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Rysowaniem i projektowa-
niem graficznym zajmuje
sie od wielu lat. Doéwiad-
czenie zdobuyt, pracujac
dla dziennikéw regional-
nych oraz wspétpracujac
z agencjami reklamowymi
przy wielu réznorodnych
projektach.

Brawo Tofi!

Trwa XIV Miedzynarodowy
Festiwal Filmowy ,Tofi-
fest”. To juz ostatnie dni
tego wydarzenia, ale jesz-
cze sporo sie dzieje. A ja
juz bije brawo! Bo napraw-
de sie nalezy. W festiwalu
uczestnicze od kilku lat, te-
goroczna edycja wydaje sie

dla mnie zupetnie inna. Dla
mnie ,Tofi” poszto poziom
wyzej. Wszystko dopiete na
ostatni guzik, fantastyczna
oprawa gali otwarcia, petne
sale na spotkaniach z twér-
cami filmowymi. Jezeli To-
run ma by¢ znany w catym
kraju jako miasto kultury,
zycze sobie, zeby kultura
dziata sie wtasnie na takim
poziomie. Merytoryka, pro-
fesjonalizm, wysoki poziom
artystyczny. Festiwal, kté-
ry nie ogranicza sie tylko
do przegladu filméw, ale
nadaje rytm miasta przez
dziewie¢ pazdziernikowych
dni. Ktéry wychodzi do wi-
dzaizaprasza go do wejscia
w Swiat filmu. Daje moz-
liwos¢ spotkania sie face
to face z ludZmi, ktorzy
to kino tworza. Dostarcza
wielu wrazen artystycz-
nych z pogranicza. Mysle
tu szczegblnie o koncercie
Steve’a Nasha oraz jeqo

Film Orchestry z goScinnym
udziatem Natalii Nuykiel
i Tomasza Organka. Pianista
i mistrz Swiata DJ-6w zqgo-
towat festiwalowej publicz-
nosci prawdziwa muzyczna
uczte, dobrze okraszong
kinowymi watkami. Filmo-
we klasyki takich mistrzéw
jak Hans Zimmer, John Wil-
liams czy Ennio Morricone
idealnie wpasowaty sie
w atmosfere wydarzenia,
ale muzycznych niespo-
dzianek nie koniec. Juz
jutro pierwszy w Polsce
koncert, podczas ktore-
go muzycy oddadza hotd
gwiezdzie sceny i ekra-
nu — Davidowi Bowie. A ja
przez ostatnie dni festiwa-
lu szczegblnie zachecam
do udziatu w spotkaniach
z tworcami  filmowymi,
wstep na nie jest wolny.

Zaneta Lipinska-Patalon
redaktor naczelna

Powroty na scene

Zdarza sie, ze koncerty w Hard Rock
Pubie Pamela odbiaja sie szerszym
echem, niz mogtbum przypuszczat.
Dowiaduje sie o tym przewaznie z
OZMOW Z MUzykami, @ zasami z
wiadomodd zamieszczanych na por-
talach spotecznoddowych. W dniu,
qdy Laurence Jones otwierat holen-
derski koncert Status Quo, napisat
do mnie jeden z jego fandw. Opisat
rozmowe, ktdrg z nim odbyt W duzej
@esci podwiecong torurskiemu kon-
certowi, ktony organizowatem. Mite
zaskozenie. Bytem przekonany, iz
ten nieawykle uzdolniony brytyjski
gitarzusta 2yje razej nagroda British
Blues Awards, o ktérej przuznaniu
dowiedziat sie tydzien po wystepie

w HRP Pamela. Okazato sie, ze nie
(szczegBlnie, Zejest to juz trzecia jego
statuetka w kategorii ,Young Artist”)
— 7a to intensywnie musli o polskiej
trasie w nadchodzaaym roku. Ma na-
wet pomyst na supportujacy go ze-
sptw Pameli. Sadzac po owacyinym
przyjeciu w zasie poprzednieqo wy-
stepu, publicznos¢ nie bedzie miata
nic przeciwko realizadj tuch plandw. A
tojednak lizy sie bardzie) niz wszelkie
nagrody. Podabnie jest w przypadku
Willa Wilde'a, ktony ze swoim zespo-
em pojawi sie na klubowej scenie w
najblizszy poniedziatek (24.10). Mtody
Brytyizyk but juz pieciokrotnie no-
minowany do British Blues Awards.
Ma tule atutéw, Ze trudno je wymie-
ni¢ w jednym felietonie. +azac role
hammonijkarza, wokalisty i gitarzysty
pokazat je wszystkie w trakde ze-
sztorozneqo koncertu. Dodatkowo,
biorac pod uwage, iz wiezor swoim
wuystepem  otworzy - utytutowany
polski zespot Blues Junkers, jestem
przekonany o tum, ze poprzeczka po-
wedruie w gére. Piszac o powrotach
nascene HRPP, trudno niewspomnie¢
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0 listopadowym wustepie zespotu
Lewis Hamilton Band, ktéry swoim
rewelacyinym  setem  zdominowat
HRPP FESTIVAL 2014, oraz o tym, ze
Jadk Moore w lutym przusztego roku
Zaprezentuje ponownie Utwory swo-
jegoojca. Towarzyszu¢ mu bedzie pol-
ska sekaja w sktadzie: tukasz Gorzy-
@ (gitara basowa) i Tomek Domink
(perkusia). Mozna wiec powiedzie,
ze w Hard Rock Pubie Pamela Brexit
nie funkgonuie. Sprawdza sie za to
wspdtpraca. Jednym z jej efektiw jest
powstajacy Wiasnie nowy projekt z
udziatern torunskich artustow: Sulwi
Kwasiborskigj i Igora Nowickiego. Do
nagrania swoich kompozydi zaprosit
ichukasz Gorzyca. Praca pod okiem
Pawta Pekalskiego w warszawskim
studiu ,Made For Music” przuniosta
juz pierwsze efekty w postadi utwo-
ru Kosmiczny Horyzont”, Wezystko
wekazuje na to, Ze torunscy artusci
wustapia Mwniez w zasie koncertu
7 udziatem syna Gary'ego Moorea w
Pameli
Darek Kowalski
HRP Pamela

Hej kobiety.

Obudzcie sie!

Marek Kondrat to superfacet, Erik
Pappe nie ma czasu, bo jego film
zgtoszono do Oscara, Wojtek Sma-
rzowski to cztowiek niebywaty. To
tylko garé¢ wnioskéw z konczace-
go sie, 14. Tofifest. Pisze o tym, bo
wspottworze ten festiwal, ale tez
dlatego, 7e po prostu poznatem
na nim fajnych ludzi.

Kondrat fascynuje  $wiezoscia
umystu i btyskotliwym dowcipem.
Smarzowski to maszyna intelektu-
alng, ale i niezwykle empatyczny
cztowiek, ukrywajacy pod powto-
ka lodowatego perfekdonisty,
nadwrazliwg dusze. Erik Poppe to

niezwykle barwny facet, wyczu-
lony na ludzka krzywde. Wiele lat
byt reporterem wojennym, teraz
tworzy filmy. Nadal méwi tum sa-
mym, mocnym gtosem sprawiedli-
wosci. Pieknie méwita o filmie Ra-
lica Petrova. Butgarska rezyserka
pokazata na Tofifest premierowo
w Polsce swoje ,Bez Boga”. O fil-
mie powiedziata, ze to ,Swigtynia”
i poprosita nas, busmy nogami
gtosowali na kino autorskie. Cho-
dzac do kin, kupujac bilety, wspo-
mozemy filmowcow, ktorzy np.
w Butgarii maja totalne trudnosci
ze znalezieniem srodkéw na filmy.
Z festiwalu ptynie tez jeden prze-
kaz, ktory uwazam za najwazniej-
szy. Kazdy, kto obejrzat projekdie
odnowionej cyfrowo kopii legen-
damego filmu Ridleya Scotta
,Thelma i Louise”, wie, 0 czym
pisze. Chodzi 0 0$ gtéwna festiwa-
u. Ten film w tum roku obchodzi
25-lecie premiery. Jest niestety
wciaz aktualny, 0 czym méwilismy
na debacie po filmie. Niestety, bo
ta historia o dwéch kobietach,

ktérych 2ycie zmienia sie w jed-
nej minucie pod wptuwem proby
gwattu, mogtaby zosta¢ opowie-
dziana takze dzis. Odtworczynie
gtownych rél, Susan Sarandon
i Geena Davis, méwity o tym w
Cannes w tym roku. ,Nic sie nie
zmienito”. Mineto ¢wier¢ wieku
i nadal kréluje kultura gwatty,
a kobieta jest jakby cztowiekiem
gorszej kategorii.

Nadal ,Thelma i Louise” jest jedy-
num (!) filmem, ktéry na powaznie
pokazat niepokorne bohaterki, a
nie bohateréw. Bo przeciez nie
jest powaznym  pokazywaniem
mocnych kobiet typu Jennifer
Lawrence w ,Igrzyskach $mier-
c” lub jakas kolejna CatWoman
w nastepnej durnej ekranizadji
komiksu.

Na linii szacunku dla kobiet przez
¢wier¢ wieku nic sie nie zmienito
i chociazby po to, aby gtosno
0 tym méwic¢, warto buto zrobi¢

ten festiwal.
Jarostaw Jarry Jaworski
specjalista public relations,

freak

Pamietam tamten
pazdziernik...

Miatem wtedy osiem lat i nie za
bardzo rozumiatem, jak wazne
rzeczy dziejg sie w Rzymie.
Pamietam rado$¢ rodzicow, pa-
mietam dziesiatki telefonéw z
tym samym pytaniem; stusze-
liscie juz?! | pamietam dtugo
bijgce dzwony z pabliskiego
kosciota, poznym pazdzierni-
kowym popotudniem... Polak
zostat papiezem. Statem sie
Swiadkiem historii, cho¢ wte-

dy zupetnie sobie z tego nie
zdawatem sprawy. Kiedy w na-
stepna niedziele odbywata sie
msza otwierajgca ten pontyfi-
kat, w drugim programie (dla
mtodszych: tak, kiedu$ buty
tuko dwa programy TV) pusz-
Czano w tym samym czasie
radziecka komedie. W szkole
nasza pani wiele razy mowita
nam, ze to doskonaty film i mu-
simy go w niedziele obejrze¢ z
rodzicami.. No c6z, metody
reziméw s3 zawsze te same...
Nikt nie zdawat sobie sprawy,
jak Jan Pawet Il zmieni nasze
zycie. Nie $nita nam sie jeszcze
Solidarnos¢, wolno$¢, Europa.
Tkwilismy po uszy w Uktadzie
Warszawskim, a w koszarach
na Grudzigdzkiej byli zotnierze
Armii Czerwonej. Bez tego paz-
dziernika nie bytoby gdanskie-
go sierpnia, Okragtego Stoty,
rozpadu ZSRR, wiosny ludéw
we wschodniej Europie. Nie
bytoby nas w NATO i Unii Eu-
ropejskiej. Bo wtedy chuba po

raz pierwszy od wojny zaczy-
nalismy by¢ jednoscia, wielka
polska wspélnota. Okazato
sie, ze bez czotgbw i bez broni
zjednoczony nardd moze zmie-
ni¢ kontynent. To but poczatek
wielkiego zwyciestwa Wolno-
4ci. A dzi$? Tak bardzo mi przy-
kro, kiedy w tym pazdzierniku
jestesmy ze soba ponownie
tak bardzo sktoceni. Gtebokie
linie podziatow biegna przez
Polske. Mury rosng znowu i
oddzielaja coraz bardziej od
siebie nas, naszych przujaciot,
czesto nasze rodziny. Dlaczego
kiedys silni jednoscia zmienia-
lismy Europe, a teraz bedac
W niej wreszcie, rozbijamy i j,
i nasza wspolnote? Dlaczego
trwonimy nasze dawne zwy-
ciestwo? Tak bardzo potrzebu-
jemy teraz takiej jednosci, jaka
dat tamten pazdziernik... Tulko
czy umiemy i chcemy znowu ze
sobg rozmawiac?
Maciej Karczewski
torunski przedsiebiorca
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CAWA - WINO - SNIADANIE

Kazdego dnia juz od godziny 8 rano w naszym lokalu unosi sie won aro-
matycznej kawy i $wiezo wyjetego z pieca chleba. Rozsigdz sie w naszych
komfortowych fotelach i poczuj sie jeszcze przez chwile jok we witasnym
tézku. My zajmiemy sie catq resztq, serwujgc Ci wymarzone $niadanie!
W pojedynke, we dwoje, z przyjacidtmi — Ty i Twoi bliscy z pewnosciqg znaj-
dziecie u nas co$ wyjatkowego.

Jestes na diecie? Nie ma sprawy!
Stad w naszej karcie znajdziesz specjalne dania FiT.
Czeka Cie pracowity dzien?
U nas z pewnosciqg najesz sie do sytal
Oczekujesz czego$ niebanalnego?
Zaskoczymy Cie naszq pyszng frittatg oraz wtasng wersjq francuskich tostow.

Zaspokoimy apetyt nawet najwiekszego tasucha.

Kiedy tylko zegar torunskiego ratusza wybija potudnie, w Wieczorach i Po-
rankach zaczyna sie pora lunchu. Codziennie przygotowujemy dla Ciebie
inng, niepowtarzalng oferte. Nie wiemy, co to rutyna, bo kazdego dnia
nasi kucharze z myslg o Tobie przygotowujq inny wysmienity lunch, ktéry
zawsze zwiencza deser.

Naszej kuchni nie da sie wprost opisac jednym stowem! Bez wzgledu na to,
czy jeste$ mitosnikiem kuchni staropoilskiej, czy tez gustujesz w srddziemno-
morskich smakach, na pewno spetnimy Twoje oczekiwania. Nasze inspir-
acje czerpiemy z wielu kultur, regiondw i tradycii, by stworzy¢ dia Ciebie
co$ wyjatkowego. Kazdy positek w naszej restauracii jest przygotowany
z ogromng starannosciq i pasjg, a przez to jest jedyny w swoim rodzaju.

Tych wszystkich wytrawnych smakdw dopetniajg nasze wypieki i desery,
ktére przygotowujemy sami ,na miejscu, wedtug sprawdzonych przepiséw,
aby ostodzi¢ Cireszte dnia.

GODIZINY OTWARCIA: PONIEDZIALEK 8:00- 19:00
WTOREK- CZWARTEK 8:00- 21:00
PIATEK-SOBOTA 8:00- 23:00

NIEDZIELA 8:00-20:00

SERDECZNIE ZAPRASZANY!

UL. LAZIENNA 30, TORUN.
NR TEL. 536 555 635

ZACINIJ | POZEGNAJ Z NAMI
KAZDY DZIEN.

Inudzity Cie juz torunskie restauracje? Szukasz nowego miejsca, gdzie bedziesz
mogt zjes¢ smaczne sniadanie bgdz lunch? Chciatbys mieé miejsce, do ktérego
bedziesz mogt zawsze przyjsé¢ i mito spedzi¢ w nim czas, miejsce, do ktérego
bedziesz z przyjemnosciq wracal? Nic prostszego! Restauracja Wieczory i Poranki
zaprasza od switu do zmierzchu, przez caly tydzien, lecz co dzien - inaczej!

Wieczory i Poranki
to jedyne takie mie-
jsce, gdzie smaki
mieszajq sie z bar-
wami i zapachao-
mi, tworzgc jedyne
W swoim rodzagju
jesienne kompozy-
cje. Smak korzen-
nych przypraw, pie-
czonych warzyw, a-
romatycznych mies
i ryb w domowych
marynatach, cudo-
wny zapach pow-
idet, pomaranczy
i grzybdw, klimaty-
CzZNa jazzowa muzy-
ka sprawia, ze kazdy chtodny, deszczowy wieczdr zmienimy w piekng ztotg
polskq jesien wypetniong po brzegi smakiem.
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Gdy zapada zmierzch, nasza restauracja odkrywa swoje kolejne oblicze.
Przy ptomieniach $wiec i blasku ksiezyca skosztujesz wysSmienitych win
o niepowtarzalnym, gtebokim smaku i aromacie. Wérdd nich - Stanuschina
Rose, wytrawne rézowe wino skomponowane specjalnie dia naszej restau-
racji i sprowadzane wprost z optywajacej w potudniowym stohcu mace-
donskiej winnicy Popova Kula. Entuzjasci innych trunkéw takze nie opuszczg
naszej restauracji niezadowoleni. Nasza obstuga zaspokoi oczekiwania
prawdziwych koneserdw, tworzgc tak klasyczne, jok i zaskakujgce potgcze-
nia wysokoprocentowych smakéw. Idealny wieczdr dopetniq lekkie dania
fantastycznie komponujgce sie z podawanymi przez nas alkoholami.
Wieczory i Poranki to przy tym idealne miejsce na spotkanie w gronie
przyjaciét. Zapro$ znajomych na pizze i piwo do miegjsca, w ktérym mito
spedzicie czas. Niepowtarzalna atmosfera w potgczeniu z doborowym to-
warzystwem jest gwarancjq udanego wieczoru, ktdry pozostanie w Waszej
pamieci na dtugo.

Z ogromng przyjemnoscig chcielioysmy poinformowad, ze juz nisbawem
nasza restauracja zyska dodatkowq przestrzeh. Wykorzystanie miejsca po
znanej wszystkim Torunianom -Torunskiej Piwnicy Artystycznej pozwoli nam
jeszcze lepiej sprostac oczekiwaniom Naszych Gosci. W tych opuszczon-
ych dotgd murach udato nam sie obudzi¢ nowq energie, ktdéra pozwoli
na rozpoczecie nowego rozdziatu na kartach historii torunskiego restau-
ratorstwa. Podnoszgc poziom i standardy obstugi naszych Gosci, dgzymy
do perfekcji. Na tej drodze Twoja satysfakcja jest dla nas najwazniejszym
drogowskazem.

Nowa przestrzen to réwniez nowe mozliwosci. Jestesmy przekonani, ze at-
mosfera naszej nowe; sali, pozwolinam zorganizowac dla Ciebie najlepsze
przyjecie urodzinowe, kolacje biznesowq albo spotkanie we dwoje przy
lampce wina. Naszym priorytetem jest zadowolenie naszych Gosci, stad
kazdemu zapewniamy najlepszg obstuge i menu skomponowane wedtug
indywidualnych preferencii, potrzeb i oczekiwan.

WIECZORY | PORANKI TO TWOJE MIEJSCE NA UDANY DZIEN. OD RANA DO NOCY.

WWW.FACEBOOK.COM/WIECZORYIPORANKI
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TYGODNIOWE SWIETO
NIEPOKORNEGO KINA TRWA

»Najwazniejsze jest to, aby szanowac widza i nie traktowac go jak idioty. Najwazniejsze jest to, aby robi¢ to, w co sie wierzy.
Jest to droga pod prad, ale taka droga owocuje. Jezeli chce sie robi¢ filmy, trzeba to robi¢ dobrze, jak dla siebie”
- stwierdzit Wojciech Smarzowski podczas 14. edycji Tofifest Film Festival, otrzymujac Ztotego Aniota za niepokornos¢ twércza.

- Peten radosci filmowej, peten
piekna ludzi filmu Miedzyna-
rodowy Tofifest Film Festival
uwazam za otwarty — powie-
dziat w sobote prezydent To-
runia Michat Zaleski, uroczyscie
inaugurujac czternasty edycje
niepokornego festiwalu.

W tym roku Ztoty Aniot za nie-
pokorno$¢ twércza trafit do ar-
tusty, ktéry nie boi sie ciezkich
tematéw. Jego ostatni film wy-
wotat bardzo wiele emocji wérdd
widzow i krytykow filmowych. -
Kiedy zaczynatem prace przy
,Wotyniu”, najbardziej uderzyto
mnie to, jak cztowiek moze byt
tak okrutny? Prace nad filmem
rozpoczety sie cztery lata temu
i nadal nie ma odpowiedzi. Film
zakohczytem na putaniu: jak
2yt po koncu Swiata. Jak lu-
dzie, ktorzy byli Swiadkami tych
tortur, sie pozbierali — zdradza
rezyser. Co jest najwazniejsze w
pracy rezysera? Dla Smarzow-
skiego wazny jest tzw. ptodoz-
mian, wazne jest to, aby tematy
buty réznorodne. — Nie wyobra-
zam sobie, abym mogt teraz
zrobi¢ film historyczny, chociaz
pomyst mam. Teraz chciatabym
zrobi¢ cos wspotczesnego albo
0sadzonego we wczesnym sre-
dniowieczu — zdradza rezyser.

Flisak dla regionu

Tradycja festiwalu jest nagra-
dzanie twércow  zwigzanych
z regionem. Podczas sobotniej
gali nagrode otrzymata aktorka
teatralng, filmowa i telewizyjna
Katarzyna Zak. — To cudowne,
ze Torun wuréznia ludzi, kto-
rzy stad pochodza. Dla mnie
jest to cudowne. Ciesze sie, ze
artysci potrafia utozsamia¢ sie
z regionem — podkresla Kata-
rzyna Zak. Aktorka dotaczyta
do grona twoércow filmowych,
ktérzy promuja region i zostali
uhonorowani  przez twércéw
festiwalu, do tej pory znaleZli
sie w nim miedzy innymi: Piotr
Gtowacki, Olga Botadz czy Mag-
dalena Czerwinska.

Festiwal trwa

(o jeszcze w programie? Juz dzis
(piatek 21 pazdziemika) zapra-
szamy na film Kingi Debskiej ,Moje
corki krowy”, w ktdrej obok Agaty
Kuleszy (laureatka Ztotego Aniota
dla wybitnej aktorki europejskie))
zagrata Gabriela Muskata. W tym
roku aktorka zasiada rowniez
w sktadzie jury konkursu Short-
cut. Sama miata okazje zagrac

w filmach  krétkometrazowych
w szkole Andrzeja Wajdy: u Da-
riusza Glazera oraz u Agnieszki
Smoczyniskiej. — Bardzo ubie filmy
krétkometrazowe, chot to niezwy-
kle trudna forma. Fajnie jest spoty-
ka¢ mtodych ludzi, ktérzy musza
sie zmierzy¢ z opowiescig, ktéra
jest ograniczona krétkim czasem,
a3 zapewniam, ze jest to trudniejsze
niz film petnometrazowy. Mtodzi
ludzie majg jednak bardzo wiele
do opowiedzenia i to jest cudow-
ne — opowiada Gabriela Muskata.
— Pierwsze pokazy ,shortcutow”
podczas tegorocznego festiwalu
zostaty bardzo pozytywnie ode-
brane. S3 bardzo rézne pod wzgle-
dem formalnym, stylistucznym, s3
animacje. To cieszy.

Film Kingi Debskiej bedzie pre-
zentowany w ramach konkursu
From Poland. Podobnie jak obraz
Arkadiusza Jakubika ,Prosta histo-
ria 0 morderstwie”. Z rezyserem i
aktorem widzowie bedg mogli sie
spotka¢ sie w najblizsza sobote
0godz. 1330w klubie ,0d Nowa",
Réwniez w sobote odbedzie sie
spotkanie z Andrzejem Sewery-
nem (2210, godz. 17.10). Na to
wydarzenie zapraszamy zaraz po
projekdii filmu ,Ostatnia rodzina”.
Aktor teatralny i filmowy, rezy-
ser teatralny, dyrektor naczelny
Teatru Polskiego im. Amolda Szy-
fmana w Warszawie, pracowat
miedzy innymi z Andrzejem Waj-
da, Andrzejem Zutawskim, Giorgio
Trevesem, Stevenem Spielbergiem
i Agnieszka Holland. Podczas fe-
stiwalu Andrzej Seweryn otrzyma
Ztotego Aniota za catoksztatt
tworczosci.

Na koniec emocjonujacego tygo-
dnia spotkanie z Allanem Starskim,
jednym z najbardziej utytutowa-
nych  scenograféw  filmowuch.
Odbedzie sie ono w niedziele
0 godz. 1200 w kawiarni ,Wej-
Scibwka”.  Starski to cztonek
Stowarzyszenia  Filmowcéw
Polskich, od roku 2007 cztonek
Zarzadu Gtéwnego stowarzy-
szenia. Cztonek Polskiej Akademii
Filmowej i Europejskiej Akademii
Filmowej. W 1993 r. zostat laure-
atem Oscara za scenografie do
filmu,, Lista Schindlera” w rezyse-
rii Stevena Spielberga. W 2000 r.
otrzymat Orta za scenografie
do ,Pana Tadeusza” Andrzeja
Wajdy, w 2003 r. te sama nagro-
de za scenografie do ,Pianisty”
Romana Polanskiego, a w 2013 .
za scenografie do ,Poktosia”
Whadystawa Pasikowskiego. Al-
lan Starski otrzyma honorowa
nagrode Tofifest. Przypominamy,

Aktorka Katarzyna Zak otrzymata statuetke Flisaka

Fot. Jacek Koslicki

ze na wszystkie spotkania w ra-
mach festiwalu wstep jest wolny.

Finatowy koncert

Na zakonczenie 14. edycji Tofi-
fest Film Festiwal organizato-
rzy przygotowali jeszcze jedng
niespodzianke.  Podobnie  jak
podczas gali otwarcia bedzie
to uczta muzyczna: ,Tribute to
David Bowie”. Jeden z najwaz-
nigjszych artystow w  historii
muzyki rozrywkowej odszedt
10 stycznia tego roku. Miedzy-
narodowy Festiwal  Filmowy
Tofifest zaprasza na pierwszy
w Polsce koncert, podczas kt6-
rego znakomici muzycy oddadza
hotd gwiezdzie sceny i ekranu.
Koncert, ktéry odbedzie sie
podczas zakonczenia 14. edycji
Tofifest, 22 pazdziernika, be-
dzie pierwszymw naszym kraju
hotdem polskich artystéw dla
prekursora wielu gatunkow
muzyki: glam rocka, art rocka,
dance popu, punku i muzyki
elektronicznej. W ramach , Tri-
bute to David Bowie” swoje
interpretacje przebojéw Davi-
da Bowiego wykonaja wybitni
artysci polskiej sceny muzycz-
nej: Brodka, Natalia Przybysz,
Skubas, Tymon Tymanski i To-
masz Makowiecki.

Karolina Owsiannikow
redakcja@toronto-magazyn.pl
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Oferujemy nauke w 3-letniej Zasadniczej Szkole Zawodowej.
W szkole moina zdobyd zawdd zapewniajacy dobry start w doroste Zycie.

Podejmujac nauke w nasze] szhole, modesz ksztatcid siew dowolmnym zawodzie, np

+ piekarz, cukiernik, kucharz; .

. Elusarz.uperatorobrab;iirekskrawamwth:

L awca, fryzjer, krawiec .

= Zpb::ffomedﬂrr:lc pojazddw samochedowych, mechanik pojazddw
samochadowych, elektromechanik;

+ elektryk. blacharz samochodowy;

« monter sieci, instalacii i urzadzed sanitarnych;

« maonter zabudowy i robat wiykoficzenlowych, murarz-tynkarz.

Nauka zawodu to potaczen
i ksztatcenia teo gl ie zajec praktycznych w zakladach pracy

retycznego w szkole a takie moiliwogé
dndatkmm:h uprawnied i kwalifikacji m.in. w zakresie: i
* spawanie wszystkimi metodami; -
obsh.ngawdzk&w_iezdnimwch isprzetu UDT:

uprawnienia elektroenergetyeznych w, I, 11 gruple;

-

* obstuga koparkeladowarek | montaiu

L ] rusztowar budow| :
iinfych na wielu dodatkowyeh kursach | szkoleniach. g i

Szkota zapewnia: ; )

» bardzo dobre warunki nauki:

* hezplatne podreczniki;

= wykwalifikowang | doswiadczona kadre:
= ppicke psychologa i socjoterapeutys

* nowoczesng pracownig informatyczna.

P el Ny Szczepdtowe informacje uzyskasz w Sekretariacie szkoty:

% 87-100 Torun, ul. Zétkiewskiego 37/41
g | 2 tel:56 6598525 wew. 129
Zapraszamy do odwiedzenia naszej placowki!

www.szkola.zdz.torun.pl
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TECHNOLOGIA, ROZRYWKA | DESIGN — KONFERENCJA TEDx TORUN

»ldee godne propagowania” to motto konferencji naukowych TED, ktére narodzity sie¢ w USA. Obecnie organizowane s3 juz w réznych krajach. Torun
od trzech lat ma swoj3 edycje. Ciekawe polskie osobowosci juz 13 listopada w CKK Jordanki. W kilkuminutowych wystapieniach poruszg wazne te-

maty, odpowiadajgc na pytanie...

Kto zna amerykanskiego
TED-3, wie, ze konferencja jest
bardzo ciekawa, bo réznorod-
na, a tematyka wciggajaca. To
wystapienia dobrych méw-
cow, ktérzy rozwijaja przed
stuchaczami intrygujace te-
maty. W Stanach gos$¢mi TED
-6w byli m.in. Bill Clinton, Bill
Gates, Jane Goodall, Stephen
Hawking, Naomi Klein, Colin
Powell czy Edward Snowden.
Wéréd prelegentéw znalazto
sie réwniez wielu laureatéw
Nagrody Nobla. Pierwszym
Polakiem na konferencji TED
byt Jacek Utko, wybitny pol-
ski projektant, ktéry podczas
konferencji w 2009 roku zadat
pytanie, czy dobry design
moze uratowac gazety.

W Toruniu odbedzie sie trzecia
edycja TEDx. Konferencje TEDx
s niezalezne od TED (maja
jednak podobng formute)
i mozna je zorganizowac,
otrzymujac amerykanska Li-
cencje. Trzeba stosowac sie do
kilku regut, m.in. prelegenci
73 wystapienia nie otrzymuja
zadnej gratyfikacji finansowej
i zgadzaja sie na publikacje

»Dlaczego?”.

ich wystapienia na portalu
YouTube. — Otrzymanie li-
cencji, szczegolnie miejskie]
z mozliwoscia umieszczenia
miasta w nazwie konferencji,
nie jest wcale takie tatwe.
Nam udato sie to od pierw-
szego roku. Pokazalismy do-
bra aplikacje, przekonalismy o
waznosci i randze konferengji
w naszym miescie i Ameryka
nam zaufata. Nasz TEDx jest
utrzymany w konwencji kon-
ferencji eleganckiej — mowi
Artur Jabtonski, konsultant
ds. e-marketingu, ktory wraz
z dyrektorem Exea Smart Spa-
ce tukaszem Ozimkiem kilka
lat temu wymygslili zainicjo-
wanie torunskiej edycji. — Na
poczatku roku ustalamy mo-
tyw przewodni i liste prele-
gentéw naszych marzen. ,Tell
me why?” bedzie towarzuszyc
listopadowemu  wuydarzeniu.
Zawsze szukamy pytania,
ktore bedzie spajat tematyke
poruszang przez wystepuja-
cych gosci reprezentujacych
rozne dziedziny — wujasnia
fukasz Ozimek.

Kogo Torun bedzie goscit?

Na scenie Jordanek pojawi
sie osmiu mowcow. Na razie
znamy szesciu. Jako pierwszy
gtos zabierze prof. Jerzy Ve-
tulani, znany psychofarmako-
log, neurobiolog, biochemik,
profesor nauk przyrodniczych.
Zastanowi sie nad tym, dla-
czego myslimy w danym jezy-
ku. O roli reportazu i uchodz-
cach opowie Jakub Gornicki,
autor najwiekszego w Polsce
bloga podrdzniczego. Repor-
ter wojenny Marcin Ogdowski,
nazywany pierwszym polskim
blogerem wojennym, przybli-
2y tematyke doswiadczania
waojny, cierpienia z perspekty-
wy jej uczestnikow. Dlaczego
W przysztosci jedzenie na-
turalne zostanie zastgpione
przez sztuczne? Ten temat
rozwinie Natalia Hatalska,
analityk i obserwatorka
wspotczesnych trendow.

Wséréd prelegentéw pojawia
sie rowniez superniania Doro-
ta Zawadzka oraz radomianin
Artur Wachowicz, ktory kilka
lat temu ulegt nieszczesli-
wemu wypadkowi i jako nie-
petnosprawny zwiedzit pot

Tegoroczny TEDX Torun przyciagnie okoto osmiuset zainteresowanych

Fot. Nadestane

Europy. Goscie na pamigtke
uczestnictwa w  torunskim
TEDx oraz jako forme podzie-
kowania tradycujnie otrzy-
mujg karykatury wykonane
przez Marcina Treichela, to-

runskiego rysownika i projek-  je jeszcze zamoéwic na stronie

tanta graficznego.

Na tegorocznym evencie or-
ganizatorzy spodziewajg sie
okoto 800 osdb. Bilety roz-
chodza sie szybko, ale mozna

www.tedxtorun.com.

Hanna Wojtkowska
redakcja@toronto-magazyn.pl

W MtYNIE WIEDZY POWSTAJE MULTIMEDIALNA PRACOWNIA

Nowa pracownia w Centrum Nowoczesnosci Mtyn Wiedzy juz niebawem zostanie uruchomiona. Znamy pierwsze propozycje warsztatéw —najmtodsi

torunianie beda mieli okazje, zeby pod okiem ekspertow odkryé¢ w sobie pasje do fotografii i poznac sztuke realizacji wideo.

Nowa przestrzen,
nowe mozliwosci

Nowa pracownia to odpo-
wiedZ na lokalne potrzeby.

Ma zosta¢ wyposazona w ¥

bogaty i nowoczesny sprzet
i stuzy¢ przede wszystkim
edukacji najmtodszych. Do
dyspozycji
pracowni beda m.in. kamery
cyfrowe, aparaty, rejestra-

tory audio, mikrofony po-

jemnosciowe i dunamiczne
oraz specjalne lampy. Nowa

pracownia zostanie wypo- ¥

sazona takze w greenbox.
— W pracowni znajdzie sie 15
stanowisk komputerowych,
ktére beda posiadaty zin-
tegrowany pakiet oprogra-
mowania — przekonuje Mar-
cin  Centkowski, kierownik
Dziatu Rozwoju, Marketingu
i Promocji w Centrum Nowo-
czesnosci Mtyn Wiedzy. — Za
ich pomoca bedzie mozna
edytowac pliki multimedial-
ne: fotografie, klipy wideo
i wiele innych — dodaje.

Trening
kreatywnosci

— Otrzymywalismy infor-

uzytkownikow |

W nowej pracowni beda odbywaty sie warsztaty dla dzieci w wielu 7-15 lat

Fot. Jacek Koslicki

macje od naszych zwiedza-
jacych, ze bytoby dobrze,
gdyby dzieci i mtodziez
miaty mozliwos¢ zdobycia
umiejetnosci  w  zakresie
edycji fotografii i wideo.
Chcielismy odpowiedzie¢ na
to zapotrzebowanie, stad
w pierwszej fazie dziatania
pracowni zajmiemy sie wita-

$nie  tymi  zagadnieniami.
Kolejne pomysty juz chodza
nam po gtowie — wuyjasnia
Marcin Centkowski. Warsz-
taty zaplanowane zostaty
dla dzieci w wieku od 7 lat,
z kolei w gronie najstar-
szych  odbiorcow  bedzie
mtodziez w wieku 13-15 lat.
Zajecia beda odbywaty sie

w wybrane soboty, a czas
ich trwania to ok. trzy go-
dziny. Jedna z propozycji
warsztatow to Studio Filmo-
we — uczestnicy beda mieli
okazje poznac¢ tajniki foto-
grafii i wideomontazu. — Wy-
jezdzamy w ciekawe miejsca
i dokumentujemy podréze,
uzywajac kamer cyfrowych.

Gramy w gry komputerowe,
a relacje z wtasnych przy-
géd w wirtualnym Swiecie
chcemy pokazywac innym.
Tworzenie i edycja plikow
wideo s3 coraz tatwiejsze
dzieki nowoczesnym na-
rzedziom i aplikacjom. Na
zajeciach wykorzystamy
specjalistyczne  oprogra-
mowanie do przygotowania
wtasnego, profesjonalnego
materiatu wideo, gotowego
do publikacji np. w serwisie
YouTube — opowiada Marek
Balicki, prowadzacy warsz-
taty. Druga propozycja
warsztatow to Fotograficz-
ne Potyczki, ktére poprowa-
dzi Monika Ralcewicz-Cia-
iolo. Uczestnicy zaje¢ beda
mieli okazje dowiedzie¢ sie,
€0 oznacza kompozycja i
jak powinna wyglada¢ pra-
widtowa obstuga aparatu.
Dzieci zapoznaja sie takze
z tajnikami fotografii noc-
nej oraz martwej natury.
— Dzieci beda fotografowac
za pomoca trybéw Auto
i P, sukcesywnie poznajac
wybrane aspekty tech-
niczne zwigzane z obstuga
aparatu. Kazde spotkanie
warsztatowe jest zwigzane
z zamknietym zagadnieniem

fotograficznym i ma charak-
ter teoretyczno-praktyczny.
Techniczne aspekty beda
poruszane i rozwijane na
zasadzie kontynuacji na ko-
lejnych zajeciach — wyjasnia
Monika  Ralcewicz-Ciaiolo,
prowadzaca zajecia. — Po-
niewaz zyjemy w erze cy-
fruzacji, warsztaty z zakresu
fotografii i tworzenia filméw
na pewno beda ciekawa od-
skocznig dla dzieci od zaje¢
szkolnych. W szkotach bra-
kuje obecnie zaje¢ prak-
tycznych, dlatego tez taka
forma warsztatéw poszerzy
horyzonty  najmtodszych,
by¢ moze pozwoli odkryc
nowe talenty — przekonuje
Krzysztof Lencki, tata 5-let-
niej Zosi. Szczegétowe in-
formacje na temat termindw
warsztatow fotograficznych
dostepne sa na stronie:
mlynwiedzy.org.pl/fotogra-
ficzne-potyczki.

Olga Taraszka
redakcja@toronto-magazyn.pl
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JESIEN

NA TALERZU

W kuchni por roku wykorzysty-
wane s3 $wieze Warzuwa i owoce,
ktére akurat s3 dostepne. Wiosng
beda to pierwsze warzywa, latem
moc owocdw, zima beda krélowaty
dania rozgrzewajace i kaloryczne, a
jesienig charakterustyczna dynia,
papruka, grzuby i pézne owoce. Z
tych powstaja czesto tarty, dzemy,
zupy, leczo.. S3 rozgrzewajace |
sycace, a do tego zesto proste w
wykonaniu.

- Ja jestem zwolennikiem warzyw
korzeniowych. Marchew, pietrusz-
ka, seler.. Mozna je piec, gotowa,
smazyc, robi¢ zupy i kremy - mAwi
Sebastian Krauzowicz, szef kuchni
W restauradji ,Sfera” oraz trener
kulinamej kadry junioréw na Olim-
piade Kulinamg KA 2016 Erfurt.
Forma podania jest zalezna tylko
od inwendcji tworczej kucharza. Te
warzywa moga bu¢ daniem samym
w sobie jak | dodatkiem do mies.

Wuyjatkowa Polska

Mieszkajac w Polsce jestesmy
przyzwyczajeni do szybko zmie-
niajacych sie por roku, a co za tym

REKLAMA

Jaka jest? Urzekajgca smakami, zachwyca

zapachem. Redakcja ,Toronto”, szukajac
jesiennych inspiracji, poradzita sie profe-

idzie obfitodci produktéw sezono-
wych.

- Przez nasze potozenie jestesmy
specyficznym krajem. Polska ma
wszystkie cztery pory roku i w
naszej kuchni mozemy $miato,
co trzy miesigce nawigzywa¢ do
sezonu. Nie wszystkie kraje maja
taki przywilej — trafnie zauwaza
Sebastian Krauzowicz.

Warto to doceni¢ i korzystat z
bogactw jakie oferuje nam natura.
Uzywajac sezonowych dardw na-
tury nie tylko przywotujemy sma-
ki dziecifistwa, ale réwniez dbamy
0 $rodowisko i jestesmy pewni, ze
produkty sa Swieze.

Sztuka taczenia

Sztukg jest nie tylko samo goto-
wanie. By stworzy¢ spiny positek
na miare olimpijskiego kucharza
trzeba umiejetnie taczu¢ skraj-
ne smaki. Swéj sekret na jesien-
ny deser zdradzita nam Natalia
Walczak, ktora jest kucharzem w
restauracji Macieja Rosinskiego i
obecnie wchodzi w sktad kulinar-
nej kadry junioréw reprezentuja-

Sm;u/zw louui,

sjonalistow, ktoérzy opowiedzieli nam, jakie
dania preferuja w te chtodne dni.

cych Polske na Qlimpiadzie.

- Stawiam na proste rozwigzania.
Kwasny owoc, stodycz, troche go-
ryczy. Swietnym potaczeniem be-
dzie Sliwka, czekolada, przyprawy
korzenne albo wino, czyli co$ co
kazdy lubi. Poza tym $wietnie sie
to sprawdzi na jesienne chandry —
$mieje sie Natalia Walczak.

Przy tworzeniu kolorowych dan
warto uzy¢ dodatkéw, ktére
nadadza lub podkresly te wy-
jatkowe banwy. Przeciez jedzac
ZWracamy réwniez uwage na
estetyke potraw, a ta obecnie
zachwyca czerwienig, oranzem,
26tcia i fioletem. Do podkredlenia
koloréw sprawdzg sie przuyprawy
jak starta papryka, curry, kurku-
ma, szafran. Natomiast aromatu
dodadza przyprawy korzenne jak
cynamon, imbir, gozdziki, karda-
mon... Nie wahajmy sie sprébowat
gotowych mieszanek w nowej od-
stonie. Przyprawa do grzanca do-
brze wspdtgra z pieczonymii swie-
Zymi OWoCami, Sosami i ciastami, a
przyprawa piernikowa wzbogaci
aromat miesa drobiowego.

A e

Przggotowame do Olimpiady Kulinarnej IKA 2016 w Erfurcie

Fot. Jacek Koslicki

Zdrowe smakotyki

Jesienne potrawy majg nie tylko
walory zmustowe, ale réwniez
zdrowotne. Jest w nich bogactwo
witamin, ktore  zdecydowanie
przydadza sie w okresie przezie-
bief i dobrze wptyna na profilak-
tuczne odzywienie  organizmu.
Rekordzistkami  w  zawartosci
witaminy C s3 dynia i sliwka. Ta
witamina wspomaga uktad od-
pornosciowy, ale nie pomaga
zwalczu¢ rozwinietej juz choroby
— trzeba wiec spozywac te pro-
dukty profilaktycznie caty czas.
Dziennie zapotrzebowanie na tak
Zwana ,witamine mtodosci” czyli
witamine E mozna pokry¢ dwoma

strakami papruki. Gruszki i Sliwki
pozytywnie wptyng na prace jelit
i, wbrew powszechnej opinii, moga
je jes¢ osoby z wrazliwym ukta-
dem trawiennym. Obalajac mity
warto tez dodac, ze grzyby sie
bogactwem witamin i mineratéw
poniewaz przyswajaja pierwiastki
wystepujace w ich otoczeniu. Jed-
nak podczas grzybobrania nalezy
by¢ ostroznym... Wszustkie grzy-
by s3 jadalne, ale niektére tylko
raz! Im dalej w jesien tum bardziej
tuste powinny by¢ potrawy by
dodat energii i ochroni¢ nasz or-
ganizm przed niskimi temperatu-
rami. Sebastian Krauzowicz radzi
co robi¢ by wspomagat trawienie

takich dan.

- Robigc dania obfite w ttuszcz
nalezy pamietac o ziotach, ktére
wspomagaja trawienie takich po-
traw. Jesli mamy doniczkowe to
one beda najlepsze, ale suszone
tez beda dobre. Im wiecej ttusz-
czy mamy w diecie tym bardziej
musimy pamietac 0 wspomaganiu
trawienia.

Jednak pdki co na sklepowych
potkach wcigz pietrza sie stosy
warzyw i owocow, wiec korzy-
stajmy z nich, bo nastepna okazja
bedzie dopiero... za rok!

Lena Paracka
redakcja@toronto-magazyn.pl
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II PRZYSTANEK RESTAURACJA SFERA
« - -BY. SEBASTIAN KRAUZOWICZ

Hotel Copernicus, chociazby z uwagi na sama nazwe, jest jedna z wizytowek Torunia dlatego wybiera-
jac sie do hotelowej restauracji Sfera bylam bardzo ciekawa co przyniesie kolejny przystanek akcji ,Smacz-

w Toruniu, a to czego pdzniej tam doswiadczylam tylko potwierdzilo moje przewidywania.

by Drabwrnkvme, Mo g

Lokalizacja Copernicusa jest wrecz idealna.

Hotel polozony jest w poblizu Starego Miasta i
jednej z najbardzej ruchliwych ulic w miescie, Aleji Jana Pawta II. Jednak
nie trzeba obawia¢ si¢ hatasu. Niewielki park, Dolina Marzen, skutecznie
odgradza hotel od zgielku miasta. Restauracja Sfera jest kameralnym lo-
kalem, ktéry od samego poczatku zachwycit mnie elegancja potaczona
z nowoczesnoécig. Taka tez jest jej kuchnia. To polskie dania przedsta-
wione w innowacyjnej odslonie. Osoba, kt6ra stworzyta te restauracje jest
szefkuchni, Sebastian Krauzowicz, ktéry podczas osiemnastu lat wbran-
zy kulinarnej zdobyl wiele nagréd i medali. Najnowszym wyréznieniem
jest tytut Hermesa Kulinarnego, dwie czapki francuskiego przewodnika
Gault&Millau oraz tytut Szefa Roku. Obecnie pelni role trenera Kadry
Narodowej Polskich Junioréw na Olimpiade Kulinarng IKA 2016 Erfurt.
- Jestesmy w czotéwee polskich restauracji. Serwujemy kuchnie polish
modern cousine. Jest to kuchnia polska przedstawiona w nieco innym
stylu. Uzywamy produktéw regionalnych, polskich, ale takze nie zapo-
minamy o produktach, ktére s dostepne na rynku $wiatowym i ktére sg
porzadane przez Klientéw — opowiada szef kuchni.

Degustacja

Serwowany lunch sktadat sie z czterech darl. W kulinarng podréz zabrat
mnie pieczony rostbef, kwasnica na wedzonce, pier$ z kurczaka oraz
strudel jablkowy. Dania z pozoru mi znane zostaly przelamane ciekawy-
mi akcentami. W kazdym z nich bylo co$, co nie pozwalalo po prostu
konsumowac tego jedzenia, co$ sktanialo do uwaznej degustaciji. I tak
smak pieczonego rostbefu idealnie dopetnit dressing truskawkowy; kwa-
$nos¢ zupy rownowazyta wedzonka; delikatne mieso z piersi z kurczaka
bylo urozmaicone sosem cytrynowym. Koricem tej podrézy byt strudel
jablkowy z wyczuwalnym dodatkiem cynamonu i §wietnym sosem wa-

Restauracja Sfera by Sebastian Krauzowicz
UL Bulwar Filadelfyjski 11; tel: 56 611 57 59

niliowym. Moje obawy o zbyt duzych lub matych porcjach okazaly sie
bezpodstawne poniewaz caly lunch idealnie mnie nasycit. Musze wspo-
mnie¢ tez o obstudze restauragji, ktéra okazywata duze zainteresownie
weszystkimi goé¢émi. Robili to jednak w bardzo dyskretny i profesjonalny
sposdb dzieki czemu nie czutam sig rozproszona, ani zobowigzana do
rozmowy. Dawalo mi to poczucie intymnoéci i pozwalalo zrelaksowaé
sie podczas positku.

Oferta lunch menu, dostepna miedzy godzing 13.00-17.00, zmienia si¢
co tydzien, a poszczegdlne dni tygodnia rdznig sie od siebie. Propozy-
Gje skladajace sie z czterech dart mozna dopasowac do swoich potrzeb
odejmujac lub dodajac poszczegdlne potrawy; tym samym zmieniajac
cene positku. Dania a la carte serwowane s poza godzinami lunchu do
zamkniecia. Uwazam, Ze restauracja idealnie nadaje si¢ na lunch na prze-
rwie w pracy, ale bedzie tez dobrym miejscem na spotkanie towarzyskie.

Lokalnie i globalnie

Wedlug szefa kuchni hitem restauracji jest rosét z gesi, ktory jest podwéj-
nie Klarowany z puré z pietruszki, do tego francuskie ziemniaki, jajko
konfitowane i $wieze kurki. Klienci sg z bardzo zadowoleni i zaskoczeni
tym polaczeniem, a restauracja moze w ten sposob promowac regional-
ny produkt jakim jest gesina. Kolejnym klasykiem Sfery jest zupa ryb-
na, ktdrg chwala sobie nawet kulinarni podréznicy z réznych zakatkéw
$wiata. Nie ma w niej sladu gotowych mieszanek owocéw morza i ryb
poniewaz w tej, jak i w innych potrawach, wszystko jest przygotowywane
ze $wiezych produktéw. Ja podréznikiem kulinarnym nie jestem, ale te
opisy zdecydowanie zachecity mnie, zeby kiedys tu wrécic¢ specjalnie dla
tych dan.

Sebastian Krauzowicz podkresla w rozmowie ze mng, ze wazny dla
niego jest nie tylko sukces Sfery; ale réwniez catego miasta. Cieszy sie, ze

moze uczestniczy¢ w jego rozwoju.

ny Torun” Wchodzac do lokalu przeczuwalam juz, ze Sfera stanie si¢ jedna z moich ulubionych restauracji

- Weigz doskonalimy sie. Szukamy nowych technik kulinarnych. Przede
wezystkim szukam inspiracji podrézujac po $wiecie. Staramy sie by Klient
miat namiastke kuchni Europejskiej tutaj, w sercu Torunia.

Refleksje

Moze si¢ to wyda¢ prozaiczne, ale pobyt w Sferze byt dla mnie matg wy-
prawa w glab siebie. Na poczatku wyczuwatam jedynie to, co bylo mi juz
znane. Dopiero po chwili skupienia zaczelam poznawaé nowe smaki
i aromaty, nowe konsystencje i zapachy. Kuchnia Sfery z pewnoscia
wzbogacila moje kulinarne do$wiadczenia i ciesze sie, ze ta restauracja
znalazla si¢ na trasie “Smaczny Torurt” Byta to wyprawa obfitujaca w
przyjemne doznania — nie tylko smakowe!

PONIEDZIALEK-CZWARTEK: 13:00 - 22:00 PIATEK-SOBOTA: 13:00 -23:00 NIEDZIELA: 12:00 - 21:30

info@restauracjasfera.com wwwirestauarcjasfera.com



SMAKI JESIENI

Smak dyni, stodkie przetwory ze Sliwek czy z gruszek oraz aromat przypraw korzennych - to podstawa w komponowaniu jesiennego menu. Kiedy
na stole pojawiaja sie szarlotki czy marchewkowe ciasta, kuchnia zaczyna tetni¢ kolorami — sprawdzcie, jakie sezonowe nowosci przygotowaty
dla swoich gosci torunskie restauracje.

Jesien to czas szarlotek, tart,
dzeméw czy powidet. Podczas,
gdy na zewnatrz mamy chtodny
wieczor, wielu z nas lubi zaszy¢
sie w domowej kuchni i tworzy¢
smaczne dania dla swoich bli-

skich. Warto jednak tez w tym |

czasie wyprébowac oferte lokal-
nuch restauradji, ktéra jesienia
jest szczegblnie aromatyczna. -W
naszej restauracji stawiamy na
kuchnie polska, regionalng, z ele-
mentami nowoczesnosci. Obec-
nie nasza karta zawiera menu

jesienne, gdzie dania doprawiane

59 gtéwnie przyprawami korzen-
nymi opowiada Michat Zulewski
szef kuchni w ,Bistro Klonowica”,
-Zajmujemy sie przygotowywa-
niem przede wszystkim miesa.

Goscie mogg posmakowat U |
nas zeberka, tatar z gesiny, czy |

rybe - mietusa pospolitego, co
wyréznia nas na tle innych re-
stauracji. W naszej restauradji
stawiamy na to, zeby serwowat
dania $wieze i regionalne, pocho-
dzace od lokalnych dostawcéw,
dzieki czemu, mozna znalez¢ u
nas, np. musztarde kscynska z
Kscuni — dodaje. Jesien to czas,
kiedy menu lokalnych restauradji
bogate jest w cytrusy, pieczone
jabtka, czy dodatki grzybowe.
Sezonowy dodatek do menu,
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Do sprébowania jesiennego menu zacheca Michat Zulewski
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Fot. Jacek Koslicki

mozna znalez¢ obecnie takze w
Restauradji ,Filmar”. Goscie moga
tam wuprébowa¢, m.n. krem z
dyni, ktéry podawany jest z pest-
kami dyni, pudrem oraz oliwa z
pestek dyni. Ponadto w sktad
sezonowego menu wchodzi, tam
takze dorsz z piankg z pancerzy
krewetek. Na deser restauracja

Filmar serwuje z kolei torcik po-
maranczowy z belgijskiej czeko-
lady, z pralinowym spodem. —
Wzmocnienie naszego organizmu
od $rodka jest niezwukle wazne.
Warto korzusta¢ z sezonowych
doébr natury, ze wzgledu na to,
Ze mamy pewnos¢, iz serwowane
Nam warzywa i owoce s3 swieze

— opowiada Natalia Kwiecinska,
mieszanka Torunia. - Tylko teraz
mamy okazje zjes¢ tak smaczna
dynie czy buraki— dodaje.

W sam raz

na rozgrzewke
Rozgrzewajgca kawa, herbata,
Czy goraca czekolada w jesienne

wieczory smakuje szczegdlnie
dobrze. Dla wzmocnienia aroma-
tu tej stodkiej przujemnosci war-
to dodac do herbaty, np. plaster
pomaranczy, gozdziki czy ty-
zeczke miodu. - W okresie jesien-
nym serdecznie zapraszamy do
nas wszystkich gosci na herbate.
Stawiamy na smaczne i roz-

grzewajgce smaki — z malinami,
imbirem, z mietg, czy z cynamo-
nem — przekonuje Dorota Mat-
kowska z ,Raj Cafe”. -Ponadto
szczegolnie w okresie jesien-
no-zimowym polecam wypré-
bowat u nas goracy czekolade.
W naszej jesiennej ofercie za-
warte s takze ciasta, tj. mar-
chewkowe, czy szarlotka —
dodaje. — W trakcie spacery,
w centrum miasta wizyta w
kawiarni, to bardzo przyjemny
przystanek. Imbir, kardamon,
cynamon w potgczeniu z her-
bata, to najlepsza forma roz-
grzewki — przekonuje Izabela
Gajewska, mieszkanka Torunia.
Rozgrzewajaca alternatywa na
jesienne wieczory jest takze
grzane wino, czy piwo — doda-
ne do nich przyprawy korzenne
sprawiajg, ze ich smak jest bar-
dzo aromatyczny. Szczegblnie
w okresie jesienno-zimowym
warto tez wyprébowat co$
z bogatej oferty herbat zioto-
wych —z czarnego bzu czy lipy.
Ponadto dodatek witaminy C
w postaci cytruséw pozwala
nam zwiekszy¢ ochrone przed
niechcianym przeziebieniem.

Olga Taraszka
redakcja@toronto-magazyn.pl

TRN 2016702210;
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manager - tel. 600 991 883
biuro@gesiaszyja.torun.pl
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ZAPASY W SPIZARNI W RYTMIE ,,SLOW"

Ktoz nie pamieta z dziecinstwa smaku domowych dzemow, kompotow czy ogorkow kiszonych... To smakowe wspomnienia na cate zycie. Co wiecej — to poszukiwanie
tych samych podniebiennych doznan w dorostosci. Wymagajg czasu, ale przetwory zrobione przez nas samych to sposéb na ucieczke przed sklepowymi konserwan-
tami i zdrowe produkty zimowa pora.

Kto jest szczedliwym posiada-
czem babdi ub rodzicéw, ktérzy
odziedziczyli po dziadkach zdol-
nosci, maja czas i che¢ na robie-
nie przetwor6w, ten wugrat los
na zdrowotnej loterii. Przyjemnie
jest jesienig czy zimg siegna¢ po
stoiki z owocami czy warzywami,
ktére przypomna zapachy oraz
smaki lata, no i oczywiscie dzie-
cinstwa. Mtode pokolenie row-
niez zaczyna docenia¢ wartos¢
swojskosci i coraz czesciej znaj-
duje czas na zrobienie dzemadw,
kompotéw, satatek warzywnuch,
sokéw, przecieréw pomidoro-
wych czy kiszonej kapusty.

Wedtug staropolskich
receptur

(Coraz bardziej rozbudzona jest
Swiadomos¢ zdrowego odzywia-
nia, a to, co sami zrobimy, jest o
niebo zdrowsze od tego, co kupi-
my z masowej produkdji. — Coraz
wiecej osob zwraca uwage na
etykiety i czyta sktad produk-
tow, bo przeciez wiasnie on jest
najwazniejszy, a nie tadne opa-
kowanie. Jeszcze kilka lat temu
bez zajgkniecia  kupowalismy
produkty sklepowe. Dzi$ pojawia
sie refleksja — méwi Jozef Siadak
z Lubicza Dolneqo, ktdry wraz z
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synem Adamem zajmuje sie ro-
bieniem przetworéw domowym
sposobem. A s3 w tym bardzo
kreatywni. Z ich specjalnosci
mozna wymieni¢ octy — nie tylko
znane nam jabtkowe, ale réwniez
kwiatowe i ziotowe! Okazuje sie,
Ze ocet mozna zrobic z kwiatow
akadji, magnolii, jadminowca czy
z czarnego bzu. Ten ostatni wy-
maga czasu — fermentuje okoto
roku. To jeszcze nic przy occie
balsamicznym — przyjdzie na
niego czekac przynajmniej cztery
lata. W tym roku z nowosci poja-
WHY sie octy wisniowe i z czarnej
porzeczki, a do ich grona na Swie-
ta dotaczy ocet Sliwkowy. Przy
tworzeniu produktéw Siadakowie
korzystaja m.in. ze staropolskich
receptur. | tak musztarda pierni-
kowa jest odtworzona z przepisu
siegajacego poczatkdw XVIIl wie-
ku, musztarda kréla Jana i ocet
piwny z XVII w. Najstarszy prze-
pis? Na piernikowy sos krzyzacki
—z konca XV w. Lubiczanie w za-
kresie receptur konsultuja sie ze
znawcg staropolskich kulinariow
— prof. Jarostawem Dumanow-
skim z Uniwersytetu Mikotaja Ko-
pernika. — Odwiedzili nas kiedys
goscie z zagranicy i z rozrzew-
nieniem wspominali sos polski,

RESTAURACJA AMAZONKA.

znany od 100 lat, produkowany
kiedy$ przez zaktady przetwor-
cze. Dlatego rowniez postanowi-
tem go odtworzy¢ — opowiada
pan Jozef, ktory nie ustaje w
rekonstrukgji dawnych smakéw i
odkrywaniu nowych. Niedawno z
owocéw nasturcji zrobit dodatek
do mies przypominajacy kapary.
Na torunski Festiwal Smakéw

z Kaczy tataraku wyczarowat |

cukierki — staropolska namiast-
ke stodyczy. Stodycz przeplata
sie z tatarakowym posmakiem
goryczki. Przetwory Siadlakéw
staty sie statymi bohaterami pro-
gramu Karola Okrasy.

Soki bez cukru

i konfitury

— W naszym domu zawsze obec-
ne buty przetwory. Kiedy$ zaj-
mowata sie nimi babcia, potem
mama, ja kontynuuje tradyde.
0d lat domowe ogorki kiszone
smakujg nam najbardziej — mowi
Joanna Pamuta z Morska, ktéra
kiedys sprzedawata owoce, a
dzis robi z nich soki. — Ludzie sami
zaczeli o nie dopytywac, dlatego
sie na nie zdecydowalismy —wy-
jasnia pani Joanna. Soki jabtkowe,
malinowe, winiowe, z czamnej
porzeczki, z rokitnika... a wszyst-

-

Bartosz Sadowski stawia na produkty regionalne

Fot. Jacek Koslicki

ko bez dodatku cukru, wody
i oczywiscie konserwantdw. Pani
Joanna mysli w przysztosci o pro-
dukdji konfitur.

0d 53 lat Zdzistaw Brzykcy
z Luszkowa jest tworca orygi-
nalnego smaku krowek na smie-
tance kremowej, ktére w dziecif-
stwie robit ze swojg mamg, smazy
konfitury z jagdd, malin, wisni,
czamnej porzeczki czy rabarbaru
z truskawkami, z tych samych
OWOCOW Wytwarza syropy na
miodzie z dodatkiem tarniny,
a takze z czarnego bzu | mniszka

..KRAINA tOwcoOw

lekarskiego. Promuje kulinarne
rekodzieto — piecze pierniki na
masle i miodzie, wupieka wtasne
chleby. — W naszej okolicy sporo
0s6b zaczyna stawiac na wtasne
produkty — sasiad mieszkajacy
niedaleko produkuje sery, ko-
lejny ma winnice. Widac¢ trend
powracania do tego, co domowe;
produkgji —méwi pan Zdzistaw.

Hand made kuchenny nabiera
znaczenia. Coraz czesciej kupuje-
my owoce | warzywa od spraw-
dzonych gospodarzy i wtasnie
z takiego sprawdzonego Zrodta
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warto zrobi¢ z kupionych wiktu-
atow przetwory. Coraz cenniejsza
staje sie rodzina, ktéra mieszka
na wsi i ma dostep do dobrych
produktow. Wracamy do mleka
prosto od krowy, swojskich se-
row, masta czy bezcennych swoj-
skich jajek. Na zime warto zaopa-
trzy¢ domowg spizarnie w dawke
zdrowia. Zaczynajg wracat cza-
sy, kiedy nie tylko ,warszawskie
stoiki” weki na podoredziu maja.

Hanna Wojtkowska
redakcja@toronto-magazyn.pl

TRN 20161022106

SMAKOW.

Wychodzac naprzeciw oczekiwaniom naszych Gosci, Restauracja ,,Amazonka” w Ciechocin-
ku oferuje nietuzinkowe menu inspirowane przede wszystkim tradycyjna kuchnig polska. Bo-
gactwo smakow i aromatow; a takze wyjatkowe kompozycje na kazdym talerzu sprawiaja, ze
nasze dania stanowig swoiste dziela sztuki.

Nasze potrawy, ktére powstaja wylacznie ze $wiezych i naturalnych sktadnikéw, sg przygo-
towywane pod czujnym okiem Szefa Kuchni, ktéry doklada wszelkich staran, aby byly one
idealne nawet w najdrobniejszym detalu! Moze wiasnie dlatego nasze dania sprostaja gustom
nawet najbardziej wymagajacych Gosci .

Wykwalifikowany personel dba o kazdy element, poczawszy od apetycznego wygladu dan ser-
wowanych w naszej restauracji, przez elegancki wystrdj stotéw i oprawe muzyczna, az po mita,
profesjonalna obstuge. Dzieki temu mozecie cieszy¢ si¢ nie tylko przyjemnoscia dla swoich
kubkéw smakowych, ale takze doznaniami, ktére rozpieszcza kazdy z Waszych zmystow

...bo najwazniejsze jest zadowolenie naszych Gosci:

HOTEL AMAZONKA CONFERENCE & SPA****

UL. TRAUGUTTA 5
87-720 CIECHOCINEK
TEL. 604 678 958 TEL. 54 230 01 00

www.hotelamazonka.pl

~Obstuga- rzadko si¢ spotyka tak milego i zainteresowanego klientem kelnera! Kazde zamowio-
ne danie bylo bardzo smaczne. Duzy wybér dati pozwolit zadowoli¢ wszystkich - od wybrednej
8-latki, do wymagajgcego 80-latka. Ja zaméwitam Kwasowke i ozorek, godne polecenialll”
- Aleksandra W.

»Podczas podrozy stuzbowej zawitatam do restauracji. Wystrdj elegancki i schludny.
Kuchnia rewelacyjna i co wazne w przystepnej cenie. Zupa i drugie danie to koszt ok 50z1.
Polecam odwiedzic to miejsce” -Monika M.

»Rewelacyjne miejsce z wysmienitym jedzeniem. W kovicu znalaztam restauracje w ktorej moz-
na skosztowad dan kuchni regionalnej. Pieczone p6t kaczki z regionalnymi jabtkami - Pyszne!
Mita obstuga, gustowny wystrdj, piekna okolica, w sgsiedztwie park, ceny przystepne. Pamigtam
Amazonke jeszcze z dawnych lat, teraz jest cudownie. Polecam! -Aneta Z.

»Mita obstuga fajne i bardzo smaczne jedzenie. Wszystko bardzo swieze i robione
na zamowienie. Udziec z krolika i rosolek byly super” - Bozek333 £ddz
»Jedzenie dobre, ciekawe dania. Ladny wystrdj, duzo miejsca. W lato mozna zjes¢ na patio,
przyjemnie zaaranzowane.” - Tlona M

»Wspanialy klimat doskonale menu w restauracji dyskretna obstuga i sympatyczne dania
wysmienite i dopracowane w kazdym szczegole bylo pysznie i milo” -Wojciech G.

DLA KLIENTOW Z TORUNIA
SPECJALNY 10% RABAT

NA DANIA Z KARTY MENU
RESTAURACII.

GODIINY OTWARCIA:
PON.-NIEDZ. 13:00-22:00




3 MARATHON TORUN

_]0_

i W,
!
W

N

MARATHON TORUN
WIELKIE BIEGOWE SWIETO: TORUN MARATHON

23 pazdziernika wystartuje 34. edycja Torun Marathon i to z rekordowa frekwencja! Tej jesieni do stolicy astronomii przyjedzie
ponad 1000 biegaczy! 890 z nich podjeto wyzwanie, by wystartowac na dystansie 42,195 km.

W torunskim maratonie wezmie udziat ponad tysigc biegaczy

Fot. Materiaty organizatora

Tegoroczna edycja Torun
Marathon cieszy sie rekor-
dowa popularnoscia. Oprécz
maratonczykdéw na trasie
pojawi sie 300 biegaczy, kté-
rzy zmierza sie na dystansie
10 km. Po mimo zwiekszo-
nego limitu miejsc, wielu
chetnych nie zdazyto zare-
jestrowac sie juz na to wy-
darzenie. — Nie ma juz moz-
liwosci zapisbw na maraton,
nie prowadzimy tez zapiséw
na listy rezerwowe. Popu-
larno$¢ tegorocznego Torun
Marathon jest w tym roku
rekordowa — podsumowuje
Piotr Kaczmarek, organizator
Toruh Marathon. Jak co roku
w przygotowanie Torun Ma-
rathon zaangazowali sie nie
tylko biegacze. Organizato-
rzy juz teraz moga pochwali¢
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Tha Porassr of Drasrs

sie bogatym zapleczem wo-
lontariuszy, ktdérzy chetnie
przytaczyli sie do tej akgji.
- Do kompletu wolontariuszy
brakuje nam zaledwie kilku
0s6b, w trakcie maratonu
do ich zadan bedzie nalezec¢
zabezpieczenie trasy oraz
odpowiednie kierowanie bie-
gaczy na trasie — opowiada
Piotr Kaczmarek. - Ponadto
wolontariusze przez caty
czas biegu, beda uwazat na
to, by przez przypadek na
trasie nie pojawity sie osoby
do tego nieupowaznione. Do
zadan wolontariuszy bedzie
naleze¢ takze podawanie
wody i zywnosdci — dodaje.
Przebiegniecie maratonu
to dla kazdego organizmu
ogromne wyzwanie. Start
w tej popularnej biegowej

imprezie wigze sie z inten-
sywnymi  przygotowaniami
i wieloma wyrzeczenia-
mi. - Osoby planujace start
w maratonie powinny roz-
pocza¢ przygotowania do
niego, co najmniej pét roku

dieta, zdrowy tryb zycia
i odpowiednie ¢wiczenia na
pewno przyniosa Swietny
wunik ma mecie — dodaje.
Wzmacnianie kondycji to
dtugotrwaty proces. W za-
leznodci od predyspozycji,

przypadku  przygotowania
do maratonu trwaty 4 mie-
sigce. Wczedniej biegatem
niereqularnie, ok. 2 razy w
tygodniu. W momencie, gdy
zapisatem sie na maraton
przebiegatem ponad 120
km w tygodniu — wspomina
Mateusz Lipigorski, mara-
tonczyk. -Miesieczny okres
treningowy  poprzedzajacy
maraton jest bardzo wazny.
Nalezy wykonywa¢ odpo-
wiednie jednostki treningo-
we, aby nasz organizm nie
zostat przecigzony z powo-
du zbyt duzej ilosci przebie-
gnietych kilometréw. Dwa
tygodnie przed maratonem
nalezy wukonywac juz lzej-
sze treningi i regenerowac
sie przed maratonskim wy-
zwaniem — doradza Bartosz.

Beda biec i zwiedza¢

- Méwi sie, ze maraton bie-
ga sie gtowa, a nie nogami
i z tym stwierdzeniem sie
zgadzam. Uwazam ze trzeba
mysle¢ pozytywnie, odsu-
wac od siebie mysli, ze nie
dam rady, juz nie moge i co

N
Do kompletu wolontariuszy brakuje nam
zaledwie kilku osob, w trakcie maratonu do ich
zadan bedzie naleze¢ zabezpieczenie trasy
oraz odpowiednie kierowanie biegaczy na trasie

wczesniej — przekonuje Bar-
tosz  Wiligalski, maraton-
czyk. -Wigze sie to z wieloma
wyrzeczeniami. Silna wola
w regularnych treningach,

LT ST

zaleca sie by biegac 2-3 razy
w tygodniu. Oprécz teqo,
powinno sie przeprowadzac
treningi sitowe i wzmacniaja-
ce miesnie brzucha. -W moim

G Vo o . 4

A S

ja tu robie. Nalezy cieszyc
sie, ze witasnie dzisiaj mam
czas na bieganie i moge biec
nawet cztery godziny i robi¢
to, co lubie —opowiada Kata-
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rzyna Lewica, dyrektor Aka-
demii Jezykéw Qbcych, bie-
gaczka. - Mijajace kilometry
lepigj liczy¢ na zasadzie: 0!
Juz tylko 20! Juz tylko 15!
Najwazniejsze jest tez, ze
trzeba wyobrazac sobie sie-
bie na mecie — dodaje. Trasa
maratonu, bedzie w szcze-
gélnosdci interesujaca dla
0s0b, ktére nigdy wczesniej
nie byty w Toruniu. Prowa-
dzi ona w catosci po ulicach
miasta, dlatego tez startw
biegu bedzie dobra okazja,
by zobaczy¢ charaktery-
styczne miejsca Torunia.
Na trasie Toruf Marathon
uwzgledniono, m.in. Aule
UMK, Park Buydgoski, Sta-
rowke, czy Most im. Jézefa
Pitsudskiego. -Ukonczenie
maratonu to niesamowite
uczucie. Przebiegniecie 42
kilometrow i 195 metrow to
wyczyn, ktérym moga po-
chwali¢ sie nieliczni — opo-
wiada Bartosz.- Mimo teqgo,
ze przebiegtem w mojej
karierze tylko jeden mara-
ton, gdyz specjalizuje sie
gtéwnie w biegach od 10-21
km, to wiem ze wrbce kie-
dus do tego krolewskiego
dystansu — dodaje. Punkty
wyznaczone do kibicowania
s3 na biezaco aktualizowa-
ne, wsrdéd nich na pewno
pojawi sie: punkt widokowy
przy Moscie im. Elzbiety Za-
wadzkiej oraz parking przy
Motoarenie.

Olga Taraszka
redakcja@toronto-magazyn.pl

TRN 20161022107
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IBIEGANIE, A SUPLEMENTACIJA - Z CZYM, CO SIE JE?

W karierze biegowej trening to jedynie potowa sukcesu. W zyciu biegacza niezwykle wazna jest takze zbilansowana dieta i odpowiednia suplemen-
tacja. Wspalnie z ekspertem sprawdziliSmy, jak stosowac suplementy, by podczas kilkunastokilometrowych dystanséw nasz organizm dziatat na

petnych obrotach.

Whadciwa  suplementacja  to
podstawa, jej stosowanie za-
lezy jednak od indywidualnych
potrzeb organizmu. Zele i izoto-
niki, ktére dodaja nam energii,
powinnismy na poczatku zazy-
wac jedynie podczas treningu,
by zobaczyc¢ jaka bedzie reak-
Cja naszego Ciata. — Niezalez-
nie od dtugosci dystansu, za-
opatrzy¢ sie w cukry i energie
mozna w kazdym przypadku, w
zaleznosci od wytrenowania —
przekonuje Bartek Mechlifski,
maratonczyk, doradca klienta
w sklepie Decathlon. -Sporo
oséb nie potrzebuje Zelu, np.
na dystansie 10 km, ale wszyst-
ko zalezy od indywidualnych

potrzeb i predyspozycji. Duzy &

zastrzyk energii pozwala na
pewno na dobre wuystarto-
wanie — dodaje. Zele sa coraz
bardziej popularne wsrod bie-
gaczy, ze wzgledu na wygode
W UZyciu — s one tatwo przy-
swajalne i lekkie, dzieki czemu
mozna je mie¢ przy sobie na
trasie. - Atutem zeli jest to, ze
sg bardzo szybko przyswajalne.
Zjedzenie, np. banana mogtoby
wywotat kolke, zel pozwala
unikna¢ tego typu dolegliwo-
Sci. Ponadto zele s3 wygodne

REKLAMA

"

Na trasie najwazniejsze jest bezpieczenstwo i ochrona przed zastabnieciem

Fot. Jacek Koslicki

W u2yciu, tatwo je gdzie$ scho-
wac¢ i pbzniej w dowolnym
momencie spozu¢ — opowiada
Bartek Mechlinski.

Jaki zel wybrac¢?

- Wybdr konkretnego Zelu to
sprawa bardzo indywidualna,
wszystko zalezy od tego jakie

dany biegacz ma preferencje
smakowe lub jaka firma, w jego
przypadku najlepiej sie spraw-
dzita. Ostatnio bardzo modne
s3 zele mocno rozwodnione,
ktérych nie trzeba niczym do-
datkowo popija¢ — zauwaza
Bartek Mechlinski. W momen-
cie, gdy nasza kariera biego-

A LSUBWAYY

wa nabiera rozpedu, wybdr
odpowiedniego zelu to jednak
nie wszystko. Podczas star-
tu na kilkanascie kilometrow
przydatne s takze dodatkowe
sumplementy. - Przed startem
w jakimkolwiek biegu warto
zaopatrzy¢ sie w aminokwasy
rozgatezione, zawierajg one,

|
Ve J . 4

Ly =

m.in. biatko, ktére pomaga przy
regeneradji tkanek i zapobiega
uszkodzeniu struktur migsnio-
wych w trakcie biequ — prze-
konuje Bartek. Wielu biegaczy
coraz czesciej stosuje, takze
opaski kompresyjne. Pozwalaja
one zmniejszy¢ ryzyko kontuzji
i zapewniaja ochrone migsnio-
wa. - Kiedy zaczynamy reqular-
nie biega¢ warto stosowac tez
opaski kompresyjne, cho¢ nie
jest to suplementacja sama w
sobie, to jest to ogromne wspo-
maganie struktur miesniowych
w czasie biequ. Utatwia to tak-
ze regeneracje, gdyz miesien
podczas biegu zdecydowanie
mniej sie wéwczas meczy. Do-
tyczy to takze skarpet kompre-
syjnych — zapewnia Bartek.

Suplementacja,

a maraton

- Na tak wymagajgcym dystan-
sie, jakim jest maraton sumple-
mentacja powinna pojawic sie
w jakiejkolwiek formie — Zelu,
badZ uzupetnienia elektrolitow
i cukrow poprzez izotoniki —
przekonuje Bartek Mechlifski.
- Z wiasnego doswiadczenia
polecam wyproébowa¢  zasto-
sowanie zelu, np. na tydzien

przed planowanym startem.
Kazdy organizm jest inny i
kazdy reaguje na substan-
cje cukrowa inaczej, wobec
czego pozwoli to zmniejszy¢
ryzyko probleméw zotadko-
wych — dodaje. Nasze ciato
w czasie biegu spala tysiace
kalorii, wobec czego dawka
energii w postaci odpowied-
niego zelu jest niezbedna.
Nie zapominajmy, ze bedac
na trasie, najwazniejsze jest
bezpieczenstwo i ochrona
organizmu przed zastab-
nieciem. - Podczas startu
w maratonie, polecatbym
zaopatrzyc sie przynajmniej
w trzy zele, a dla oséb ktére
s3 bardziej zaawansowane
w bieganiu, w zaleznosci
od potrzeby 4-5 i popija¢ je
wodg — radzi Bartek. -Abso-
lutnie nie powinno popijac
sie zeli izotonikami, ponie-
waz grozi to zbyt gwattow-
nym wzrostem cukru we krwi
i moze mie¢ to negatywny
wptyw dla naszego organi-
zmu — dodaje.

Olga Taraszka
redakcja@toronto-magazyn.pl

TRN 20161022107
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ZACZYNASZ BIEGAC? NIE DAJ SIE NAMOWIC NA START BEZ ROZGRZEWKII

Na starcie swojej przygody z bieganiem powinniSmy postawi¢ na solidne przygotowanie. Nie kazdy zdaje sobie sprawe, ze rozgrzewka i regeneracja
to kluczowe elementy kazdego treningu. Jakie s3 zatem przykazania biegaczy, zanim wyrusza w trase?

Doswiadczeni biegacze
podkreslaja, ze na kazdy
trening sktada sie regene-
racja i rozgrzewka. Warto

poswieci¢ im odpowiednia |

ilos¢ czasu, by unikna¢ kon-
tuzji i dokuczliwego bélu. -
Najczesciej nie poswiecamy
rozgrzewce duzo (Czasu,

przebieramy sie w stréj |

biegowy, wciggamy buty i
zaczynamy biec — to btad
— przekonuje Marcin Ro-
gowski, maratonczyk. — Nie
osiggniemy niczego, wyko-
rzystujac sztywny i oporny
materiat. Warto poswieci¢
5-7 minut na porzadna roz-
grzewke, zeby przygoto-
wac sie do nadchodzacego
wysitku fizycznego i psu-
chicznego. O wiele lepsze
rezultaty osiggamy, kiedy
nasze ciato jest wyluzo-
wane, rozgrzane i miesnie
s3 gotowe do pracy — do-
daje. Anna Arseniuk, ktéra
w swojej karierze biegowej
pokonata juz szereg ultra-
maratonéw, podpowiada,
jakie miesnie w przypadku
biegaczy s3 szczegblnie
wazne. — Oprécz treningow
biegowych, szybkoscio-
wych, dtugich wuybiegan,

REKLAMA

Na zdjeciu Piotr Kaczmarek, organizator Torur Marathon

Fot. Jacek Koslicki

skipbw i ,zabaw biego-
wych” nie mozemy zapomi-
na¢ o dobrym rozciaganiu
raz o wzmocnieniu miesni
brzucha i plecow. Obrecz
barkowa réwniez jest waz-
na — przekonuje Anna Arse-
niuk. Przygotowanie do tak
intensywnuch  dystanséw,

jak pétmaratony czy mara-
tony rzadzi sie swoimi pra-
wami. Rozgrzewke powinno
sie wykonywac¢ wowczas ze
szczegblng starannoscia. —
Nierzadko maratonczykom
cierpna rece, tapia skurcze,
pojawia sie fizyczna i psy-
chiczna ,éciana”. Zeby tego

unikna¢, musimy rozwijac i
wzmocni¢ cate ciato — nie
tylko mieénie nég i wydol-
nos¢ ptuc. Silna psychike do
pokonania chwil zmeczenia,
kryzyséw, drobnych kontu-
zji i ,Sciany” zyskujemy na
samotnych dtugich wuybie-
ganiach — dodaje Ania.

Zawody to nie czas
na eksperymenty!

Zawody to moment, gdzie
nie ma juz czasu na kombi-
nowanie — znamy swoj or-
ganizm i swoje mozliwosci.
Powinnismy zdac sie zatem
na to, co sprawdzone, a
nowe sposoby na rozgrzanie
miesni  przetestowa¢ pod-
czas najblizszego treningu.
— Pamietajmy, ze zaréwno
na rozgrzewce, jak i podczas
samych zawodéw nie ma
czasu na eksperymenty. Nie
robmy cwiczen, ktére robi
kolega obok, jesli nie prébo-
walismy ich nigdy wczesniej.
Nie gofmy zawodnika przed
nami w czerwonej koszulce,
bo na biegu na 10 km przy-
biegt za nami — zauwaza
Anna Arseniuk. — Biegnijmy
wtasnym tempem i wedtug
wtasnych mozliwosci, real-
nie oceniajgc prace trenin-
gowa i nasze przygotowa-
nie.

Regeneracja potowa
sukcesu

— Dzien przed zawodami
zorganizujmy sobie tak, aby

mie¢ czas na duzg ilos¢ od-
poczynku. Dajmy nogom sie
zregenerowa¢, aby rozluz-
ni¢ miesnie. Lezakowanie
z ksigzka i gazeta jest jak
najbardziej wskazane —opo-
wiada Anna Arseniuk. Nie-
zaleznie od naszej kondycji,
kazdy biegowy trening to
ogromny wysitek dla orga-
nizmu. Etap regeneracji to
zaréwno koniec jednego,
jak i poczatek nastepnego
wybiegania. Warto wybrac
odpowiedni sposéb dla sie-
bie, by skutecznie sie zre-
laksowac i nabrac sit na ko-
lejny start. — Pamietajmy,
ze w przygotowaniach do
biegu réwnie wazna jak tre-
ning jest regeneracja. Jesli
nie mamy czasu i fundu-
szy, aby od czasu do czasu
pdjs¢ na basen, saune czy
masaz, to zrébmy sobie ka-
piel w wannie i wymasujmy
nogi drewnianym watkiem
kuchennym, piteczkami te-
nisowymi lub dtonmi — ra-
dzi Ania.

Olga Taraszka
redakcja@toronto-magazyn.pl
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POKAZ SWOJ POKER FACE | ZGARNIJ TYTUL MISTRZA

Swiat gier — zbieranie zetonéw i kart sprawia, Ze mozemy catkowicie oderwac sie od codziennej rutyny. Juz jutro odbeda sie Mistrzostwa Torunia
w karcianej grze Splendor - ponizej wyjasniamy, jakie s3 jej gtéwne zasady i co sprawia, ze zyskuje ona sympatykéw na catym swiecie.

— Nie uwazam, zeby gry
planszowe buyty obecnie

mniej popularne od kom- [

puterowych,  szczegolnie
ze coraz czesciej ta grani-
ca sie zaciera — przekonuje
Mateusz Pitulski, organi-
zator Mistrzostw Torunia

w grze Splendor. — Atutem

gier planszowych jest to, ze
mozna spotkac sie z innymi
graczami,  porywalizowac
w bezposrednim kontakcie.
Pozytywne zatem jest to, ze
mozemy widzie¢ emocje i re-
akcje naszych przeciwnikow,
co w wirtualnym Swiecie jest
niemozliwe — dodaje. Splen-
dor to gra, ktérej proste za-
sady i dynamiczny przebieg
przyciagnety zwolennikéw
na catym Swiecie. Przebieg
gry odbywa sie jedynie za
posrednictwem kart i zeto-
néw. Rola graczy jest wcie-
lenie sie w renesansowych
kupcow, ktorych gtéwne za-
danie to nabycie odpowied-
niej ilosci klejnotéw, surow-
céw, Srodkow transportu,
sklepéw czy rzemieslnikow.
Im wiecej, tym lepiej, gdyz
dzieki temu wzrasta pre-
stiz danego gracza i szansa
na wygrana. W momencie

REKLAMA
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— przekonuje Mateusz Pitulski

—Nie uwazam, zeby gry planszowe buty obecnie mniej popularne od komputerowych

Fot. Jacek Koslicki

gdy dany zawodnik zgro-
madzi sporg ilo$¢ majatku,
odwiedza go przedstawiciel
szlachty, co wzmacnia jego
pozycje  wsréd konkuren-
cji. Zwyciezca jest gracz,
ktoéry zgromadzi najwiekszy
majatek. — Musle, ze jak na
pierwsza edycje tego typu

imprezy, Splendor sprawdzi
sie bardzo dobrze. Jest to
gra karciana, familijna, a jej
zasady nie sa skompliko-
wane — zapewnia Mateusz
Pitulski. — Pojedyncza roz-
grywka w Splendorze trwa
ok. 30-40 minut, utatwia to
w duzym stopniu organiza-
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Wedliny wyrabiamy wedtug oryginalnych
receptur i wedzimy naturalnym dymem,
a swieze, prosto z wedzarni w sklepie,

trafiaja do naszych Klientow.

WEDI UNA
W SKLEPIE

KIELBASA TORUNSKA
Z WHLASNE] WEDZARNI*

cje zawodow. Kazdy gracz
podczas swojej kolejki moze
podja¢ jedna z trzech do-
stepnych  akcji:  pozyskac
zetony, kupi¢ lub zarezer-
wowac karte. — Nie uwazam,
zeby gry planszowe buyty
czym$ banalnym, czesto jest
to kreatywna forma spedze-

ZAPRASZAMY

INTERMARCHE
TORUN, UL. UGORY 4
WRZOSY

nia wolnego czasu. Osobi-
Scie najbardziej lubie to, co
tradycyjne, czyli np. Mono-
poly, cho¢ chetnie tez pro-
buje nowosci, ktére pojawia-
ja sie na rynku — przyznaje
Magdalena Lewandowska,
pasjonatka gier planszo-
wych.

Wyrézniona
na Swiatowym rynku

Premiera gry Splendor to
2014 rok. Od tej pory zdazy-
fa juz ona otrzymac szereg
prestizowych nagréd, m.in.
tytut Najlepszej Tradycujnej
Gry Karcianej w konkursie
Origin Awards 2015 czy Spiel
des Jahres, ktéra w planszo-
wym Swiecie jest odpowied-
nikiem filmowego Oscara.
— Kazdy rodzaj gier plan-
szowych efektywnie rozwija
sztuke logicznego myslenia.
W daobie nieustannej gonitwy
za réznymi sprawami warto
spotkac sie ze znajomymi i
zrelaksowa¢ przy ulubionej
grze — opowiada Karol Ki-
linski, mitosnik gier. —Fajne
jest tez to, ze bez wzgledu
na wiek przy grach karcia-
nych mozemy sie Swietnie

bawi¢ i s3 one absolutnie
dla kazdego. Dzieki temu
przy jednym stole moze sie
zmierzy¢ kilka pokolen gra-
czy - dodaje. — Spotkalismy
sie naprawde z duzym za-
interesowaniem ze strony
mieszkancéw i bardzo szyb-
ko zostata zarezerwowana
wiekszo$¢ wolnych miejsc.
Zawody, ktére odbeda sie
jutro, to poczatek pracy nad
tego typu imprezami, ktére
musle, ze beda odbywat sie
regularnie — podsumowuje
Mateusz Pitulski. Pierwsze
Mistrzostwa Torunia w grze
Splendor odbeda sie juz
jutro. Zwyciezca otrzyma
tytut mistrza oraz nagro-
de ufundowang przez wy-
dawnictwo Rebel. Wszyscy
chetni beda mogli zmierzyc
sie w bibliotece przy ul. ty-
skowskiego 29/35. Turniej
przeznaczony jest dla osab,
ktére ukonczyty 10 lat. Za-
pisy przyjmowane s3 do dzis
pod adresem: m.pitulski@
ksiaznica.torun.pl.

Olga Taraszka
redakcja@toronto-magazyn.pl
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GODZINY PRACY
Pon. - Sob. 7:00 - 21:30

Niedz. 9:00 -

1 kg

POLEDWICA LOSOSIOWA
£ WLASNE] WEDZARNI*

20:00
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3 KULTURA

Warsztaty artystyczne

Konkurs Skrzypcowy

Wuyklej sobie makatke!

W najblizsza sobote o godz. 15.00, Muzeum Etnograficzne w Toruniu zaprasza na rodzin-
ng impreze kreatywng z udziatem Anny Pauli Szmeichel, autorki wspétczesnych makatek.
Podczas imprezy pod okiem artystki powstang wuyklejanko-makatki. Dzieci i dorosli, inspiru-
jac sie makatkami prezentowanymi na wystawie Madrosci i gadki z kuchennej makatki, wy-
kreujg indywidualne twory z ulubionymi motywami, postaciami i hastami. Anna Paula Szme-
ichel, absolwentka Wydziatu Sztuk Pieknych UMK, mieszka i pracuje w Toruniu. Pod szyldem
MRUFF DESIGN tworzy rozmaite projekty graficzne i ilustracje, ktére czesto upiekszaja lo-
kalng przestrzen miejska. W 2012 roku w Muzeum Etnograficznym w Toruniu zadebiutowata
projektem ,Makatki". Jej prace, przedzierajac sie do wspdtczesnego dizajnu, przybieraja
forme plakatu lub obrazu. Dekorujac sciany i pomieszczenia, przejmuja miejsce i role maka-
tek popularnych dawniej w wystroju miejskich i wiejskich doméw. Subtelnie uczac dobrego
wychowania czy zasad zy- Ld
ciowych zabawnie zesta- w
wigjg znane makatkowe

hasta z bohaterami kul- E}

tury popularnej, np. kre-

skéwek. Impreza bedzie

ostatnia okazja do ro-

dzinnych odwiedzin na

wuystawie Madrosci i gadki

z kuchennej makatki.

A

Spotkanie z Ann3a Paula Szmeichel
22.10., godz. 15.00
Spichlerz w Parku Etnograficznym
Bilety: 5 zt - normalny, 3 zt — ulgowy.

Koncert
Wiecz6r z zespotem Hey

W Od Nowie wystapi znana i ceniona wéréd torunian formacja Hey. W programie
koncertu nie zabraknie najwiekszych hitéw zespotu, ktéry stynie m.in. z niebanalnych
tekstow i charyzmatycznej wokalistki - Katarzyny Nosowskiej.

23.10., godz. 19.00
Akademickie Centrum Kultury i Sztuki Od Nowa,
ul. Gagarina

Jesienne spotkanie ze skrzypcami

W pazdzierniku tego roku odbywa sie w Poznaniu XV Miedzynarodowy Konkurs Skrzyp-
cowy im. Henryka Wieniawskiego. To dla Torunskiej Orkiestry Sumfonicznej wspaniaty
pretekst, by stuchac i bawi¢ sie przy muzyce skrzypcowej. Utwory skrzypcowe publicz-
nos¢ odnajdzie w twérczosci wirtuozéw tego instrumentu: Paganiniego, Sarasatego,
Wieniawskiego.

XV Miedzynarodowy Konkurs Skrzypcowy
22.10., godz. 16 CKK Jordanki, Al. Solidarnosci
Bilety: 40/20/10 zt.

Warsztaty fotograficzne

Eksperymenty Okotofotograficzne

W programie - cze$¢ praktyczna, poswiecona na eksperymenty ze sprzetem fotograficz-
nym, oraz konsultacje, podczas ktérych mozna przedyskutowac wtasne pomysty na zdjecia.
Podczas spotkan przesledzimy, w jaki sposdb odkrycie wtasciwosci zaciemnionego pomiesz-
czenie z otworem — z tac. camera obscura - doprowadzito do cyfrowe] rewolucji. Wszyscy
uczestniczy dowiedza sie, jakie idee zmieniaty fotografie i jakie wynalazki i dziedziny jej
towarzyszyty. Organizatorzy prosza o przyniesienie wtasnych aparatéw cyfrowych.

Warsztaty fotograficzne
dla seniorow
25.10., godz. 12.00-13.30
- warsztaty
godz. 13.30-14.30
- konsultacje fotograficzne
Centrum Sztuki
Wspotczesnej ,,Znaki Czasu”
Waty. gen. Sikorskiego 13

wstep bezptatny

DZIENWA Plll';'-

JESIENME SPOTKAMNIA DLA SENIOROWS

Spotkanie z artysta
Spotkanie z Tomaszem Cebo

Tomasz Cebo to kompozytor, audio-instal-performer, malarz, animator kultury. Urodzit sie 16
marca 1980 roku. W 1995 roku rozpoczat nauke w bydgoskim PLSP, ktére ukonczyt z wyréz-
nieniem. W latach 2000-2005 studiowat w poznanskim ASP. Uzyskat dyplom magistra sztuki z
wynikiem bardzo dobrym. Tomasz Cebo byt cztonkiem nieistniejgcego juz zespotu Ptytki Group.
Tomasz Cebo jest twdrca | butym wascicielem torunskiego klubu muzycznego eNerDe. Obecnie
skupia sie na malarstwie, tworzac surrealistyczne pejzaze, w ktérych pojawiaja sie elementy
architektoniczne, lasy z okolic jego rodzinnego Ztotows, a takze sporo btekitow i szarosci, ktore
nawiazuja do jego ostatniego pobytu w Alfamie, dzielnicy Lizbony.

Spotkanie
z Tomaszem Cebo
24.10., godz. 20.00
Akademickie Centrum E :9:
Kultury i Sztuki Od R
Nowa, ul. Gagarina

Wstep wolny

Koncert
Wieczor przy bluesowym brzmieniu

Will Wilde Band to ze-
spot pochodzacego
z Wielkiej Brytanii wir-
tuoza harmonijki ustnej, §
gitarzysty i wokalisty.
Artysta byt juz piecio-
krotnie nominowany do !
nagrody British Blues
Awards, co samo w so-
bie jest potwierdzeniem
jego ogromnego talen-
tu. Buwalcy koncertéw =
w Hard Rock Pubie Pa- |
mela nie musza jednak
polega¢ na opinii bry- :

tyjskich ekspertéw. Co potrafi ten charyzmatyczny artysta mogli sie przekona¢ w trakcie
zesztorocznego koncertu grupy. Tego wieczoru koncert otworzy wystep debiutujgcego
na klubowej scenie, warszawskiego projektu Blues Junkers. Zespét zaskakuje swoim
brzmieniem opartym na potaczeniu starego pianina w stylu barrelhouse z lat czterdzie-
stuch ubiegtego wieku z brzmieniem gitary nawigzujacym do takich mistrzow jak Fred-
die King, B.B King czy Robert Cray. Grupa zostata uznana przez czytelnikéw kultowego
kwartalnika Twéj Blues ODKRYCIEM ROKU 2015. Dzieki zwyciestwu w Konkursie Zespotow
Bluesowych, ktory odbyt sie w ramach Suwatki Blues Festival 2015, Blues Junkers repre-
zentowat Polske na European Blues Challenge 2016.

Koncert zespotu Will Wilde Band
24.10., godz. 19.00

Hard Rock Pub Pamela — Hrp Pamela, ul Legionéw 36
Wstep wolny
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BEKD DINZ9330 TEFAL GV8981 Pro Kpert Control Plus
Imywarka do zabudowy Generator pary

= Silnik inwerterowy = Stopa Autoclean

* Dedatkowe ramig Aqualniense = Smart Technology Xpert Contral
Nr art. 1279310 Nr art. 1285026

TRN 20161022100

LLEEE]
Tyona

SAMSUNG VCISRHNDONC/ED
Odkurzacz
* Regulacia mocy na rgcice
« Techinologia Twin Chamber

System SAMIUNG WWEOKSA10UW/ED
» : Pralka ladowana od frontu
Hrart. 1247584 = Dodatkowe drzwi AddWash

= Silnik Digital Inverter™

— E = » Technologia Eco Bubble™
tyana Nrart. 129887
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Frodiolt Reigmmctl

PRZYNIES STARY SPRZET AGD, ANA
NOWY SPRZET 0 WARTOSCI MIN. 300 PLN
DOSTANIESZ DO 400 PLN RABATU *

300PLN- 499PLINrabat 25PLN 2000 PLN - 2999 PLN rabat 200 PLN

500 PLN - 999PLNrabat 50PLN 3000 PLN - 3999 PLN rabat 300 PLN
1000 PLN - 1499 PLN rabat 100 PLN powyiej 4000 rabat 400 PLN
1500 PLN - 1999 PLN rabat 150 PLN

*Srcregity w regulaminie na stronbe www.mediamarkt.pl lub u Sproedawey.

Asortyment w podanych cenach dostgpny od 2100, do 27.10. lub do wyczerpania zapasdw. Informacje zawarte w gazetce nie stanowlg oferty w rozumbeniu art. 65 § 16,0
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Akcia trwa od 2100 do 24102016 1.
Inowroctaw Torun Godziny otwarcia:
GALERIA SOLNA, ATR_II.IM COPERNICUS, Pon. - Sob. 9.00 - 21.00
ul. Wojska Polskiego 16 ul. Zétkiewskiego 15 Niedz. 10.00 - 20.00
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