 
miejsc dla trzylatków. Roz-
budowane zostanie Przed-
szkole Miejskie nr 15 przy ul. 
Bażyńskich, które powięk-
szy się o dwa oddziały (50 
miejsc). W Przedszkolu Miej-
skim nr 11 – w budynku przy 
ul. Buszczyńskich 11 przybę-
dzie pięć nowych oddziałów, 
czyli 120 miejsc. Uruchomie-
nie wspomnianych ośrodków 
planowane jest na wrzesień 
2017. Rekrutacja do szkół 
podstawowych, przedszkoli 
i oddziałów przedszkolnych, 
potrwa do 10 maja. 

Olga Taraszka
redakcja@toronto-magazyn.pl
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Rok szkolny 2017/2018 coraz bliżej, dlatego już wkrótce rusza rekrutacja do szkół podstawowych, przedszkoli 
i oddziałów przedszkolnych. Przed aplikowaniem do danej placówki, warto zapoznać się z kryteriami, które obecnie 
obowiązują. sprawdzamy, co jest najwyżej punktowane. 

TORuńsKie PODsTaWóWKi i PRzeDszKOla czeKaJą Na MałycH TORuNiaN

REKLAMA TRN 2017040704G

Do 10 maja można zapisać swoje dziecko do przedszkola lub szkoły                 Fot. Joanna Wojno-Wolska
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– Zachęcamy do zaangażowa-
nia całej rodziny w szukaniu no-
wych rozwiązań na tradycyjne 
dania – opowiada Iza Radom-
ska, blogerka. – Warto przeko-
nać się do „lekkich” wersji zna-
jomych smaków. Mięsa polecam 
piec w foliowym rękawie, białą 
kiełbasę przygotowywać samo-
dzielnie, a do domowego żurku 

na zakwasie nie dodawać śmie-
tany, lecz zioła ułatwiające tra-
wienie, takie jak majeranek czy 
kminek. Oczywiście powoduje 
to, że na gotowanie poświęca-
my więcej czasu, ale praktyka 
czyni mistrza i myślę, że każdy 
powinien się do tego przekonać. 
Wśród potraw, których nie po-
winno zabraknąć na wielkanoc-

nym stole, najczęściej wymienia 
się: żurek, białą kiełbasę, fasze-
rowane jajka, pasztet, sałatkę 
jarzynową, mazurek czy babkę. 
Kasia i Iza podpowiadają, jak 
przemycić zdrowe składniki do 
tradycyjnych dań. – Na świą-
tecznym stole bez wątpienia 
królują jajka – zauważa Kasia 
Radomska. – Najlepiej podawać 

je po prostu bez żadnych do-
datków. Można je też faszero-
wać czymś, co nie będzie tłuste 
i kaloryczne. Jest tutaj napraw-
dę duże pole do popisu. Warto 
użyć na przykład tuńczyka, 
łososia czy kawioru. Nie da się 
ukryć, że największym złem 
świąt jest majonez, który jest 
bardzo tłusty i używamy go po 
prostu za dużo. Jego zdrowym 
zamiennikiem może być sos 
z jogurtu greckiego, ksylitolu 
i musztardy. Efekt smakowo 

jest wyśmienity. Warto otwo-
rzyć się na nowe smaki i popró-
bować nowych dań. Nawet jak 
za pierwszym razem rezultat 
nie będzie zadowalający, to nie 
należy się zniechęcać. 
– Nie da się uniknąć tego, żeby 
ciasta czy babeczki podczas 
świątecznej uczty nie były 

słodkie, ale mamy na to swój 
patent – przekonuje Iza. – Naj-
ważniejsze wyeliminowanie 
tradycyjnego cukru, a ciasto 
przygotować na przykład 
z dodatkiem daktyli czy ksyli-
tolu. Warto też pomyśleć nad 
zdrowym zamiennikiem mąki, 
którym mogą być zmielone 
migdały lub inne orzechy. Spo-
śród ciast świetnie sprawdza się 
brownie, które można urozma-
icić dodatkiem cukinii, buraków 
czy fasoli. 
 

Trend na zdrowie 
– Muszę przyznać, że udzie-
lił nam się trend na kuchnię 
wegańską i wegetariańską – 
stwierdza Kasia. –Wszystko 
z tego względu, że takie menu 
otwiera oczy na to, ile jest no-
wych możliwości smakowych. 
To wręcz nieprawdopodobne, 

jak wiele można przygotować 
z samych warzyw. Zdrowa 
i bezglutenowa kuchnia jest 
też tematem, o który często je-
steśmy zaczepiane. Wiele osób 
cierpi obecnie na różne alergie 
i poprzez odkrywanie nowych 
wersji znanych potraw chcemy 
choć trochę im pomóc. Za każ-
dym razem to dla nas spore 
wyzwanie i jesteśmy bardzo 
ciekawe efektów końcowych. 
Bazując na składnikach, które 
nie są tradycyjne, wychodzimy 
poza swoją strefę komfortu. 
Bardzo nas to motywuje do 
kombinowania. 
– Pasztety w wersji wegeta-
riańskiej lub wegańskiej spraw-
dzają się naprawdę wyśmieni-
cie – przekonuje Iza. – Można 
przygotować je na przykład 
w foremkach na muffinki. Bazą 
może być soczewica, ciecierzy-
ca, fasola, buraczki czy mar-
chewka – w zasadzie wszystkie 
rośliny strączkowe czy korze-
niowe. Dobrze sprawdzają się 
też warzywne farsze zawijane 
w cieście drożdżowym. 

Olga Taraszka
redakcja@toronto-magazyn.pl

siOsTRy RaDOMsKie i icH WielKaNOc „OD KucHNi” 
siostry Kasia i iza Radomskie na swoim blogu „Paleta smaku” inspirują kulinarnie cały Toruń. Tym razem dzielą się z nami radami, jak odmienić wielkanocny 
stół, by stał się nie tylko smaczny, ale i zdrowy. Jak się okazuje – nie potrzeba wiele wysiłku, żeby przygotować „lekką” wersję tradycyjnych dań. 

Na blogu Kasi i Izy znajdziemy wiele ciekawych kulinarnych rozwiązań                 Fot. S. Jędrzejewski

Wiosenne przebudzenie

Więcej porad, przepisów i kuli-
narnych inspiracji można znaleźć 

na blogu izy i Kasi: 

www.paletasmaku.pl
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Wedle tradycji uroczyste, 
wielkanocne śniadanie rozpo-
czyna się od dzielenia święco-
nym jajkiem i składania sobie 
życzeń. Następnie spożywa 
się poświęcone dzień wcze-
śniej pokarmy. W dawnych 
czasach święcono wszystko, 
co miało znaleźć się na wiel-
kanocnym stole. Dziś przynosi 
się jedzenie w symbolicznej 
ilości. Do koszyczka często 
wkłada się baranka, jaja, 
chleb, sól, pieprz, wędliny 
i ciasto. Obiad wielkanocny 
składa się z białego barszczu, 
białej kiełbasy, pasztecików, 
tradycyjnych ciast. Jednak 
coraz częściej te zakorzenio-
ne zwyczaje ustępują potra-
wom z innych zakątków Polski 
i świata.

Na spokojnie
Dorota Werner nie szykuje 
wystawnego obiadu. Dla niej 
święta to przede wszystkim 
odpoczynek od pracy i okre-
sowe zniesienie zasad zdro-
wego odżywiania, które prak-
tykuje na co dzień. – W tym 
roku moje dzieci wyjeżdżają 
na Wielkanoc, więc zdecydo-
wałam wspólnie z mężem, że 
nie ma sensu szykować spe-

cjalnych potraw dla naszej 
dwójki. Zamiast tego posta-
nowiliśmy zamienić warzywa 
i owoce na słodycze – śmieje 
się pani Dorota. – Zazwyczaj 
nie pozwalamy sobie na takie 
odstępstwa od zdrowego je-
dzenia, ale myślę, że od czasu 
do czasu są one potrzebne dla 
psychicznego odpoczynku.
Pani Dorota wspomina obia-
dy wielkanocne spędzone 
w dużym rodzinnym gronie. Za 
przykład podaje lata spędzo-
ne u swojej mamy i teściowej. 
– Moja mama była zwolen-
niczką spokojnych świąt. Wo-
lała przeżywać je duchowo, 
bez tak zwanej pompy. Oczy-
wiście siadaliśmy do świątecz-
nego stołu, ale mama ograni-
czała go do minimum – mówi. 
– Natomiast moja teściowa 
zawsze dogadza rodzinie tra-
dycyjnymi daniami. Na stole 
nie brakuje takich klasyków 
jak faszerowane jaja, biała 
kiełbasa z ćwikłą czy chrza-
nem i typowe dla tych świąt 
ciasta. Mazurek i sękacz to 
podstawa!

z pomysłem
Nieco inaczej wygląda sytu-
acja u Anny Parackiej. Ona co 

roku uczestniczy w przygoto-
waniach dwóch świątecznych 
stołów: jednego tradycyjnego, 
drugiego... artystycznego! Ten 
pierwszy pani Ania przygo-
towuje w pracy. – Pracuję 
w ośrodku psychogeriatrycz-
nym. Większość naszych 
pacjentów to osoby starsze 
z mniej lub bardziej zaawan-
sowaną demencją. Tacy ludzie 
nie lubią eksperymentów, za 
to cenią sobie tradycję.
Znane smaki i zapachy pozwa-
lają pacjentom poczuć się jak 
w domu, a przecież to jest naj-
ważniejsze. – Oprócz jedzenia 
tworzymy domową atmosferę 
muzyką i dekoracjami. Ra-
dość naszych podopiecznych 
jest warta każdego wysiłku – 
mówi.
We własnej domowej kuchni 
pani Ania zmienia taktykę. Naj-
pierw zagłębia się w czeluści 
internetu w poszukiwaniu cieka-
wych przepisów, później kupuje 
niezbędne składniki i w końcu 
przechodzi do działania. – Bar-
dzo lubię wykazać się kulinarną 
kreatywnością. Po pierwsze: dla 
samej siebie. Gotowanie sprawia 
mi po prostu przyjemność. Lubię 
uczyć się nowych przepisów 
i eksperymentować z własnymi 

pomysłami. Po drugie: dla mojej 
rodziny, która także lubi pozna-
wać nowe dania. Mam szczęście, 
że nie są niejadkami, nawet naj-
młodsza córka chętnie próbuje 
nowych smaków. Od małego za-
chęcałam moje dzieci do jedze-
nia wszystkiego i dzisiaj zbieram 
plony. Czasem ta młodsza córka 

zakrada się do kuchni, po czym 
znajduję ją z resztkami zjedzone-
go ogórka czy papryki – śmieje 
się pani Ania.
Na wielkanocnym stole Anny 
Parackiej obok jajek i białego 
barszczu pojawi się między in-
nymi pieczony łosoś z cytryną 
i zimnym sosem ziołowym oraz 

śródziemnomorskie wielkanoc-
ne danie „torta pasqualina”. 
Na deser będzie czekało ciasto 
marchewkowe i szwedzkie cia-
sto „mazaryn”. – Wszystko, co 
gotuję, gotuję od podstaw. Lu-
bię wiedzieć, co jemy!

Lena Paracka
redakcja@toronto-magazyn.pl

Kiedy w domu unosi się zapach mazurka, a ser i warzywa musiały ustąpić miejsca w lodówce dziesiątkom jajek, wiadomo, o co chodzi: zbliża się Wielka-
noc! Dla jednych uczta wielkanocna jest radosnym zakończeniem Wielkiego Postu, dla innych po prostu okazją do przygotowania niecodziennych potraw. 
„Toronto” sprawdziło, co znajdzie się na świątecznych stołach.

WielKaNOcNy sTół TRaDycyJNie i NOWOcześNie 

Panią Annę cechuje w kuchni duża kreatywność                                                           Fot. Lena Paracka

REKLAMA  TRN 2017040713G
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Goście jadą, a tu jeszcze mazur-
ki, baby, malowanie jajek, no i… 
domowe porządki. Żeby kolejne 
święta nie kojarzyły się tylko 
z nieprzyjemnym stresem, że nie 
zdążymy wszystkiego ogarnąć 
sami, warto pomyśleć o wspar-
ciu. Dlaczego nie skorzystać 
z pomocy profesjonalistów?

lśniące mieszkanie i dom

Elżbieta Gromelska, właści-
cielka Lady Cleaning, zdradza, 
że w okresach przedświątecz-
nych z pomocy w porządkach 
korzystamy coraz częściej. 
Potrzebujemy wsparcia głów-
nie w myciu okien, ale również 
w ogarnianiu całego miesz-
kania. – Inaczej traktujemy 
dom czy mieszkanie, w którym 
sprzątamy cyklicznie, a inaczej, 
jeśli jednorazowo. W drugim 
przypadku trwa ono oczywiście 
dłużej – porządkowanie domu 
zajmuje jednemu pracownikowi 
około 8-10 godzin, zaś 60-me-
trowego mieszkania to około 6 
godzin pracy – mówi Elżbieta 
Gromelska. Zwykle najbardziej 
newralgicznymi miejscami do 
wyczyszczenia są piekarnik 
i fugi, które rzadko traktujemy 
detergentami podczas rutyno-
wych porządków.

Właścicielka Lady Cleaning pod-
kreśla również, że już dawno mi-
nęły czasy, kiedy czuliśmy wy-
rzuty sumienia, że nie radzimy 
sobie z porządkami sami. Dziś nie 
trzeba również dużej zasobności 
portfela, żeby stać nas było na 
firmę sprzątającą.

Walka z plamami

Podczas sprzątania mieszkania 
oprócz walki z kurzem, szorowa-
niem, polerowaniem, dochodzi 
wojowanie z plamami i zabru-
dzeniami na materiałach. Często 
próby samodzielnego odpla-
miania kończą się utrwaleniem 
zabrudzeń. Dlatego ostatnią 
deską ratunku pozostaje pral-
nia. – Czyścimy między innymi 
narzuty, koce, pokrowce ma-
teraców, kanap czy foteli, jeśli 
klient może je zdjąć i do nas do-
starczyć. Odświeżymy również 
firany i zasłony, które są siedli-
skiem nie tylko roztoczy kurzu, 
ale również innych alergenów. 
Mieszkańcy przynoszą nam dy-
wany i wykładziny zarówno do 
czyszczenia, jak i usuwania od-
zwierzęcych zapachów – mówi 
Rafał Stypułkowski, właściciel 
firmy Ekopral. Żeby przedłużyć 
świeżość dywanu, możemy zde-
cydować się na jego impregnację 

– odzyskamy w ten sposób głę-
bię kolorów oraz zabezpieczymy 
przed silnym wnikaniem kolej-
nych zabrudzeń. Antyroztocza 
to kolejna innowacyjna usługa 
dedykowana dywanom z myślą 
o alergikach. Ochrona przed roz-
toczami utrzymuje się nawet do 
6 miesięcy.
Jeśli ktoś ma ochotę pójść krok 
dalej w utrzymaniu czystości, 

może skusić się na ozonowanie 
pojedynczego pokoju lub całego 
mieszkania, domu. Doświadczy-
my niemal sterylnej czystości. 
Rafał Stypułkowski: – Ozonowa-
nie to obecnie najbezpieczniej-
szy i najszybszy sposób pozby-
wania się wszelkich alergenów: 
roztoczy, pleśni, grzybów czy 
pyłków. Nie tylko z powietrza, 
ale również z przedmiotów 

i ścian usuniemy wszelkie wirusy 
i bakterie.
Ozonowanie zalecane jest mię-
dzy innymi po zimie, właśnie 
ze względu na właściwości 
pleśnio- i grzybobójcze. Jeśli 
w mieszkaniu mamy problem 
z nieprzyjemnymi zapachami, na 
przykład stęchlizny, spalenizny 
czy nikotyny, ozon poradzi so-
bie również i z tym problemem 

– zdezodoryzuje powietrze 
w pomieszczeniach, usuwając 
wszystkie niechciane zapachy. 
W tak odświeżonym i wysprzą-
tanym mieszkaniu miło i zdro-
wiej będzie posiedzieć z rodziną 
i spędzić ten świąteczny czas, 
relaksując się w czystej prze-
strzeni.

Hanna Wojtkowska
redakcja@toronto-magazyn.pl

Nie tylko jajka, zajączki i wielkanocne specjały są dla nas ważne. Tradycyjnie bez generalnych porządków w mieszkaniu święta obyć się nie mogą. 
i choć zazwyczaj chcemy uporać się z nimi sami, nie zawsze wystarcza czasu na przedświąteczne porządki. czy ktoś może nas w nich wyręczyć?

lśNiące MieszKaNie Na WielKaNOc

Porządki to zawsze wyzwanie. Samodzielne czy z pomocą - decyzja należy do nas. Na zdjęciu Monika Dejnecka              Fot. J. Wojno-Wolska
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WiOseNNy liGHT Na TaleRzu

Na zDROWy POcząTeK

Całorocznie dla lepszego samo-
poczucia powinniśmy przede 
wszystkim unikać wysoko prze-
tworzonych produktów, fast fo-
odów, słodyczy, chipsów i wielu 
innych produktów, z których 
szkodliwości zwykle doskonale 
zdajemy sobie sprawę. Kusimy 
się na nie, a później wielokrotnie 
mamy wyrzuty sumienia, że po 
raz kolejny sięgnęliśmy po pro-
dukt, który bardziej szkodzi niż 
odżywia nasz organizm. Przy-
gotowanie zdrowych posiłków 
wcale nie jest czasochłonne. 

Wymaga co najwyżej większej 
pomysłowości. Ale od czego jest 
chociażby internet kipiący od 
przepisów. 

Kasza jaglana zamiast 
pieczywa i ziemniaków

No to teraz indywidualny rachu-
nek sumienia… Nasz żołądek ma 
wielkość zbliżoną do zaciśniętej 
pięści. Dietetycy mówią, że por-
cja, która nam z zupełności wy-
starcza, powinna mieć objętość 
obu złączonych dłoni. Jemy wię-

cej? Często tak, bo cóż zrobić, jeśli 
apetyt podpowiada – „jeszcze”.  
Zwykle podstawą naszej diety 
jest pieczywo i ziemniaki. Czym 
je zastąpić? – Jak pewnie wielu 
osobom wiadomo, powinniśmy 
unikać pieczywa pszennego. 
Warto zastępować go pieczy-
wem razowym, idealnie gdyby-
śmy piekli go sami. – Zamiennik 
ziemniaków? Makaron razowy 
czy bardzo zdrowa kasza jagla-
na. W przypadku kaszy mamy 
wiele możliwości – możemy jeść 
ją na słodko, przygotowując 

pudding, ale również świetnie 
komponuje się z warzywami czy 
owocami – poleca Paulina So-
cha, dietetyczka. Z czego mo-
żemy skomponować dzienny 
jadłospis, żeby był bardziej 
light? Pani Paulina doradza 
rozpoczęcie dnia od wody 
z cytryną pobudzającej nasz 
metabolizm. Na śniadanie 
możemy zaserwować sobie 
jaglankę z owocami, na drugie 
śniadanie jogurt, kefir lub kok-
tajl owocowy. Obiad powinien 
być pełnowartościowy: mięso, 
ryby, warzywa strączkowe, 
kasze, ryż brązowy, makaron, 
gotowane ziemniaki jak naj-
bardziej powinny zagościć na 
naszych talerzach. Żeby na 
dobranoc uniknąć pieczywa 
również doradza się wspo-
mnianą kaszę jaglaną w róż-
nych wariacjach – na przykład 
z warzywami. Możemy zjeść 
także sałatkę z warzyw czy 
omlet z warzywami. 
Ogromnym źródłem witamin 
są smoothies – efektem zmik-
sowania owoców i warzyw bę-
dzie bardzo pożywny posiłek. 
Świetnie nadają się do takich 
koktajli kiwi, grejpfrut, awoka-
do, jarmuż, natka pietruszki, 
szpinak, siemię lniane i nasio-
na chia. Wiele z tych skład-
ników działa oczyszczająco 
na nasz organizm i poprawia 
trawienie. Smoothie zapewni 
nam uczucie sytości na kilka 

godzin, a jego warianty może-
my wymyślać bez końca.

Do lasu i na łąkę 
po kulinarne przysmaki

Jeśli chcemy urozmaicić naszą 
kuchnię i lubimy żyć blisko natu-
ry, możemy po składniki naszych 
potraw wyruszyć do lasu czy na 
łąkę. Podobno najbardziej warto-
ściowa jest majowa. Co takiego? 
Pokrzywa. Ma ona oryginalny, 
orzechowy smak i w kuchni przy-
da się do niejednego dania. Filip 
Malinowski z Fundacji Zdrowego 
Życia, znawca „dzikiej kuchni”, po-
leca pierogi z pokrzywami, kotlety 
z kaszy jaglanej z jej dodatkiem, 
zupę czy ciasto pokrzywowe. Kok-
tajl na bazie pokrzyw lub bananów 
i mango będzie źródłem sporej 
dawki żelaza. 
Utrapienie działkowców – poda-
grycznik ma osiem razy więcej wi-
taminy C niż sałata. Jeśli nie mamy 
w kuchni pietruszki czy selera, 
godnie je zastąpi. – Podagrycznik 
ma wiele leczniczych właściwości 
– obniża poziom kwasu moczowe-
go, działa ochronnie na nasze sta-
wy. Najsmaczniejszą jego częścią 
są ogonki liściowe – zachwala Filip 
Malinowski i wymienia kolejnego 
dobrodzieja natury – ziarnopłon. 
Przypomina w smaku szpinak, ale 
uwaga – jest jadalny tylko do cza-
su kwitnienia. 
Co jeszcze przyda się do urozma-
icenia posiłków? Podbiał, działają-

cy wykrztuśnie, urokliwie wkom-
ponuje się w naleśniki i racuchy. 
Smak bluszczyka kurdybanka 
zastąpi pietruszkę, a dodatko-
wo podniesie naszą odporność, 
poprawi trawienie, wygląd cery 
i wspomoże odchudzanie. – 
Z dań polecam warzywa duszone 
w drożdżach, które zawierają mię-
dzy innymi wiele witamin z grupy 
B, cynk, chrom i selen. Drożdże 
przyspieszają spalanie tłuszczów, 
mają właściwości odchudzające 
i rewitalizujące. Na wiosnę warto 
również pić sok z brzozy, który 
oczyści i odżywi organizm – za-
chęca torunianin. Znawca natury 
doradza również stosowanie róż-
nego rodzaju olejków, które może-
my zarówno wcierać, jak również 
spożywać. – Przez cały rok dobrze 
sprawdza się olejek ze skórki z cy-
tryny tłoczony na zimno. Wystar-
czy pić dwie kropelki dziennie. Ma 
właściwości grzybo- i bakteriobój-
cze, usunie wiele niebezpiecznych 
związków z naszego organizmu, 
chociażby tych wchłanianych 
z kosmetyków – mówi propagator 
kuchni bliskiej naturze. 
Jak widać, warto na wiosnę wy-
brać się do lasu z atlasem roślin 
i wzbogacić nasze posiłki o skład-
niki prosto z natury. Nie tylko 
poszerzają kulinarną wyobraźnię, 
ale będą źródłem wielu witamin, 
których nie znajdziemy w marke-
towym asortymencie.  

Hanna Wojtkowska
redakcja@toronto-magazyn.pl

Jak co roku na wiosnę zaczynamy intensywniej myśleć o zdrowych posiłkach. zimą zjadamy więcej kalorii, z nadejściem cieplejszych 
miesięcy mamy nieco mniejszy apetyt na ciężkie posiłki. Nowalijki, świeże owoce zachęcają do niskokalorycznej diety. 

Katarzyna Smulska zachęca do picia smoothies - źródła witamin i energii          Fot. Joanna Wojno-Wolska

WIOSENNE PRZEBUDZENIE
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WielKaNOc TRaDycyJNie. 
TaK ObcHODzi się TeN czas

Przygotowania do Wielkanocy 
zaczynają się na długo przed ob-
chodami świąt upamiętniających 
zmartwychwstanie Chrystusa. 
Początkiem jest Środa Popielco-
wa, podczas której kapłani posy-
pują głowy wiernych popiołem, 
przypominając im o marności 
ludzkiego losu. Kolejne 40 dni są 
duchowym przygotowaniem na 
radosne upamiętnienie Zmar-
twychwstania. Z Wielkanocą 
wiążą się nie tylko religijne, lecz 
również ludowe obrzędy, które 
większość z nas zna: święcenie 
pokarmów, pisanki, śmigus-dyn-
gus. Te zwyczaje sprawiają, że 
Wielkanoc jest bardzo barwnym 
i radosnym okresem.

Długie przygotowania
Krystyna Zarębska jak co roku 
rozpoczęła oczekiwanie na świę-
ta od Środy Popielcowej, a póź-
niej rozpoczęła Wielki Post. – Nie 
podejmuję się wielkich wyzwań 
podczas postu, ponieważ wiem, 
że raczej bym ich nie wypełni-
ła. Skupiam się na małych, ale 
ważnych sprawach. W tym roku 
postanowiłam ograniczyć jedze-
nie i picie. Chyba każdy z nas ma 
do tego słabość, a ja moją sła-
bość staram się przezwyciężyć 
– mówi.
Pani Krystyna uczestniczyła 
również w rekolekcjach, podczas 
których odbywają się specjalne 

msze mające na celu odnowę 
duchową. Teraz przygotowuje 
się do Niedzieli Palmowej i pla-
nuje Wielki Tydzień. – Pierwszy 
dzień świąt, jeśli nie ma wyjąt-
kowych sytuacji, powinno zostać 
się w domu i spędzić ten dzień 
w zadumie. Drugi dzień świąt 
można już natomiast spędzić 
w rodzinnym gronie. Jednak 
w tym roku pierwszy dzień wy-
pada w urodziny członka rodzi-
ny, więc już wtedy spotkam się 
z bliskimi – wyjaśnia.

Na wesoło i poważnie
Przygotowania świąteczne wrą 
również u czteroletniej Mai i jej 
taty Sławka. Tutaj przez „przy-
gotowania” rozumie się dekoro-
wanie domu, malowanie pisanek 
i… jedzenie wielkanocnych sło-
dyczy. – Jakiś czas temu zapy-
tałem Maję, czy pamięta, co robi 
się podczas Wielkanocy. Odpo-
wiedziała, że je się czekoladowe 
króliki – śmieje się pan Sławek.
– Dla niej to przede wszystkim 
bardzo wesoły okres, a ja i żona 
wykorzystujemy to, organizując 
wspólne zajęcia. Do świąt jesz-
cze kilka dni, a w domu już nie 
brakuje rysunków jajek, królików 
i pisklaków.
Nie brakuje również religijnego 
podejścia, czyli opowiadania 
o dziejach Jezusa. Od jakiegoś 
czasu na dobranoc Maja słucha 

biblijnych opowieści w dziecięcej 
aranżacji albo ogląda je w for-
mie animowanych bajek. – Nie 
zawsze do końca wszystko ro-
zumie, ale przecież nie wyma-
gamy tego od niej. Te opowieści 
bardzo pobudzają ją do myślenia 
i czasem ni stąd, ni zowąd zada-
je pytania: „Czy ludzie śmiecący 
w lesie są źli?” albo „Jak trafić do 
nieba? Można tam polecieć?”. – 

Tato, teraz już wiem, przecież to 
proste! – wtrąca Maja. – Trzeba 
być dobrym człowiekiem!

Rodzinnie
Dla piętnastoletniego Maćka 
Kopaczyka Wielkanoc to przede 
wszystkim okazja do spędzenia 
czasu z rodziną. – W ciągu ty-
godnia rzadko mamy dla siebie 
czas. Ja i siostra w szkole, rodzi-

ce w pracy… Później nikomu nic 
nie chce się robić, a w weekendy 
nadrabiamy zaległości albo od-
poczywamy. Dopiero przy okazji 
dłuższego wolnego mamy oka-
zję do spędzenia wspólnie czasu, 
zjedzenia wspólnego posiłku. 
Tak bez pośpiechu – mówi.
W domu Kopaczyków tradycyj-
nie pojawią się święcone pokar-
my, domownicy złożą sobie ży-

czenia wielkanocne i spotkają się 
z dalszą rodziną, ale to wszystko 
jest raczej kwestią zwyczaju niż 
duchowości. – Bardzo lubię wiel-
kanocne zwyczaje, szczególnie 
śmigus-dyngus! – śmieje się 
Maciek. – W zeszłym roku nieźle 
oberwałem zimną wodą, w tym 
roku czas na rewanż! 

Lena Paracka
redakcja@toronto-magazyn.pl

Wielkanoc to najważniejsze święto w Kościele katolickim. Wiąże się z nim wiele zwyczajów i tradycji, których obchodzenie rozpoczyna się na długo przed 
Wielkim Tygodniem. Jak dzisiaj postrzegamy to święto? Jakie zwyczaje przetrwały?

Pan Sławek przybliża czteroletniej córce Mai tradycje i zwyczaje wielkanocne                                                                                     Fot. Lena Paracka
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Kształtuje charakter, poprawia kondycję i korzystnie wpływa na pracę całego organizmu – korzyści z biegania można by wymieniać wiele. 
zalety te znają osoby, które co roku biorą udział w zajęciach w ramach cyklu biegam bo lubię. W tym tygodniu odbyło się jego inauguracyj-
ne spotkanie z rekordową frekwencją 
64 osób.

POMaGaJą sTaWiać PieRWsze bieGOWe KROKi 

Bez względu na wiek i kondycję fizyczną każdy może spróbować swoich sił w bieganiu                                                                      Fot. Archiwum

SPORT

Dziennikarskie studio Moje Miasto
W Toruń Plaza po raz 9. spotkali się dziennikarze trzech mediów: TV Toruń, Radia Gra i magazynu Toronto. Gośćmi byli przedstawiciele zespołu 
Manchester, biegu „Run Toruń” i anna Deperas-lipińska ze strefy stylu. Fot. Joanna Wojno-Wolska

Biegam Bo Lubię to spotkania 
dedykowane zarówno osobom, 
które bieganie mają we krwi, jak 
i tym, którzy dopiero stawiają 
swoje pierwsze kroki. Zajęcia 
dostosowane są do indywidual-
nych predyspozycji, dzięki cze-
mu każdy może znaleźć coś dla 
siebie. – Treningi są zazwyczaj 
zróżnicowane, w zależności od 
poziomu kondycji uczestników 
– opowiada Andżelika Dzięgiel, 
trenerka. – Jeżeli realizujemy, 
tzw. zabawę biegową, czyli 
bieganie interwałowe, to tak 
naprawdę liczba powtórzeń 
odcinka pokonywanego szyb-
ciej na zmianę z tym wolniej-
szym jest uzależniona od stażu 
biegowego. Osoby zupełnie 
początkujące nie muszą się ni-
czego obawiać, w naszej grupie 
każdy znajdzie coś dla siebie. 
Nasz trening zawsze składa się 
ze spokojnej rozgrzewki i części 
zasadniczej. Jeżeli dana osoba 
zaczyna swoją przygodę z bie-
ganiem, to zalecamy udział tyl-
ko w rozgrzewce i rozciąganiu. 
Już po kilku treningach myślę 
jednak, że każdy może zauwa-
żyć u siebie postępy. 
– Dla mnie bieganie to czas re-
laksu i odprężenia – stwierdza 
Anita Czarnecka, biegaczka. – 

Aktywność fizyczna niesie nie-
bywałe korzyści dla naszego 
zdrowia, dlatego też każdemu 
polecam spróbować właśnie 
biegania. Jest to sport, który 
tak naprawdę można uprawiać 
w każdym momencie. Nawet 
minimalna poprawa życiówki 
daje niesamowitą satysfakcję 
i motywację do treningów. 

cenne porady 
i motywujące wsparcie 

– Już po raz trzeci w ramach 
BBL przygotowujemy wszyst-
kich chętnych do startu w Run-
Torun – opowiada Andżelika 
Dzięgiel. – Zostały nam jeszcze 
trzy treningi do samej imprezy. 
Podczas naszych spotkań jako 
trenerzy jesteśmy do dyspozy-
cji i chętnie odpowiadamy na 
wszelkie zadawane pytania. 
Udzielamy też wsparcia pod-
czas przygotowań do różnych 
biegowych startów.
Zajęcia Biegam Bo Lubię odby-
wają się pod okiem wykwalifi-
kowanych trenerów. Wszyscy 
uczestnicy mogą liczyć na prak-
tyczne porady i cenne wsparcie. 
Praca w grupie pomaga wza-
jemnie się motywować i osiągać 
zamierzone cele. 

Andżelika Dzięgiel przekonuje, 
że biegacze podczas spotkań 
mogą zyskać wiele różnych po-
rad. – Przede wszystkim sporo 
osób w okresie wiosenno-zimo-
wym pyta, jak się ubrać i prawi-
dłowo rozgrzewać swoje ciało. 
Często wątpliwości budzi też, 
jak odpowiednio dobrać sprzęt 
sportowy. Opowiadamy, jakie 
znaczenie mają buty biegowe 
czy bielizna termiczna. Nierzad-

ko też wspieramy w planowaniu 
pierwszych startów, udziału 
w półmaratonach czy mara-
tonach. Naszym zadaniem jest 
to, żeby pomóc odpowiednio 
przygotować się do danych im-
prez biegowych, tak by nikt się 
przy tym nie zraził. Na naszych 
zajęciach panuje zawsze miła 
atmosfera, co powoduje, że 
z tygodnia na tydzień dołącza 
do nas coraz więcej osób. Tre-

ningi odbywają się w godzinach 
wieczornych, żeby każdy po 
pracy czy studiach mógł się od-
prężyć i zrelaksować. W Toruniu 
jesteśmy jednym z liderów pod 
względem frekwencji podczas 
całego cyklu. 
Obecnie w Polsce jest aż 80 
miast, w których można uczest-
niczyć w zajęciach BBL. Spo-
tkania w ramach cyklu odby-
wają się w każdy poniedziałek 

o godz. 20.00 przy Stadionie 
Miejskim na ul. Bema. Udział 
w zajęciach jest bezpłatny i nie 
wymaga wcześniejszej reje-
stracji. Każdy z chętnych musi 
zabrać ze sobą jedynie buty do 
biegania i wygodny strój.

Olga Taraszka
redakcja@toronto-magazyn.pl
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Targi Turystyczne
W centrum Targowym „Park” odbyła się kolejna edycja Targów Turystycznych „Wypoczynek” i Toruńskiego Festiwalu smaków 
Fot. Joanna Wojno-Wolska

cocart Music Festival w csW
W centrum sztuki Współczesnej rozbrzmiewały dźwięki muzyki eksperymentalnej. cocart to propozycja dla fanów nowych brzmień. 
Fot. Joanna Wojno-Wolska
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Koncert
z sorry boys do Rzymu

Wystawa
bali w Muzeum Podróżników

spektakl muzyczny
Jacek i Placek na tropie księżyca 

Koncert
bluesowa wiosna z leburnem Maddoxem

Wernisaż
„człekopejzaż” i „Re: Discovery”

„Roma” jest trzecim studyjnym albumem 
Sorry Boys. Napisana w połowie po polsku 
i angielsku, emanuje charakterystycznym dla 
zespołu bogactwem muzycznych światów 
i kontekstów. Roma przywołuje Rzym – miej-
sce, do którego prowadzą wszystkie drogi. 
Metaforyczna Roma tropiona na ścieżkach 
płyty Sorry Boys stanowi upragnione miejsce 
pełne szczęścia, miłości, spełnienia odkrywa-
ne przez każdego w indywidualnym momen-
cie. Tytułowa Roma nawiązuje nie tylko do wiecznego miasta, ale również do mitologii romantycznej, 
romansu jako gatunku literackiego i romskiego etosu, wędrownego stylu życia z muzyką, które jest tak 
bliskie artystom. Na płycie pojawiają się zaskakujące inspiracje z różnych epok i szerokości geograficznych 
– od Chopina, poprzez Ewę Demarczyk, śpiew kurpiowski, aż po tradycję Gospel. Sorry Boys zaprosili do 
współpracy niezwykłych gości, m.in. pieśniarkę kurpiowską Apolonię Nowak, Atom String Quartet, chór 
Soul Connection Gospel Group, multiinstrumentalistę Tomasza Kasiukiewicza.

„Sztuka Bali z kolekcji Krzysztofa Musiała” to ekspo-
zycja, która przedstawia sztukę pochodzącą z Bali 
– wyspy położonej w archipelagu indonezyjskim. 
Słynie ona nie tylko ze wspaniałej przyrody, ale 
również z bogactwa rodzimych obrzędów. Krzysztofa 
Musiała zafascynowali przede wszystkim jej miesz-
kańcy oraz ich wszechstronny talent do sztuki. Mówi 
o nich w następujący sposób: „Recepcjonista w ho-
telu okazuje się także malarzem, pokojówka tańczy 
w zespole, a kierowca taksówki gra na instrumencie 
galeman. Co ciekawe, 90% malarzy z Bali to samouki, 
kształcą się sami albo uczą od innych malarzy”.

Goniąc w rockowej trasie koncer-
towej za księżycem, Jacek, Placek 
i Luna muszą sobie pomóc, żeby 
zrozumieć, że niepełna rodzina może 
– i powinna – być szczęśliwa. To hi-
storia niesamowitej podróży, która 
odbywa się w dziwnym, wymyślonym 
przez jej uczestników świecie. Nale-
żą do nich również, grający na żywo 
przeboje zespołu Lady Pank, muzycy, 
których różne wcielenia bywają zaskakujące nawet dla nich samych. Pokonując kolejne prze-
szkody i poznając plejadę niebanalnych postaci, bohaterowie muszą ostatecznie zmierzyć się 
z prawdą o swojej rodzinie, co pozwala im dumnie wrócić do domu z sercami pełnymi miłości. 

Gwiazdą wieczoru będzie amerykański wokalista 
i ceniony gitarzysta LeBurn Maddox. Mieszkający 
obecnie w angielskim Northampton muzyk, któ-
rego aktywność na scenie bluesowej sięga lat 70. 
ubiegłego stulecia, występował z tak cenionymi 
artystami, jak m.in.: Lionel Richie, Patti La Belle, 
John Lee Hooker czy grupa Kool and the Gang. 
W Hard Rock Pubie Pamela LeBurn Maddox wy-
stąpi już drugi raz. Towarzyszyć mu będzie sekcja 
w składzie: Renato Marcianò (gitara basowa) oraz 
Haui Böker (perkusja). Wieczór otworzy pochodząca z Gniewkowa hardrockowa formacja Panzerfaust. Zespół po-
wstał wiosną 2016 roku z inicjatywy Tomasza Gremplewskiego (wokal), Michała Borowiaka (gitara basowa) oraz 
Mateusza Pułaczewskiego (gitara). Z czasem dołączył do nich perkusista Radosław Siemianowski. Michał Boro-
wiak, znany toruńskiej publiczności m.in. z występów z takimi grupami jak Menace czy Vintage, tak charakteryzuje 
muzykę, którą tworzą: „Różnica wieku między nami oraz różne wzorce muzyczne, zaowocowały piosenkami o dużej 
dawce energii, z masą melodii i riffowych zagrywek, okraszonych niebanalnymi partiami solowymi”.   

Tytuł wystawy – „Człekopejzaż” – jest ter-
minem, który Ewa Kuryluk, wybitna polska 
malarka i pisarka, pionierka sztuki instalacji, 
jedna z najbardziej rozpoznawalnych na świe-
cie osobowości polskiej sztuki, zastosowała 
w odniesieniu do swoich prac pod koniec 1967 
r., próbując jak najcelniej określić ukazywa-
ną przez siebie relację człowieka wtopionego 
w naturę. 
Projekt Sarah Zacharek, brytyjskiej artystki, 
„Re: Discovery” jest wieloaspektowy. Poprzez 
przemierzenie identycznej trasy, jaką 26 lat 
wcześniej przebył jej ojciec, pragnęła poczuć 
z nim więź, odnaleźć go stojąc w tych samych 
miejscach, oglądając te same kadry, które wi-
dział on w swoim aparacie. Jak zdradza sama 
artystka: „Poprzez obsesyjne studiowanie i ba-
danie jego negatywów udało mi się opracować 
trasę, którą obrał poprzez Toruń (rodzinne 
miasto mojego dziadka). Spędziłam tam ty-
dzień, próbując rozpracować i ułożyć w chro-
nologiczne ciągi zdarzenia, pofragmentowane wspomnienia – zarówno własne, jak i po-
życzone. Nie było to zadanie porównawcze, nie szukałam kontrastów – była to ta sama 
podróż, która pozwoliła mi stanąć w tym samym miejscu, w którym wcześniej stał ojciec. 
Moim celem było skierowanie obiektywu aparatu, w taki sposób, by poszczególne ujęcia 
i kadry układały się w taki sposób, jak widział je on”.

sorry boys – “Roma Tour”   Klub lizard King, 
ul. Kopernika 3, 9 kwietnia, godz. 20.00

   bilety: 40/50 zł

„sztuka bali z kolekcji Krzysztofa Musiała”
Muzeum Podróżników im. Tony’ego Halika

7 kwietnia, godz. 17.00  Wstęp wolny

Kujawsko-Pomorski impresaryjny Teatr Muzyczny
 ul. Żeglarska 8 

8 kwietnia, godz. 16.00  bilety: 20/25 zł

HRPP, ul. legionów 36
10 kwietnia, godz. 19.00 Wstęp wolny 

Galerii sztuki Wozownia, ul. Rabiańska 20 
7 kwietnia, godz. 18.00

Wstęp wolny
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Sprzątanie poremontowe, a może co-
dzienne porządki w biurze lub nieru-
chomości? Nieważne, czy czeka Was 
gigantyczne sprzątanie czy drobne, 
codzienne porządki, warto wynająć do 
tego profesjonalną firmę sprzątającą, 
która zajmie się uporządkowaniem każ-
dej wskazanej przez Was powierzchni 
czy miejsca. 

Dlaczego firma sprzątająca, nie zaś sa-
modzielne sprzątanie, i dlaczego warto 
zatrudnić wykwalifikowaną sprzątacz-
kę? Co powoduje, że coraz częściej 
przedsiębiorstwa i osoby prywatne się-
gają po firmy outsourcingowe świad-
czące tego rodzaju usługi? Powodów 
jest wiele, a o najważniejszych z nich 
opowiemy w tym artykule.

Czyste biuro to wizytówka firmy
Zadbane, schludne biuro, w którym kilka 
godzin spędzają pracownicy i do które-
go przychodzą klienci, to niewątpliwie 
wizytówka firmy. Elementem pozytyw-
nego wizerunku jest czystość i porządek. 
Tylko w takim miejscu, gdzie panuje ład, 
dobrze się pracuje, zaś w oczach klien-
tów zyskamy na profesjonalizmie.   

Czyste otoczenie jest ważne gdziekol-
wiek jesteśmy. W pracy spędzamy zwy-
kle większą część naszego dnia. A póź-
niej? Wracamy do domu. Z niechęcią 

wejdziemy czy wprowadzimy się do blo-
ku, w którym dbanie o klatkę schodową 
pozostawia wiele do życzenia. Miło, je-
śli jest czysto w mieszkaniu, ale również 
poza nim. Dlatego oprócz sprzątania 
biur, pracownicy firmy Vimel zajmują się 
utrzymaniem porządku w budynkach 
wielorodzinnych, na terenach osiedlo-
wych i w obiektach handlowych.  

Wizytówką każdego odwiedzane-
go przez nas miejsca są również okna 
i witryny. Czyste dodadzą uroku każdej 
przestrzeni!  

Jak poradzić sobie z uciążliwym 
rozgardiaszem po remoncie?
Nie załamujmy rąk. Sprzątanie po re-
moncie czy po budowie stanowi zwykle 
duży problem dla użytkowników nieru-
chomości, deweloperów, inwestorów 
czy firm budowlanych. To przede wszyst-
kim walka z pyłem i gruzem oraz trud-
nymi do usunięcia zabrudzeniami. Prace 
takie wymagają użycia wysokospecjali-
stycznych środków chemii gospodar-
czej, które nie uszkodzą czyszczonych 
powierzchni, zastosowania właściwych 
urządzeń oraz przemyślanej strategii 
sprzątania. Mycie drzwi, okien, odkurza-
nie, czyszczenie i mycie glazury, wanny, 
umywalki, zlewu i armatury – nie musimy 
sami się z tym męczyć. Dzięki wsparciu 
ekipy sprzątającej zapomnimy o wszel-

kich niedogodnościach i bez oporów 
zdecydujemy się… na kolejny remont.

Co z brudną elewacją i posadzką?
Niestety, nasz klimat z kapryśną pogodą 
powoduje, że elewacja jest narażona 
na oddziaływanie zmiennych warunków 
atmosferycznych. Z zabrudzoną dużą 
powierzchnią sami sobie nie poradzimy, 
bo jej skuteczne czyszczenie wymaga 
odpowiednich urządzeń wysokociśnie-
niowych oraz dobrze dobranych środków 
chemicznych. Jakie elewacje pomoże 
nam umyć Vimel? Z tynku mineralne-
go, akrylowego, klinkierowe, piaskowiec 
i standing. Po gruntownym wyczyszczeniu 
elewacji możemy się zdecydować na im-
pregnację, która zabezpieczy powierzch-
nię przed wnikaniem wody, promienio-
waniem UV, porastaniem mchu, glonami 
i grzybem. 

Wymienić brudną podłogę? Niekoniecz-
nie, może wystarczy ją wyszorować! 
W przypadku zabrudzonych podłóg sto-
suje się polimeryzację zabezpieczającą 
posadzkę, szczególnie w przypadku tych 
wykonanych z PCV. 

Wiosną i latem do często wykonywanych 
prac należy również czyszczenie chodników 
z kostki brukowej i dachów wraz z ich kon-
serwacją. Tak odświeżone budynki w środku 
i na zewnątrz będą wyglądały jak nowe.  

UporządkUJ swoJą firmę
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