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,Gdy potrafimy kucharzy¢ z zamknietymi
oczami, ugotujmy cos, by moc wygodnie usigs¢
w miejscu, ktore najbardziej lubimy i zjes¢ cos
dobrego, ba - najlepszego.”

jestesmy razem

Garsc przepiséw, ktorych nie da sie nie lubic¢
Marek Kalbarczyk
s.39

Nie widze, a gotuje!

Trzecie oko wystarczy, by smacznie Slepa kuchnia, czyli satatka polska Altix na Bliskim Wschodzie, czes¢ 1
gotowac
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Helpowe refleksje

omail flll[|l!l

To juz trzeci tegoroczny numer Hel-
pa.Od momentu, gdy stat sie miesiecz-
nikiem, mamy o wiele wiecej pracy
niz wczesniej - po prostu mnéstwo.

Na to nie narzekamy. Help przekazu-
je trzy razy wiecej informacji niz gdy
byt kwartalnikiem, mamy wiec raczej
powody do satysfakcji.

Co nas motywuje do jak najlepszego dziatania?
Kazdy numer musi by¢ ciekawy i zacheca¢ do czyta-
nia coraz wieksze grono czytelnikéw. Jak to zrobic?
Oczywiscie, artykuty i zdjecia musza by¢ interesuja-
ce, ale to przeciez juz realizujemy na biezgco. Mamy
nadzieje, ze Panstwo oceniajg nasze materiaty jako
ciekawe. Staramy sie ile tylko mozna. Dotarcie do jak
najwiekszej liczby oséb wynika rowniez ze sprawnego
kolportazu i reklamy. Teraz to wtasnie wymaga naj-
wiekszego wysitku, a zalezy réwniez od Panstwa. Jako,
ze sami od dawna robimy wszystko, co potrafimy,
liczymy na Panstwa pomoc. Zgtaszajcie sie wiec do

wojewoddzkich punktéw naszej Fundacji, w ktorych
zapraszamy do swiata dzwieku i dotyku. Mozna takze
napisa¢ na nasz e-mailowy adres:

help@szansadlaniewidomych.org

Gdybyscie zechcieli nam poméc, niewidomi, sta-
bowidzacy oraz ich bliscy bardzo by na tym skorzy-
stali. Zeby Panstwa zaktywizowa¢, ogtaszamy fajny
konkurs z nagrodami.

Prenumerata Helpa - interesujaca, bezptatna, spo-
tecznie zaangazowana, pomocna dla niewidomych
i ich bliskich!

Redakcja czeka na zgtoszenia oséb chcacych pre-
numerowac i czyta¢ naszego Helpa. Nalezy odwiedzi¢
miejsca, do ktérych Help jeszcze nie dociera i zebrac
zgtoszenia zawierajgce nastepujace dane:

® dla wersji elektronicznej: adres e-mail, na ktéry ma
by¢ wysytany miesiecznik
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Helpowe refleksje

® dla wersji drukowanej (graficznej lub brajlowskiej):
imie, nazwisko (wzglednie nazwa instytucji, adres
pocztowy z dopiskiem, o ktérg wersje chodzi.

Ci, ktorzy przekaza nam dane najwiekszej liczby
nowych prenumeratoréw, otrzymaja atrakcyjne na-
grody:

® Pierwsza nagroda: 200 zt

® Druga nagroda: 150

® Trzecia nagroda: 100

® Siedem kolejnych nagréd: Jami

® Nagroda dla wylosowanej osoby biorgcej udziat
w konkursie: lokalizator przedmiotow

Jak uczyni¢, by kolejni czytelnicy zechcieli wzigc
do rak nasze pismo? To drugie zadanie konkursowe
dla Panstwa. Najciekawsze propozycje takze beda
nagrodzone.

Dla zachety do prenumerowania Helpa informuje-
my, iz w kazdym numerze bedzie ogtaszany jaki$ kon-
kurs z nagrodami - kazdy inny, by umozliwi¢ udziat
jak najszerszej grupie oséb: mtodym i starszym, czyta-
jacym wersje brajlowska i czarnodrukowg, z kazdego
zakatka kraju, z miast i wsi, os6b prywatnych i urze-
dowych. Dla zachety do lektury przedstawiamy liste
tematow gtéwnych kolejnych numeréw Helpa - od
stycznia i lutego 2018, ktére juz wydalismy, do marca
2019 r. W kazdym numerze temat gtéwny bedzie zaj-
mowac co najmniej 50% wydania. Poza tym zamiesci-
my inne artykuty. Zapraszamy do ich pisania. Kazdy
moze byc¢ literatem, a gdy nie jest to Wasza mocna
strong, poprawimy teksty i zrobimy z nich peretki.

Tematy kolejnych Helpéw

® Styczen 2018 — Brajl i Braille (o systemie zapisu dla
niewidomych i jego autorze)

" Luty 2018 - Tyflosport (a wiec pomysty na aktywne
spedzanie czasu, osiggniecia niewidomych spor-
towcow)

® Marzec 2018 — Nie widzg, a gotuje! (tyflokuchnia -
niewidomi w kuchni szykuja Swieta)

OD REDAKCIJI s

Kwiecien 2018 - Idzie wiosna — wyjdZmy na ze-
wnatrz (dostepne obiekty uzytecznosci publicznej
i otoczenie)

Maj 2018 - Tyfloinformatyka i elektronika
® (Czerwiec 2018 - Turystyka (pomysty na wakacje)

® |ipiec 2018 - Kultura: muzea, biblioteki, teatry cze-
kajg na niewidomych

® Sierpien 2018 - Zabytki — najciekawsze miejsca
w poszczegolnych wojewddztwach dostosowane
do potrzeb niewidomych i stabowidzacych

= Wrzesien 2018 - Edukacja - ranking szkot i uczelni
(oferta dla niewidomych i stabowidzacych)

® Pazdziernik 2018 - REHA FOR THE BLIND IN PO-
LAND (najwieksze spotkanie srodowiska w Polsce)

® Listopad 2018 — Niewidomi w odrodzonej Polsce
-1918-2018 - sto lat rozwoju?

" Grudzien 2018 - Wydanie $wigteczne (ciekawostki,
zabawne perypetie, rozrywka)

® Styczen 2019 — Dobroczynnos¢: do kogo wycia-
gnatem pomocna dton

® |uty 2019 — Zatrudnienie niewidomych i stabowi-
dzacych

" Marzec 2019 - Aktywnosc spoteczna i nasze zaan-
gazowanie

Zachecamy wiec do nadsyfania swoich propozycji
artykutéw na przedstawione tematy oraz na inne,
ktére moga zainteresowac naszych Czytelnikéw. Na
razie omawiamy aktywnos',c' niewidomych i s’fabowi—

.....

brak wzroku nie powstrzyma przed ,,zabawq w ku-

o

charzenie. Smacznego!

hel

jestesmy razem
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SqArt - dostepna galeria sztuki

Jak informuje portal Bytom — NaszeMiasto.pl, trwa-
ja prace nad stworzeniem galerii sztuki dostepnej dla
0s6b niewidomych. Na obszarze Bytom Square ma
powsta¢ innowacyjna galeria sztuki — SqArt, ktora
dzieki zgodzie artystow na dotykanie eksponatéw
aktywnie beda mogty zwiedza¢ takze osoby nie-
widome. Zastosowanie nowoczesnych technologii
(audiodeskrypcja, druk 3D) sprawi zas, ze dla niewi-
domych odwiedzajacych SqArt dostepne stang sie
nawet obrazy.

14-letnia wynalazczyni pracuje nad inte-
ligentng biatg laska z GPS i przyciskiem
alarmowym

Jak donosi portal coolblindtech.com, 14-letnia
Riya Karumanchi stworzyta prototyp biatej laski
wyposazonej w réznego rodzaju czujniki. Zadanie,

jakie sobie postawita, to poprawa funkcjonalnosci
typowej biatej laski uzywanej przez wiekszos¢ oséb
niewidomych. Inspiracja w tym zadaniu stata sie dla
niej wizyta u przyjaciela, ktérego babka zmagata sie
z dysfunkcjg wzroku, poruszajac sie przy uzyciu laski.
Riya stwierdzita wowczas, ze biata laska utknetfa ze
swoja funkcjonalnoscig w minionym stuleciu.

Altix na targach Sight Me

Firma Altix uczestniczyta w odbywajacych sie
w dniach 13-15 lutego tego roku w centrum wystawo-
wym w Sharjah koto Dubaju targach sprzetu i techno-
logii dedykowanych niewidomym i niedowidzacym
uzytkownikom — SIGHT

ME - Exhibition for ,Visual Disability Technolo-
gies” Targi zorganizowato stowarzyszenie Emirates
Association of the Visually Impaired. Wystawie to-
warzyszyty pierwsze tego typu w regionie warsztaty,
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podczas ktérych miedzynarodowi eksperci omawiali
szeroki zakres zagadnien dotyczacych oséb niewido-
mych i niedowidzgcych. Warsztaty stanowity ponadto
platforme wymiany pogladéw i doswiadczen oraz
poszukiwania rozwigzan wspomagajacych i wspie-
rajgcych funkcjonowanie oséb niewidomych w spo-
teczenstwie.

Petycja o dostepnos¢ telewizji

Jak informuje portal dziennikwschodni.pl, przed-
stawiciele spotecznosci oséb gtuchych i niewidomych
skierowali do sejmu petycje w kwestii petnej dostep-
nosci telewizji w ciggu 10 lat. Postuluja wprowadzenie
napisow na zywo w

wiadomosciach, programach publicystycznych
i kulturalnych, jak tez programéw z napisami dla
niestyszacych, audiodeskrypcja i ttumaczeniem na
jezyk migowy w godzinach wysokiej ogladalnosci.
Autorzy petycji zauwazajg, ze obowiazujgca ustawa
o radiofonii i telewizji wymaga od nadawcéw jedynie
10 % dostepnych programoéw z napisami, jezykiem
migowym i audiodeskrypcja, podczas gdy w Europie
telewizje publiczne nadaja $rednio: 66 % programoéw
Z napisami i 13 % programow z audiodeskrypcja. Pe-
tycje mozna podpisac pod adresem: https://www.
petycjeonline.com/apelujemy_o_100_dostpnoci_tele-
wizji_w_cigu_10_lat

W lubelskiej szkole okulisci beda sie
uczy¢ wedtug programu z Lugano

W Lublinie powstaje Europejska Szkota Zaawan-
sowanych Studiéw Okulistycznych (European School
for Advanced Studies in Ophthalmology, ESASO) -
donosi RMF FM. Powstanie wiec pierwsza w Europie
i druga na $wiecie filia prestizowej Europejskiej Szkoty
Zaawansowanych Studiéw Okulistycznych ESASO,
ktorej gtdwna siedziba miesci sie w szwajcarskim
Lugano.

Altix uczestniczyt w Forum Edukacji
Osadb z Niepetnosprawnoscia Narzadu
Wzroku

W ramach obchodéw 70-lecia SOSW dla Niewi-
domych i Stabowidzacych, 23 lutego w Specjalnym
Osrodku Szkolno-Wychowawczym dla Dzieci Niewi-
domych i Stabowidzacych w Krakowie odbyto sie Fo-
rum Edukacji Oséb z Niepetnosprawnoscig Narzadu

AKTUALNOSC| =

Wzroku. Tematyka forum objeta zagadnienia takie jak:
wczesne wspomaganie rozwoju dziecka z dysfunkcja
narzadu wzroku, rehabilitacja wzroku dzieci stabo-
widzacych i szczatkowo widzacych, orientacja prze-
strzenna, trudnosci rozwojowe matej i duzej motoryki
dziecka z uszkodzonym analizatorem wzroku, nauka
funkcjonowania we wspoétczesnym spoteczenstwie
na przyktadzie dziatalnosci internatu oraz ksztatce-
nie zawodowe dla 0s6b z dysfunkcja wzroku, dajace
szanse na odnalezienie sie na wspoétczesnym rynku
pracy na przyktadzie SOSW dla Dzieci Niewidomych.

Polska wersja Google Assistant w 2018?

Portal WirtualneMedia.pl informuje o planach kon-
cernu Google, zgodnie z ktérymi inteligentny, cyfro-
wy asystent miatby sie pojawi¢ w 2018 roku w polskiej
wersji jezykowej, co umozliwitoby polskim uzytkow-
nikom korzystanie z niego w réznych urzadzeniach.

Juz wkrotce specjalne oznakowania dla
niewidomych i stabowidzacych na Jasnej
Gorze

Wychodzac naprzeciw potrzebom pielgrzyméw
i turystow, oo. Paulini zamierzajq wprowadzi¢ na Ja-
snej Gorze specjalne oznakowania dla oséb niewi-
domych i niedowidzacych — donosi portal niedziela.
pl. Oznakowania te majg takze na celu zwiekszenie
dostepnoscii bezpieczenstwa. W Kaplicy Matki Bozej
zostang umieszczone specjalne tablice tyflograficzne
- dotykowe, przeznaczone dla oséb niewidomych.
Z tablic tych bedzie mozna takze korzystac jak ze
zwyktych planow. Pojawig sie tez oznaczenia pozio-
me, sygnalizujace np. rozpoczynajace sie schody czy
progi.

Polskie firmy pracuja nad gra uczaca nie-
widomych echolokacji

Portal ceo.com.pl informuje o stworzeniu projek-
tu polegajacego na przygotowaniu narzedzi, ktore
umozliwig rozwdj umiejetnosci echolokacji gtéwnie
osobom niewidomym i stabowidzacym. Echoloka-
cja to zdolnos¢, ktérg potrafi postugiwac sie czesc
0sob niewidomych, polegajaca na odwzorowywa-
niu przestrzeni na podstawie odbitych dzwiekéw.
Gra umozliwi wielokrotne odstuchiwanie dzwiekéw
binauralnych, uczac umiejetnosci okreslania, jaka in-
formacja jest przekazywana przy ich pomocy.

help - wiedzie¢ wiecejnr 3(30)2018 7
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- Braille i Chopin

Piotr Witt — pisarz, publicysta i korespondent ra-
diowy, wybitny intelektualista, nieprzecietnie inteli-
gentny, obdarzony niezwyktym darem elokwencji,
tworzacy atmosfere nie gorsza niz niejeden film z ta-
jemnica w roli gtéwnej, a nade wszystko cztowiek
bardzo czarujacy i mity!

W deszczowe popotudnie, 6 marca, Pan Piotr za-
brat zgromadzonych przy Gatczynskiego 7 stuchaczy
na wycieczke posrod waskich uliczek Paryza. Miasta,
ktére nie byto taskawe ani dla jednego, ani drugiego
bohatera jego opowiesci.

Louis Braille urodzony w 1809 r. w miejscowosci
Coupvray przenidst sie w mtodym wieku do Paryza, by
tam pobiera¢ nauki w krélewskim Instytucie Mtodych
Niewidomych (pierwszej tego typu szkole na swiecie).
W tamtych czasach ksiegi, ktorymi dysponowata szko-
ta, zawieraty tekst pisany duzymi, wypuktymi literami.
Uczniowie rozpoznawali je za pomoca dotyku. Mozna
sobie wyobrazi¢, jak wielkie i niewygodne musiaty by¢
te podreczniki. Zaptonem do zainicjowania pracy nad
nowym systemem zapisu, byto dla Louisa zapoznanie
sie z metodg przekazywania rozkazéw w ciemnosci,
stosowana przez Francuski Sztab Generalny. Spotkat

Braille i Chopin na Gatczynskiego 7

y

|3§§ic;ynskiego 7R

sie ztym podczas jednej ze szkolnych lekcji. Wzorujac
sie na rozwigzaniu wykorzystujgcym kreski i kropki,
Braille utatwit i udoskonalit ten zapis tak, by utatwic
pisanie i zwiekszyc¢ szybkos$¢ odczytu. Projekt, ktéry
umozliwit normalne funkcjonowanie kolejnym poko-
leniom niewidomych i stabowidzacych, nie zawsze
byt doceniany. Jeden z kolejnych dyrektoréw szkoty
w 1840 r. zakazat jego stosowania. Na szczescie do
tego czasu nowa notacja zdazyta sie spopularyzowac
wsréd niewidomych w catej Francji. Przed smiercia
Braille’a w 1952 r. sformutowany przez niego system
zapisu nie miat juz konkurencji.

Fryderyk Chopin urodzony... no wiasnie, kiedy?
Jak wskazat Pan Piotr, coraz czesciej przyjmuje sie,
iz przyszedt na $wiat o rok wczesniej niz dotychczas
sadzono - nie w roku 1810, lecz 1809. Czynito to obu
naszych bohateréw réwiesnikami. Chopin trafit do
Francji w 1831 r. Jego nowy kraj pobytu przywitat go
na granicy panstwa z umiarkowang zyczliwoscia,
~okreslajac rekami celnikéw” mianem bezwarto-
sciowych: notatki, nuty i rzeczy zwigzane z krajem
ojczystym. Tak, jak uczestnicy spotkania, zapewne
i Panstwo zastanawiajg sie, co tgczy Chopina z Bra-
ille'em? Na pewno nie tylko nuta geniuszu, ktérej
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Braille i Chopin na Gatczynskiego 7

zadnemu z nich nie mozna odmoéwié. Nuta jest tutaj,
mozna powiedzie¢, ,stowem kluczem”. Obaj panowie
duzo uwagi poswiecali systemowi zapisu dzwiekow.
Braille - stow, ktore zapisane w tradycyjny sposob nie
byty dla niego dostepne. Nie mogt liczy¢ na pomoc
komputera i systemu lektorskiego, ktére poprawiaja
jakos¢ zycia wspotczesnych niewidomych. Postawit
na system punktowy, ktéry okazat sie na tyle czytel-
ny, ze pozwolit na efektywne odczytywanie tekstu
i zdobywanie wiedzy. Mato tego, Braille byt muzykiem
i stworzyt wypukty zapis nutowy. Do dzisiaj postuguja
sie nim niewidomi. On sam byt organistg i grywat
w kilku paryskich parafiach. Chopin, jak mozna sie
spodziewac, byt skupiony jedynie na dzwiekach mu-
zyki. Jak wskazat Pan Piotr, Chopinowi dwczesny zapis
nutowy niespecjalnie odpowiadat. Nie pozostawiat
mozliwosci interpretacji, z czym Chopin poradzit so-
bie dzieki tzw.: tempo rubato — dodatkowemu zapiso-
wi, opisujgcemu swobodne skracanie lub wydtuzanie
poszczegdlnych dzwiekdw, kiedy to catosc taktu lub
frazy pozostanie w niezmienionej dtugosci.

W dalszej czesci opowiesci bohater spotkania sku-
pit sie na przyblizeniu losu naszego rodaka w stoli-
cy Francji. W pierwszych stowach dotyczacych jego
pobytu, opisat wspaniaty debiut mtodego Fryderyka
w paryskich salach koncertowych oraz pochwalne
opinie krytykow i stuchaczy, przedstawiane we wspot-
czesnych biografiach Chopina. Jednak, jak wskazat
mowca, wzbudzajac wyrazne zainteresowanie zgro-
madzonych, zgodnie z przeprowadzonymi przez nie-
go badaniami, te relacje sa w takim samym stopniu
pomysline, co kompletnie fatszywe. Nie w sali koncer-
towej, lecz w niewielkim salonie Paistwa Pleyelow
miody wirtuoz zaczynat swoje podboje. Sama sala
koncertowa Pleyela powstata 9 lat pézniej. Niepraw-
dziwi okazali sie ojcowie jego sukcesu: ksigze Walenty
Radziwitt — przyjaciel artysty, ktory miat zaprosi¢ go
do James’a Rothschild'a na kolejny zakonczony suk-
cesem pokaz techniki pianistycznej. Ksigze opuscit
Paryz zanim takie spotkanie mogto dojs¢ do skut-
ku. To samo dotyczyto James’a Rothschild’a, ktory
uciekt przed epidemia cholery. Zas stowa krytykéw
0 samym wystepie nie nalezaty do pomysinych. Byto
mniej wiecej tak:,ten mtody cztowiek ma niezwykta
wyobraznie, dezynwolture i rozmaite pomysty... ale
palce stawia nieprawidtowo! Jezeli pouczy sie jesz-
cze u dobrego mistrza..., to za 2-3 lata bedzie mogt
sie zaprezentowac przed publicznoscia”. Jak tatwo
wywnioskowa¢, nie bez powodu autor poczatki po-
bytu Chopina w Paryzu okreslit mianem ,przedpiekla

WYDARZENIA S

stawy”. Ostatecznie jednak Chopin osiggnat sukces
i tak jak Braille pozostaje w swiadomosci spoteczen-
stwa jako cztowiek wybitny.

Nie mniej waznym bohaterem ksigzki i spotkania
z pisarzem, byt sam Paryz. Tamtejsze uwarunkowa-
nia, polityka, elita paryska, salony muzyczne i kon-
kurencja artystow oraz inne okolicznosci, jak np.
epidemia cholery, wzmacniaty melancholijny obraz
miasta, w ktérym nietatwo byto emigrantowi poczuc
sie,jak w domu”. Na duchu podtrzymywaty Polakéw,
réwniez Fryderyka, okrzyki dochodzace z ulicy: ,vive
la Pologne”, ,chwata bohaterskim Polakom”, ktérych
podziwiano za powstanie styczniowe. | bytoby to
zapewne pokrzepiajace, gdyby nie sama sceneria
Paryza: ,kondukty pogrzebowe, przeplatane przez
przemarsz szwadronéw wojska”

Jezeli zaciekawita Panstwa ta krétka opowies¢,
zapraszam w imieniu Fundacji na kolejne tego typu
spotkania w naszym Salonie przy Gatczynskiego 7
w Warszawie. Bedziemy spotykali sie raz w miesigcu,
aby porozmawia¢, podyskutowac i wystuchac cie-
kawych prelekgji. Nalezy sledzi¢ naszg strone www.
szansadlaniewidomych.org oraz naszego Facebooka.
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PosiedzenieZespotuParlamentarnegods.OsébzNiepetnosprawnoscigNarzgduWzroku

Posiedzenie Zespoiu Parlamentarnego
wdsTOs6b z Niepethosprawnoscia

Wzroku

RelacjaJanusza Rutkiewicza

W dniu 05.02.2018 odbyto sie po-
siedzenie Zespotu Parlamentarnego
ds. Oso6b z Dysfunkcja Wzroku. Byta
to kontynuacja spotkania stycznio-

wego, kiedy to rozpoczeto prace nad
przygotowaniem ,Biatej ksiegi”. Po-
informowata o tym przewodniczaca
szacownego gremium.

Jako pierwszy z ramienia administracji rzgdowej
zabrat gtos Piotr Krasuski, dyrektor Europejskiego
Funduszu Spotecznego przy Ministerstwie Inwesty-
¢ji i Rozwoju. Zaprezentowat program nazwany ,Do-
stepnosc Plus”. Na zatozenia tego programu sktada
sie kilka odrebnych czesci. Pierwsza z nich to ogodlnie
pojmowana legislacja. Dyrektor przekazat informacje
o przygotowywaniu ustawy normalizujacej dostep-
nos$¢ dla oséb niepetnosprawnych w przestrzeni pu-
blicznej, a takze w obstudze stron internetowych oraz
urzadzen elektronicznych.

Drugie zagadnienie dotyczy poprawienia obecnie
funkcjonujacych rozwigzan. Tutaj byta mowa o dosto-
sowaniu juz istniejgcych budynkéw np. rzagdowych
oraz urzedéw lokalnych i przestrzeni publicznej do
potrzeb 0s6b niepetnosprawnych. Trzecia grupa obej-
muje innowacje technologiczne, nazwane przez re-
ferenta ,technologiami asystujacymi”.

Przedstawiono przygotowania do utworzenia or-
ganu, ktory zbieratby obecnie rozproszone dziatania
prawne, ktére sg nie realizowane. Dotyczy to m.in.
budownictwa, w ktérym nie przestrzega sie obo-
wigzujacych norm prawa budowlanego, méwigce-
go o przystosowaniu budynkéw do potrzeb oséb
niepetnosprawnych.

Piotr Krasuski zaprezentowat takze koniecznos¢
utworzenia eksperckich komorek do spraw dostep-
nosci. Zasygnalizowat powstanie Rady Konsultacyjnej
przy Premierze RP jako organu doradczego w zakresie
dostepnosci. W tym programie maja takze powstac
komorki koordynatorow w urzedach.

Do wrzes$nia br. ma by¢ wdrozona dostepnosc
stron internetowych w urzedach i innych jednostkach
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administracji publicznej. Program przewiduje uru-
chomienie szkolen certyfikowanych audytoréw stron
internetowych i sprzetu elektronicznego oraz drugi
czton audytow, przestrzen publiczna i budownictwo.

W zatozeniach programu zawarte jest planowanie
powstania aktu prawnego nazwanego przez dyrek-
tora,kodeksem urbanistyczno-budowlanym”. Jeszcze
w tym kwartale majg by¢ wdrazane wymogi dostep-
nosci dla niepetnosprawnych w przypadku inwestycji
optacanych ze $rodkéw Unii Europejskiej.

Pilotaz wdrazania dostepnosci to 100 urzedéw, pla-
cowek oswiatowych oraz jednostek stuzby zdrowia.
Tutaj ma by¢ wdrazany wymoég wprowadzenia do-
stepnosci dla niepetnosprawnych, a nastepnie bedzie
to pokazywane jako standard, ktéry ma obowiagzywac
w catym kraju.

Mowiono takze o dostepnosci mieszkan, przy-
stosowywaniu nowych budynkéw do potrzeb oséb
niepetnosprawnych, np. windy. Wtadze chcg wdraza¢
rozwigzania dostepnosci w transporcie samochodo-
wym (komunikacja miejska) oraz na kolei. Szkolnictwo
wyzsze na kierunkach architektury, informatyki oraz

medycyny powinny by¢ wzbogacone o przedmioty
zwigzane z dostepnoscia dla niepetnosprawnych.
Powinny naucza¢ przysztych architektéw i informa-
tykow, jak nalezy przygotowywac prawidtowe projek-
ty. Maja by¢ prowadzone szkolenia w tej dziedzinie,
np. urzednicy samorzadowi i administracja centralna
beda szkoleni, jak obstugiwac niepetnosprawnych
petentow.

Na koniec zaproponowano powstanie ,marki do-
stepnosci”. Ta propozycja wiaze sie zdofinansowania-
mi innowacyjnych rozwigzan w zakresie dostepnosci
w formie konkurséw. Dyskutanci zabierajacy gtos po
wystgpieniu Piotra Krasuskiego zwracali uwage na
problemy obecnie wystepujace w stuzbie zdrowia,
gdzie zauwaza sie u lekarzy nieznajomosc ograniczen
wynikajacych z niepetnosprawnosci.

Duza cze$¢ spotkania zajeto wystapienie prezesa
fundacji Zobaczy¢ Morze. Byta to prezentacja dzia-
talnosci tej fundacji. Padto zapewnienie, ze fundacja
pozyska statek zaglowy, ktory bedzie wykorzysty-
wany do rehabilitacji, nauki samodzielnosci w zyciu
w trakcie rejséw.
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W COWIECIE O SWIECIE?

Hanusz<Mirowski

Altix od wielu lat realizuje swojg strategie ekspor-
towa. Mamy nadzieje, ze nasze produkty tyflograficz-
ne, docenione w Polsce i w Europie, znajda nabywcéw
rowniez poza granicami Unii Europejskiej. Pomagaja
nam w tym dofinansowania ze srodkéw europejskich
oraz dobra znajomos¢ rynkéw zagranicznych, kto-
ra uzyskaliSmy poprzez kontakty z producentami
réznorodnych, oferowanych przez nas produktow.
Staramy sie wykorzystac nasze korzystne potozenie
geograficzne oraz rekomendacje naszych partneréw
handlowych.

Na przetomie roku 2017/2018 Altix odwiedzit Hisz-
panie oraz dwukrotnie Zjednoczone Emiraty Arab-
skie. O Hiszpanii napisze w ktéryms$ z nastepnych
numeréw Helpa. Teraz w kilku stowach przedstawie
wyprawe do egzotycznych Emiratow.

Czesc 1: AccessAbilities Expo w Dubaju

W dniach 7-9 listopada 2017 r. wystawialismy sie
na targach AccessAbilities Expo w Dubaju. Targi od-
wiedzito 6000 0s6b, a zaprezentowato sie 148 wy-
stawcow z 41 krajow. Altix jako jedyna firma z Polski
przedstawit swoje najnowsze produkty stuzace mi.in.

Altix na Bliskim Wschodzie, czes¢ 1

dostosowywaniu przestrzeni do potrzeb oséb z dys-
funkcja wzroku: mapy i plany tyflograficzne, terminale
multimedialne, tabliczki brajlowskie i magnigraficzne,
oprogramowanie do sktadu brajla Euler, publikacje
naszej drukarni oraz drewniane gry planszowe. Naj-
wiekszym zainteresowaniem cieszyty sie produkty
dziatu tyflografiki, a w szczeg6lnosci Multimedialne
Terminale Informacyjne. Nie byto to dla nas zasko-
czeniem, poniewaz to wiasnie w Emiratach Arabskich
postawiono sobie za cel dostosowanie wszelkich in-
stytucji publicznych do wszystkich rodzajow niepet-
NOSPrawnosci.

Targi AccessAbilities Expo to impreza poswie-
cona wszystkim niepetnosprawnym, nie tylko nie-
widomym. Moglismy wiec zapoznac sie z réznymi
rozwigzaniami technologicznymi i dotrze¢ do no-
wych klientow. W Emiratach wiele uwagi poswieca
sie osobom niestyszacym oraz innym z problemami
komunikacyjnym, na porzadku dziennym sg aplikacje
do transmisji video, ktore instaluje sie w urzedach,
a dzieki nim urzednicy tacza sie z ttumaczami jezyka
migowego i moga swobodnie obstugiwac osoby nie-
styszace. Podobnie kazdy urzad posiada powiekszal-
niki i drukarki brajlowskie, dostosowane sg budynki
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Dubai International Convention And Exhibition Centre

dla oséb na wézkach, powoli instalowane sg linie
dotykowe dla niewidomych oraz plany tyflograficzne.
Jeszcze 3 lata temu metro byto niedostepne, a teraz
moglismy przetestowac sciezki dotykowe dla niewi-
domych. Ustyszelismy zapewnienia, ze juz niebawem
beda zainstalowane plany tyflograficzne, a perony
zostang udzwiekowione. W Dubaju te kwestie traktu-
je sie na serio, dlatego wszystkie ministerstwa i urze-
dy wystawity sie na targach i dumnie prezentowaty,
w jaki sposob juz sg dostosowane. W Dubaju nie do
pomyslenia jest, aby nie wykonac zarzadzenia Szejka
Muhammada ibn Raszid Al Maktuma, ktéry jest pre-
mierem i wiceprezydentem Zjednoczonych Emiratéw
Arabskich, a to wiasnie on, uznawany za bardzo po-
stepowego, ogtosit, ze Emiraty nie beda nowoczesne,
dopoki nie stang sie dostepne dla wszystkich swoich
obywateli.

Dubaj niestety ma swoje problemy.To prawda, ze
urzedy sa dostepne, a szkoty dobrze wyposazone.To
jednak Dubaj, przynajmniej dla nas Europejczykéw,
gtéwnie niepetnosprawnych, jest trudnym miejscem
do poruszania sie. W Dubaju jest wysoki wskaznik
wypadkéw na drogach (prawie co 3 minuty). Przez
wypadki drogi sg czesto zablokowane. Praktycznie
nigdzie nie da sie dostac pieszo, bo po prostu nie ma
chodnikéw. Mozna sie porusza¢ metrem - od stacji do
stacji, ktore — co ciekawe - jest obecnie najwiekszym
metrem catkowicie sterowanym automatycznie, albo
samochodem. Trzeba wspomnie¢ o autobusach, ale
nie mieliSmy odwagi z nich skorzysta¢ - stuza jako
srodek transportu dla najbiedniejszych. Oczywiscie
na problem poruszania sie niepetnosprawnych zna-
leziono rozwigzanie. Wszyscy niepetnosprawni, jezeli

tego potrzebuja, maja zapewniony transport samo-
chodem - rozwigzanie w Europie nie do pomyslenia,
a w Dubaju oczywiste. W metrze mozna spotkac sa-
modzielnie poruszajacych sie niepetnosprawnych,
ale sa to wyjatki. Wygodniej jest przeciez dojechac
do pracy lub szkoty samochodem z szoferem.

Dubaj — miasto w Zjednoczonych Emiratach Arab-
skich, stolica emiratu Dubaj. Lezy przy potudniowym
wybrzezu Zatoki Perskiej i jest najwiekszym i naj-
bardziej zaludnionym miastem w Zjednoczonych
Emiratach Arabskich.W 2016 liczyto ok. 2,5 mIn miesz-
kancow.

Dubaj byt niegdys$ niewielka wioska rybacka styna-
cg z potowu peret. Rozkwit miasta datuje sie na lata
80., kiedy to utworzono specjalng strefe ekonomiczna
nastawiong na inwestorow, w ktorej nie obowiazuja
optaty celne czy korporacyjne podatki.

Wiekszos$¢ populacji Dubaju to obcokrajowcy
m.in. z Azji Potudniowej i Azji Potudniowo-Wschod-
niej, a 25% populacji ma korzenie iranskie. W Dubaju
mieszka takze m.in. ponad 100 tys. Brytyjczykéw. Rzad
ZEA nie zezwala na zadng forme naturalizacji dla ob-
cokrajowcow. Prawie wszystkie komercyjne zaktady
sg prowadzone przez obcokrajowcow przy wspotpra-
cy lokalnego przedsiebiorcy, ktory zapewnia licencje
za odpowiednig optata. Liczne strefy wolnego handlu
umozliwiaja obcokrajowcom nabycie petnej wtasno-
$ci. Powieksza sie takze liczba willi i apartamentow
na sztucznych wyspach, np. Wyspy Palmowe oraz
w wielu czesciach Dubaju, takich jak The Greens, Du-
bai Marina, International City.
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Decyzja rzadu o przejsciu z gospodarki uzaleznio-
nej dochodowo od wydobycia ropy na nastawiong
na ustugi i turystyke uczynita nieruchomosci bardziej
wartosciowymii skutkowata tzw.,boomem”budow-
lanym w latach 2004-2006. Budowy na duzg skale
uczynity z Dubaju jedno z najszybciej rozrastajacych
sie miast, poréwnywalne jedynie z najwiekszymi mia-
stami Chin.

Rozwdj budowlany zaowocowat powstaniem pro-
jektéw na wodzie (Palm Islands, The World) i na ladzie
(Dubai Marina, Burdz Chalifa, Business Bay i Duba-
iland). Prace nad projektami prowadza najwieksze
firmy na tamtejszym rynku: Emaar Properties, Al Nak-
heel Properties i Dubai Properties. Aspiracje rzadzace-
go szejka sg odzwierciedlone przez ultranowoczesna
architekture, unikatowe wiezowce, takie jak Emirates
Towers, ktére sg dwunastym i dwudziestym czwartym
budynkiem na $wiecie pod wzgledem wysokosci oraz
Burdz al-Arab (Wieza Arabska), czyli hotel-zagiel wy-
budowany na sztucznej wyspie.

14 help - wiedzie¢ wiecej nr 3(30) 2018

W 2009 Emaar Properties oddato do uzytku bu-
dynek, ktéry z wysokoscig 850 m jest najwyzsza
konstrukcjg wybudowang przez cztowieka. Budo-
wa, rozpoczeta 21 wrzesnia 2004, zakonczyla sie 16
sierpnia 2009. Wysokos¢ budowli wynosi 829 metrow
i zostata osiggnieta 17 stycznia 2009. Budynek ma
163 pietra uzytkowe. Oficjalne jego otwarcie nasta-
pito 4 stycznia 2010, a koszt budowy to 1,5 miliarda
dolaréw. Burdz Chalifa zaprojektowany zostat przez
przedsiebiorstwo architektoniczne Skidmore, Owings
and Merrill, ktére projektowato takze budynki Sears
Tower oraz Wieze Wolnosci.

Ogolny wyglad i plan wiezy nawigzuje do kwiatu
pustyni oraz architektury islamu (r6zne ornamen-
ty). Wiezowiec sktada sie z centralnego rdzenia oraz
trzech ,ramion” — w miare wzrostu wysokosci wie-
Zowca sg one coraz mniejsze, co nadaje mu smuktos¢
i niezbedng aerodynamike. Na samym szczycie cen-
tralny rdzen przechodzi w iglice wiericzaca budynek.
Najnizsze pietra wiezy zostaty przeznaczone na hotel,
ktorego wystrojem zajat sie Giorgio Armani. Obok
Burdz Chalifa wybudowano najwieksze centrum han-
dlowe na Swiecie - The Dubai Mall, réwniez ukon-
czone w 2009 roku. Juz wkroétce Burj Khalifa moze
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straci¢ tytut najwyzszego budynku swiata. Emaar
Properties rozpoczeto w Dubaju budowe kolejnej
inwestycji — "The Tower". Deweloper nie ujawnia
ostatecznej wysokosci projektu, zapewnia jednak, ze
"The Tower" bedzie wyzszy niz Burj Khalifa. Spekuluje
sie, ze przekroczona zostanie bariera 1000 metréow.
Otwarcie planowane jest na 2020 rok, kiedy Dubaj
bedzie gospodarzem Expo.

Realizowany jest takze projekt Business Bay,
ktoéry ma by¢ nowym centralnym dystryktem biz-
nesowym Dubaju. Gdy projekt zostanie ukonczony,
bedzie sktadat sie z 500 wiezowcow wybudowanych
wokét sztucznego poszerzenia istniejacej Ciesniny
Dubajskiej. W lutym 2005 roku rozpoczeta sie budowa
Dubai Waterfront, ktéry bedzie 2,5 razy wiekszy od
Waszyngtonu i siedem razy wiekszy od Manhattanu.
Dubai Waterfront bedzie stanowit kompleks kanatow
oraz wysp petnych hoteli i budynkéw mieszkalnych.
Caty projekt spowoduje wydtuzenie linii brzegowej
kraju o 500 mil.

Dubaj zatozyt takze Dubiotech, park umozliwia-
jacy firmom z branzy biotechnologicznej prace nad
genetyka, lekarstwami i obrong biologiczna. Celem
parku jest rozwdj tego sektora w Dubaju.

Dubaj to miejsce, ktdre kojarzy sie z ogromnym
bogactwem i przepychem. Sporo 0s6b ma wrazenie,
ze trzeba mie¢ bardzo gruby portfel, aby méc sobie
pozwoli¢ na luksusy, jakie moga nam zaserwowac
Emiraty. To prawda, zeby skorzysta¢ z najwyzszej kla-
sy dobrodziejstw, warto zabra¢ walizke z pieniedzmi.

To wiasnie tutaj jest jedyny 7-gwiazdkowy hotel
na swiecie — Burj Al Arab, w ktérym cena noclegu
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w pokoju typu Royal oscyluje w granicach 45 ooo zt.
Mozna réwniez udac sie do ociekajgcych luksusem
sklepéw czy restauracji, w ktérych bedziemy musieli
zostawic fortune.

To nie oznacza jednak, ze Dubaj jest dostepny tyl-
ko dla najzamozniejszych. Miasto przyjmuje miliony
turystow kazdego roku i kazdy z nich znajduje sporo
atrakgcji na swoja kieszen. Jedni wyleguja sie na plazy,
inni omiatajg wzrokiem widoki, jakie serwowane sg
zlicznych taraséw widokowych, a jeszcze inni biega-
ja odhaczajac kolejne atrakcje, jakie gotuje dla nich
miasto.

Dubaj prezentuje ogromny wachlarz restauracji
i barow. llos¢ i zréoznicowanie tego typu miejsc po-
kazuje nam niezwykle multikulturowg twarz miasta.
My, na przyktad, w starej dzielnicy — Deirze — zna-
lezlismy lokal, w ktérym zjedlismy obfity obiad dla
dwdch oséb z napojami za niecate 30 zt. Byt absolut-
nie wysmienity. Takich miejsc na starym miescie jest
cate mnéstwo. Jako, ze w Dubaju trudno o lokalna
kuchnie, stare miasto obfituje w kuchnie hinduskie,
libanskie, pakistanskie czy iranskie. Takie lokale sg
z reguty bardzo mate, ale mozna w nich naprawde
tanio i smacznie sie posilic.

Brakuje lokalnej kuchni, ale oczywiscie znajdzie
sie kilka popularnych pozycji, ktérych nie da sie prze-
oczyC:

Hummus - pasta z gotowanych i przetartych
nasion ciecierzycy. Smakuje duzo lepiej niz ta, ktéra
mozemy naby¢ w polskich marketach.

Mutabal - pasta z baktazanéw. Jedlismy w kilku
miejscach i za kazdym razem zaskakiwata.

Labneh - ser pochodzenia libariskiego robiony
zjogurtu. Najprostszy ser na Swiecie. Mozna go przy-
gotowac w domu — jest pyszny!

Tabbouleh - libariska odmiana satatki warzywnej
zpomidoréw i bulguru, zdodatkiem cebuli, czosnku,
ogorka i czerwonej papryki. Smak i aromat safatki
tabbouleh wzbogacony jest mieta, cytryng i natka
pietruszki, co nadaje jej fajnej Swiezosci.

Oczywiscie wedle potrzeb znajdziemy tutaj row-

niez kuchnie francuska, japonska, tajska i wiele, wiele
innych. W zaleznosci od lokalizacji i standardu, beda
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one réznity sie cenami. Rozpietos¢ cenowa potrafi
by¢ bardzo duza, ale wiasnie dlatego miasto jest tak
elastyczne dla odwiedzajacych. Aczkolwiek najlepiej
jes¢ tam, gdzie jedza lokalni mieszkancy, dlatego po-
lecamy kazde miejsce, gdzie serwuje sie kuchnie hin-
duska, libanska, pakistanska czy iranska.

Dobrg wiadomoscig dla oséb, ktére nie lubig lub
nie chcg wydawac pieniedzy w restauracjach, bedzie
informacja, ze ceny w sklepach sa podobne do cen
w Polsce! Ogromny Carrefour, do ktérego trafilismy,
byt bezapelacyjnie najobficiej wyposazonym marke-
tem, w jakim bylismy do tej pory. llos¢ $wiezych ryb
czy owocow morza rozktadata na topatki.

Bardzo popularne sg daktyle przygotowane na
1000 sposobdéw. Morze egzotycznych owocdw i oczy-
wiscie bardzo wygodne stoisko typu "wez i idZ", az
uginato sie od wszelkiego rodzaju przekgsek. Mozna
tam kupi¢ absolutnie wszystko, pomijajac alkohol,
ktory w Dubaju tury$ci moga naby¢ tylko w hotelach
i restauracjach posiadajacych licencje.

Dubaj nie jest miastem z wielkg historig, dlatego
dla wielu moze nie by¢ miejscem, ktére zainteresuje
na dtuzej. Dubaj to gtéwnie plaze, hotele i ultrano-
woczesne miasto. Jednak jest w nim kilka atrakgji,
ktére niezaprzeczalnie warto zobaczy¢, przynajmniej
raz w zyciu.

Jednymi z ciekawszych atrakcji sa przepiekne po-
kazy fontann. Za kazdym razem jest to zupetnie inny
ukfad i muzyka. Kazdy, kto odwiedzi Dubaj, powinien
ten przepiekny spektakl zobaczy¢. Pokazy odbywaja
sie 0 13:00 i 13:30 oraz od godziny 18:00. Wieczorne
pokazy robig jeszcze wieksze wrazenie, poniewaz po-
jawia sie réwniez gra Swiatet, a na Burj Khalifa w tym
czasie migoczg tysigce biatych lampek oraz wyswie-
tlane sq od czasu do czasu kolorowe animacje.

Lecac do Dubaju trzeba odwiedzi¢ najwyzszy bu-
dynek swiata. Cena za bilet to 125 aed, gdy wjazd jest
w godz. 8:00 do godz. 15:00 oraz od 18:30 do ostat-
niego wjazdu. Pomiedzy godz. 15:30 a 17:30 (zach6d
storica) opfata jest wieksza. Gdy sie oglada budynek
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zzewnatrz, jego rozmiar trudno zrozumie¢. Niefatwo
obja¢ go wzrokiem, tak jest wysoki.

To dla wielu wazny punkt wycieczki do Dubaju.
Ceny za Safari zaczynaja sie w granicach 8o aed (ok.
9o zt), a koricza nawet na 300 aed. Wszystko zalezy od
tego, w jakiej firmie zamowi sie wycieczke i czy chce
sie mie¢ peten pakiet,vip”. W normalnej cenie zazwy-
czaj znajduje sie: jazda jeepem po pustyni, jazda na
desce po piasku, krétka jazda na wielbtadzie, tatuaz
z henny, czas wolny + zachdd storica na pustyni oraz
wieczorek rozrywki, na ktérym odbywaja sie pokazy
tanca, w tym tanca brzucha.

Najwieksze na swiecie centrum handlowe, ktére
ma powierzchnie, uwaga: 1,1 miliona metréw kwa-
dratowych. Znajduje sie tuz obok Burj Khalifa i moz-
na tam znalez¢ mnéstwo najlepszych, swiatowych
marek, wiele punktoéw rozrywki, np. akwarium czy
wodospad. W Dubai Mall jest 120 restauracji i 1200



sklepow, ceny sa podobne jak w Polsce, wiec oprécz
rozmiaréw, centrum nie ma zbyt wiele do zaoferowa-
nia, jest jednak ciekawe architektonicznie.

Jest to miejsce interesujgce dla wszystkich, ale
mam wrazenie, ze Swietnie odnalaztyby sie tam oso-
by z dysfunkcjg wzroku. Postaram sie to opisa¢, tak,
aby mogli Paistwo to zobaczy¢:

Najpierw uderza w nas armia zapachéw. Stod-
kie i cierpkie aromaty mieszajg sie ze soba splatajac
w wonng opowies¢ o Dubaju i jego portowej historii,
pisanej przez indyjskich i perskich kupcow, ktorzy
przybywali drewnianymi kutrami wypetnionymi przy-
prawami orientu.

A moze to dzwiek dosiega nas pierwszy? Stukot
koszy wypetnionych dobrami, ktére sprzedawcy mu-
sz ciagle przestawia¢, by z najgtebszych zakamarkow
swoich ciasnych sklepikéw wydoby¢ towar ,specjal-
nie dla nas”. Grzechot drobinek wyschnietej zywi-
cy. Szczek metalowych dzbankéw o wyciagnietej,
smuktej szyjce i wygietym dziobku, zwanych dallah,
stuzacych do podawania lokalnej gahwah - kawy
przyrzadzanej z zielonych jeszcze ziaren. Turkot woz-
kow, ktorymi tragarze mozolnie dowozg zapasy arty-
kutéw z nieopodal zakotwiczonych todzi.

Cokolwiek by to nie byto, zapachy i dzwieki prze-
noszg nas w czasie do lat 40. XX wieku albo jeszcze
wczesniej, kiedy Dubaj zyt z peret, potowdw i handlu.

Potozone niemal naprzeciw Bastakiya, po drugiej
stronie zatoki, s dwa targi, tradycyjnie zwane souq,
ktérych bedac w Dubaju nie mozna przegapic.

Spice Souq, Targ Przypraw, wita nas koszami wy-
petnionymi suszonymi ziotami, kadzidtami, naturalny-
mi barwnikami, henng i lis¢mi hibiskusa. Tutaj mozna
kupi¢ shishe, znalez¢ orientalne aromaty, albo swieza
wanilie w bardzo dobrej cenie.

Po sasiedzku jest Gold Souq, Targ Ztota, gdzie
sklepik przy sklepiku na sprzedaz wystawiane sg
produkty z drogocennego kruszcu. Jest to idealne
miejsce dla mitosnikéw bizuterii, a jesli na powaz-
nie podchodzimy do zakupéw, mozna nawet spo-
ro utargowac. Targowanie sie jednak — dobrze jest

CO WIECIE O SWIECIE?

pamietac — w przypadku ztota moze dotyczy¢ jedynie
kosztow robocizny, gdyz cena kruszcu ustalana jest
przez gietde.

Méwiac o targowaniu, dobrze jest chociaz sprébo-
wac swoich sit w tej kwestii na Targu Przypraw, gdzie
poza kulinarnymi dodatkami mozna zakupic réwniez
pamiatki. Nigdy nie nalezy sie zgadzac na pierwsza
podang ceng. Trzeba upierac sie przy swojej (zazwy-
czaj zaczynam od troche ponizej potowy tego, co mi
proponuje sprzedawca) i w kétko pytac o, best price”.

Muhammad ibn Raszid Al Maktum (ur. 22 lipca
1949 w Al Shindagha) - szejk arabski, emir Dubaju,
premier i wiceprezydent Zjednoczonych Emiratéw
Arabskich.

Trzeci z czterech synéw emira Dubaju, Raszida ibn
Sa'ida Al Maktuma, zdobyt podstawowe i Srednie wy-
ksztatcenie w Dubaju. Studiowat w Anglii (Cambridge
University). W styczniu 1995 jego starszy brat Maktum
ibn Raszid Al Maktum, kolejny emir Dubaju, mianowat
go nastepca tronu. Przyczynit sie do rozwoju Dubaju.
Zaplanowat uczynienie z miasta jeden z najwazniej-
szych osrodkow finansowych swiata i gospodarczego
lidera regionu. Zainicjowat m.in. budowe planowa-
nego najwyzszego budynku na $wiecie Burdz Dubaj,
otwartego jako Burdz Chalifa. Uwazany za jednego
z najbogatszych ludzi na $wiecie, znany jest ze swo-
jej pasji jezdzieckiej. Z jego inicjatywy odbywajg sie
zawody jezdzieckiego Pucharu Swiata w Dubaju.
W styczniu 2006, po smierci szejka Maktuma, zostat
emirem Dubaju. Kilka dni pdzniej z nominacji prezy-
denta Zjednoczonych Emiratéw Arabskich Chalify
objat takze stanowiska premiera i wiceprezydenta
kraju, zajmowane dotychczas przez zmartego brata.
Ma sze$¢ zon; jedna z nich jest corka Husajna ibn Ta-
lalai przyrodnia siostra Abd Allaha II, krélow Jordanii.
Jest ojcem dwudziestu czterech dzieci.

Cigg dalszy nastapi.
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Janusz Mirowski

Rozpoznawanie twarzy na zdjeciach, emocji jakie
wyrazaja, opisywanie zawartosci fotografii, przetwa-
rzanie jezyka naturalnego - te i wiele innych tematéw
powigzanych ze sztuczng inteligencja sa nam znane
od dawna, jednak dopiero teraz sa tak bardzo na wy-
ciagniecie reki. Rzu¢my okiem na Microsoft Cognitive
Services, ktore by¢ moze niebawem bedzie mogto
by¢ wykorzystane np. w JAWS - takie prace juz trwaja.

Czym jest Microsoft Cognitive Services?

Cognitive Services jest ustugg Microsoftu ogto-
szong na konferencji Build 2016. Udostepnia ona
dobrodziejstwa uczenia maszynowego dewelope-
rom aplikacji. Proces uzycia tego produktu zostat
uproszczony najbardziej jak tylko sie da. Dostepny
jest bowiem przez webowe API. Ustug uruchomio-
nych w ramach APl Cognitive Services jest doktadnie
22. Poczawszy od lokalizowania twarzy na zdjeciach,
rozpoznawania ich emocji, skonczywszy na ustudze
wykrywania tekstu na fotografiach, konwertowania
mowy na tekst czy autosugestii wprowadzanego tek-
stu prosto z wyszukiwarki Bing.

Jaws dostanie nowe oczy? Sztuczna inteligencja Microsoft

Dlaczego to takie wazne?

Mozemy sobie tatwo wyobrazi¢ sytuacje, gdy dzie-
ki sztucznej inteligencji niedostepne strony www,
nieopisane obrazki i inne elementy zostang rozpo-
znane przez program udzwiekawiajacy i opisane
uzytkownikowi. Np. program rozpozna znajomych
na zdjeciach czy opisze co na nich sie znajduje. Nie
bedzie to oczywiscie petna audiodeskrypcja, jednak
nasze testy wykazujg, ze bedzie to ogromna pomoc
dla niewidomych uzytkownikéw. Obok kilka testow
API z wykorzystaniem losowych zdje¢

B Microsoft

Cognitive Services
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Obrazek Gory
Podpis: cztowiek na osniezonej gorze
Kategoria: outdoor_gory

Tagi: $nieg, outdoor, niebo, natura, géra

By )/.r = “.“

TYFLOSFERA N

Obrazek Pociag
Podpis: silnik parowy na torze pociggu

Kategoria: outdoor_

Tagi: pociag, outdoor, tor, gora, para

Obrazek Ptak
Podpis: ptak stoi w poblizu zbiornika wodnego
Kategoria: zwierze_ptak

Tagi: ptak, outdoor, woda, mewa, zwierzg, sto-
jacy, wodny ptak

Obrazek Samolot

Podpis: mysliwiec lecacy przez btekitne niebo
Kategoria: niebo_obiekt

Tagi: niebo, na zewnatrz, samolot, latanie,
samolot

O postepach tej technologii bedziemy informo-
wac w kolejnych numerach Helpa.

help - wiedzie¢ wiecej nr 3(30)2018 19



I SWIAT MAGNIGRAFIKI

|I.
ML s
g
\
W Y &
b§ ;f - “

Compact 6 HD Pomocnik w kuchni i nie tylko
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‘ Pomocmk w kuchnl i nie tylko

Kamllc,Wejmam ¢
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Problem z odczytaniem drobnego druku to co-
dzienne zmagania kazdego niedowidzacego - na
przyktad w trakcie zakupdéw. Producenci zywnosci
nie utatwiajg w tej kwestii zadania. Rynek oferuje
petng game produktéw, ktére rdznig sie od siebie
niekiedy znaczaco. Na kazdym opakowaniu znajduje
sie masa istotnych informacji: lista sktadnikéw (czym
bardziej szkodliwe, to napisane mniejszym drukiem),
termin przydatnosci do spozycia, sposob przygoto-
wania potrawy itd. Jak je odszyfrowa¢, kiedy jak na
zto$¢ nie dysponujemy sokolim wzrokiem, a chcemy
zdrowo i smacznie zje$¢? Przeciez jakos$¢ positkow,
ktore spozywamy, zalezy nie tylko od naszych kuli-
narnych umiejetnosci, ale rowniez od jakosci produk-
tow, ktore do tego celu wykorzystujemy. Niestety te
wszystkie informacje sg najczesciej zbyt mate, aby
osoba z dysfunkcja wzroku mogta sie z nimi zapo-
znac samodzielnie. Z pomoca przychodza najnowsze
rozwigzania elektroniczne w dziedzinie urzadzen
powiekszajacych obraz (nawet drobnego druku).

Ostatnio na rynku tyfloinformatycznym pojawito
sie nowe urzadzenie - Compact 6 HD, renomowa-
nej firmy Optelec. Czym rézni sie od innych tego
typu rozwigzan? Jest bardzo nowoczesny, niezwykle

cienki (jego szerokosc to zaledwie 14 mm) i posiada
dotykowy 6-calowy ekran LCD. A co najwazniejsze:
w wersji HD Speech potrafi odczyta¢ powiekszany
tekst na gtos! Compact 6 HD to cos wiecej niz kolejna
lupa elektroniczna. To technologiczny krok naprzéd.

Wré¢my do gotowania. Korzystajac z przepisu
w trakcie przygotowywania positku czesto powraca-
my do jego tresci, zeby nie popetnic¢ btedu. To nie-
tatwe dla osoby niedowidzacej, ktora kazdorazowo
potrzebuje chwili, aby wzig¢ do reki cho¢by zwyczaj-
ng lupe i odnalez¢ ostatnio czytany fragment. Nie
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jest to najwygodniejsze, kiedy mamy zabrudzone
rece, a gotowanie musi przebiegac sprawnie. Ko-
rzystajac z najnowszej lupy elektronicznej Compact
6 HD wystarczy rozpoczynajac prace sfotografo-
wac interesujacy nas przepis. Zostanie on wowczas
zachowany na ekranie, a pézniej, w dowolnym
momencie, mozemy uruchomié syntezator mowy
klikajac jednym palcem w ekran i odstucha¢ przepis
od momentu jego zatrzymania.

Compact 6 HD ma na poktadzie az 25 jezykow.
Dla jezyka polskiego jest to kobiecy, naturalny gtos
Ewa. Compact 6 HD posiada tez inne ciekawe funk-
cje: bluetooth, dzieki ktéremu mozemy sparowac
urzadzenie ze stuchawkami (woéwczas gtos nie be-
dzie styszany dla os6b postronnych) lub gtosnikami.
Mozemy go rowniez podtaczy¢ bezprzewodowo do
telewizora lub monitora komputerowego. Poziom
powiekszenia czytanego tekstu w 6 HD wynoszacy
az 21 razy, do tego mozliwos¢ kombinacji 16 kolorow
tta i liter, 2 kamery: do czytania z bliska i z daleka
(do ogladania obiektéw z niewielkiej odlegtosci)
z funkcja automatycznego ustawiania ostrosci (High
Definition) oraz mozliwos¢ wyswietlania utatwiajacej
czytanie linii w pionie lub w poziomie czynig go
narzedziem niezbednym dla kazdej osoby bory-
kajacej sie z niedowidzeniem. Duzy ekran pozwoli
wyswietli¢ wiecej tekstu, z tatwoscig obejrzymy tez
zdjecia czy rézne przedmioty. Podstawka do czyta-
nia odcigzy nasze kregi szyjne, gdyz powiekszalnik
ustawiony jest w wygodnej do czytania pozycji.
Mozemy tez wyjac urzadzenie z podstawki i korzy-
sta¢ z niego trzymajac go po prostu w dtoni. Na
dotykowym ekranie wyswietlone sg duze, wygodne
ikony, w tym réwniez godzina i data oraz poziom
natadowania baterii.

SWIAT MAGNIGRAFIKI s

= Gtlos

= Zachowaj obraz

= Regulacja gtosnosci

= Ustawienia

= Poziom natadowania baterii

= Otworz (tu znajdziemy wszystkie zachowane ob-
razy)

= Regulacja jasnosci

Lupa wazy 270 g (bez podstawki) i dziata nieprze-
rwanie, bez koniecznosci tadowania przez 3 godziny.
W zestawie otrzymamy futerat, sciereczke do czysz-
czenia i pasek na reke.

Compact 6 HD to pomocnik oczywiscie nie tylko
w kuchniina zakupach, ale réwniez w biurze, w szko-
le, w urzedzie. Wszedzie tam, gdzie potrzebne jest
powiekszenie tekstu.

Opte@
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Virtualna Warszawa Telefon dla kazdego

VirtualnaWarszawa ™

Telefon'dla kazdego

Emil'Skarzynski

O projekcie Virtualna Warszawa powiedziano juz
chyba prawie wszystko. Kwiecien to korncowa faza
jego realizacji. ,Prawie” to jednak nie wszystko. Jest
to wiec dobra okazja, aby podsumowac, co udato sie
zrobi¢. Warto powiedzie¢ o niedociggnieciach, ktére
s przeciez nieunikniong czescia kazdego dziatania.
Ponadto, tym, ktérzy jeszcze o nim nie styszeli, przed-
stawic¢ w skrécie jego zatozenia.

O pomysle dotyczacym dofinansowania zakupu
telefonéw komoérkowych przez osoby niewidome
i stabowidzace méwito sie juz ponad rok temu. Ini-
cjatywa wzbudzata duze zainteresowanie. Miata duze
grono zaréwno zwolennikéw, jak i os6b nastawionych
do tego dosy¢ sceptycznie. Kolejne dyskusje pojawity
sie po ogtoszeniu zasad uczestnictwa w projekcie
i ostatecznym wprowadzeniu zmian w regulaminie.

Na poczatku sierpnia ubiegtego roku ogtoszono
nabdr wnioskdw o przyznanie dotacji na zakup no-
woczesnych telefonéw z ekranem dotykowym. Pie-
nigdze na ten cel zostaty przekazane przez fundacje
imienia Michaela Bloomberga, a smartfon miat petni¢
swego rodzaju funkcje rehabilitacyjna. Réwnolegle
Urzad Miasta Stotecznego Warszawy rozpisat przetarg

na wykonanie aplikacji stuzacej do nawigacji na tere-
nie stolicy, ktory miat powstac¢ w oparciu o nowocze-
sny system tak zwanych beaconéw - czyli no$nikéw
informacji, ktére docelowo miaty by¢ przechwytywa-
ne i odczytywane przez telefony komérkowe uzyt-
kownikow tej aplikacji. Dzieki temu mielisSmy miec
mozliwos¢ dowiadywania sie o tym gdzie doktadnie
sie znajdujemy, otrzymywac informacje o kierunku
i numerze nadjezdzajacego autobusu czy tramwa-
ju oraz o kierunku, w ktorym aktualnie sie porusza-
my. Zadaniem aplikacji miata by¢ takze mozliwos¢
prowadzenia jej posiadacza wewnatrz wybranych
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budynkéw uzytecznosci publicznej. Planowano obja¢
wsparciem finansowym 1000 0s6b, a jego wysokos¢
okreslono w zaleznosci od posiadanego orzeczenia
o stopniu niepetnosprawnosci. W krétkim czasie
okazato sie jednak, ze nie kazdy z chetnych bedzie
mogt otrzymac dotacje. Wprowadzone zostato ko-
lejne kryterium, ktére uprawniato do otrzymania do-
finansowania - byta nim deklarowana procentowa
wysokos¢ wktadu wtasnego. Méwigc prosciej, zaczeta
obowigzywac zasada: kto da wiecej, ten wiecej do-
stanie. Nowa sytuacja i kolejna zmiana regulaminu
wywotywaty najrozniejsze reakcje.

Projekt zakfadat przeszkolenie wszystkich uczest-
nikow z podstawowej obstugi smartfonéw oraz
indywidualng pomoc w ich doborze. Tematem za-
jeli sie eksperci z Fundacji Szansa dla Niewidomych,
ktérzy przyjmowali chetne osoby w trzech réznych
miejscach Warszawy. Najwiecej oséb zgtosito sie do
salonu prezentacyjno-szkoleniowego fundacji przy
Gatczynskiego 7. Lokal dawat kursantom i instruk-
torom najwieksze mozliwosci, a dodatkowo zostat
przygotowany tak, aby dziennie mogto zostac prze-
szkolonych kilkanascie osob. W trakcie szkolenia
pracownicy fundacji oferowali pomoc przy kom-
pletowaniu dokumentéw i wypetnianiu wnioskow
wymaganych w drugim etapie projektu. Byfa takze
mozliwos¢ obejrzenia i przetestowania najpopular-
niejszych smartfonéw wiodacych marek. Zwolennicy
zaréwno iPhone’a, jak i telefonéw z systemem Andro-
id mogli znalez¢ co$ dla siebie. Pojawito sie jeszcze
jedno rozwiazanie, a mianowicie telefon z fizyczng
klawiatura i funkcjami zaprojektowanymi specjalnie
z mysla o osobach niewidomych. Telefon SmartVi-
sion zaprojektowany przez francuskiego producenta
cieszyt sie zaskakujaco duza popularnoscia gtéwnie
wsrod oséb starszych oraz majacych problemy z ob-
stuga ekranow dotykowych. Fundacja, jako podmiot
prowadzacy szkolenia, przygotowata i opublikowata
broszure zawierajaca najbardziej istotne informacje
na temat projektu, dostepnosci i mozliwosci najbar-
dziej popularnych modeli telefonéw oraz podstaw ich
obstugi. Kazdy z uczestnikdéw, ktory odbyt szkolenie,
mogt ja bezptatnie otrzymac.

W ramach realizacji projektu zostata powotana
grupa osob, ktérej zadaniem byto testowanie i ocena
funkcjonowania przygotowywanej aplikacji o nazwie
Virtualna Warszawa. W sktadzie grupy znalazly sie
osoby niewidome i stabowidzace, korzystajace na
co dzien z komunikacji miejskiej oraz ustug miejsc

NA MOJE OKO =

uzytecznosci publicznej. Apetyty i oczekiwania
wzgledem aplikacji byty ogromne. Zapowiadano
pierwsza prawdziwg i profesjonalnie dziatajgca na-
wigacje dostosowang do potrzeb i wymagan osob
niewidomych i stabowidzacych. Obiecujace byto, ze
aplikacja opierata sie o istniejgce i sprawdzone roz-
wigzania lideréw w tej dziedzinie. Mimo to okazato
sie, ze technologia potrafi by¢ nieprzewidywalna
i sprawia problemy tam, gdzie sie ich nie spodzie-
wamy. W efekcie aplikacja przygotowana przez fir-
me Inovatica nie uzyskata akceptacji zamawiajacego
i bedzie tworzona od poczatku.

Obecnie trwajg ostatnie szkolenia zakwalifikowa-
nych osoéb. Dla wielu z nich jest to nowe i bardzo
ciekawe doswiadczenie. Niektorzy z uczestnikéw
przyznaja, ze nie mieli pojecia o mozliwosciach
zwyktego telefonu. Uzywanie go do prowadzenia
rozmow powoli staje sie najmniej istotne. Teraz no-
woczesny telefon petni funkcje komputera, kalen-
darza, karty ptatniczej, sprzetu audio lub telewizora.
Potrafi czasem przewidzie¢ pogode i odpowiedzie¢
na trudne pytania. Kazda z tych funkgji lubia niewi-
domi i stabowidzacy beneficjenci. Wszyscy czekamy
wiec na ciag dalszy tej dobrej passy.
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Pierwszy dzien wiosny zawsze bedzie mi sie koja-
rzy¢ ze Swiatowym Dniem Oséb z Zespotem Downa.
To Swieto ustanowione w 2005 roku z inicjatywy
Europejskiego Stowarzyszenia Zespotu Downa. Od
2012 roku patronat nad obchodami sprawuje Orga-
nizacja Narodéw Zjednoczonych.

Co roku 21 marca zachecani jesteSmy przez media
oraz portale spotecznosciowe do zaktadania dwéch,
a nawet trzech (bo przeciez w zespole Downa s3 3
chromosomy w 21 parze) ré6znokolorowych skarpe-
tek na znak solidarnosci z Nimi. Skarpetki moga by¢
w paski, w kropki, za kolano lub tuz przy kostce,
moga by¢ z réznych, niepasujacych do siebie par. Ten
gest sktania nas do refleksji nad innoscig jednostki
ludzkiej w spoteczenstwie.

Kiedy w rodzinie pojawia sie osoba dotknieta
niepetnosprawnoscig, nagle $wiat staje do gory
nogami. Cate dotychczasowe pouktadane zycie zo-
staje w mig rozsypane. Oczywiscie z biegiem lat
wszystko wraca do normy, jednak nic nie jest juz jak
przedtem, a rodzina zostaje wystawiona na wielka
prébe. Czesto pisze sie o rodzicach dzieci z Zespo-
tem Downa, o ich traumie, o ich morderczej walce

Marta

o lepsze jutro, 0 zmaganiach z codziennoscia. Rzadko
natomiast przytacza sie sytuacje rodzenstwa stajace-
go w obliczu zupetnie nowej sytuacji, bezradnego,
nie umiejacego sie odnalez¢ w roli starszej siostry
lub mtodszego brata. Cata dotychczasowa uwaga
w mgnieniu oka skupia sie tylko na tej jednej osobie.
Wiele tematow, ktére kiedys byty tak wazne, schodzi
na drugi plan. Trzeba nauczy¢ sie na nowo zy¢.

Tak wilasnie byto w moim przypadku. Kiedy
miatam 11 lat urodzita sie Marta, dzis juz 27 letnia
absolwentka Osrodka im. L. Braille’a w Bydgoszczy.
Obecnie uczestniczka WTZ ,Biaty Domek” w Byd-
goszczy. Wspaniata dziewczyna.

Wiadomos¢ o tym, ze nie bedzie nigdy w petni
sprawna spadta na mnie jak grom z nieba. Bardzo
dtugo nie mogtam pogodzi¢ sie z nowo zaistniata
sytuacja. Pamietam trudne chwile w szkole, kiedy
réwiesnicy wytykali mnie palcami, $miejac sie i wy-
zywajac od,Datnow”. Wtedy przesztam bardzo szybki
kurs dojrzewania i statam sie nad wyraz powazna,
tracac przy tym kontakt z kolegami i kolezankami
z klasy.
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Marta

Miatam takze okres buntu, w ktérym to kazdego
krzywo spogladajagcego na moja siostre gotowa
bytam obrzuci¢ wyzwiskami.

Czas galopowat nieubtaganie, a ja ztagodniatam...
Pomatu wgtebiatam sie w to srodowisko dochodzac
do wniosku, ze chyba nie jest az tak Zle, bo przeciez
inni majg znacznie gorzej.

Marta wzrastata w bardzo sprzyjajagcych warun-
kach. Praktycznie wszyscy domownicy byli zaan-
gazowani w jej rehabilitacje. Dzis z perspektywy
czasu wiem, ze to bardzo scalito catg nasza rodzine.
Dato mi mocne podstawy do dziatania, uwrazliwi-
to na potrzeby innych, a przede wszystkim miato
zdecydowany wptyw na dokonywanie takich, a nie
innych wyboréw zyciowych. Kierunek studiéw, stazu,
dziatalnosci wolontariackiej, a pdzniej juz kariery
zawodowej nie byt zupetnie przypadkowy.

Funkcjonowanie z kolei mojej rodziny, wychowa-
nie cérek opiera na sie na relacji niepetnosprawny
- petnosprawny i odbywa sie to w sposéb naturalny
poprzez bycie ze sobg — spedzania wspdlnie wolnego
czasu czy uczestniczenie w rodzinnych spotkaniach.
Dzieki temu nastawienie do ludzi chorych i stabszych
jest przenoszone na grunt szkoty i podworka. Jest
to bardzo pozytywny aspekt, gdyz tak naprawde to
wiasnie w dzieciach najprosciej uruchomi¢ empatie.
Mozna by rzec, ze nic nie dzieje sie bez przyczyny.

Ciesze sig, ze z biegiem lat spoteczeristwo cho¢
troche otworzyto sie na innos¢, organizujac imprezy
masowe, wychodzac do ludzi poprzez ré6zne formy
dziatania czy organizacje pozarzadowe. Kiedys jazda
autobusem z Martg bytg nie lada wyczynem, pa-
mietam ciekawskie spojrzenia w kierunku siedzacej
tuz obok mnie siostry. Dzi$ juz raczej nikogo nie
dziwi fakt, ze z powodzeniem tanczy hip-hop czy
tango w Zespole ,Amadeo” - jezdzi na wyciecz-
ki i turnusy rehabilitacyjne. Zetknetam sie jednak
jeszcze z przedziwng reakcja ludzi w masowych
dyskotekach. Wsréd tanczacych osoba z Zespotem
Downa czy niewidoma wzbudza nadal sensacje (nie
raz doswiadczytysmy pustego parkietu wokét nas),
prébujac tak jak inni po prostu da¢ ponies¢ sie ryt-
mom muzyki i Swietnie sie przy tym bawic.

Tego typu zachowania jeszcze bardziej utwier-
dzajg mnie w przekonaniu jak wielka jest przepasc
pomiedzy jednymi a drugimi. Wszystko bierze sie

NA MOJE OKO =

z niewiedzy, a jej konsekwencja jest zwyczajny lek
i uprzedzenie.

Martwi mnie tez brak checi czy obawa praco-
dawcow przed tworzeniem miejsc pracy dla ludzi
dysfunkcyjnych na otwartym rynku. Jesli juz sie je
tworzy, to sztucznie i bez przemyslenia. Czesto je-
dyna alternatywq sg Warsztaty Terapii czy Zaktady
Aktywizacji Zawodowej — bardzo zamkniete twory,
w ktérych skupiajg sie tylko niepetnosprawni. Przez
to te dwa swiaty — ludzi zdrowych i chorych nie mie-
szajq sie, a powinny. Zbyt mato jeszcze podejmuje sie
dziatan w kierunku szeroko pojetej integracji. Jezeli
juz cos sie dzieje, to w mniejszych, hermetycznych
grupach.

Jest postep, lecz jeszcze przed nami wiele do zro-
bienia. Dlatego tez naszym zadaniem jest otwarcie
i gtosne o tym mowienie, famiac stereotypy i edu-
kujac przy tym spoteczenstwo.

Z takim nastawieniem i zapatem do pracy rozpo-
czetam swoja przygode w lutym br. w bydgoskim
oddziale Fundacji Szansa dla Niewidomych.
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8 KULTURA DLA WSZYSTKICH

Patrycja Ochman

Zawsze uwielbiatam ksigzki. Byty i nadal sg moja
wielka pasja, ale od paru lat gtéwnie stucham au-
diobookoéw, wszystkiego, co jest ciekawe i wywotuje
dreszcze emocji. Niektore ksigzki sg dobre, ale mozna
rowniez trafi¢ na naprawde wyjatkowe pozycje. Moze
na poczatek co$ znowosci.,Noc” jest to czwarta ksigz-
ka Bernarda Miniera, francuskiego autora kryminatéw
zkomendantem Martinem Serwazem jako gtownym
bohaterem. W tym cyklu ukazaty sie réwniez: ,Biel-
szy odcien smierci’, ,Krag’, ,Nie gas swiatfa” oraz ta
najnowsza powiesc¢ pt.,Noc”. To fascynujace starcie
gtébwnego bohatera ze Szwajcarem Julianem Hirt-
mannem, genialnym morderca, ktéry uciekt z pilnie
strzezonego zaktadu psychiatrycznego dla przestep-
cow. Komendant Serwaz wraz z norweska policjantka
ruszajq niktym tropem Hirtmana.,Noc”- to wciagaja-
ca i trzymajaca w napieciu powies¢, ktérg polecam.

Wybierzmy sie na p6tnocng droge. Jakis czas temu
odkrytam twoérczos¢ Elzbiety Cherezinskiej. Jest to
autorka $wietnych powiesci historycznych. Nie bede
opisywata wszystkich, bo najbardziej zachwycit mnie
cykl ,Pétnocna droga” — o wikingach, ktérego akcja
dzieje sie w X wieku w Norwegii i sktada sie z czterech
powiesci. Pierwsza z nich jest,Saga Sigrun’, ktérej

W swiecie audiobookow

gtéwng bohaterka jest Sigrun - cérka jarla Apalwar-
da, ktéra wychodzi za maz za jarla Regina z Namsen.
Ksigzka przedstawia jej zycie. Druga ,Ja jestem Hal-
derd” to opowies¢ o kobiecie, zonie i matce, ktéra
jestdumngi silng osoba. Nastepna ksigzka nosi tytut
~Pasja wedtug Einara”i opowiada o synu kaptana Ody-
na, ktéry po smierci ojca wyjezdza do Anglii, gdzie
przyjmuje chrzest, pézniej wraca do Norwegii i usi-
tuje zaszczepic¢ wiare chrzescijanska w mieszkancach
Trondelagu. Cykl zamyka ksigzka ,Trzy mtode piesni”.
Przedstawia ona troje gtéwnych bohateréw Bjorna
i Gudrun — dzieci Sigrun z pierwszej czesci oraz Ra-
gnara — najmtodszego syna Halderd. Wydarzenia ze
wszystkich czesci tacza sie ze soba, a poszczegdini
bohaterowie skrywaja niejedna tajemnice. Jaka? Nie
zdradze, ale polecam, bo mnie wciggneto i nie mo-
gtam sie oderwac.

Niedawno wrécitam po raz drugi do prawniczego
cyklu Remigiusza Mroza z Joanng Chytka i Kordianem
Orynskim. Oczywiscie ten autor ma wiele innych po-
wiesci na swoim koncie, ale ja najbardziej lubie ten

U

cykl. Sktada sie on z szesciu ksigzek: ,Kasacja’, ,Zagi-

niecie’, ,Rewizja’, ,Immunitet’, ,Inwigilacja” i ,Oskar-
zenie”. Joanna Chytka i Zordon to dwdjka prawnikéw
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W sSwiecie audiobookow

z kancelarii, Zelazny and Magwey’, ktéra ma siedzibe
w Warszawie w Ztotych Tarasach. Kazda ksigzka jest
o innej sprawie, chociaz we wszystkich wystepuja ci
sami gtéwni bohaterowie. Cykl jest wciggajacy, moz-
na dowiedzie¢ sie sporo w dziedzinie prawa karnego
i tego, jak wygladajg rozprawy sadowe. Nie mozna
sie nudzi¢. Na pewno nie przy tekstach Chytki, bo sg
naprawde ,zabojcze”.

,Dotyk zta” to doskonaty, mroczny i przerazaja-
cy kryminat autorstwa Alex Kavy. Jest to pierwsza
ksigzka z cyklu, zagentkg specjalng FBI — Magie O'Del
i na razie jedyna ksigzka tej autorki, ktora ukazata sie
w audio. Mam nadzieje, ze bedzie ich wiece;j.

Przedstawione przeze mnie audiobooki maja jesz-
cze jeden walor, bowiem czytane sg przez znakomi-
tych lektoréw:

1. ,Noc”czyta Piotr Grabowski - ksigzke mozna kupic
w kazdej ksiegarni.

2. Caty cykl z Chytka i Zordonem czyta Krzysztof
Gosztyta — pierwsze cztery czesci mozna kupic
w ksiegarniach, natomiast pigtg i sz6stg najpredzej
znajdziemy w sieci.

3. ,Dotyk zta” czyta Leszek Teleszynski - ksigzka jest
dostepna w serwisie wypozyczen online Gtéwnej
Biblioteki w Warszawie (ksigzke mozna pobrac
przez Internet).

4. Cykl,Pétnocna droga”: ,Sage Sigrun” czyta Anna

KULTURA DLA WSZYSTKICH =

Kert; ,Ja jestem Halderd” czyta Ewa Abart; ,Pasje
wedtug Einara” czyta Filip Kosior; a ,Trzy mtode
piesni” czytajg Ewa Abart, Filip Kosior i Piotr Ma-
kowski. Audiobooki dostepne sg w ksiegarniach.

Polecam wszystkie wyzej opisane ksigzki, bo na-
prawde warto je poznac.

W dobie cyfryzacji i komputeryzacji audiobooki
stajg sie coraz bardziej popularne. Wiodace w dzie-
dzinie rozpowszechniania audiobookéw sa:

= DZdN Gtéwnej Biblioteki w Warszawie,
® Fundacja,Klucz’,

= Audioteka,

= Storytell.

Moim zdaniem audiobooki sg coraz bardziej po-
wszechne. Jednak jest jeszcze wiele do zrobienia
w kwesti ich popularnosci i dostepnosci. Wiele ty-
tutow nie ukazuje sie jako audiobooki. Uwazam, ze
powinno sie to zmienic.

Nie ma tez jednolitosci - nie istnieje jedno miejsce,
gdzie mozna by znalez¢ wszystkie audiobooki. Nie
wiadomo gdzie nalezy szuka¢ konkretnego tytutu,
co jest moim zdaniem dla 0séb z dysfunkcja wzroku
sporym utrudnieniem. Kazda ksigzke mozna kupic
w ksiegarni — tak powinno by¢ réwniez z audiobo-
okami.
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Flena Swigtkowska

Coraz cieplejsze wieczory i piekna pogoda spra-
wiajg, ze ciezko usiedzie¢ w domu. Miejskie deptaki
sg petne stesknionych storica i odpoczynku space-
rowiczow. Na kazdym rogu zachecajg do wizyty
przerézne restauracje i ogroédki gastronomiczne.
Juz chciatoby sie usigs¢ i zamowic orzezwiajaca le-
moniade, gdy przychodzi moment refleksji. Przeciez
do restauracji nie mozna wchodzi¢ z psem! W takiej
sytuacji z pewnoscia znalazta sie wiekszos¢ niewido-
mych wiascicieli psow przewodnikow.

Czy rzeczywiscie obawy te sg stuszne? Czy zakaz
wprowadzania pséw dotyczy réwniez psoéw prze-
wodnikow? Odpowiedz jest z pozoru prosta, jednak
oprdécz praw warto zna¢ obowiazki, aby nie narazic
sie na nieprzyjemnosci.

Nie kazdy pies, ktory towarzyszy osobie niewido-
mej czy niedowidzacej to pies przewodnik. Méwigc
wprost, nie mozna wejs¢ do restauracji z jamnikiem
cioci, oznajmiajac, ze to pies przewodnik. Jamnik
cioci, chociazby byt najmadrzejszy na swiecie, musi
posiadac tak zwany status psa asystujgcego.
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Przepisy jasno okreslaja, ze pies asystujacy to
odpowiednio wyszkolony i specjalnie oznaczony
pies, w szczegdblnosci pies przewodnik osoby niewi-
domej lub niedowidzacej oraz pies asystent osoby
niepetnosprawnej ruchowo, ktéry ufatwia osobie
niepetnosprawnej aktywne uczestnictwo w zyciu
spotecznym.

Status psa przewodnika potwierdza okreslony
dokument. Jest to certyfikat psa przewodnika, wy-
dawany przez upowazniong do tego organizacje,
ktéra psa wyszkolita. W certyfikacie znajduja sie
wazne dane. S3 to: miejsce i data wydania certy-
fikatu, numer i data wpisu do rejestru podmiotow
uprawnionych do wydawania certyfikatow (prowa-
dzonego przez Petnomocnika Rzadu do Spraw Oséb
Niepetnosprawnych), rasa, imie oraz data urodzenia
psa, imie i nazwisko osoby niepetnosprawnej, ktorej
pies asystujacy stuzy, podstawa prawna wydania
certyfikatu oraz piecze¢ i podpis podmiotu wyda-
jacego certyfikat.

Pies musi by¢ rowniez specjalnie oznaczony. Zwy-
czajowo przyjeto, ze psy przewodniki noszg szorki
Z napisem sugerujacym otoczeniu, ze pies pracuje.



Do tego dochodzi specjalna uprzaz umozliwiajaca
podazanie za psem. Psu przewodnikowi podczas
pracy nie trzeba zaktada¢ kaganca, ani prowadzic¢
go na smyczy.

Czy to wszystko? Jeszcze nie. Jeszcze szczepienie.
W Polsce przepisy nakazujg obowigzkowe corocz-
ne szczepienie pséw przeciwko wsciekliznie. Kazdy
odpowiedzialny wiasciciel wie, jak wazne jest to
dla zdrowia pupila, a takze dla catego otoczenia.
Wraz ze szczepieniem psa lekarz weterynarii wyda-
je zaswiadczenie potwierdzajace jego wykonanie.
Dokonywany jest tez odpowiedni wpis w ksigzeczce
zdrowia zwierzaka. Warto tego dopilnowa¢ przy
okazji rutynowej wizyty w lecznicy.

Jezeli spetnione sa dwa warunki: pies ma status
psa przewodnika i posiada wazne szczepienie, to
wtedy zgodnie z art. 20a ustawy o rehabilitacji za-
wodowej i spotecznej osoba niepetnosprawna wraz
z psem asystujgcym ma prawo wstepu do obiek-
tow uzytecznosci publicznej. Prawo wstepu dotyczy
w szczegodlnosci: budynkéw i ich otoczenia przezna-
czonych na potrzeby administracji publicznej, wy-
miaru sprawiedliwosci, kultury, o$wiaty, szkolnictwa

PRAWO DLA NAS

wyzszego, nauki, opieki zdrowotnej, opieki spotecz-
nej i socjalnej, obstugi bankowej, handlu, gastro-
nomii, ustug, turystyki, sportu, obstugi pasazeréw
w transporcie kolejowym, drogowym, lotniczym,
morskim lub wodnym $rédladowym, Swiadczenia
ustug pocztowych lub telekomunikacyjnych oraz in-
nych ogélnodostepnych budynkéw przeznaczonych
do wykonywania podobnych funkgcji, w tym takze
budynkéw biurowych i socjalnych. Pies asystujacy
moze réwniez wejs¢ wraz z osobg niepetnospraw-
ng do parkéw narodowych i rezerwatéw przyrody,
a takze na plaze i kapieliska. Z psem przewodnikiem
mozna réwniez podrézowac komunikacjg publiczna.

Spetnienie wyzej wymienionych warunkéw spra-
wia, ze mozna wejs¢ z psem do restauracji i przeby-
wacé w czesci przeznaczonej dla klientéw.

Ale uwaga, uprawnienie nie zwalnia osoby nie-
petnosprawnej z odpowiedzialnosci za szkody wy-
rzgdzone przez psa asystujgcego. Jesli pies co$ zbroi,
odpowiada za to jego wtasciciel.
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2 JESTEM...KUCHARZEM

Jesli tylko wypowiem w twojej obecnosci stowo
"szybkowar", to najprawdopodobniej natychmiast
odpowiesz catkiem stusznie: "Dziekuje! Nie ma mowy,
nie chce tykajacej bomby w mojej kuchni". Odpowiesz
zapewne tak dlatego, ze kiedy dorastates styszates
opowiesci, jak to szybkowary potrafity wybucha¢,
strzela¢ pokrywami jak korkami od szampana i roz-
pryskiwa¢ gorace jedzenie po suficie w kuchni. Ten
scenariusz byt szczegdlnie powszechny w latach
piec¢dziesigtych i szes¢dziesigtych, kiedy uszczelki
szybkowaréw zawodzity przy zbyt podwyzszonym
cisnieniu. Réwniez zdarzato sie, ze kawatki jedzenia
potrafity zatka¢ zawor bezpieczenstwa, co znacznie
zwiekszato prawdopodobienstwo niekontrolowane-
go wzrostu cisnienia.

Dzisiejsze szybkowary wykorzystujg mocniejsze
materialy i czesto zawieraja wbudowane dodatko-
we awaryjne zawory kontroli cisnienia, dzieki czemu
sq znacznie bezpieczniejsze niz ich starsze mode-
le. Mimo wszystko nie oczekuj, ze jako niewidomy
kucharz dam sie naméwic na uzycie tych nowych
urzadzen i pozwole sie zabi¢ przez szybkowar stojacy
na ptycie kuchennej. Nawet najnowsze elektryczne
szybkowary posiadaja panele sterujace tak trudno

Dostepna kuchnia

dostepne. Niedawno jednak natknatem sie na wie-
lofunkcyjny programowalny szybkowar Instant Pot
Smart Bluetooth.

Widok ogélIny panelu sterowania Instant
Pot

To kuchenny robot taczacy funkcje szybkowaru,
wolnowaru, urzadzenia do gotowania ryzu, przy-
gotowywania owsianki, patelni do smazenia lub
podsmazania, urzagdzenia do gotowania na parze,
do przygotowywania jogurtéw i podgrzewacza do
utrzymywania cieptych potraw przez dtugi czas. To
zaawansowane technologicznie urzadzenie z blatem
grzewczym zawiera petny zestaw elementéw steruja-
cych na panelu dotykowym. Oferuje réwniez dostep
poprzez Bluetooth oraz aplikacje Smart Cooker, dzia-
tajaca w systemach iOS lub Android na telefonach
komorkowych lub tabletach.

Od kilku miesiecy uzywam programowalnego
szybkowaru ze spektakularnym sukcesem. Do progra-
mowania i kontroli szybkowaru korzystatem gtéwnie
z aplikacji na iOS zainstalowanej na moim iPho-
nie. Aplikacja jest w petni dostepna dla VoiceOver.
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Spedzitem tez troche czasu testujac aplikacje na sys-
temie Android zTalkBack. W tej wersji znalaztem kilka
niezaetykietowanych przyciskéw, ale wydaje sie, ze
aplikacja jest dostepna takze dla TalkBack.

Co w komplecie

Opakowanie zawiera garnek ze stali nierdzewnej
0 pojemnosci okoto piec i pét litra, metalowa kratke
ostonowa do potraw i mies, mieszadto do ryzu, tyz-
ke do zupy, miarke pojemnosci, silikonowy parowar
do warzyw i dwa silikonowe ochronne uchwyty na
palce, pozwalajgce na wycigganie kratek z garnka.
Zauwazytem, ze kratka na warzywa jest troche niepo-
reczna, poniewaz nie ma bocznych oston, wiec wycia-
ganie gotowanych warzyw z garnka moze by¢ nieco
utrudnione. Dlatego zamienitem kratke na silikonowy
parowar z bocznymi ostonami. Stwierdzitem tez, ze
ochraniacze na dtonie nie nadaja sie do pracy dla
0s6b z wadami wzroku. Zbyt fatwo mozna dotkna¢
goracych czesci garnka. Polecam pare zaroodpornych
silikonowych rekawic siegajacych do nadgarstkow.
Specyfikacje techniczne, instrukcje obstugi, przepisy
kulinarne i wykresy czasu gotowania mozna znalez¢
na stronie internetowej firmy Instant Pot, w dostep-
nych plikach PDF.

Opis urzadzenia

Prawidtowe mocowanie i zwalnianie pokrywy
wymaga pewnej wprawy. Kiedy szybkowar jest wia-
czony, odpowiednie dZzwieki poinformujg, czy pra-
widtowo wykonates$ te czynnosci. Solidny uchwyt
pokrywy ma dos¢ wysoki tuk, totez garnek mozna
tatwo otworzy¢ nie ryzykujac poparzenia rak. Ponie-
waz zawor cisnieniowy znajduje sie po lewej stronie
uchwytu pokrywy, powinienes$ uzywac prawej reki do
otwierania szybkowaru. Niektore przepisy kulinarne
zalecaja, aby szybkowar sam naturalnie sie schtodzit,
aby ci$nienie wewnetrzne stopniowo sie zmniejszato.
Z kolei inne przepisy zalecajg szybkie wypuszczenie
pary i gwattowne zmniejszenie ci$nienia. Zawér do
szybkiego wypuszczania pary znajduje sie tuz za lewa
krawedzig uchwytu pokrywy.

Przesuwamy zawér od siebie, aby ustawi¢ w po-
zycji zamkniety.

Przesuwamy zawér do siebie, aby ustawi¢ w po-
zycji otwarty.
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Zawor daje sie tatwo zlokalizowad i przesuwac sa-
mym palcem. Ostrozniejsi uzytkownicy moga uzywac
szczypiec lub innego narzedzia.

Obstuga urzadzenia

Panel sterowania sktada sie z cyfrowego dotyko-
wego wyswietlacza o wymiarach okoto szes¢ na czte-
ry cale, z wieloma przyciskami, ktére mozna oznaczy¢
wypuktymi kropkami, albo brajlowskimi naktadkami.
Po co jednak zawraca¢ sobie tym gtowe, skoro mamy
w petni dostepna aplikacje? Potrzebowatem pomocy
osoby widzacej, aby za pierwszym razem sparowac
Instant Pot z moim iPhone, ale wystarczyto to zrobi¢
tylko raz.

Przycisk parowania znajduje sie w prawym dolnym
rogu panelu dotykowego.

Na samym dole po prawej stronie znajduje sie
przycisk "Keep Warm/Cancel", a tuz nad nim przy-
cisk parowania Bluetooth, na ktérego powierzchni
wyczuwalne sg wyrazne wgtebienia.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk parowania przez
kilka sekund, tak aby Instant Pot pojawit sie na liscie
dostepnych urzadzen dla mobilnego systemu iOS.

W otwartym oknie mobilnej aplikacji iOS mamy
informacje o aktualnym stanie potaczenia z Instant
Pot. Jesli jest podtaczony, to mamy podany tryb pra-
cy, w tym wartos¢ cisnienia, temperature, pozostaty
czas i pobierang moc jako procent catkowitej mocy
szybkowaru.

Na przyktad Instant Pot moze pobiera¢ maksymal-
N3 moc wymagang do pracy przy temperaturze 200
stopni, ale poszczegdlne elementy obecnie pobie-
raja tylko 65% mocy catkowitej. W otwartej aplikacji
znajdziesz wiele innych gotowych ustawien, ktére
mozesz uzywac i modyfikowac. Na przyktad opcja
"dréb", ustawia szybkowar na prace pod wysokim
cisnieniem przez 15 minut. Mozesz zmieni¢ dowolna
zopgji lub zaakceptowac ustawienia domyslne i naci-
sna¢,Start”lub wybra¢,Op6znij start”. Nie zalecam dla
drobiu opcji,Opdznij start”z oczywistych wzgledow
bezpieczenstwa.

Na poczatek postanowitem zmieni¢ ustawienia
programu do przygotowania dania z peklowanej wo-
towiny. Wybratem program,Migso/Gulasz”. Domyslnie
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lw‘ Remaining Time
n Temperature

Pressure Level

n Heating Level

Cancel

ustawiony czas gotowania to 35 minut, a w przepisie
jest 45 minut dla peklowanej wotowiny. Dlatego dwu-
krotnie nacisnatem przycisk "Wiecej', aby zwiekszy¢
czas o0 10 minut. Mozna réwniez dwukrotnie stukng¢
w kontrolke 35 minut i uzy¢ elementéw selektora,
aby ustawi¢ czas co do minuty. Nastepnie wiozytem
peklowana wotowine do wewnetrznego pojemnika,
dodatem kilka szklanek wody i zamknatem pokrywe,
upewniajac sie, ze ustyszatem dzwieki kontrolne, a za-
wor cisnieniowy przesunatem do pozycji zamkniety.
Gdybym przeoczyt ten ostatni krok, to szybkowar za-
czatby wydawac dobrze styszalny syk, gdy tylko para
zaczetaby sie zniego wydobywac. Nastepnie nacisna-
tem przycisk "Start", a po 45 minutach pozwolitem,
aby cisnienie opadto wskutek samoistnego schto-
dzenia, poniewaz nagte zmniejszenie cisnienia moze
spowodowac stwardnienie miesa. Gdy aplikacja na
iPhonie pokazata bezpieczne cisnienie, wyciagnatem
peklowang wotowine i zastgpitem ja kapusta, ktérg
ugotowatem na parze, wybierajac przycisk Steam.

Moge sie pochwali¢, ze danie z wotowiny miato
taki smak, ze palce liza¢. Przygotowatem to danie

ponownie na Dzien Swietego Patryka.

Dostepna kuchnia

Zapisywanie przepisow jako skrypty
w aplikacji

Aplikacja Smart Cooker zawiera kilka przepi-
sow. Niektore z nich sktadajg sie z wielu krokéw. Na
przyktad rybe w potrawie z orzechéw kokosowych
szybkowar najpierw smazy, a nastepnie gotuje pod
cisnieniem. Mozesz tworzy¢ wtasne, wielostopniowe
przepisy, korzystajac ze skryptéw aplikacji. Stworzy-
tem prosty przepis na zeberka z trzema sktadnikami:

= poétkilo zeberek
= jedna puszka Coca-Coli
" szczypta ostrej przyprawy kajenskiej.

Moge réwniez stworzy¢ liste zakupdéw skfadnikéw,
wraz z opisem catej receptury, lista metod gotowania,
czaséw przygotowywania i dodatkowych wskazo-
wek.

W kolejnym kroku napisatem skrypt dla receptu-
ry zawierajacej polecenia, kazde opisane w aplikacji
poprzez odpowiednie przyciski pomocy:

= ci$nienie gotowania - wysokie
= utrzymuj wysokie cisnienie przez 5 minut

= wstrzymaj powiadomienie dZzwiekiem, az tempe-
ratura osiggnie 66 stopni Celsjusza (podczas tego
kroku otworzytem zawdér cisnienia)

= utrzymuj temperature 70 stopni Celsjusza przez
2 godziny.

Powyzszy przepis moge zapisa¢ w aplikacji i w
kazdej chwili uruchomi¢, gdy nastepnym razem bede
chciat przygotowac zeberka. Moge rowniez w do-
stepnych krokach zmieni¢ recepture, dodajac, badz
usuwajac sktadniki i zmieniajac kolejnos¢ etapow
gotowania.

Koncowe uwagi

Podobnie jak wiekszos¢ czytelnikow jestem pod-
budowany rosngca dostepnoscia sterowanych przez
mobilne aplikacje urzadzen gospodarstwa domowe-
go i urzadzen kuchennych.To prawda, ze nie wyobra-
zam sobie lodéwki, ktéra automatycznie wykryje, ze
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zaraz zabraknie mi mleka, ale nie moge sie doczekac,
aby w przysztosci moc w petni kontrolowac piekar-
nik, kuchenke mikrofalowga, zmywarke oraz pralke
i suszarke za pomoca aplikacji mobilnej.

Dotykowe panele sterujace sq wcigz wszechobec-
ne. Aktualnie nie moge uzywac¢ zadnego z trzech
sposrod czterech wolnowaréw mojej zony, ani jej
kuchenki do ryzu lub rozna. Co prawda szybkowar
nie potrafi zastapic rozna, ale dzieki niemu moge
teraz korzystac z wszystkich innych metod gotowa-
nia. Jest szybki, energooszczedny, a poniewaz samo
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gotowanie zuzywa duzo mniejszej ilosci wody niz go-
towanie na ptycie kuchennej, to o wiele mniej sktad-
nikdw odzywczych zostanie utraconych. Jesli nadal
wcigz obawiasz sie mozliwego wybuchu szybkowa-
ru, mozesz kontrolowa¢ proces gotowania w Instant
Pot od poczatku do konca z takiej odlegtosci, na jaka
pozwala zasieg sygnatu Bluetooth. A jesli ktos styszat
o roznie sterowanym za pomocg aplikacji na iPhonie,
to prosze, aby dat mi znac.

WSZYSTKO,COPOTRZEBNE\W KUCHNI

Ptynomierz - czujnik poziomu
cieczy

Ptynomierz zawieszony na
brzegu szklanki zapiszczy, gdy
ciecz osiggnie odpowiedni po-
ziom. Jest niezbedny w kazdej
kuchni.

Penfriend 2

Z tym ,przyjacielem”
nie pomylg Panstwo
puszek w spizarni
z lekami w apteczce.

Wagi kuchenne Heidi i Vivienne

Kazdemu amatorowi gotowa-
nia polecamy wysokiej jakosci
udzwiekowione wagi kuchenne.
Sa niezwykle doktadne, a wynik
pomiaru jest wyswietlany na
ekranie LCD oraz odczytywany
gtosem.
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Slepa kuchnl,

AEmtISkarzynskl £ 3

Czy ktos kiedys widziat takie miejsce? Amoze ma je
u siebie w domu?Tak, to pewien rodzaj budownictwa
zainspirowat nas, by tak nazwac jedno z wydarzen,
ktére od czasu do czasu odbywa sie w lokalu Fundacji
Szansadla Niewidomych przy Gatczynskiego. Kuchnia
bez okna, najczesciej nieduza, gdzie wszystko jest pod
reka. Mito, szybko, wygodnie. Wiemy, ze nazwa nikogo
nie obraza, przeciwnie - wywotuje usmiech gtownie
wsrdd naszych niewidomych znajomych.

Kilka tygodni temu minat rok od chwili kiedy Fun-
dacja zagoscita w budynku przy Gatczynskiego 7.
Otrzymalismy do dyspozycji duzg przestrzen, ktorag
staramy sie wykorzystac na rézne sposoby. Jednym
znich sg niezobowigzujace spotkania z ludZzmi, uczest-
nikami projektow, zainteresowanymi nasza dziatal-
noscia, wolontariuszami czy studentami. Dziatamy
praktycznie caty dzien i stad chyba narodzit sie pomyst
proponowania naszym gosciom nie tylko tradycyjnej
kawy i herbaty, ale takze drobnych positkow. Kuchnia
nabrata rozpedu, kiedy w zespole fundacji pojawita sie
Kasia Safacinska, przez znajomych nazywana Satata.
Kasia jest absolwentkg Akademii Pedagogiki Specjal-
nej w Warszawie, instruktorem orientacji przestrzen-
nej oraz tak zwanego doskonalenia umiejetnosci

Slepa kuchnia, czyli satatka polska

i czynnosci zycia codziennego. Na co dzien pracuje
z osobami niewidomymi. Jej pasja i zaangazowanie
sprawia, ze jest bardzo lubiana przez swoich pod-
opiecznych. Szczego6lna sympatig darza jg osoby star-
sze. Prywatnie jest zong i matka piecioletniej céreczki.

- Kiedys$ wpadtam na pomyst, by wykorzysta¢
mozliwosci, jakie mamy w pracy. Jest tu cos w rodza-
ju aneksu kuchennego, gdzie mozna przygotowac
herbate, albo odgrza¢ co$ w kuchence mikrofalowe;j.
Czesto spedzamy tu cate dnie i takie miejsce bardzo
utatwia nam zycie. Kiedy$ w luznej rozmowie udato
mi sie namowic¢ kierownictwo na dokupienie paru
prostych sprzetéw przydatnych w kuchni. Styszatam
juz wczesniej o zajeciach realizowanych przez inne
organizacje, w trakcie ktérych beneficjenci uczyli sie
przygotowania prostych dan. Chciatam sprawdzi¢, czy
da sie do takiej aktywnosci zacheci¢ osoby niewido-
me. Zdawatam sobie sprawe, ze to moze by¢ trudne
zadanie, ale moj pomyst spotkat sie z zyczliwym przy-
jeciem szefostwa i znajomych z pracy.

- Jak to sie stato, ze wpadtas akurat na taki po-
myst?
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- To sie wigzato z kierunkiem moich studiéw. Po-
myslatam, ze skoro osoba niewidoma jest w stanie
nauczyc sie samodzielnego poruszania sie w duzym
miescie, radzenia sobie z r6znymi sytuacjami na ulicy,
to dlaczego nie mogtaby przygotowac normalnego
obiadu? To zadna sztuka odgrza¢ cos gotowego, ku-
pionego w sklepie ze stoika albo z torebki.

- Pamietasz swoje pierwsze zajecia?

— Pamietam, ze batam sie przede wszystkim tego,
ze nikt nie bedzie chciat bra¢ w nich udziatu. Potem,
jak ludzie zaczeli sie zgtasza¢, pomyslatam, ze beda
chcieli przyjs¢ ,na gotowe” i potraktuja nas jak sto-
téwke albo bar. To byto jako$ we wrzesniu ubiegtego
roku. Postanowitam, ze na dobry poczatek nauczymy
sie robi¢ nale$niki. Niektdrzy rzeczywiscie sie bali, ale
byli i tacy, ktérzy chcieli sami co$ zrobi¢, mieli duzo
pytan. Wyszto fajnie, zaczetam planowac co mozna
zrobi¢ dalej. Wymyslilismy gofry i placki z jabtkami,
ludzie sami zaczeli podsuwa¢ swoje pomysty. Fajnie
jest wiedzie¢, ze to, co sie robi, kreci tez innych. To
sprawia, ze mi tez sie bardziej chce.

-Jak docierasz do ludzi, ktorzy sie w to, bawiq”?

—R6znie. Dzwonimy do znajomych, oni podaja in-
formacje dalej. Ludzie, ktorzy biorg udziat w projek-
tach fundacji, juz o tym wiedza. Kilka miesiecy temu
uruchomiliémy na Facebooku profil Gatczynskiego
7. Warto polubi¢ strone i wtedy informacje ma sie na
biezaco. Nie chodzi tylko o to, czym ja sie zajmuje.
Na profilu pokazujemy wszystko, co sie u nas dzieje
i czym chcieliby$my zainteresowac ludzi.

- A czym nas zaskoczysz na najblizszym spo-
tkaniu?

- W tej chwili konczymy realizacje duzego projektu
szkoleniowego, w ktéry tez mocno sie zaangazowa-
tam. Nie ma chwilowo czasu, zeby zajrze¢ do gara, ale
przed nami sezon grillowy. Mamy elektrycznego gril-
la, ktéry fajnie sie sprawdza. Moze wtasnie co$ w tym
klimacie? Chciatabym moc kiedys zaprosi¢ ludzi na
cos takiego. Da sie u nas posiedzie¢ na dworze. Jesz-
cze nie wiem, ale bedzie fajnie, jesli sie uda.

- Zdradzisz nam przepis na cos$ latwego?

- Bardzo czesto korzystam z wydanej przez Fun-
dacje ksigzki,Smak na koniuszkach palcéw”. Mozna
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tam znalez¢ duzo fajnych pomystéw na potrawy,
ktore osoby niewidome sg w stanie przygotowac
samodzielnie. Duzy wybor daje tez Internet. Kazdy
moze wtedy ocenic, czy sam jest sobie w stanie po-
radzi¢ z tym, co tam znajdzie. Moge jednak wybrac
co$ sprawdzonego, cos, co bedzie umiat zrobic kazdy.

Nalesniki na bogato
Ciasto nalesnikowe:

-2 szklani maki, 2 jajka, 2 szklanki mleka, szczypta
soli, tyzka oliwy lub oleju

Farsz:

- 50 dag miesa mielonego zindyka lub wieprzowe-
go, 50 dag pieczarek, 2 szklanki startego na jarzynowe;j
tarce zéttego sera, 2 cebule, sél, pieprz, ewentualnie
przyprawa do miesa mielonego, 3 tyzki posiekanej
zielonej pietruszki, p6t szklanki oleju

Wykonanie:

Z podanych sktadnikéw przygotowac ciasto mik-
sujac je w duzym naczyniu. Smazy¢ cienkie nalesniki
na patelni teflonowej, od czasu do czasu smarujac
patelnie olejem.

Nalesniki utozy¢ na duzym talerzu i odtozy¢ w cie-
pte miejsce lub przykry¢ drugim talerzem.

Przygotowac gtebsza patelnie lub rondel. Pod-
smazy¢ na 3 fyzkach oleju posiekang drobno cebule.
Dodac po chwili mieso i doprawic¢ przyprawa lub sola
i pieprzem. Smazy¢ chwile.

Pieczarki posiekac lub zetrze¢ na grubych oczkach
i podsmazy¢ na oleju lub masle, dodac sol.

Mieso i pieczarki wymiesza¢ w duzym naczyniu.
Ewentualnie doprawic.

Na nalesnikach ukfadac farszi posypac zéttym se-
rem. Zwing¢ w tréjkat lub w koperte. Wstawi¢ na chwi-
le do piekarnika, opiekacza lub grilla elektrycznego,
ewentualnie do mikrofali, az ser sie roztopi.

Smacznego!
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Trzecie oko wystarczy,
by smacznie gotowac

Marek«Kalbarczyk

Pogotujmy razem! Wiem, ze gdy sie nie widzi, jest
ciezko. Ale czy to musi powodowac, ze zamykamy
sie w swoim pokoju i unikamy swiata? Nie, nie musi.
Jednym zfajniejszych sposobdéw na bycie razem zin-
nymi jest wspolne kucharzenie, albo samodzielne
kucharzenie, po ktérym wspdlnie sie je. Nie wiem, czy
sg bardziej jednoczace ludzi czynnosci niz gotowanie
i konsumowanie smacznych dan. Co mam na mysli?
Bycie razem z ludzmi, ktérzy nie musza naleze¢ do
naszych najblizszych, a jednak, chociaz na moment,
sq razem z nami. Z najblizszymi mozemy nawigzac
mocniejsze relacje i przezywac inne emocje, z ludzmi,
ktérych spotykamy tylko czasem, wiele z nich nie
jest mozliwe. Tymczasem gotowanie i wspdlne spo-
zywanie potraw nie jest niczym ograniczone i moze
cieszy¢ wszystkich.

No wiec szkoda by byto polec i darowa¢ sobie
te przyjemnos¢. Przeciwnie, nalezy korzystac z kaz-
dej mozliwosci, by zy¢ jak inni. Mimo braku wzroku
mozemy wykonywac czynnosci, o ktérych tak jesz-
cze niedawno nawet nie myslano. To nowoczesna
rehabilitacja otworzyfa dla nas $wiat. Nie musimy
sie wstydzi¢, ze zamiast patrze¢ - macamy, zamiast
czytac zwykte ksigzki i gazety — stuchamy ich przez

stuchawki. Zamiast wyjs¢ z domu i kroczy¢ smiato
do przodu, rozgladajac sie milutko na lewo i prawo,
musimy trzymac w reku biatg laske, wymacywac prze-
szkody i liczy¢ na to, ze satelitarna nawigacja nas nie
zawiedzie. Mimo to mozemy trzymac gtowe do gory,
wygladac atrakcyjnie i usmiechac sie, gdy omijamy
stup, na ktéry niemal wpadlismy.

Juz wiemy, ze mamy trzecie oko, dzieki ktéremu
jakos$ tam widzimy. Jak? Oczywiscie, ze inaczej, ale
widzimy. O co chodzi? O wyksztatcenie wyobrazni,
dzieki ktorej wszystko, co styszymy i czujemy, zamie-
nia sie na wyobraznie. Lepszy lub gorszy obraz tworzy
sie w naszej gtowie i umozliwia nam wykorzystywanie
rozmaitych zdolnosci. Otwérzmy wiec to trzecie oko
w kuchni i cos ugotujmy. Gdyby miat to by¢ pierwszy
raz, moze warto skorzysta¢ z naszych porad.

Na poczatek ugotujmy ziemniaki. To takie polskie
warzywo. Przybyto do nas dosy¢ niedawno, ale zdazy-
to sie zadomowic¢ na dobre w XIX wieku. Teraz jemy je
niemal codziennie. Ziemniaki nalezy optukac i wtozy¢
do jakiegos$ pojemnika. Bierzemy do reki néz do obie-
rania kartofli i garnek, w ktérym maja by¢ ugotowane.
Mozna je wktada¢ po obraniu do zlewozmywaka, by
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je umy¢, albo najpierw do tego pojemnika, by potem
umyc¢ wszystkie naraz. Czyste wtozymy do przygoto-
wanego garnka. Obierki nalezy wyrzuci¢ do kosza na
$mieci. Ja lubie obierac¢ ziemniaki nad nim, by obier-
ki od razu tam spadaty. Mozna jednak to robi¢ nad
innym naczyniem, a potem wysypac je do smieci.
Mozna korzysta¢ ze specjalnego nozyka do obiera-
nia, albo zwyktego noza, zaleznie od tego, do czego
sie juz przyzwyczailismy lub przyzwyczaimy sie po
opisanych tu prébach.

Chodzi o to, by scig¢ z powierzchni ziemniakéw
cienka skoérke, na przyktad o grubosci jednego czy
dwoch milimetrow. Jak to zrobic¢? Nalezy ustawié no-
zyk tak, by ostrze utozyto sie niemal réwnolegle do
powierzchni ziemniaka. Doktadniej, chodzi o zgod-
nos¢ ze styczng do mniej wiecej okragtej powierzchni
kartofla. Ma ono opierac sie ostrg strong na kartoflu,
a jego brzeg ma sie wcinac stabilnie pod powierzch-
nie skorki. Kciuk kontroluje ten ruch, dociskajac ostrze
w taki sposéb, by miato ono state ustawienie wzgle-
dem ziemniaka. Inne palce i cata dton popychaja
n6z wzdtuz powierzchni kartofla. Jak wykonywac te
czynnosc¢ i pilnowac grubosc¢ obierek? Nalezy mocno
trzymac nozyk pomiedzy kciukiem a reszta palcow
i czubkiem kciuka dotykac nie tylko ostrza, ale takze
ziemniaka. Nalezy wykorzystywac sprezystos¢ miesni
kciuka i dtoni, by nozyk przesuwat sie do przodu mi-
limetr czy dwa w gfagb ziemniaka. Gdy wejdzie nieco
gtebiej, nie trzeba panikowa¢, lecz wycofa¢ ostrze
i skorygowac kat natarcia. Podobnie, gdy nozyk sie
omsknie i wyskoczy na zewnatrz. W miejscu, gdzie to
sie zdarzy, zaczynamy obieranie od nowa. Obierze-
my jeden krag skoérki, a potem kolejne, rownolegte
do pierwszego, przenoszac ostrze noza na jeszcze
nieobrang skorke. Na koniec sprawdzimy opuszkiem
palca, gdzie zostata skérka lub jakies, czarne” miejsca.
Skosimy je kolejnymi ruchami nozyka i zabierzemy
sie za nastepnego ziemniaka.

Podobnie obiera sie jabtka i gruszki. Tak samo pro-
wadzi sie ostrze réwno pod powierzchnig skorki, by ja
odcigé. W tym przypadku skérka jest nieco cienisza, co
utrudnia zadanie, ale za to owoce sg bardziej miekkie.
O ile ziemniaki moga by¢ obierane od dowolnego
miejsca, bo te miejsca niczym sie nie rdznia, jabtka
i gruszki najlepiej zacza¢ od ogonka, ale niektérzy
zaczynajq od szyputki. Okrajamy te owoce, jak by-
$my okrazali globus wzdtuz réwnoleznikéw. Najpierw
blisko Bieguna Pétnocnego, Arktyki, potem koliscie,
wzdtuz spiralnej $ciezki w strone Polski. Mamy obrany
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pierwszy krag, taki rownoleznikowy skérkowy pasek,
potem drugi, nieco dalej od ogonka itd. Potem zbli-
zamy sie do $rodka, czyli owocowego réwnika, gdzie
paseczek jest najdtuzszy, a wreszcie dojezdzamy do
szyputki, czyli Antarktydy. Wtedy zabieramy sie do
jedzenia, albo dzielimy owoc na ¢wiartki - tak be-
dzie kulturalniej. Najpierw kroimy owoce mocnym
cieciem na p6t wzdtuz pionowej osi, jakby Ziemskiej
osi, a potem bierzemy kolejne potéwki i dzielimy zno-
wu na pot, wzdtuz tej samej osi. Mamy cztery ¢wiart-
ki i troche niepotrzebnych "dodatkéw". Wycinamy
ogonki i szyputki oraz wykrawamy czubkiem nozyka
owochie.

Obieranie pietruszki i marchewki jest troche
trudniejsze, bo one s3 cienkie i podtuzne, a ich po-
wierzchnie nie sg réwne. Gdy ziemniak jest nieregu-
larny - trudno. Nic sie nie stanie. W przypadku tych
drugich warzyw mozna sie zagapic i tak $cig¢ skorke,
Ze prawie nic z warzyw nie zostanie. Bierzemy no-
zyk w jedna reke, a marchew czy pietruszke w dru-
ga. Tniemy réwnolegle do ich osi, znowu blisko ich
powierzchni — na milimetr gtebokosci. Przesuwamy
ostrze pasek po pasku. Te paski nie uktadajg sie teraz
na podobienstwo réwnoleznikéw, jak w przypadku
jabtek, lecz potudnikéw - sg podtuzne od jednego
konca warzywa do drugiego. Obracamy marchewke
o stosowng ilo$¢ stopni i tniemy znowu. Robimy to,
az pokonamy 360-stopniowy obrot.

A co zrobi¢ z gtéwka czosnku? Jest otoczona tuska,
ktdrg nalezy zdjac. Czasem schodzi sama — wystarczy
potrzec palcami, a juz sie odkleja. Kiedy indziej trzeba
zahaczy¢ nozykiem i posciggac ostrzem. Uwidacz-
niaja sie wtedy czasteczki czosnku. Rozdzielamy je
palcamiibierzemy tyle, ile nakazuje wybrany przepis.
Kazda czastka jest w kolejnej ostonce. Ta nie schodzi
juz tak tatwo. Pomagamy sobie nozykiem, ktory po-
przez skrobanie nadaje sie lepiej do tej funkgji.

Jak przygotowac jajka i to osobno biatka i zéttka?
Wygodnie jest uzy¢ trzech kubkéw — dwa dla biatka,
a jeden dla zottka. Pierwszy, do ktérego bedziemy
wlewac biatko po biatku, drugi do przelewania biatek
z pierwszego, gdy bedzie pewnos¢, ze kolejne jajko
jest w porzadku. Trzeci kubek bedzie przeznaczony na
z6ttka. Doktadnie myjemy jajka. Podktadamy je pod
kran i myjemy mydtem. Nalezy je wysuszyc i najlepiej
odtozy¢ do jakiegos talerzyka. Wtedy nigdzie sie nie
przeturlaja i nie spadna.
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Bierzemy pierwsze jajko do jednej reki, a néz do
drugiej. Jego ostrzem stukamy w skorupke prostopa-
dle do osi jajka, by nie przetamac go catkowicie, lecz
tak, by zrobic¢ dosy¢ niewielka szpare w gornej czesci.
Teraz nalezy ujac jajko dwiema rekami, by rozchyli¢
potéwki skorupki. Trzymamy jajko nad pierwszym
kubkiem, bo juz wylewa sie z niego biatko. Ono moze
wydostac sie z peknietej skorupki, bo jest wystarczaja-
co plynne. Z6ttko jest natomiast zamkniete w ostonce
i zostaje na miejscu. Gdy chcemy oddzieli¢ biatko od
z6ttka, nie moga sie wymieszac¢ w jednym kubku. Gdy
cata operacja nam sie uda, biatko bedzie w pierwszym
kubku, a zéttko wrzucimy do trzeciego. Sprawdzimy
nosem, czy jajko jest w porzadku i gdy tak bedzie,
przelejemy biatko do drugiego kubka, do ktérego
bedziemy wlewali kolejne biatka. Teraz mozemy ubi¢
piane lub zrobi¢ wiele rozmaitych czynnosci, zgodnie
z przepisem, ktérym sie kierujemy. Gdy chcemy uzy¢
jajka w catosci, nie oddzielamy biatka, ale réwniez
sprawdzamy jego jakos¢. Za kazdym razem przydaje
sie kubek zabezpieczajacy. Wlewamy do niego za-
wartos¢ pojedynczego jajka, sprawdzamy i dopiero
wtedy przelewamy docelowo. W innym przypadku
wyrzucamy do odpadow.

Mamy juz ziemniaki i inne warzywa, a takze jajka.
Czas na migso. Powinno by¢ wstepnie umyte — nie
lubie pracowac z nieumytymi produktami spozyw-
czymi. Kupujemy schab z koscia, chociaz tatwiej jest
z miesem bez kosci. Skoro jednak mamy sie uczyc¢,
musimy zatozy¢, ze kosci sa. Nalezy je wytrybowac.
Ktadziemy mieso na desce, wzdtuz - od lewej do
prawej strony (schab jest bowiem podtuzny). No-
zem odkrawamy mieso od kosci. Mieso jest jakby
w objeciach zeberek i kregdw. Ustawiamy ostrze noza
tak, by stopniowo odcina¢ mieso tuz przy kosciach.
Ostrze pracuje wzdtuz osi kregostupa, prostopadle
do zeberek. Dochodzimy do miejsca, gdzie ostrze
zatrzymuje sie na kosciach lezacych na desce. Teraz
obracamy schab o 90 stopni, by lezat na desce tymi
kosciami, ktére stercza do géry i sg juz oddzielone,
i wykonujemy to samo ciecie co wczesniej. Odcinamy
to, co jeszcze wigze migso z kos¢mii mamy schab bez
nich, jakbysmy witasnie taki kupili w sklepie.

Teraz wytniemy kotlety. Ustawiamy néz poziomo,
ostrzem w ptaszczyznie prostopadtej do deski i osi
schabu. Kierujemy ostrze w dét przy prawym koncu
schabu. Odkrawamy kolejne, centymetrowe kotlety.
Noz nalezy trzymac w jednej dtoni, a palcami drugiej
dtoni sprawdzamy, czy dobrze odmierzamy grubos¢

Trzecie oko wystarczy,by smacznie gotowac

krojonego miesa i czy poprawnie ustawiamy kat
natarcia ostrza. Nie wystarczy dba¢ o samg grubos¢
plastra od géry. Trzeba pilnowa¢, by w trakcie ciecia
w dot, ostrze poruszato sie doktadnie pionowo. Gdy
zboczy, kotlet bedzie nieréwny.

Teraz mozemy usmazy¢ kotlety schabowe. Ukrojo-
ne kawatki miesa ktadziemy na desce. Trzeba je rozbic.
Bierzemy kotlet po kotlecie, ktadziemy na deske i ude-
rzamy stronga ttuczka z kolcami. Wtékna miesa musza
byc rozbite i zmiekczone. Przygotowane plastry nale-
zy obtoczy¢ w mace, nastepnie w rozbitym jajku, a na
koniec w tartej butce. Wreszcie mozna przyprawiac
gotowe kotlety, m.in. posoli¢ i popieprzy¢ do smaku.

Czas na smazenie. Bierzemy butelke z olejem
i wlewamy go troche na patelnie. W trakcie smaze-
nia trzeba kontrolowac ilo$¢ oleju. Za mato oleju to
przypalone mieso. Kotlety smazy sie po kilka naraz
- tyle, ile sie zmiesci na patelni jeden obok drugie-
go. Wktadamy je na rozgrzany olej i smazymy mieso,
kazda strone po kilka minut. Sg gorace i trudno sie
je dotyka, cho¢ jest to mozliwe. Bierzemy specjalng
topatke, podktadamy pod kotlety i obracamy. Mozna
dotkna¢ palcem wolnej reki mieso od goéry, najle-
piej na jego $rodku, bo tam wtasciwie nie grozi nam
oparzenie. Przewracamy mieso, znowu czekamy kilka
minut i sprawdzamy, czy kotlety sg juz dobre. Jak to
robimy? Dotykamy je ponownie z géry i oceniamy,
na ile s3 usmazone. Decydujemy o tym zgodnie ze
swoimi upodobaniami. Niektérzy wolg kotlety bar-
dziej wysmazone, inni mniej. Mozemy ich nie dotykac,
gdy potrafimy rozpoznacich stan po zapachu. Wtedy
wachamy, az wyczujemy, ze mamy juz zapach, ktory
kojarzymy z lubianym przez nas stanem miesa.

Nie pozostaje nicinnego, jak p6js¢ do sklepu, zro-
bi¢ zakupy, a nastepnie wejs¢ do kuchni i cos ugoto-
wac. Wreszcie, gdy poczujemy sie zmeczeni i gtodni,
mozemy zaprosic bliskich do swojego stotu i powie-
dziec:,Dzisiaj jemy to, co my ugotowalismy, a nie wy!
Smacznego”.
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Garsc przepisow,
ktorych nie da sie nie lubi¢

Zupa, o ktorej mato kto wie - pazibroda

GdY potr.aﬁ my k.ucharz.yc Z za'- 1. Obrac ziemniaki i pokroi¢ w grubsza kostke. Wrzu-
mknietymi oczami, ugotujmy cos, ci¢ je do osolonego wrzatku.
by méc wygodnie usias¢ w miej- . )
kté tbardziei lubi 2. Po 10-15 minutach doda¢ marchewke starta na
_SC!J’ -~ or’e naj zi€j 1u .Imy grubej tarce i pietruszke w catosci; doprawic li-
i zjesS¢ cos dobrego, ba - najlep- éciem laurowym i zielem angielskim.
szego. Oto kilka przepisow, ktore

polecamy. 3. Kiedy ziemniaki sq miekkie, dodac przesiekana

kapuste kiszonga, nastepnie posoli¢, popieprzy¢;
gotowac 15 minut.

Sprawdzilismy je i mozemy z petng odpowiedzial- 4. Pokrojona w drobna kostke cebule usmazy¢ na
noscig poleci¢. Gdybyscie jako nasi Czytelnicy mieli roztopionym smalcu az stanie sie rumiana, pod
uwagi, komentarze, pochwaty lub stowa krytyki na koniec smazenia podprawi¢ maka pszenna.

ich temat, serdecznie zapraszamy:

5. Kiedy kapusta jest ugotowana, nalezy dodac ru-
help@szansadlaniewidomych.org miang cebule ze smalcem i maka.

Autorom najciekawszych wiadomosci zafunduje- 6. Zupe podaje sie z chlebem.
my obiad! Jaki? Najlepszy z mozliwych, bo doktadnie
taki, jaki sami uwielbiaja.
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A teraz drugie danie - gotabki kucharza
amatora

0,5 kg mielonego miesa wieprzowego, np. topatki,

0,5 kg mielonej piersi indyka, duza gtéwka kapusty
(okoto 2 kg), 2 duze cebule, 2 tyzki smalcu, 2 kost-
ki rosotowe do smaku, 1 puszka koncentratu pomi-
dorowego, sdl, pieprz, ewentualnie inne przyprawy
i ulubione dodatki

1.

Do duzego garnka, mogacego zmiesci¢ gtéwke
kapusty, wlewamy wode, troszke ja solimy i zago-
towujemy.

. Z kapusty odrywamy i wyrzucamy pierwsze, nie-

tadne liscie. Ptuczemy cata gtéwke kapusty.

Wycinamy z niej gfab: ustawiamy gtow-
ke gtabem do goéry i wrzynamy néz nie-
mal pionowo w déf, obok obrysu gtaba.

Poruszajac n6z pionowymi ruchami odcinamy go
dookota. Gtgb ma zazwyczaj okoto 10 cm dtugosci
i 3 ¢cm $rednicy na zewnatrz. We wnetrzu gtowki
jest cienszy, totez wprawiony kucharz nie ustawia

Garsc przepiséw,ktorych nie da sie nie lubic¢
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noza catkowicie pionowo, lecz pod pewnym ka-
tem, wynikajgcym z doswiadczenia.

4. Do gotujacej sie wody wktadamy gtéwke kapusty.
Gotujemy do miekkosci. Nie moze jednak by¢ zbyt
miekka i rozlatujaca sie.

5. Obieramy i myjemy cebule. Na drewnianej desce
siekamy je na drobng kostke.

6. Na patelni rozgrzewamy 2 tyzki smacznego smalcu
i przysmazamy cebule.

7. W gtebokim talerzu faczymy ze sobg dwa zmielone
miesa, dokfadnie mieszamy i przyprawiamy sola,
pieprzem, dodajemy przesmazonga cebule. Mozna
prébowac dodac kolejne przyprawy, zaleznie od
upodoban. Mozna tez dodac¢ kolejne dodatki: ryz,
suszone sliwki pokrojone na drobno, rodzynki itd.

8. Wyjmujemy z garnka kapuste, ktadziemy ja na gte-
bokim talerzu, odczekujemy, by nieco sie ochtodzi-
ta i obieramy kolejne liscie z wierzchu. Wylewamy
z garnka juz bezuzyteczng wode.

9. Na dno pustego garnka uktadamy liscie, ktore nie
nadaja sie do zawijania gotabkéw, bo sg za mate
lub zbyt uszkodzone.

10.Wybieramy najtadniejsze i najwieksze liscie,
ktadziemy ptasko na desce i $cinamy z nich zgru-
bienie na tzw. nerwie. Wykonujemy nozem po-
ziome ruchy, by $cig¢ jedynie zgrubienie i nie
uszkodzi¢ samego liscia.

11. Nakfadamy farsz miesny na kolejne liscie (po okoto
5-7 dag) i formujemy gofabki. Sktadamy boki liscia
do wewnatrz i formujemy eliptyczne brytki.

12. Gotabki uktadamy w garnku tak, aby przylegaty
do siebie. Uktadamy je warstwowo.

13. Przygotowujemy kolejng wode. Gotujemy jg wkta-
dajac do niej dwie kostki rosotowe.

14.Zalewamy pouktadane gotabki przygotowa-
nym rosotem tak, aby wszystkie byty zanurzo-
ne w ptynie. W razie potrzeby dolewamy wody.
Gotujemy je 30-40 minut, na matym ogniu.
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Garsc przepisow,ktorych nie da sie nie lubic

15.Na kilka minut przed wytaczeniem wktadamy do
garnka zawartos¢ puszki koncentratu pomidoro-
wego. Sprawdzamy smak i w razie potrzeby dosa-
lamy. Delikatnie mieszamy, by nie uszkodzi¢ lisci
kapusty.

16.Podajemy gotabki ze srodka garnka, gdyz sg naj-
lepsze. Pozostate moga by¢ nawet lepsze na drugi
dzien, po odgrzaniu.

Czy znacie mazowiecki kartoflak?

2 kg ziemniakéw, 40 dag kietbasy i wedzonki, 3 dag
smalcu, 2 cebule, 3 tyzki maki, 2 jajka, 100 g Smietany
(18%), pieprz, sél, ttuszcz do smarowania formy

1. Ziemniaki i cebule obra¢, umyg¢, zetrze¢ na tarce
o drobnych otworach - jezeli jest zbyt duzo soku,
nalezy troche odlac.

2. Kietbase i wedzonke pokroi¢ w drobng kostke
i usmazy¢ na rozgrzanym smalcu.

3. Ziemniaki, cebule, make, jajka i usmazona kietbase
z wedzonka dokfadnie razem wymieszac, dopra-
wic solg i pieprzem.

4. Forme do pieczenia wysmarowac ttuszczem, wito-
zy¢ mase ziemniaczana. Piec okoto 75-80 minut
w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180 st. C.

Babke ziemniaczang podawac goraca, pokrojo-
na w grube plastry z pikantnymi sosami i dowolng
surowka.

Nie ma jak porzadny polski drob - Ges
z kasza gryczang

Ge$ wagi do 4 kg, s, pieprz, tyzka majeranku,
marchew, 2 zabki czosnku, sok z potowy cytryny

Farsz: 3 woreczki kaszy gryczanej, czyli 30 dag,
spora gars¢ suszonych grzybéw, kostka rosotu wa-
rzywnego, sol, pieprz, jajko

1. W przeddzien ges umyc¢, oczysci¢, posypac solg
i pieprzem zaréwno z wierzchu, jak i w srodku. Po-
kropic sokiem cytrynowym, posypac majerankiem
i obtozy¢ pokrojong w plasterki marchwia oraz
takze pokrojonym czosnkiem. Najlepiej maryno-
wac ge$ w duzym naczyniu, np. w brytfannie do
pieczenia, z pokrywka.
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2. Ges pod przykryciem wstawi¢ do lodowki.

3. Nastepnego dnia godzine moczy¢ grzyby w gar-
nuszku z cieptg wodg, po tym czasie dodac kostke
rosotu warzywnego i gotowac grzyby do miekko-
$ci, ostudzi¢, posiekac.

4. Ugotowac kasze, osaczy¢, wymieszac z grzybami
i wywarem od ich gotowania. Do wystudzonej
kaszy dodac takze surowe jajko, przyprawic¢ do
smaku pieprzem i - jesli to potrzebne - sola.

5. Ges$ napetnic farszem, spig¢ wykataczkami otwor
po szyi i brzuszek.

6. Nagrzac piekarnik do 200 st. C i wstawi¢ ges$ bez
przykrycia. Kiedy sie leciutko zrumieni, przykry¢
brytfanne i piec przynajmniej 2-3 godziny, badajac
miekkos¢ patyczkiem.

7. Wytapiajacy sie ttuszcz przelewac do garnuszka.
Mozna z niego przygotowac smarowidto do chle-
ba, co jest przysmakiem wielu oséb. Pozostawi¢
tylko minimalng jego ilos¢ w brytfannie. Mozna
dola¢ nieco wody, aby sos spod pieczystego stat
sie |zejszy.

8. Zupetnie miekka ges zrumieni¢, zdejmujac przy-
krywke. Na chwile po wystawieniu z piekarnika
pozostawic, aby odrobine wystygta, pokroic i po-
dawac.

Tak przyrzadzona ges nie wymaga juz innego do-
datku: wystarczy smakowity farsz z kaszy.

Jako doskonate tradycyjne dopetnienie — surowka
z czerwonej kapusty lub kapusta czerwona na goraco,
ugotowana z dodatkiem borowki do miesa.

Co sie jada od wiekow na Mazowszu -
babka ziemniaczana z mielonym miesem

1kg ziemniakdw, 4 jaja, tyzka oleju lub oliwy, tyzka
masta, 3 dymki lub jedna duza cebula, sdl, pieprz

Na farsz miesny: 30 dag mielonego miesa wieprzo-
wego, czerstwa kajzerka, jajko, 2-3 tyzki Smietany, sd,
pieprz

Do posmarowania formy: tyzka masta

JESTEM... KUCHARZEM =

Do wysypania formy: 2 tyzki tartej bufki

1. Ziemniaki obra¢, pokroi¢ na réwne czesci, zala¢
wrzatkiem i ugotowa¢, odcedzi¢, ostudzic¢, prze-
pusci¢ przez praske do ziemniakéw lub zemle¢
W maszynce.

2. Posiekane dymki lub cebule podsmazy¢ na tyzce
masta z olejem lub oliwa.

3. Ziemniaki wymieszac z zéttkami, solg i pieprzem
oraz podsmazong cebulg. Ubi¢ sztywna piane
z biatek, wymieszac z masa ziemniaczana.

4. Czerstwa kajzerke namoczy¢ w wodzie, odcisnac
i rozdrobni¢, po czym dodac wraz z jajkiem, solg,
pieprzem i $mietang do mielonego miesa i doktad-
nie wyrobi¢ mase.

5. W posmarowanym mastem i wysypanym tarta
butka naczyniu do zapiekania utozy¢ warstwe
ziemniakow, na nich warstwe miesa i na nim reszte
ziemniakow. Wygtadzi¢ wierzch.

6. Rozgrzac piekarnik do temperatury 180 st. C. Piec
potrawe 40-50 minut, do momentu, kiedy wierzch
sie zrumieni.

Schabowe nie musza zawsze by¢ jedna-
kowe - teraz beda z jabtkami

4 centymetrowej grubosci kotlety schabowe bez
kosci, 2 winne jabtka, 2 cebule, 2 tyzki maki, sol, pieprz,
3 tyzki oleju do smazenia, tyzeczka majeranku, spora
szczypta melisy, tyzeczka cukru

1. Kotlety rozbi¢ lekko ttuczkiem do miesa, posoli¢,
posypac pieprzem i maka.

2. Cebule obraci pokroi¢ w cienkie plastry, podsma-
zy¢ na rozgrzanym oleju, po czym zdja¢ z patelni.

3. Na pozostatym na patelni oleju usmazy¢ kotlety
z obu stron na rumiano. Na kazdym utozy¢ porcje
cebuli.

4. Obrac jabtka, przekroi¢ na potéwki, wykroi¢ gniaz-
da nasienne.

5. Na kazdym kotlecie potozy¢ potéwke jabtka prze-
krojem do dotu, okrywajac w ten sposob cebule.
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Posypac jabtko cukrem, majerankiem i melisa.

6. Podlac¢ kotlety 3-4 tyzkami wody, zakry¢ patelnie
przykrywka i dusi¢ potrawe 8 minut.

Pasztet urozmaicony - ze sliwkami

8o dag wieprzowiny, 30 dag podgardla wieprzo-
wego lub ttustego boczku, 50 dag cieleciny lub
mitodej wotowiny, 50 dag piersi z kurczaka, 40 dag
watrébki, 4-5 jajek, 10 suszonych grzybkéw, najlepiej
prawdziwkow, 20 dag suszonych Sliwek, 3 czerstwe
bufki, sél, pieprz, gatka muszkatotowa, imbir, kilka lisci
laurowych, estragon, bazylia, 2-3 cebule, 3 marchwie,
3 pietruszki, 10 dag stoniny

1. Suszone grzyby moczymy w niewielkiej ilosci
wody. Podobnie suszone sliwki w drugim naczy-
niu.

2. Mieso dzielimy na nie za duze porcje i obsmaza-
my, a nastepnie wktadamy do garnka. Dodajemy
pokrojong cebule, warzywa, grzyby, liscie laurowe
i zalewamy wodg tak, aby mieso byto zaledwie
przykryte. Gotujemy na matym ogniu okoto 2 go-
dzin.

3. Gdy mieso jest miekkie, wktadamy do garnka ob-
rang z bton i pokrojona w plastry watrébke i chwile
dusimy.

4. Zestawiamy garnek z ognia, do wywaru wktadamy
butki i pozostawiamy niemal do wystudzenia.

5. Mieso, butki, warzywa i grzyby mielimy 2 razy
w maszynce z drobnym sitkiem.

6. Do masy dodajemy stopniowo przyprawy i do-
ktadnie mieszamy, by wyréwna¢ wszedzie smak.
Dodajemy jajka i ponownie mieszamy.

7. Zmiekczone sliwki kroimy na mniejsze kawatki
i wsypujemy do miesa, znowu mieszamy.

8. Formy do pieczenia pasztetu wyktadamy pergami-
nem zabezpieczajacym przed spaleniem, na dnie
uktadamy ozdobnie pokrojone plastry stoniny,
wktadamy mase miesng i ugniatamy ja tyzka.

9. Pasztet w formach wktadamy do piekarnika na-
grzanego do 160 st. C i pieczemy okoto 45 minut.

Garsé przepisow,ktérych nie da sie nie lubic

Gdy boki zaczynaja sie rumieni¢, pasztet jest go-
towy.

A teraz urozmaicona pieczen

1,5 kg mielonej wieprzowiny, mata szklanka grubo
posiekanego ogdérka konserwowego, mata szklanka
posiekanych suszonych sliwek, 2 tyzeczki sosu sojo-
wedo, sOl, pieprz, troche ostrej papryki, 2 jajka

Sos: 2 posiekane cebule, tyzka maki, 2 tyzki smalcu
lub masta,1 szklanka wody, 1tyzka octu (6%), 6 tyzek

pasty pomidorowej, 1tyzeczka cukru, 3 roztarte zabki
czosnku, 2 listki laurowe

1. Wmatym rondlu topimy smalec, dodajemy cebule,
smazymy na srednim ogniu przez 2 minuty, kilka-
krotnie mieszajac.

2. Cebule posypujemy maka, smazymy przez minute
mieszajac.

3. Mieszamy pozostate sktadniki sosu i powoli wle-
wamy do zasmazki, stale mieszajac.

4. Mieso mieszamy z ogoérkiem, $liwkami, sosem
sojowym, sola, pieprzem i papryka oraz jajkami.
Wyrabiamy reka i wktadamy do wysmarowane;j
tluszczem brytfanny.

5. Pieczen wstawiamy do nagrzanego do 200 stop-
ni C piekarnika, pieczemy 15 minut, wyjmujemy,
smarujemy sosem, zmniejszamy temperature
w piekarniku i wstawiamy pieczen ponownie do
piekarnika. Pieczemy 45-60 minut.
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Kiedy$ napisano o nich tak:,Zebrata sie taka sym-
patyczna grupa ludzi, ktérzy majg cheé. Chec na goto-
wanie i nieuniknione konsekwencje — zajadanie. Maja
chec podzieli¢ sie tym, co robig. Maja che¢ pieknie to
podac. Uczy¢ im sie zachciato! Nie bytoby w tym nic
nadzwyczajnego, gdyby Ci ludzie widzieli co wrzu-
caja do garnka i styszeli kiedy to sie gotuje. | tutaj
mata niespodzianka - kazdy z nich ma uszkodzony
stuch i wzrok. Wszyscy stysza stabiej niz statystyczny
obywatel $wiata. Cze$¢ z nich nie widzi, czes¢ widzi
stabo, czes¢ inaczej niz wiekszos¢. Osoby z dysfunkcja
wzroku przewaznie jednak nie widzg przeszkod i tak
jest tez w przypadku uczestnikdédw projektu "Moge
to zrobi¢ z zamknietymi oczami". Totez pod okiem
instruktora i wolontariuszy, w Matopolskiej Jednostce
Towarzystwa Pomocy Gtuchoniewidomym dzieje sie
gotowanie.

Gluchoniewidomi
,Co - gtuchoniemi”? ,Gtusi znaczy”?
Nie. Gluchoniewidomi. Osoby z jednoczesna nie-

petnosprawnoscig wzroku i stuchu. Catkiem spora
grupa wsréd osoéb niewidomych i stabowidzacych.

JESTEM... KUCHARZEM =

¢z zamknletyml oczaml

.

Szacuje sig, ze w Polsce grupa ta liczy 7-8 tysiecy oséb.
Gtuchoslepota jest niepetnosprawnoscig wyjatko-
wa, poniewaz w przypadku uszkodzenia jednego
z gtéwnych zmystéw, nie mozna go zrekompensowac
drugim. Osoby z tg niepetnosprawnoscia napotyka-
ja na duze trudnosci w codziennym zyciu. Trudno
im funkcjonowad w satysfakcjonujacy sposéb bez
zrozumienia ich szczegolnych potrzeb oraz specjali-
stycznego wsparcia.

Szczedliwie jednak uczestnicy projektu kulinarne-
go, o ktébrym mowa, majg to zrozumienie i wsparcie.
Jedni z nich w nabywaniu podstawowych umiejetno-
$ci w obszarze ,kuchnia’, inni w rozwoju swoich kuli-
narnych talentéw. To, co byto zatozeniem projektu, to
petna indywidualizacja programu dla kazdej osoby.
Nie tylko ze wzgledu na mozliwosci, ale tez z petnym
poszanowaniem potrzeb, a nawet zachcianek. A co!
Nie tylko danie musi mie¢ smak. Cate zycie musi je
miec. A zachcianka moze by¢ catkiem dobra dla niego

przyprawa.

Ten projekt jest wyjsciem naprzeciw konkretnym
osobom, majacym rozne potrzeby, ale podobng mo-
tywacje. Wszystkie chca sie uczy¢ gotowac. Jedna
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z nich w sposéb przemyslany, ze zdrowych produk-
tow. Druga zgodnie ze swojg pasjg gotowania - tak,
zeby nie zatrzymac sie w rozwoju i poszerzy¢ swoj
repertuar dan o nowe. Trzecia prosto i ekonomicznie.
Inna zeby wesprze¢ swoj organizm, ktéry méwi jej,
ze trzeba sie o niego troszczy¢, bo troche szwankuje.
Trzy osoby gtéwnie po to, by stac sie niezaleznymi
od innych, kiedy pdjda ,na swoje” i jes¢ w sposéb
sensowny, a nie cokolwiek. | jeszcze jedna, ktéra po
prostu — chce by¢ dobrg gospodynia.

Zaczynalismy od kanapek, teraz uczestnicy potra-
fig zaskoczyc tartg ze szpinakiem, pyszng ogérkowa
czy grecka musaka. Trzeba jednak powiedzie¢, ze to
sie nie dzieje ot tak. Uczestnicy muszg sie solidnie
napracowac, zeby takie cuda wyszty spod ich rak.
Prawda, ze zrecznych i wyczulonych na to, czego do-
tykaja, ale pozbawionych wsparcia sokolego wzroku
i uszu nietoperza.

Trzeba naprzypala¢ nalesnikéw, zanim wyczuje
sie jak dtugo powinny smazyc¢ sie na konkretnej pa-
telni i konkretnym piecu. Trzeba nauczy¢ sie skta-
da¢ dwie identyczne patelnie nalesnikowe raczkami
i wnetrzem do siebie, zeby te nalesniki odwrocic¢
i usmazyc¢ z dwéch stron. Kiedy nie styszy sie skwier-
czenia pieczarek na patelni, trzeba nauczyc sie reka
wyczuwac réznice w parowaniu $wiezych pieczarek
i tych juz dosmazonych. Dotykajac ucha garnka, kiedy
zagotowuje sie w nim wode i wyczuwajac roznice
w wibracjach na poszczegdélnych etapach gotowa-
nia, tez mozna stac sie swoistym specjalista. Jest tych
~specjalistycznych” umiejetnosci catkiem sporo. My je
poznajemy, wykorzystujemy i zaskakujemy.

Tak jak zatozylismy w projekcie, zaskakujemy sie-
bie nawzajem. Kiedys zrobita to jedna z uczestniczek,
przygotowujac na pieszg wycieczke kanapki z bur-
gerem jaglano-buraczanym. Po wielu kilometrach
wedrowania, odpoczynek z takim positkiem to byt
luksus, ktory tamci wycieczkowicze do dzi$ wspomi-
naja z sentymentem. Kazdy z uczestnikdw urzadza
czasem przyjecie dla innych uczestnikéw, na ktérym
podaje przygotowane przez siebie danie. To jest czas
na dzielenie sie nie tylko jedzeniem, ale tez wiedza
zdobywanga podczas zajec.

Zaskakujemy tez osoby spoza grona projektowe-
go, poniewaz innym zatozeniem byto to, ze jedne
z zajec kazdy z uczestnikdow poswieca na przygoto-
wanie stodkiego poczestunku dla os6b bezdomnych

Moge to zrobic¢ z zamknietymi oczami

w ramach krakowskiej inicjatywy,Zupa Na Plantach”.
| tutaj zaskoczenie jestimponujace, bo jak to — osoba
niewidoma przygotowata ciasto? To sie niektérym
w gtowie nie miesci.

Nam, w miare trwania projektu, w gtowach coraz
wiecej sie miesci. Coraz wiecej sie chce.

Chce nam sie nagra¢ matg ksigzke kucharska, po
to, zeby wiekszos¢ przetestowanych z powodzeniem
przepisdw byta dostepna dla 0séb z dysfunkcjg wzro-
ku w wersji audio. Bedzie za jaki$ czas. Bedziemy
o tym informowac na naszym facebookowym profilu
o nazwie,Moge to zrobi¢ zzamknietymi oczami”. Poki
co, to tam zamieszczamy nasze przepisy i dzielimy
sie wskazoéwkami, ktére moga byc istotne dla innych
0s6b z niepetnosprawnoscig wzrokowa.

Tyle o nas. Na koniec jednak jeszcze o kims. O fir-
mie, ktorej produkty niezwykle czesto goszczg w na-
szej kuchni. Dlaczego? Zrobita co$, czego nie musiata,
a dafa tym piekny przyktad dostepnosci towaréw dla
0s6b z niepetnosprawnoscia wzrokowa. Na kartono-
wych opakowaniach produktéw zbozowych firmy
Melvit znajdujg sie napisy brajlowskie. Jezeli ktos czy-
tajacy brajlem jeszcze tego nie odkryt, koniecznie
powinien zajrze¢ do wiekszego marketu i poczuc te
rados¢, kiedy sam odnajduje potrzebny mu produkt.
Potem niech wréci do domu, wykorzysta ten produkt
testujac jeden z naszych przepisow, a radosc bedzie
podwdjna.

NOG E

TO IRIBj¢
AKNIETM\

OCLAML
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Stoikowa owsianka

Elzbieta Bednarek

Sniadania to trudny temat. Rano jest za-
wsze za mato czasu na przygotowanie czegos
pozywnego, a nawet jesli czas sie znajdzie,
to bedac jeszcze na wpét spiacym trudno po-
myslec z czego to $niadanie zrobi¢, zeby byto
zdrowe.

Tymczasem, od tego co zjemy w pierwszej czesci
dnia, zalezy jak dobrze bedziemy w stanie skoncen-
trowac sie w pracy i szkole, broni¢ przed niekorzyst-
nym wptywem Srodowiska i czyhajacymi infekcjami,
a w dtuzszej perspektywie — zachowac¢ dobry stan
zdrowia na lata.

Dtugo nie potrafitam znalez¢ satysfakcjonujacego
sposobu na $niadania. Kanapki po nocy w lodéw-
ce i kolejnych kilku godzinach w teczce czy plecaku
przypominaja wilgotng gabke, a dodatki, takie jak
pomidor, lubig wypadac w trakcie jedzenia.

Niektorzy radza sobie kupujac gotowe sniadanie
w drodze do pracy. Mozna kupi¢ paczka za ztotédwke
natadowanego pustymi kaloriami lub, teoretycznie
zdrowsze, gotowe satatki - rzadko smaczne, a prawie

zawsze sktadajace sie z kiepskiej jakosci sktadnikow.
Zdrowe kanapki dostepne w niektérych sklepach
i kawiarniach kosztuja fortune. Mozna tez p6js¢ na
tatwizne i kupic¢ cos w jednym z fast-foodéw, ale to
znowu sg puste kalorie. Chcac nie chcac przez dtugi
czas miatam do wyboru jedynie paczka, rozmiekczo-
ng kanapke albo... czekanie na obiad. Do czasu az
odkrytam na nowo owsianke.

Moi znajomi na hasto ,owsianka” zaczynaja sie
krzywic i patrze¢ z niedowierzaniem jak cos$ tak
okropnego moze byc¢ dla mnie rozwigzaniem proble-
mu ze $niadaniem. Nie chodzi mi jednak o owsianke
znang ze szkolnej stotowki z lat osiemdziesigtych -
szarg maz bez smaku. Stoikowa owsianka, jak lubie ja
nazywac, smakuje lepiej niz paczkii jest natadowana
prozdrowotnymi sktadnikami, ktére, wydawatoby sie,
trudno potaczy¢ w jednym positku. Jest tez niedroga,
a do tego da sie ja przygotowac w minimalnym stop-
niu uzywajac wzroku, albo nawet w ogoéle bezwzro-
kowo. W dalszej czesci artykutu wyjasnie jak to zrobi¢
uzywajac kilku prostych akcesoridw. Teraz natomiast
przedstawie sktadniki, z ktorych sktada sie owsianka.
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Ptatki owsiane

Potkilogramowa paczka ptatkéw owsianych wy-
starczajaca na piec porcji owsianki kosztuje okoto
dwoch - trzech ztotych, a dostarcza mnéstwo korzy-
$ci zdrowotnych. Podobnie jak w przypadku innych
produktéw petnoziarnistych, codzienne jedzenie
ptatkow pomaga kontrolowac poziom cholesterolu
i cukru we krwi, obniza ryzyko choréb serca i wspo-
maga prace jelit. Zawarty w nich btonnik sprawia, ze
dtugo czujemy sie najedzeni, a weglowodany zawarte
w positku sg wchtaniane stopniowo.

W odréznieniu od innych produktéw petnoziar-
nistych, owies zawiera unikatowe awenantramidy,
nie wystepujace w zadnych innych pokarmach. Sg
one kategorig substancji przeciwzapalnych, ktérym
przypisuje sie miedzy innymi zdolnos$¢ tagodzenia
podraznien skory. Ptatki owsiane sg tez dobrym zré-
dtem manganu, cynku i biatka.

W sklepach ptatki owsiane wystepujg najczesciej
w dwoch wariantach — gorskie i btyskawiczne. Jedne
i drugie nadaja sie do stoikowej owsianki. Najlepiej
wyprébowac obie wersje i sprawdzi¢, ktore bardziej
nam smakuja. Ptatki owsiane btyskawiczne sg drob-
niejsze. Owsianka z ich dodatkiem bedzie miata gtad-
szg konsystencje niz jesli uzyjemy ptatkéw gorskich.

Banan

Wbrew powszechnej opinii o nieprzecietnej war-
tosci odzywczej bananéw, wypadaja one blado przy
pozostatych owocach stoikowej owsianki. Owszem,
sq bardzo dobrym zrédtem witaminy B6 i nieztym -
manganu i potasu, ale istniejg tez lepsze zrodta tych
skfadnikéw.

Niemniej to banany nadaja naszej owsiance stodki,
kremowy smak - dlatego sg jej nieodzownym ele-
mentem. Owsianka bedzie tym stodsza, im bardziej
dojrzatego banana uzyjemy — powinien by¢ miekki,
catkowicie zotty lub wrecz brazowawy. Jesli masz pod
rekq nieco przejrzatego banana, ktory jest juz za miek-
ki na samodzielng przekaske, koniecznie dodaj go
do owsianki.

Owoce jagodowe

Jezyny, jagody, boréwki, maliny, porzeczki, tru-
skawki, wisnie, czarne i czerwone winogrona sa

Stoikowa owsianka

okre$lane jako najzdrowsze z owocéw. Nadaja
owsiance fantastyczny smak i sprawiaja, ze syci na
dtuzej bez zbednych kalorii. Ich intensywne barwy
majg za zadanie wabi¢ roslinozerne zwierzeta, kto-
re pomagajg w rozsiewaniu nasion. Rbwnoczesnie
barwniki odpowiedzialne za atrakcyjny wyglad tych
owocdéw nadajg im réwniez silne wtasciwosci prze-
ciwutleniajace.

Wiele groznych choréb, takich jak miazdzyca, za-
¢ma, nowotwory ztosliwe, jest czesto nastepstwem
uszkodzen dokonanych w komoérkach organizmu
przez wolne rodniki. Srodkiem obronnym przeciw-
ko ich dziataniu sa wtasnie przeciwutleniacze. Bada-
nia majace na celu znalezienie naturalnych zZrédet
przeciwutleniaczy wykazaly, ze wiele wczes$niej nie-
docenianych substancji zawartych w produktach
pochodzenia roslinnego, miedzy innymi owocach
jagodowych, ma istotne wtasciwosci przeciwutle-
niajgce.

Swieze owoce jagodowe przez znaczna czes¢ roku
sg niedostepne albo drogie. Co wtedy? Mozna je z po-
wodzeniem zastgpi¢ owocami mrozonymi, poniewaz
mrozenie nie powoduje duzego ubytku sktadnikéw
odzywczych. Mrozone truskawki lub porzeczki mozna
kupi¢ w dowolnym supermarkecie o kazdej porze
roku. Dla 0séb, ktére majg wolne miejsce w zamrazar-
ce i kogo$ do pomocy przy przygotowaniu owocéw,
korzystnym rozwigzaniem moze by¢ samodzielne
mrozenie owocow w sezonie, kiedy sg najtansze.

Mrozone owoce s3 tez najwygodniejsze w uzyciu.
Nie psuja sie i nie musimy sie martwic, ze przegapimy
uszkodzony lub plesniejgcy owoc albo nie damy rady
usunac szyputek i zanieczyszczen.

Suszone owoce sg nieztym wyborem, jedli nie za-
wierajg dodatkowego cukru i konserwantéw. Warto
pamietac, ze zawieraja wiecej kalorii na 100 graméw,
poniewaz sktadniki odzywcze nie sg ,rozcienczone”
woda, jak w owocach $wiezych lub mrozonych.

Orzechy i nasiona

Nie mozna je$¢ ich za duzo, ale jedng gar$¢ dzien-
nie — warto. Dostarczajg zdrowych ttuszczéw, dzieki
czemu positki z ich dodatkiem sg bardziej sycace.
Thuszcze pomagaja tez przyswajac¢ cenne sktadniki
odzywcze - na przykfad luteine i zeaksantyne odgry-
wajacq wazna role ochronng przeciwko zwyrodnieniu
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plamki zéttej, jednej z najczestszych przyczyn utraty
wzroku na $wiecie (wiecej na ten temat napisze w ko-
lejnym artykule).

Do owsianki najlepiej uzy¢ mieszanki orzechéw
i nasion, ale moze to by¢ tez jeden ich rodzaj, np.
wtoskie, laskowe, nerkowce, pistacje (koniecznie bez
soli!). Swietnie sprawdzaja sie tez pestki stonecznika,
dyni, sezam i migdaty. Paczkowane orzechy w skle-
pach sporo kosztuja. Na szczescie do owsianki nie
potrzeba ich duzo. Istniejg tez sposoby na pozyska-
nie ich znacznie taniej. Orzechy laskowe i wtoskie
mozna kupic bezposrednio od rolnika lub na bazarze
na wage. W tupinach beda znacznie tansze i dtuzej
zachowaja Swiezos¢. Ze wzgledu na zawartos¢ ttusz-
czu, orzechy tuskane mogga jetcze¢, zwtaszcza jesli sa
przechowywane w cieple lub w nastonecznionym
miejscu. Przed zakupem orzechéw na wage warto
sprébowac, czy sg swieze. Jesli smak jest nieprzy-
jemny, kwaskowaty, to znak, ze lepiej kupic je gdzie
indziej.

Siemie Iniane

Orzechy i nasiona wiekszosci roslin zawieraja cen-
ne substancje odzywcze, lecz siemie Iniane jest w tym
gronie wyjatkowe, przede wszystkim ze wzgledu na
bardzo wysokg zawartos¢ kwaséw ttuszczowych
omega-3. Jedna tyzka siemienia Inianego dziennie
moze zastapic drogie suplementy w tabletkach.

Paczkowanie siemie Iniane znajduje sie w asor-
tymencie wiekszych supermarketéow i sklepow ze
zdrowa zywnoscia. Do wyboru sg ziarenka cate lub
zmielone. Twarda tupina dtugo utrzymuje swiezos¢
ziaren, ale powoduje tez, ze po zjedzeniu prawdopo-
dobnie przejda przez organizm w stanie nienaruszo-
nym, nie pozostawiajac po sobie zadnych sktadnikéw
odzywczych. Najlepiej wiec przed uzyciem zmieli¢ je
w mtynku do kawy lub blenderze, badz kupi¢ zmielo-
ne. Mielone siemie Iniane przechowuje sie gorzej niz
cate ziarna - po pewnym czasie moze jetczec i zgro-
madzi¢ substancje toksyczne, dlatego nalezy koniecz-
nie przechowywac je szczelnie zamkniete w suchym,
chtodnym miejscu bez dostepu swiatta.

Cynamon
Jedni go uwielbiaja, inni nie znosza. Jesli nalezysz

do tej drugiej grupy, mozesz ten sktadnik pomingc. Je-
zeli natomiast lubisz cynamon, koniecznie pamieta;j,

JESTEM... FIT =

aby go dodac¢ do owsianki. Mata tyzeczka cynamonu
to dodatkowa, solidna porcja przeciwutleniaczy.

Napdj roslinny lub mleko oraz woda

Dodanie napoju roslinnego - sojowego, migdato-
wego lub ryzowego (potocznie zwanych odpowied-
nio mlekiem sojowym, migdatowym lub ryzowym)
oraz wody ma za zadanie potaczenie sktadnikéw
w prawdziwg owsianke. Teoretycznie datoby sie
przygotowac owsianke tylko z woda, ale z napojem
roslinnym smakuje lepiej — prawie jak deser. Zamiast
napoju roslinnego mozna uzy¢ zwyktego krowiego
mleka, chociaz moim zdaniem nie do konca pasuje
i trudniej po nim umy¢ stoik do czysta — niedomyte
resztki moga pozostawiac nieprzyjemng won i sta-
nowi¢ pozywke dla groznych bakterii.

Przepis na owsianke z kolorowymi
owocami

Potrzebne przedmioty:
= litrowy stoik z zakretka
= mowiagca waga kuchenna
= szeroki lejek z szeroka nézka
= ptytka miseczka do ugniatania banana

= sztywny widelec (pod naciskiem nie powinien sie
wyginac)

= tyzka stotowa do jedzenia
Sktadniki:

" 100 gramow ptatkéw owsianych (btyskawicznych
albo gorskich)

= 1 3$redni banan

® garsc orzechow, pestek i nasion (witoskich, lasko-
wych, nerkowcow, migdatéw, dyni, stonecznika
lub innych)

= 100 gramow kolorowych owocéw jagodowych
(Swiezych lub mrozonych, moga by¢ tez suszone
- jagody, boréwki, jezyny, czarne porzeczki, mali-
ny, zurawina, winogrona)
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" 1tyzka stotowa mielonego siemienia Inianego

= 100 mililitréw napoju roslinnego (sojowego, mi-
gdatowego, ryzowego lub innego, moze tez by¢
mleko)

= 200 mililitréow wody

Wskazéwka: W przypadku stoikowej owsianki nie
musimy przejmowac sie, jesli przez przypadek wsy-
piemy troche za duzo lub za mato ktéregos sktadnika.
Jesdli latem mamy dostep do duzej ilosci truskawek,
jagdd czy malin i lubimy je je$¢, mozna uzyc ich znacz-
nie wiecej.

1. Stoik ustawiamy na wadze i umieszczamy w nim
lejek, ktory utatwi nam umieszczenie w stoiku syp-
kich i ptynnych sktadnikéw.

2. Tarujemy wage (ze stoikiem i lejkiem).

3. Do lejka wsypujemy ptatki owsiane do momentu
az waga powie nam, ze jest okoto 100 graméw
i wyjmujemy lejek.

4. Banana ugniatamy w miseczce przy pomocy wi-
delca i przektadamy do stoika.

5. Wrzucamy do stoika miks orzechéw i nasion — moz-
na je przedtem lekko pokruszy¢ w palcach.

6. Ponownie tarujemy wage i wrzucamy do stoika
100 gramow owocCow.

7. Wktadamy do stoika lejek i wsypujemy tyzke zmie-
lonego siemienia Inianego oraz tyzeczke cynamo-
nu.

8. Tarujemy wage i wlewamy 100 graméw napoju
roslinnego (mniej wiecej tyle wazy 100 mililitrow),
badz mleka.

o. Ostatni raz tarujemy wage i nalewamy do stoika
wode do momentu az waga zasygnalizuje, ze jest
200 graméw (200 mililitréow wody wazy 200 gra-
mow).

10.Catos¢ mieszamy widelcem siegajac po sciance
az do dna i ruchem do gory przenosimy ptatki
owsiane zdna na gore. Powtarzamy ruch kilka razy
w réznych miejscach stoika, a nastepnie mieszamy,

Stoikowa owsianka

az do uzyskania jednolitej mieszanki. Staramy sie
potaczyc ze soba poszczegdlne warstwy sktadni-
kéw. Jesli mieszanka wyjdzie tak gesta, ze trudno
ja wymiesza¢, mozna dodac wiecej wody.

11. Zakrecamy stoik i zostawiamy owsianke na noc
w lodéwce. Owsianka bedzie gotowa do jedzenia
Z samego rana!

Przez noc ptatki owsiane zmiekng i napecznieja,
owoce oddadza sok i sprawig, ze catos$¢ nabierze ich
smaku, banan nada stodyczy, orzechy lekko zmiekna,
a siemie Iniane zwigze catos¢ w przyjemna konsysten-
cje.

Dzieki temu, ze owsianka jest zamknieta w stoiku,
mozna fatwo zabrac jg ze soba do pracy lub szkoty
(pamietaj o spakowaniu tyzkil). Zeby oszczedzi¢ czas,
przed szczegdlnie intensywnym tygodniem przygo-
towuje sobie trzy stoiki owsianki na zapas. Wowczas
zalewam wod3a i napojem roslinnym tylko jeden
stoik — ten, ktory postuzy mi jako sniadanie nastep-
nego dnia. Pozostate stoiki czekajg na swojg kolej
w lodéwece. Kolejnego wieczora zalewam nastepny
stoik z owsianka i tak dalej, az do zuzycia wszystkich
stoikow.

Stoikowa owsianka wedtug powyzszego przepisu
dostarcza okoto 500 kilokalorii, czyli w przyblizeniu
tyle, co dwa paczki. W odréznieniu od paczkéw do-
starcza jednak mnéstwa niezbednych sktadnikow
odzywczych i jest sycaca. Koszt przygotowania jed-
nej porcji (jednego stoika) to okoto piec ztotych, jesli
wszystkie sktadniki kupimy w supermarkecie. Kupujac
owoce i orzechy z tanszych zrédet mozemy ten koszt
znacznie obnizy¢.

= pfatki owsiane: 50 gr
® banan -1zt
® mrozone truskawki - 1,50 zt

= orzechy witoskie — 2 zt tuskane lub 40 gr, jesli tu-
skamy sami

" siemie Iniane -7 gr

" napdj roslinny — 60 gr.
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BuzzClip

BuzzClip to mate, wrecz dyskretne,
ultradzwiekowe urzadzenie, ktore wy-
krywa przeszkody lezace na drodze.
Powiadamia o nich niewidomego uzyt-
kownika wibrujac, gdy je ,zauwazy’,
umozliwiajac bezpieczne ich ominie-
cie. Przeszkody moga mieé¢ rozmaita
wysokosé, nawet do wysokosci uzyt-
kownika. BuzzClip mozna przymoco-
wac do ubrania albo zawiesi¢ na szyi.
Jest naprawde poreczny i nie zwraca na
siebie uwagi, chyba ze zauwazy cos,
o czym bez jego wibracji niewidomi nie
wiedzg, a nie lubia spotykac na swojej
drodze. Wazy zaledwie 62 gramy i jest
naprawde swietny!

www.altix.pl ll“ix

widzie¢ wiecej




Fundacja Szansa dla Niewidomych

Lista wojewodzkich Tyflopunktow

Biatystok: ul. Legionowa 14/16, p. 203, 15-099 Biatystok
Tel./fax: (85) 743 65 12, kom.: 695 966 545
E Elena Swiatkowska, Ewa Karwowska

Bydgoszcz: ul. Piotrowskiego 7-9, pietro |, p. 120,
85-098 Bydgoszcz

Tel.: (52) 321 47 83, kom.: 606 275 200
3] Agata Tomacka-Kulska

Gdansk: ul. Jana Uphagena 27 p. 704, 80-237 Gdansk
Tel./fax: (58) 345 21 88, kom.: 881 946 501
{2] joanna Siedziniska, Szymon Andrzejewski

Katowice: Pl. Grunwaldzki 8-10/118, 40-127 Katowice
Tel./fax: (32) 786 95 06, kom.: 881 945 747
Mariusz Miszuda, Martyna Smolarz

Kielce: ul. Targowa 18, pietro 14, p. 1422, 25-520 Kielce
Tel.: (41) 343 34 26, kom.: 662 138 600
$2lEwa Bak, Gabriela Rubak, Milena Rot

Krakow: ul. Limanowskiego 33/3, 31-406 Krakow
Tel./fax: (12) 415 0o 70, kom.: 695 966 541
{2l paula Cupryan, Magdalena Wactawek

Lublin: ul. Gtowackiego 35 p. 69, 20-060 Lublin
Tel./fax: (81) 442 75 36, kom.: 881 946 995
{2] joanna Szafranska, Monika Drazek

tédz: ul. Wigury 13, 90-302 £6dz
Tel.: (42) 676 50 77, kom.: 881946 225
2] Monika Zareba, Agnieszka Niewola

Olsztyn: ul. Kruka 39, 10-542 Olsztyn
Tel./fax: (89) 526 42 80, kom.: 695 966 540
E Justyna Sobota, Kamila Arnatowicz

Opole: ul. Katowicka 39, p. 402, 45-061 Opole
Tel./fax: (77) 44176 62, kom.: 692 451 051
E llona Nawankiewicz, Monika Szkurtat

Poznan: ul. Lindego 6 p. 2, 60-573 Poznan
Tel./fax: (61) 646 5111, kom.: 695 966 542
2] Anna Cimoch, lga Jagodzinska

Szczecin: ul. Powstarncow Wikp. 33, p. 12, 70-111 Szczecin
Tel.: (91) 434 46 20, kom.: 606 275 100
E Arkadiusz Rokosz

Rzeszow: ul. Rejtana 10 p. 319, 35-310 Rzeszow
Tel.: (17) 853 79 43, kom.: 602 468 700
E Aleksandra Pasieka

Warszawa: ul. Gatczynskiego 7, 00-362 Warszawa
Tel.: (22) 635 10 60, kom.: 662 138 400
E Dariusz Linde, Agnieszka Jalinnik

Wroctaw: ul. Sokolnicza 5/11, 53-676 Wroctaw
Kom.: 695 966 546
{1] Katarzyna Kaszuwara, Robert Mkrtchyan

Zielona Gora: ul. Lisowskiego 3, 65-072 Zielona Gora
Tel./fax: (68) 324 40 23, kom.: 662 138 900
{2l Karina Buzikiewicz, Marlena Przezdziek

°
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Fundacja Szansa dla Niewidomych
Chance for the Blind Foundation



	Helpowe refleksje
	Braille i Chopin na Gałczyńskiego 7
	Posiedzenie Zespołu Parlamentarnego ds. Osób z Dysfunkcją Wzroku
	Altix na Bliskim Wschodzie, część 1
	Jaws dostanie nowe oczy? 
Sztuczna inteligencja microsoft
	Compact 6 hd – pomocnik w kuchni i nie tylko
	Virtualna Warszawa – telefon dla każdego
	Marta
	W świecie audiobooków
	Przepraszam, czy można? Cztery łapy w restauracji
	Dostępna kuchnia
	Ślepa kuchnia, czyli sałatka polska
	Trzecie oko wystarczy, by smacznie gotować
	Garść przepisów, których nie da się nie lubić
	Mogę to zrobić z zamkniętymi oczami
	Słoikowa owsianka

