G arbeitlandia..

WSZYSTKO O PRACY W OPIECE W NIEMCZECH

[E3%:[8] Pracaza granica
1 ;E_TJ-'- 3 kwartat 2023 Poznan
B4 ISSN 2391-5597

Moc mojej opiekunki

Podopieczny nie chce sie przebieraé

I T/

Kartoffelstampf mit Lauch

@ www.arbeitlandia.eu



. Od Redakeji

Pamieé w pamieci

To, ze $wiat sie szybko zmienia, wiemy chyba
wszyscy. Ciekawe jest jednak to, jak zupelnie
inaczej te zmiany oceniaja mlodsze pokolenia.

Jaki$ czas temu rozmawialam z jedng z pan
opiekunek, ktéra ma niecate 30 lat. Jej spo-
strzezenia zwiazane z pracg w opiece w Niem-
czech koncentrujg sie na innych sprawach,
niz u opiekunek i opiekunéw, ktérzy wycho-
wali sie w czasach, nazwijmy je ,przedinter-
netowych”.

Pani Hania jest zachwycona odkryciami
w domach oséb starszych takimi jak trady-
cyjne albumy z fotografiami, wazne listy,
zbiory pocztéwek. Ona sama nie ma prawie
zadnych zdje¢ wydrukowanych na papierze,
praktycznie poza albumem z chrzcin i ko-
munii. Wszystkie jej zdjecia sa w Internecie.
Nigdy nie dostala od chtopaka czy kolezanki
tzw. zdjecia legitymacyjnego z podpisem na
drugiej stronie ,Kochanej Hani na pamiat-
ke. Poznat 15.07.2023”. Nie ma tez zadnego
listu napisanego odrecznie na zdobnej pape-
terii. Nikt nie wystat do niej tradycyjng pocz-
ta pocztéwki z wakacji ani nie przestat kartki
z zyczeniami imieninowymi czy éwigteczny-
mi.

Cata pamieé¢ o waznych wydarzeniach, kore-
spondencja, zdjecia z zycia Pani Hani, znaj-
duja sie w pamieci elektronicznej. Na dysku
komputera, na serwerach portali spoteczno-
$ciowych, w poczcie elektronicznej, w SMS
i MMS w komérce. Jej podopieczna ma li-
sty, ktére pisal dziadek do babci i na odwrét,
album ze zdjeciami z ich podrézy i uroczy-
stoéci rodzinnych, to samo z zycia rodzicéw
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i rodzehstwa, przewigzane wstgzeczka listy
od swojego meza i plik widokéwek z pozdro-
wieniami od wnukéw podrézujacych po swie-
cie. Przechowuje tez w specjalnym pudetku
kartki z zyczeniami urodzinowymi i potrafi
opowiedzie¢ co$ ciekawego o osobie, ktéra je
przystata.

Pani Hania, chociaz jest mlodziutka i duzo
czasu przed nig, zaczela sie zastanawiaé co
beda mogly o niej dowiedzie¢ sie jej dzieci czy
wnuki, do czego siegnie na staro$é, zeby po-
wspominaé. W elektronicznej pamieci sg ha-
sla, zabezpieczenia, ktére zna tylko ona. Ga-
$nie czlowiek - gaénie jego prywatna pamieé
zachowana tylko elektronicznie.

Pani Hania poprosita swojego chlopaka, zeby
napisat do niej prawdziwy list — taki na pa-
pierze i wyslal do Niemiec. Sama tez chcia-
a napisaé, ale okazuje sie, ze jest to bardzo
trudne. Codziennie rozmawiajg przez tele-
fon, wysylaja sobie zdjecia, wiedzg na biezg-
co, co sie wydarzylo. Nie wie, czy uda jej sie
napisac¢ taki list i nie wie, czy dostanie list od
chlopaka. Na razie kupita zwykle albumy do
zdje¢ i powoli uklada z nich historie swojego
zycia. Wyslala tez do przyjaciétki widokdwke
z pozdrowieniami z obecnego miejsca pracy.
Musiala tylko napisaé jeszcze e-mail, zeby ko-
lezanka wiedziala, ze musi zajrzeé do skrzynki
pocztowej...

A gdzie jest Twoja pamieé¢?

Pozdrawiam serdecznie mlodych i starszych
opiekunéw, pamietajmy o sobie i innych!

Dorota Lewandowska
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. Moc mojej opiekunki

Kiedy czekam rano na Terese, nie myéle
o swojej bezradnoéci i zaleznoéci od innych.
Przezylam w szczeéciu i zdrowiu wiecej lat,
niz moglam oczekiwaé. Mdj maz nie miat
szansy na staro$é - tuz przed 50-tkg zabit
go tetniak. Ciezko mi bylo bez niego, nadal
jest ciezkie to odczuwanie braku ukocha-
nej osoby. Ale mialo nie by¢é o mnie. Mam
prawie 90 lat, glowa w miare pracuje reszta
ciala powoli, powoli sie poddaje. Nie wstane
sama i co tu duzo méwié - pieluszka.

A

Nieraz juz chcialabym nie otworzy¢ wiecej
oczu, zasngé¢ na wieki. Ale musze znalezé
w sobie sile, zeby jeszcze troche pozyé, dla
niej. O czym to ja...? Zdrzemnelam sie?
Naprawde? Ojej, przepraszam. Teresa to
nadzwyczajny czlowiek. Jest dla mnie taka
dobra, cierpliwa, wyrozumiala. A ja, no céz,
na staro$¢ czlowiek robi sie troche zloéliwy,
uparty, przekorny, gderliwy.

Zanim ona przyjechala do mnie z Polski,
mialam trzy inne opiekunki. Zadna nie
chciala ze mna zostaé. Nie podobalo im sie,
ze potrafie powiedzieé, co lubie jesé, a czego
nie chce. Teresa to rozumie, najwyzej jak jej
nie smakuje to, co ja chcialam, zrobi sobie
co$ innego. Nie podobalo im sie tez, ze pi-
sze sama liste zakupéw i chee jechaé z nimi
na wézku do sklepu. A dlaczego mam sobie
odmowié tej ostatniej rozrywki w moim
wieku, jakg sg zakupy? Teresa nie ma z tym
problemu. Zapytata tylko, czy moze dorzu-
ci¢ wiecej owocdw, bo lubi. Jak zapytala, to
sie zgodzilam, pewnie, ona jest mlodsza,
potrzebuje tego. A tamte — buch do koszyka
to, co im sie podobalo. No to ja nie chcialam
za to placié¢ i byla wielka obraza.

Teresa jest moim prawdziwym wsparciem.
Nie wyreka, nie stuzacg, nie opiekunka, tyl-
ko wsparciem. Tak lubie o tym my$éleé. Nie,



oy

ze ona tylko dla mnie pracuje, ale ze mnie
wspiera. Jej lagodne usposobienie zmienia
we mnie to, co na staroéé niedobre. Tam-
tych nie lubiltam, no to troche bywatam
niemila, pare razy nakrzyczalam. A przy
Teresie — nawet jezeli co$ mi sie nie podoba,
to jako$ tak mi sie nie chce o tym moéwié.
Ma w sobie taka tajemna moc, ktéra zmie-
nia nawet stara, marudng babe w spokojna,
wiekowa panig. Nie wiem, jak ona to robi,
po prostu tak dziata na ludzi. Lubie ja ja, lubi
moja corka, wnuk, ekspedientka z piekarni,
niemiecka pielegniarka. No wszyscy.

No wiec musze jak najdtuzej zy¢, bo ona po-
trzebuje pracy. Takiego dobrego czlowieka
dotkneto wiele nieszcze$é - tez wezeénie
owdowiala, jej corka zginela w wypadkuy,
syn jest lekkoduchem i nie garnie sie do pra-
cy, a jedyna wnuczka jest przewlekle chora.
Ma tylko wspanialg synows, czesto ze soba
rozmawiaja.

I moze ja, 90-latka nie powinnam tak mé-
wié, ale myéle, ze ona jest juz za stara na

prace. Nie w tym sensie, ze nie daje sobie
rady, ale po prostu ciezko pracowala cale
zycie, ma juz emeryture i powinna odpo-
czywad, cieszyé sie brakiem obowigzkéw.
Potrzebuje jednak pieniedzy.

Wraca tylko na krétko do domu, wtedy
u mnie jest cérka albo wnuczka. Wiec mu-
sze zy¢ jak najdluzej, bo wiem, ze u mnie ma
dobra prace, jest jej dobrze, przyjezdza do
mnie juz ponad 3 lata. A jak mnie zabrak-
nie, to na to tylko czeka moja sgsiadka. Ma
mame chorg na Alzheimera i juz propono-
wala Teresie prace. Tylko to nie sg dobrzy
ludzie, maja duzo pieniedzy, ale to wszyst-
ko. To sa tacy ludzie, ktérzy skradng swoja
niewdziecznoécig cala moc mojej Tereski,
zgasza ja i przygniota swoimi problemami.
Postanowitam wiec, ze bede jeszcze dlugo
zyla, zeby tak sie nie stalo.

Kochane Tereski, Anie, Basie, Marie i wszy-
scy inni dobrzy opiekunowie — nie dajcie
sobie skraéé swoich dobrych mocy! Sg one
naprawde doceniane!

. Podopieczny nie chce sie przebieraé

Tak jak dzieci majg swojg ulubiong maskot-
ke, ktérej nie pozwolg dotkngé czy wypraé,
tak samo osoby w podesztym wieku maja
swoje ulubione ubrania, ktérych nie chca
zmienié. Przyczyna takiego zachowania
u os6b starszych sg przewaznie choroby
neurodegeneracyjne. Starsza pani czy pan,
za nic nie odda ubrania do prania. Uwaza,
ze nie ma takiej potrzeby i wszystko jest
czyste. Takie postawy podopiecznych wy-
wolujg duzy dyskomfort u opiekunéw. Oso-
by z zewnatrz (rodzina, stuzby medyczne,
listonosz) moga uznaé, ze zaniedbujg oni
swoje obowigzki. To jedna strona medalu.
Druga jest taka, ze noszona przez kilka dni
odziez czy bielizna po prostu brzydko pach-
nie. Przebywanie w poblizu takiej osoby nie
jest latwe, a przeciez tego wymaga praca
opiekuna. I jeszcze jedno - jezeli niecheé do
zmiany odziezy idzie w parze z niechecia do
mycia, moze prowadzié¢ to do probleméw
z zakazeniami, zmianami skérnymi.

Ogdlnie takich senioré6w mozemy podzieli¢

na dwie grupy:

e tych, ktérzy codziennie noszg ten sam
ubiér (die jeden Tag das gleiche tragen), ale
wieczorem przebieraja sie do spania lub

pozwalaja od czasu do czasu na kapiel,
e tych, ktérzy w ogdle nie widzg potrzeby
zdjecia czy zmiany ubrania.

Z pierwszg grupg latwiej sobie poradzié.
Trzeba pogodzié¢ sie z upodobaniami pod-
opiecznych i wypraé¢ odziez, kiedy potoza
sie spaé, a na rano przygotowaé te same, ale
czyste ubrania. Inng metoda jest kupowanie
po kilka sztuk tej samej odziezy czy bielizny.
Wtedy, oprécz wykorzystania okazji na pra-
nie wieczorem, jest dodatkowa mozliwo$éé
podmiany ubrat na czyste, w czasie gdy
seniorzy sie kapia.

W przypadku drugiej grupy sprawa jest
trudniejsza. Sg to przewaznie chorzy
z otepieniem starczym, depresjg, choroba
alkoholowa. Kazda osoba moze wymagaé
innego podejécia. Przede wszystkim warto
sprobowaé¢ przelamaé wlasne stereotypy.
Najczeéciej proponuje sie przebranie wie-
czorem przed spaniem albo rano po spaniu.
A gdyby sprébowaé w porze obiadowej?
Albo w innym pomieszczeniu niz lazienka
czy sypialnia? Mozna tez postaraé sie zna-
lez¢ motywacje dla chorej osoby np. wazne
wydarzenie.




Opiekunka Anna wyjmowala elegancka
garsonke starszej pani cierpiacej na demen-
cje skroniowo-czolows i méwila, ze zaraz
ida na $élub cérki albo do lekarza. Nie zawsze
pomagalo, ale dzialalo przynajmniej dwa
razy w tygodniu, a to juz byl duzy sukces.
Podopieczny Ewy, zniedoleznialy staruszek
co jaki$ czas chcial sie z nig zenié. Wtedy
wyciagala jego garnitur i przy okazji czyste
codzienne ubranie i zgadzata sie na $lub,
pod warunkiem, ze pan sie ladnie ubierze.
Pani Maria zauwazyla, ze gdy seniorka,
ktorg sie zajmowala lezala juz wieczorem
w 16zku, bez problemu pozwalala sie prze-
braé. Jeden z podopiecznych Marcina, cho-
ry na Alzheimera, pozwalal zmieni¢ sobie
majtki, spodnie, skarpetki, ale za zadne
skarby $wiata nie chcial zmieniaé podko-

szulka i koszuli. Marcin zaobserwowal,
ze senior krzywi sie przy kazdym, nawet
mimowolnym ruchu lewej reki. Bolat go
po prostu bark. Nie potrafil sie poskarzy¢,
ale kojarzyl, ze zmiana gérnej odziezy byta
dla niego nieprzyjemna. Wystarczyla wizyta
u ortopedy i skoticzyly sie problemy z prze-
bieraniem sie. Pani Janina wyprébowala,
jak to méwi ,tysigc i jeden sposobéw” i nic
nie pomagalo. Jej podopieczna przez ponad
tydziet nie dala sie dotknaé - ani przebraé
ani umy¢. Sytuacja byla nie do wytrzyma-
nia. Nie daly tez rady dochodzace niemiec-
kie stuzby medyczne i rodzina. Seniorka
trafita do specjalistycznego domu opieki.
Niestety, nawet jezeli bardzo chcemy po-
mdc, nie zawsze jest to mozliwe.

Ile jest miejsc w niemieckich domach opieki?

Statystyki dla spoleczenistwa niemieckiego
sa bardzo jasne - to spoteczetistwo starze-
jace sie, z ujemnym przyrostem natural-
nym. Wydluzajaca sie przy tym $rednia
wieku powoduje, ze z roku na rok przybywa
w Niemczech oséb, ktére potrzebujg opieki

i pomocy w codziennym funkcjonowaniu.
W przypadku utraty samodzielnoéci,
nie kazda z nich bedzie mogta zatrudnié
prywatng opiekunke - nie tylko ze wzgledu
na finanse. Nie zawsze stan zdrowia pozwo-
li na pozostanie w swoim wiasnym domu.

Niemcy intensywnie od lat rozwijaja sieé
doméw opieki - miejsc, w ktérych mieszka-
ja iprzebywajg na state ludzie w podesztym
wieku i z niepelnosprawnoéciami ruchowy-
mi lub intelektualnymi. Wedtug niemieckie-
go urzedu statystycznego na koniec 2021
roku w Niemczech byto 5 mln oséb ze sta-
tusem Pflegebediirftige — czyli potrzebuja-
cych stalej pomocy z powodu uszczerbku
na zdrowiu, utraty samodzielnoéci lub pod-
stawowych umiejetnoéci, ktérzy oplacali
skladki pielegnacyjne. Okolo 1/5 z nich sta-

Kochamy lato za prawdziwg feerie koloréw,
szalefistwo zapachéw kwitnacych roélin,
smak sezonowych owocéw i warzyw, cieple
muséniecia storica. Wysoka temperatura la-
tem moze jednak daé sie mocno we znaki.
Wazny jest odpowiedni ubiér, ale i odzywia-
nie. Okreélone produkty spozywcze moga
nam pomdéc w znoszeniu upaléw, a inne

nowig mieszkancy domoéw opieki. Wedtug
tego samego zrédila (www.statista.de), do
2055 roku przybedzie jeszcze co najmniej
1 milion.

Wedlug danych zebranych do 10 maja 2023
roku przez portal www.pflegemarkt.com, do
dyspozycji niemieckiego spoleczenistwa jest
obecnie 11 750 stacjonarnych doméw star-
céw 1 doméw opieki, ktére tgcznie dysponu-
ja liczba okolo 922 000 miejsc.

Nie ma danych dotyczacych tego, ile z tych
4 mln oséb, ktére pozostajg pod opieka bli-
skich, domowych opiekunéw czy niemiec-
kich stuzb medycznych (Pflegedienst), czeka
w kolejce na wolne miejsce w domu opieki.
Podaje sie jedynie, ze éredni czas oczekiwa-
nia wynosi 1,5 roku.

Jedno jest wiec pewne - rynek pracy zaréw-
no w opiece domowej, jak i instytucjonalnej
bedzie sie nadal dynamicznie rozwijal!

Hitze und Schwitzen
- jak waleczyé z potem w czasie upaléw

spowoduja, ze bedziemy sie znacznie moc-
niej pocili.

Wydzielanie sie potu (der Schweif3) jest na-
turalng czynnoécig fizjologiczng organizmu
czlowieka. Jezeli jednak nagrzejemy sie zbyt
mocno, powstaje go bardzo duzo. To nie jest
korzystne dla organizmu, poniewaz szybko
sie odwadnia. Osoby starsze, ktére nie maja
nadwagi, z reguly pocg sie bardzo niewiele
- bo tez majg niewiele ruchu.

Inaczej jest z opiekunami - bez wzgle-
du na pore roku trzeba przynie§é zakupy,
przygotowaé positki, uporzadkowaé dom,
poméc seniorom w myciu sie, ubieraniuy,
przy wstawaniu, chodzeniu, czy pchaé¢ woé-
zek inwalidzki. Jezeli panuje upal - pocimy
sie znacznie bardziej niz zwykle. Pomijajac
kwestie niewygody (pot moze zalewa¢ oczy),



estetyki (plamy potu na odziezy) i zapachéw
(zwlaszcza spod pach) to nadmierne poce-
nie prowadzi do odwodnienia.

Niemieckie (DGE), austriackie (OGE)
i szwajcarskie (SGE) organizacje rzado-
we opracowaly wskazéwki dotyczgce wia-
$ciwego sposobu odzywiania sie w czasie
upaléw w ramach inicjatywy zwigzanej
z prawidlowym zywieniem (die D-A-CH-Re-
ferenzwerte).

W czasie wielkich upatéw zalecaja:

e nie zjadaé¢ duzych porcji jedzenia na raz
(lepiej je$¢ czesciej, ale niewielkie porcje),

e ograniczy¢ spozycie produktéw z duza
zwartoécig ttuszczu i miesa,

e je$é duzo owocdw i warzyw, zup, salatek.

Aby mniej sie poci¢ w upalne dni, trzeba
wiec unikaé jedzenia tlustego i ciezkostraw-
nego, wykluczy¢ tzw. fast foody i ,,gotowce”.

Cieple zupy najlepiej zastapié¢ chtodnikami,
zrezygnowaé z ciast i ciasteczek na rzecz
owocédw, wymieni¢ smazong kielbaske na
salatke. Jezeli trudno nam zrezygnowaé
z jedzenia miesa — mozna zmienié¢ sposéb
jego przyrzadzania i zamiast smazy¢ to du-
sié je lub gotowaé.

W klimacie, jaki panuje w Polsce i w Niem-
czech, lepiej zrezygnowaé z ostrych przy-
praw i lodéw. Nie powinno sie pié stodzo-
nych i gazowanych napojéw. Trzeba uwazaé
réowniez na iloé¢ kawy, a jezeli jestedmy
zagorzalymi kawoszami, to po kawie, wy-
pi¢ dodatkowsa porcje wody. Dla porzadku
wspomnimy tylko, ze alkohol - ktéry jest
ztym wyborem o kazdej porze roku - zwiek-
sza znacznie potliwosé. W czasie upatéw
absolutnie nie wolno, z obawy przed nad-
miernym poceniem sie, ograniczaé ilo$ci
plynéw. Pijemy w regularnych odstepach
czasu, zanim odczujemy pragnienie.

. Deutsch ist einfach!

Pochwaly i mile slowa
—das Lob und die nette Wort

W pracy w opiece nad osobami starszymi
jest jedna bardzo wazna rzecz - otoczenie
musi ja doceniaé (wertschitzen). Wiekszo$éé
rodzin podopiecznych i tych podopiecz-
nych, ktérzy maja sprawny umyst (sind
klar im Kopf) docenia ciezka prace opie-
kunek i opiekunéw i chwali nas (lobt uns).
Za co najczeéciej sg chwaleni opiekunowie?
Za umiejetnoéci opiekunicze (betreuerische

Fihigkeiten), prowadzenie domu (Hau-
shaltsfithrung), dobre serce (ein gutes Herz).
Za cierpliwoé¢ (Geduld), pogode ducha (He-
iterkeit, Frohsinn) i opanowanie (Gelassenhe-
it), ktére jak wiadomo, jest szczegblnie waz-
ng cechg charakteru w pracy opiekuticzej.
No i nasze $wietne umiejetnoéci kulinarne
(Kochkunst). W kazdej pracy jest tak, ze kie-
dy uslyszymy pochwale za jej wykonanie
(das Lob), poprawia sie nasze poczucie war-
toéci (die Selbstachtung).

Swietnie / doskonale — ausgezelchnet! / Tolll / hernorragend!

Na Cleble mozna liczye, dzigkuje! - Auf dich kann man zihlen! Danke.

Na Tobie mozna polegac, dzigkuje! — Man kann sich awf dich verlassen! Danke.

dobra vobota — gut gemacht! / gute Avbeit!

_Jestem zachwyjcony! - leh bin begeistert!

_Jesten z Ciebie dumny. - toh bin stolz auf dich.

Dobrze sig dzisia) spisates. — Du hast dich gut geschlagen.

Dzigkuje za Twoje starania. — Panke fitr delne Bemithungen.

Zastuzytes na pochwate. - Duhast ein Lob verdient.

Cheg serdeczinie podzigkowat. — leh mbehte mich herzlich bedanken.

Pochwaly sg tez potrzebne naszym pod-
opiecznym. Dobre slowo za pokonanie
nawet drobnych przeszkéd wynikajacych
z choréb lub zwyklej, starczej nieporadnoéci,

poprawi samopoczucie starszym ludziom.
I moze sprawi, ze praca bedzie latwa tak
jak...

Deutsch st einfach!
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i moczowego. PORANKA b OKRETOWY
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. . % GRUZINKI
Ziemniaczane puree z duszonym porem przygo- e —
tujemy szybko. Moze byé samodzielnym daniem v T
. . Lo NIEZBEDNY
obiadowym (np. dla wegetarian) lub §wietnym do- L ' i NEMATO ODBIORCA
datkiem do uwielbianych w Niemczech kotletéw zvva Ly v
z mortadeli. Smacznego! . EoAkC P
STRACH JE $CISKA —
TRUNEK
wesz | Y v
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Skladniki: PODHALA KA
UTUCZONE W
(Zutaten): OPADA WlEH SNIADANIE
« 0,5 kg maczystych ziemniakéw (0,5 kg mehligkochende Kartoffeln) r et
 1por (I Stange Lauch) e \{ \{ \{
N . PODSTAWA
« 2/3 szklanki mleka - ok. 150 ml (2/3 Glas Milch - ca. 150 ml) KOLUMNY i
* 2 lyzki masta (2 El Butter)
: . . ANGEELSK!
- do smaku: sél (Salz), pieprz (Pfeffer) i galka muszkatolowa (Muskatnuss) r Rosz ™
PANSTWO
DUPLIKAT NAMORZU
KARAIBSKIM
. MUCHA IBIZA
Przygotowanie: ALBO P N
KOMAR SZ0SE

o Ziemniaki obraé, pokroié¢ i ugotowaé w osolonej wodzie. W miedzyczasie biala
czeé¢ pora przekroié¢ wzdtuz (zielong czeéé zostawié np. do zupy) i pokroié¢ na
potkrazki o ulubionej gruboéci. Prosimy o przesylanie poprawnych odpowiedzi na adres Redakcji: Arbeitlandia, ul. Emilii Sczaniec-

9 Pod ¢ mleko z 1 bvzk la. P ¢ sola. bi  salk Lkatol kiej 1a/24, 60-215 Poznan, z dopiskiem na kopercie ,Krzyzéwka”, do dnia 8 wrzeénia 2023 roku.
odgrzac mieko z 1 tyzka masta. Przyprawic solg, pieprzem 1 gaikg muszkatorowsg. Osoby, ktére przeéla prawidlowe rozwigzanie razem z zamieszczonym obok kuponem, otrzymaja

Drug{% tyzke Tnas}a rOZgrza(? na pateln.i - dOd_aé pokrojonego pora i poddusié¢ na bon o wartoéci 50 PLN do wykorzystania w sklepie internetowym sklep.carework.pl. Fundatorem
$rednim ogniu przez 4-5 minut, posoli¢, popieprzyé. nagrody jest CareWork - carework.pl. Regulamin konkursu jest dostepny na www.arbeitlandia.eu.

9 Ziemniaki odcedzié, odparowaé i ubié¢ dokladnie ttuczkiem albo przepuscié przez
praske. Podduszonego pora dodaé¢ do mleka z mastem i przyprawami, wytozyé na
ziemniaki. I gotowe — pyszne! oo b R e

) e
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Laureatka ostatniej krzyzéwki zostata Pani Jadwiga K. (Kobiér) - gratulujemy!
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Czekaja sprawdzone
Zlecenia i atrakcyjne >~
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Oddziat w Gliwicach Oddziat w Poznaniu Oddziat we Wschowie

ul. Dolnych Watoéw 9 ul. Gtogowska 84 ul. Kuénierska 4
44-100 Gliwice 60-741 Poznan 67-400 Wschowa

www.tuv.com
1D 9105078343

Zadzwon!

6166210 81 www.carework.pl




