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Kolezanki i Koledzy

- Sluchacze Uniwersytetu Trzeciego Wieku w
Lazach

To juz 8 raz spotykamy sie na Inauguracji Naszego
Uniwersytetu.

Nasza spotecznos¢ 50+ zintegrowata sie w celu
rozwijania zainteresowan swoich czlonkow, poszerzania
ich wiedzy w interdyscyplinarnych dziedzinach oraz
aktywizowaniu spolecznym mieszkancow miasta i gminy.

Wspolnymi sitami - Wiladz Stowarzyszenia oraz

stuchaczy - wypracowaliSmy standardy dziatania
L O 8 naszego Uniwersytetu, ktore pozwalaja na realizacje
aktywnej edukacji osob po zakonczeniu pracy zawodowe;].
Pomagaja nam w tym wladze samorzadu lokalnego i rejonowego.

Co roku opracowujemy programy edukacyjne oraz plan aktywizacji fizyczne;j.
Stwarzamy naszym cztonkom warunki do uprawiania nowych dyscyplin sportowych.

W tym roku jest to zeglarstwo, jazda rekreacyjna na tyzworolkach i hucznictwo sportowe.
Realizujemy to, wykorzystujac zebrane skladki cztonkowskie i inng pomoc finansowa
pozyskana od instytucji samorzadowych i panstwowych, przedsiebiorstw i oso6b
prywatnych.

Oprocz otwartych wykladow audytoryjnych, dostepnych dla wszystkich
zainteresowanych tematem mieszkancow gminy, prowadzone sa wyklady specjalistyczne
w sekcjach. Organizujemy zajecia w mniejszych grupach seminaryjnych i warsztatowych.
Czlonkowie Zarzadu naszego Uniwersytetu uczestnicza w konferencjach ogoélnopolskich
UTW, pracach Rady do spraw polityki senioralnej przy MPiPS. Istotnym wydarzeniem w
Polsce w dniu 1 pazdziernika 2015 r. bylo Inauguracyjne Posiedzenie Obywatelskiego
Parlamentu Seniorow. Inauguracja miala szczegolny charakter gdyz odbyla sie w
Miedzynarodowym Dniu Os6b Starszych ustanowionym przez Zgromadzenie Ogolne ONZ
w 1990r. Miatam zaszczyt reprezentowac tam nasz Uniwersytet.

Dzieki aktywnej , konsekwentnej pracy spolecznej zaangazowanych cztonkow naszej
organizacji, UTW Lazy jak i nasze miasto staly sie rozpoznawalne w skali kraju.
Wszystkim, ktorzy wlacza sie w tym roku akademickim w prace na rzecz

naszego Uniwersytetu serdecznie dziekuje.

Mam nadzieje, ze w nadchodzacym roku akademickim mozemy liczy¢ na
wspieranie naszej dziatalnosci przez wladze miasta i zZyczliwych wolontariuszy.
Jako Prezes Uniwersytetu jestem dumna z naszych osiagniec i wierze, ze przy Waszym
zaangazowaniu jesteSmy w stanie osiggnac jeszcze wiecej. To my stoimy na strazy
swojego osobistego rozwoju umystowego jak i zachowaniu dobrej kondycji fizyczne;.

W tej przygodzie z nauka kierujemy sie przestaniem Seneki ,Musisz zy¢ dla innych
jesli chcesz zyc¢ z pozytkiem dla siebie”.
Pamietajcie Przyjaciele, ze dlugie zycie jest darem, ktory nalezy dobrze, racjonalnie
wykorzystac .

Prezes UTW
Krystyna Mecik



Wakacyjna dziatalnos¢ UTW
17 - 19 .06.2015 - Walcz

W tych dniach odbyta sie ogélnopolska konferencja ,,Aktywnosc fizyczna osob
starszych”. Tematyke konferencji podzielono na 3 moduly: 1. Sesja panelowa —
wystapienia prowadzone przez doswiadczonych wykladowcow, dietetykow, olimpijczykow
oraz trenerow kadry narodowej. 2. Warsztaty praktyczne — Nordic walking, plywanie,
aerobik, gry i zabawy sportowe. 3. Spartakiada seniorow — nasze medalowe miejsca:
Danuta Merkel -2 m.w tenisie stolowym, Bogdan Mecik 1 m. w tucznictwie

22 -24.06. 2015 - Juwenalia III Wieku w Warszawie

W Juwenaliach zostaly nagrodzone prace sekcji plastycznej: Urszula Rzepecka - GRAND
PRIX oraz Adam Janoska — wyréznienie.

W kategorii literatura — proza Lidia Katuzinska zdobyla I nagrode za opowiadanie pt.
,PRZECHODZIEN” - za napiecie fabularne, Swietne portrety bohateréw i udana
prezentacje zycia emocjonalnego.

Rowniez studentki naszego UTW nalezace do Teatru
Miraz przy MOK Lazy zdobyty III nagrode za
spektakl ,Sita uczuc”.

25. 07. 2015 - Zawiercie

Sekcja ,nordiczek” naszego UTW wzieta udziat w

ysmarszu po zdrowie”, na ktory zaprosita minister Anna Nems. Trasa 2,5 km prowadzita
przez las. Czas integracji i biesiadowania umilala roz§piewana grupa skautow z
Witodowic. Byly tez zZyczenia dla pan o imieniu Anna. Spotkanie zakonczylo sie tancami w
rytmie zumby.




17 -19. 08. 2015 - Szczyrk

Odbyly sie warsztaty zdrowia z projektu Olimpiada UTW. Wziely w niej udziat osoby
aktywnie pracujace w UTW oraz nasi olimpijczycy.

9-12.09.2015 - Nowy Sqcz - Krynica.

UTW w Lazach byt reprezentantem na konferencji w Nowym Saczu i Krynicy w ramach XXV Forum
Ekonomicznego w Krynicy. Sesje plenarng Forum rozpoczeta premier Ewa Kopacz.

Sekcja Plastyczna

Sekcja plastyczna na UTW w Lazach, ktorej opiekunem artystycznym, w ramach
wolontariatu, jest Pan Piotr Olbrychowski sktada sie z 10 osob.

Na Juwenalia w tym roku nasza sekcja wystata 5 obrazow olejnych. 2 obrazy zostaty
nagrodzone. Grand Prix zdobyla Pani Urszula Rzepecka za obraz ,Pejzaz”. Wyroznienie
otrzymalt Pan Adam Janoska za obraz ,Psychoportret”.




Sekcja sportow wodnych

Studenci UTW zlapali wiatr w zagle!

Niedziela 9 sierpnia 2015 r. na dtugo pozostanie w pamieci sekcji zeglarskiej i kulinarnej
UTW w Lazach. To wlasnie wtedy studenci Sekcji Wodnej Uniwersytetu wypltyneli w swoj
pierwszy rejs po Zalewie Pogoria IV jachtem ,,Olenka - Bodzio”. Klub Zeglarski w Lazach
dysponuje ponadto dwoma kajakami (wlasnos¢ UTW w Lazach).

Neptunalia I

W sobote 12.09.2015 nad zalewem ,Mitrega” odbyly sie pierwsze w Gminie NEPTUNALIA.
Odbyt sie chrzest neofitow — seniorow i uczniow ze SP nr3 w Lazach, wszyscy otrzymali
morskie imiona i certyfikaty.

Neptunalia II

W dniu 19 wrzesnia 2015r w Klubie Zeglarskim Pogoria IV
mialy miejsce Neptunalia zorganizowane dla stuchaczy UTW
w Lazach i seniorow z Zawiercia.

Impreza miata wyraznie sportowy charakter. Uczestnicy
ptywali po zalewie jachtem ,,Olenka” oraz kajakami. W
ramach popularyzacji nowych form aktywnosci ruchowej,
uczyliSmy gosci gry w boule, strzelania z tuku sportowego i
jazdy na rolkach. Nauka i zawody tucznicze odbywaty sie
pod nadzorem instruktora Adama Scibskiego —
wielokrotnego mistrza w hucznictwie sportowym.




Wtadze Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Lazach

ZARZAD
Prezes Krystyna Mecik 698 695 971
V-ce Prezes Ewa Wiekiera 692 446 639
Sekretarz Lidia Biatas 693 022 538
Skarbnik Renata Batlazy 500 538 224
Czlonek Bogdan Radko 32 67 33 623
Rzecznik, Kronika Bozena Haczyk 501 824 854
KOMISJA REWIZYJNA
Przewodniczaca Janina Bajkowska 667 401 566
Czlonek Danuta Merkel 601 940 464
Czlonek Alicja Serwicka 503 024 058

RADA ORGANIZACYJNA

Przewodniczacy Bogdan Radko 32 67 33 623

Wiceprzewodniczaca Henryka Grzegorczyk 326721 691

Wiceprzewodniczaca Hanna Wlodyka 604 094 061
EDUKACJA

Lektoraty jezykowe Andrzej Grzegorczyk 326721 691

Zajecia odbywaja sie w sali lekcyjnej ZS im. R. Gostkowskiego
tazy ul. Fabryczna 1 a
Termin zajeé¢ do uzgodnienia

Zajecia komputerowe Andrzej Grzegorczyk 326721 691

Zajecia odbywaja sie w sali komputerowej ZS im. R. Gostkowskiego
tazy ul. Fabryczna 1 a

Termin zajeé¢ do uzgodnienia
KULTURA, SZTUKA

Kawiarenka Literacka Lidia Katuzinska 502 144 136

Spotkania literackie odbywaja sie w Bibliotece Publicznej
tazy ul. KoSciuszki nr 5

Teatr, kino Magda Grzegorczyk 32672 16 91

Kabaret 50+ Matgorzata Iwiriska 600 661 534
Spotkania i proby wg potrzeb

Modelki 50+ Maria Gérna 515502316
Spotkania i préby wg potrzeb



SPORT, TURYSTYKA

Gimnastyka ogoélnorozwojowa Lidia Zimoch 604 829 340
Zajecia odbywaja sie w sali gimnastycznej ZS nr 1
tazy ul. Szkolna 2
wtorek o godz. 1790

Gimnastyka w wodzie Maria Merta 502 867 004
Zajecia odbywajq sie w basenie ,,Parku Wodnego Jura”
Ltazy, ul. KoSciuszki 46a
Srody i piqtek o godz. 189

Joga Urszula Rzepecka 696 447 471

Zajecia odbywajq sie w sali gimnastycznej ZS im. R. Gostkowskiego
tazy ul. Fabryczna 1 a
Srode o godz. 1730

Nordic Walking Teresa Lukasik 781 207 812
Olimpijska Bogustawa Wojtasik 602 607 943
Sporty wodne Bogustaw Mecik 600 332 461
Sporty zimowe Ewa Wiekiera 692 446 639
Turystyka i rekreacja Grazyna Tokarska 668 049 636
Ewa Wiekiera 692 446 639

PASJA I HOBBY

Fotografia Krystyna Knop 600 077 532
Bogdan Radko 32 67 33 623

Kulinarna Hanna Wtodyka 604 094 061

Plastyczna Elzbieta Kepa 668 493 208

Zajecia odbywajq sie w sali MOK Lazy
ul. Kosciuszki nr 5
Sroda od godz. 1439

Zajecia taneczno-ruchowe Dagmara Bednarska 516 671411
Zajecia odbywajq sie w sali MOK Lazy
ul. KoSciuszki nr 5
Termin zaje¢ do uzgodnienia

WARSZTATY - gry umyslowe i pamieciowe
Szkota tarica Dance Flor Kings — Adam Foks

Termin do uzgodnienia



Tematyka wyktadow UTW

dla stuchaczy w roku akademickim 2015-2016
Semestr zimowy

Miejski Osrodek Kultury w Eazach
ul. Kosciuszki 5

Zajecia odbywajaq sie w czwartki. Sala widowiskowa MOK
godz. 16.00

> 08. 10. 2015
»0 niektorych aspektach dziatalnosci tajnych stuzb II Rzeczypospolitej”
Prof. zw. dr hab. Henryk Cwiek

Dyrektor Instytutu Nauk Politycznych i Bezpieczenstwa w Akademii im. Jana
Dtugosza w Czestochowie, mieszkaniec Laz. Autor kilku ksiazek o wywiadzie okresu
miedzywojennego, na styku Polska — Niemcy — Rosja, w tym niewielkiej publikacji na
temat dziatalnosci rotmistrza Sosnowskiego.

> 15. 10. 2015
zbiorka godz. 15:00 - plac przy drodze do leSniczowki

» Jesien w lesie - wyklad w terenie”.
Inz. Piotr Szydlo

Lesniczy — Lesnictwo Lazy. Wnosi wktad w ochrone polskiej przyrody. W gminie
Lazy znajduje sie jedyna bar¢ w potudniowej czesci kraju, a bartnictwo to po prostu
hodowanie pszczot w lesie oraz powroét do tradycji.

» 26. 10. 2015
sArchitektura Nowego Jorku”

Dr Marta Ostrowska — Bies

Absolwentka Filologii Germanskiej i Historii Sztuki na Uniwersytecie
Wroclawskim. Jej naukowe zainteresowania skupiaja sie na architekturze XIX i XX
wieku, rewitalizacji obiektow przemystowych oraz zagadnieniach wspotczesnej zieleni
miejskiej.

Wyktad przekaze nam jak Manhattan z betonowej pustyni staje sie¢ oaza zieleni,
zgodnie z zasada, ze w betonach nie daje sie zyc.

Godz. 17:00 »Poza swiattem” Spotkanie Kawiarenki Literackiej

Wojciech Kuczok

Prozaik, krytyk filmowy, scenarzysta, speleolog. Autor ksiazek: ,Gngj”, ,Sennosc”,
»Szkieleciarki”, ,Widnokrag” i in. Nagrodzony paszportem ,Polityki” i nagroda NIKE.
Napisatl scenariusz do filmu ,Pregi” ( rez. M. Piekorz). Za odkrycia speleologiczne w 2013
uhonorowany wyroznieniem Kolos.



» 29. 10. 2015
» Na jagielloriskim brzegu historii”
Dr Dariusz Wizor

Doktor nauk humanistycznych, putkownik rezerwy Wojska Polskiego, rodowity
Lazowianin. Matka byla wieloletnig nauczycielka jezyka polskiego w Szkole Podstawowe],
ojciec pracownikiem PKP Lazy.

Wydane przez niego ksiazki — ,Sladami krélow i ksiazat polskich”, ,Piastowskie
szlaki”, , Na jagiellonskim brzegu historii ,, — sa pewnym rodzajem podziekowania
rodzicom za zaszczepienie mu zamilowania do historii i humanistyki.

» 05. 11. 2015

s» Coco Chanel - drogi i zakrety sukcesu”
Prof. Krystyna Wojtynek — Musik

Jej dziedzing naukowa jest romanistyka, glownie literaturoznawstwo francuskie i
wloskie.

Coco Chanel - to opowies¢ o niebanalnym zyciu kreatorki mody, o bliskich jej
ludziach i mitosciach, o pracy, pogladach i walce dla zdobycia silnej pozycji w Swiecie
mody francuskiej, a z czasem takze Swiatowe;j.

> 12. 11. 2015
» Spor miedzy psychologiq a parapsychologia”
Dr Radoslaw Molenda

Psycholog, adiunkt, pracownik w Szkole Biznesu w Dabrowie Gorniczej. Sekretarz
Katedry Przedsiebiorczosci Miedzynarodowej i Finanséw. Doradca ds. pomocy
psychologicznej. Psychologia, jako nauka eksperymentalna oparta jest na
doswiadczeniu, a nie na spekulacjach.

> 19. 11. 2015

sPapua - Nowa Gwinea”
Mgr Grzegorz Kuspiel

Podroznik, grotolaz, instruktor Polskiego Zwiazku Alpinizmu, zalozyciel Dziatu
Etnograficzno — Podrozniczego w Muzeum ,,Sztygarka” w Dgbrowie Gorniczej. Cztonek
National Geographic Society. Od ponad 25 lat uczestniczy w wyprawach jaskiniowych,
gorskich i etnograficznych w roznych zakatkach swiata.

Nowa Gwinea — wyspa na Oceanie Spokojnym, druga pod wzgledem wielkosci na
Ziemi po Grenlandii. Wyspe zamieszkuje ok. 9 mln mieszkancow , z czego wiekszosc
stanowia Papuasi.



> 26. 11. 2015

Teatr MOK-u Miraz - spektakl ,,Sita uczuc”

Czlonkami tego teatru sa nasze studentki. Na VIII Juwenaliach III Wieku w
Warszawie zajely zaszczytne III miejsce.

Spektakl sktada si¢ z trzech odston, przedstawia opowies¢ o emocjach ksztattujacych
relacje miedzyludzkie — o tym, jak poprzez swoj entuzjazm, radosc¢, smutek lub gniew
wplywamy na innych.

» 03. 12. 2015
» Spiewka wrézki — wiersze i piosenki Agnieszki Osieckiej
Lidia Kaluzinska

Studentka UTW - liderka sekcji literackiej, autorka wierszy, opowiadan,
scenariuszy teatralnych, tekstow piosenek i scen kabaretowych. Laureatka konkursow
prozy i poezji Juwenaliow III Wieku w Warszawie.

Spotkanie wielbicieli talentu Agnieszki Osieckiej, przygotowane w ramach Kawiarenki
Literackiej we wspotpracy z Bibliotekg Publiczng w Lazach. Wyktad skupi si¢ na
przekazaniu informacji o zyciu i tworczosci poetki, a recytacja wierszy i mini recital
poezji Spiewanej przyblizy tworczos¢ nieznang szerokiej publicznosci. Przypomnimy sobie
rowniez najslynniejsze piosenki z tekstami autorki.

» 10. 12. 2015

» Z kart historii - zyli obok nas”
Mgr Beata Kuc

Absolwentka WSP w Czestochowie i studiow podyplomowych w Instytucie
Bibliotekoznawstwa i Informacji Naukowej na US. Wieloletni pracownik Biblioteki
Publicznej w Lazach. Od 2013 r opiekuje sie Izba Tradycji w Lazach. Organizuje wystawy
i prowadzi zywe lekcje historii o regionie dla réznych grup wiekowych.

Wyktad dotyczy mieszkajacych w Lazach Zydow, poparty wspomnieniami starszych
mieszkancow Laz i uatrakcyjniony prezentacja.

» 17. 12. 2015

»Spotkanie oplatkowe”



» 07.01. 2016

»Wspolczesne problemy ginekologii i poltoznictwa”
Dr nauk med. Tomasz Wikarek

Mieszkaniec Laz, absolwent Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach,
wykladowca w Klinice Ginekologii i Potoznictwa SUM w Katowicach.

Wyklad przyblizy nam zagrozenia choréb kobiecych, nowotworow ( macicy, jajnikow,
trzonu i sutka). Ponadto zapoznamy sie ze wspolczesnymi problemami hormonalne;j
terapii zastepczej i problemow uroginekologicznych kobiet.

> 14. 01. 2016

»Wybrane zagadnienia chorob trzeciego wieku” (choroba Parkinsona, choroba
Alzhaimera, udar moézgu)

Lek. Med. Ewa Bulwa

Lekarz medycyny Ewa Bulwa specjalista medycyny rodzinnej i medycyny pracy.
Absolwentka Slaskiej Akademii Medycznej w Katowicach. Mieszkanka gminy Lazy. Od
2013r. Prezes Zarzadu PROMED Lazy Sp. zoo. Swiadczacej ustugi zdrowotne na
obszarze gminy Lazy. Koordynator Stuzb Medycznych przy organizacji Olimpiady
sportowej UTW i organizacji senioralnych ,Trzeci Wiek na start”.

»> 21. 01. 2016

sPodstawy odpowiedzialnosci karnej w polskim systemie prawa”

Sedzia Miroslaw Ziaja

Sedzia Sadu Apelacyjnego, oprocz ustawowych zadan zajmuje sie miedzy innymi:
wspoltredaguje biuletyn ,Orzecznictwo Sadu Apelacyjnego w Katowicach i Sadow
Okregowych apelacji katowickiej”. Jest tez zastepca przewodniczacego Komisji
Egzaminacyjnej ds. aplikacji adwokackiej przy Ministrze Sprawiedliwosci z siedzibg w
Katowicach.

Zgodnie z art.1 § 1 Kodeksu Karnego — Odpowiedzialnosci karnej podlega ten tylko,
kto popelnia czyn zabroniony pod grozba kary przez ustawe obowiazujaca w czasie jego
pelnienia.



> 28. 01. 2016
sJawa i Bali w krainie batiku”
Mgr Lidia Bialas

Absolwentka US w Katowicach, byly dyplomowany nauczyciel szkoly sredniej,
milosniczka egzotycznych podrozy, cztonek UTW.

Stuchacze zostana zabrani w podréz do Indonezji. Zwiedzimy jedna z pieciu
najwiekszych wysp — Jawe i rajska wyspe Bali. Indonezja jest panstwem wyspiarskim
potozonym na 17 508 wyspach, przy czym 6000 jest niezamieszkatych.

Dnia 24 pazdziernika 2015 r. od godz. 10.00 w Zawierciu w Miejskim OSrodku
Kultury ,,Centrum” po raz drugi rozpocznie si¢ Kongres Seniorow Ziemi
Zawiercianskiej pod haslem:
»Starzejemy sie w dobrym stylu”.

Organizatorami Kongresu sa: - Uniwersytet Trzeciego Wieku w
bLazach, Zawiercianski Uniwersytet Trzeciego Wieku, Powiatowa
Rada Seniorow, Centrum Inicjatyw Lokalnych

»Kto sie czuje szczesSliwy, nie starzeje sie”
Paul Heyse

L

Dla uczestnikow przygotowano szereg wykladow i prelekcji lekarzy, dietetykow,
specjalistow ochrony zdrowia oraz spotkan warsztatowych polaczonych
z prezentacja sprzetu medycznego.

Organizatorzy przygotowali rowniez konkursy z nagrodami oraz inne
niespodzianki.

Podczas kongresu poruszone zostana sprawy dotyczace m.in. profilaktyki zdrowotnej,
aktywnego starzenia sie oraz wspotpracy organizacji senioralnych dziatajacych na terenie
powiatu zawiercianskiego.

Kongres ma na celu pokazanie, iz ,aktywna staroS¢ to szczesliwa staros¢”. Bedziemy
chcieli przekaza¢ wiedze z zakresu profilaktyki, aktywnoSci spolecznej i promocji
zachowan prozdrowotnych wsrod osob starszych.

Uczestnictwo w kongresie jest bezplatne. Zachecamy do udzialu w projekcie seniorow
z calego powiatu. Zapraszamy rowniez osoby w Srednim wieku i mlode, bo przeciez
kiedys one rowniez beda seniorami, a o zdrowie trzeba dbac przez cale zycie.



*kkkk

Zemdlat bez,

Zgasty smuzki fioletu,

Wiatr glaszcze go po platkach,
Niebo nad nim placze.

Przez welon deszczu,

W teczowej rozpaczy

Bez unosi pek ramion

I o zycie prosi.

Zmeczona radosé

Usypia wsréd platkéw stulonych
Istnienie zmienia sie w oddech

I ulatuje z wiatrem...

Bozena Haczyk

s Zima”

Piekna Pani Zima

Weciaz nas w ryzach trzyma!
To storicem poswieci.

To deszczem poleje,

To mrozem pomrozi,

To $niegiem posypie,

Daje ona pole do popisu
Wstretnej, chorej grypie

Halina Podyma

,,Starosé”

Nieme leki, nocne koszmary
Przywoluja wspomnienia sprzed lat,
Cztowiek czuje sie wtedy stary
Jego swiat tak mato jest wart

Rano chodzi troche ospaly

W dtoni kubek z herbatq drzy,
Gdzie$ miodo$ci zostaty

I zamknieto za nami drzwi.

Smutny obraz na szybie zostawia
Stara twarz zapatrzona w dal,

Cieszy tylko nadzieja, ze w niebie
Wszyscy swieci szykuja nam bal.

Lidia Katuzinska

,,Pamietnik”

Z pamietnika starego

Lisé wysunat sie suchy;
Opadlt leciutko i cicho.
Zawirowaly wspomnienia
Lata cudnego, stonecznego,
Dla mtodych kochankoéw
Wspélnego.

Dilori pomarszczona

W samotnosci naga
Chwuycita go lekko w pét drogi.
Lecz ostroznos$ci mato byto
Bo rozsypat sie listek

I todyzka zadrzata

Styszac znad podlogi
Szept kobiety cichutki —
Niemozliwe sie stato

To znowu zaistniato

Jak wtedy...dawno...
...moj Boze drogi

Lidia Katuziriska



CHRUPIACA SALATKA Z AWOKADO

Skladniki:

v 2 dojrzate awokado/obrane/
lyzeczka soku z cytryny
obrane ze skorki i blony czastki pomaranczy
2 tyzki "Bakaland chrupiaca satatka"
mieszanka dowolnych salat z przewaga rukoli
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Skladniki na sos:
v 2 lyzeczki bialego octu winnego
v' sok z 1 pomaranczy lub 1/3 szkl. soku pomaranczowego
v’ 801, pieprz i slodka papryka dla koloru

Wykonanie:
W poélmisku utozyc¢ salaty, na to pokrojone w cienkie plastry awokado, skropione sokiem z
cytryny na przemian z czastkami pomaranczy. Pola¢ sktadniki sosem i posypac ziarnami

..Bakaland chrupiaca satatka”. :

SALATKA FASOLOWA

Skladniki:
v" Po 50dkg. zielonej i zottej fasolki szparagowej
50dkg. bialej fasoli
2 czerwone cebule
2 zabki czosnku
6 lyzek soku z cytryny
10 tyzek oliwy
peczek posiekanej natki pietruszki
so6l, pieprz, cukier
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Sposob przygotowania;

Fasolke szparagowa pokroi¢ w kawalki o dtugosci 2 cm., wrzuci¢ do osolonej wrzacej wody i
gotowac 10 min. Bialg fasole zala¢ zimna woda i gotowacé ok.50min, posoli¢ i odsaczy¢. Cebule
pokroi¢ w piérka. Czosnek przecisnac przez praske, utrze¢ z sokiem z cytryny. Polac oliwa cebule
i natke - wymieszac. Sos przyprawic sola, pieprzem i szczypta cukru. Fasolke szparagowa i fasole
bialg polac sosem i wymiesza¢. Na 10min.wtozy¢ do lodowki.

Smacznego!



PUNKT INFORMACYJNO - DORADCZY ,,BEZPIECZNE FINANSE SENIORA”
Doradcy udzielaja tu BEZPLATNYCH informacji i porad prawnych dotyczacych
m.in. tego, na co zwrocic¢ szczegdlng uwage przy zaciaganiu kredytow, pozyczek i innych
zobowigzan, jak interpretowac kluczowe zapisy umow pozyczkowych lub zwigzanych z
inwestowaniem oszczednosci, jak postepowac w przypadku grozacej nam
niewyptacalnosci, jak negocjowac z bankiem rozlozenie sptaty zadtuzenia na raty itp.

KONTAKT Z PUNKTEM INFORMACYJNO-DORADCZYM:
33-300 Nowy Sacz, ul. Jagielloiska 18
poniedzialek - piatek 9.00-15.00
federacjautw@interia.eu
801 002 170
(bezplatna infolinia — dla potaczen z telefonoéw stacjonarnych)

Zapraszamy do korzystania z bezptatnych ustug informacyjnych i doradczych!

Przekaz nam 1% swojego podatku!

» W jaki sposéb przekazaé 1% podatku?

To bardzo proste! Wystarczy wypetni¢ odpowiednia rubryke
w rocZnym zeznaniu podatkowym PIT (28, 36, 36L, 37, 38)
jak w ponizszym przykiadzie PIT37:

. WNIOSEK O PRZEKAZANIE 1% PODATKU NALEZNEGO NA RZECZ ORGANIZACJI POZYTKU
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INFORMACJE

Dyzury Zarzadu i Rady Programowej ustala si¢ na: w biurze UTW ul. Jesionowa 1 lokal
nr S (do 31.01.2016) w godzinach 10: 00 do 14: 00.
W kazdy czwartek (wyktadowy) w godzinach od 16: 00 do 18: 00 — w MOK.

W zajeciach i wykltadach moze wziqc¢ udziatl kazdy niezaleznie od
wyksztalcenia.

Jednorazowe wpisowe 25 zt.

Oplata za rok akademicki 50 zl. (2 x 25 zl. za semestr)

(przypomnienie)
STATUT - Stowarzyszenia Uniwersytet Trzeciego Wieku w Eazach
Rozdziat V, § 26 pkt. 3

»»Sktadki cztonkowskie winny by¢ wptacone do konca I kwartatu kazdego roku.
Nowoprzyjeci cztonkowie wplacaja skladki wedtug zasad okreslonych przez
Zarzad w ciggu dwéch tygodni od momentu otrzymania powiadomienia o
przyjeciu w poczet cztonkow Stowarzyszenia.”

Termin uregulowania naleznosci za rok 2015 mija 31.03.2016 r.

Nr konta bankowego : 72 8450 0005 0070 0703 0935 0003

Doktadne informacje dotyczace biezacych wykltadow, spotkan, imprez sa umieszczane na
tablicy informacyjnej MOK oraz w miesieczniku ,Echo Laz”.

Zakonczenie semestru — 28.01.2016r.



