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Kto teskni za emerytalnym spokojem?

Nie ma co ukrywaé, ze $rednia wieku oséb
pracujgcych w opiece domowej w Niem-
czech z roku na rok sie podwyzsza. Osoby,
ktére zaczely wyjezdzaé do opieki w latach
2004-2006, kiedy stopa bezrobocia ksztal-
towala sie pomiedzy 17,6 a 20%, byty prze-
waznie z grupy 50+. Latwo policzyé, ze wie-
le z nich juz osiggnelo albo wkrétce osiggnie
wiek emerytalny (i ja tez zaliczam sie do tej
grupy - 20 lat pracy w organizacji pracy
w opiece w Niemczech). Nie da sie nie za-
uwazy¢, ze wielu polskich emerytéw nadal
pracuje. Niektorzy dlatego, ze po prostu nie
sg w stanie sie utrzymaé z emerytury, ale
cze$¢ nie wyobraza sobie codziennego zycia
w spokoju i stagnacji. Bojg sie, ze bycie tylko
na emeryturze naznaczy ich pietnem stare-
g0, niepotrzebnego czlowieka.

W Niemczech podstawowy wiek emery-
talny to 67 lat, w Polsce 60 lat dla kobiet
i 65 dla mezczyzn. Okazuje sie, ze praca
na emeryturze u naszych sasiadéw jest tak
samo czesta, jak i w naszym kraju. Wedlug
GUS (Gléwnego Urzedu Statystycznego)
w ubieglym roku w Polsce pracowalo prawie
800 tys. emerytéw. Ostatnie dane Deutsche
Rentenversicherung pochodzg z 2022 roku
i wykazuja, ze 1,3 mln niemieckich emery-
téw nadal pracuje - w tym o kilka procent
wiecej mezczyzn niz kobiet. Powody podej-
mowania pracy sg w Niemczech podobne
jak u nas - z jednej strony za niskie $wiad-
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czenia emerytalne, z drugiej zaé energia
zyciowa, ktérg cheg spozytkowad.

Do pracy w opiece domowej zglasza sie
duzo oséb w wieku emerytalnym. W co-
dziennych rozmowach z opiekunami - eme-
rytami oprécz kwestii finanséw, bardzo cze-
sto podkreéla sie zalety tej pracy dla oséb
dojrzatych. Nie trzeba pracowaé codzien-
nie przez caly rok — mozna przepracowaé
w roku tyle miesiecy, ile sie chce i poza
wynagrodzeniem otrzymuje sie jeszcze...
zastrzyk mlodoséci.

Pani Basia (71 lat, zaczela prace w opiece
7 lat temu) powiedziala mi, ze przy nie-
mieckich seniorach mlodnieje. Jej wiek,
dolegliwoéci, troszke takie spowolnienie
w dzialaniu - to wszystko staje sie mniej
wazne w poréwnaniu z problemami, z jaki-
miborykaja sie 90-latkowie. Pan Jan (68 lat,
3 lata stazu w opiece domowej) méwi, ze do-
brze sie czuje, kiedy jego podopieczny ma-
cha nieraz reka i méwi ,wy mlodzi zawsze
chcecie by¢ madrzejsi”. Pani Teresa (66 lat,
4 lata stazu w branzy) od swojej podopiecz-
nej zlapala bakcyla na joge i inne aktywno-
éci - wyprostowala sieg, przestato jg strzykaé
tu i 6wdzie. Dla Pani Marianny (67 lat, réw-
niez 4 lata w Niemczech) niesamowita jest
mozliwo$é¢ wykorzystania zawodowo umie-
jetnoéci, ktérych nigdy nie uwazata za jakis
atut na rynku pracy, jak prowadzenie domu.
To ja odmtadza psychicznie.

A czy opiekunowie emeryci tesknig za tym,
zeby emerytura oznaczata faktycznie czas
spoczynku zawodowego? Pewnie, czasami
kazdy ma wszystkiego dosy¢, wszedzie jest
dobrze, gdzie nas nie ma. Ale dobrze jest
réwniez tam, gdzie nas potrzebujg!

Dorota Lewandowska - juz prawie eme-
rytka, z tych, co i musza i chcg dalej praco-

wad.

DZIAE REKLAMY: Malgorzata Soltys, tel. 32 336 90 60

SIEDZIBA REDAKCJI: ul. Emilii Sczanieckiej 1a/24, 60-215 Poznan, tel. 616621081  DRUK: Drukarnia KOLAGRAF

REDAKTOR NACZELNY: Dorota Lewandowska, tel. 602 818 040

ZDJECIA: Adobe Stock

Kalendarz dni ustawowo wolnych
od pracy w Niemczech 2025/2026

Kalendarz dni ustawowo wolnych od pracy
to jeden z najpilniej $ledzonych kalenda-
rzy na poczatku nowego roku. Oczywiscie
sprawdzamy tez, w jaki dzien tygodnia
przypadaja osobiste uroczystoéci — urodzi-
ny nasze czy naszych bliskich i znajomych,
rocznice. Patrzymy, kiedy sg Walentynki,
karnawatl czy inne dni éwiateczne. Wyraz-
nie rozrézniamy dni é$wigteczne (Festtage)
i te, ktére sa ustawowo wolne od pracy (ge-
setzliche Feiertage).

Poréwnujgce polski i niemiecki kalendarz
dni ustawowo wolnych od pracy, widzimy,
ze w tych samych terminach obchodzimy
wiekszoéé $wiat religijnych. W niemieckim
kalendarzu pojawiaja sie dodatkowe dni
wolne od pracy zwigzane nie tylko z wyzna-
niem katolickim, ale réwniez z protestanc-
kim. Oprécz tego nasi zachodni sgsiedzi,
tak jak my, majg éwieta narodowe, ktére
przypadaja w terminach specyficznych dla
kazdego panstwa. W analizie dni ustawo-
wo wolnych od pracy w Niemczech zwra-
ca réwniez uwage fakt, ze ze wzgledu na
strukture panhstwa (republika zwigzkowa),
nie kazdy dzien $wiateczny jest uznawany

za ustawowo wolny od pracy we wszystkich
krajach zwiazkowych (Land).

W 2025 roku w niemieckim kalendarzu dni
$wigtecznych w Berlinie (ustawowo wol-
nych od pracy) pojawia sie dodatkowa po-
zycja 8 maja - Dzienn Wyzwolenia (Tag der
Befreiung). Decyzje o uroczystych obcho-
dach tego dnia podjal Senat Berlina, ktéry
posiada uprawnienie do takiego podkresla-
nia szczegblnie waznych wydarzen. 8 maja
2025 r. bedzie w Berlinie $wietem pan-
stwowym, z okazji 80. rocznicy wyzwolenia
spod narodowego socjalizmu i zakonczenia
IT wojny swiatowej.

Dla opiekunek i opiekunéw oséb starszych
oraz dla ich podopiecznych w Niemczech
informacje o dniach ustawowo wolnych od
pracy maja duze znaczenie organizacyjne.
Trzeba inaczej zaplanowaé zakupy, przygo-
towaé sie na ewentualne odwiedziny rodzin
senioréw. Jezeli §wieto wypada w dni po-
wszednie, nie odbywajg sie stale wizyty np.
fizjoterapeutéw, logopeddéw, nie wszedzie
dzialajg dzienne oérodki opieki (Tagespfle-
ge).
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Heilige Drei K6nige

(Trzech Kréli) eEel Ll
Internationaler Frauentag 08.03
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(Poniedziatek Wielkanocny) 21.04

Tag der Arbeit (Swieto Pracy)  01.05 Do
Tag der Befreiung 08.05 Do

(Dzierr Wyzwolenia)

Sa

01.01 alle Bundesldnder
06.01 Di BW, BY, ST
08.03 So BE, MV
03.04 Fr alle Bundesldnder
05.04 So nur BB
06.04 Mo alle Bundesldnder
01.05 Fr alle Bundeslénder

nur BE
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2. Weihnachtsfeiertag 26.12 Fr

(2. dzienr Bozego Narodzenia)

BW: Baden-Wiirttemberg

NI: Niedersachsen

14.05 Do alle Bundeslander
24.05 Mo nur BB
25.05 Mo alle Bundeslander
BW, BY, HE, NW,
04.06 Do RP, SL
15.08 Sa BY, SL
20.09 So nur TH
03.10 Sa alle Bundeslander
BB HB,HH,MV,N[,
31.10 Sa SN,ST.SH, TH
0L11 So BW, BY, NW, RP,
SL
18.11 Mi nur SN
25.12 Fr alle Bundeslénder
26.12 Sa alle Bundeslénder

BY: Bayern NW: Nordrhein-Westfalen
BE: Berlin RP: Rheinland-Pfalz

BB: Brandenburg SL: Saarland

HB: Bremen SN: Sachsen

HH: Hamburg ST: Sachsen-Anhalt

HE: Hessen SH: Schleswig-Holstein

MV: Mecklenburg-Vorpommern

TH: Thiiringen

Mo: Montag (poniedziatek)
Di: Dienstag (wtorek)

Mi: Mittwoch (éroda)

Do: Donnerstag (czwartek)
Fr: Freitag (piatek)

Sa: Samstag (sobota)

So: Sonntag (niedziela)

Relacje z chorymi na demencje
wg Toma Kitwooda

Wérdd licznych teorii dotyczacych metod
postepowania z osobami demencyjnymi
wazne miejsce zajmuje teoria Toma Kitwooda.

Nawet bez znajomoéci jej zasad, na co dzien
stosujemy te teorie w pracy z osobami star-
szymi cierpigcymi na demencje. Okazuje-
my sympatie i milo§é - udmiechamy sie,
moéwimy mile rzeczy, jezeli jest to oczekiwa-
ne - przytulamy. Staramy sie uzywaé¢ w wy-
powiedziach imienia lub nazwiska chorego,

zamiast czystej formy bezokolicznikowe;j
lub ,tykania” (,Rita, umyjemy teraz zeby”,
a nie ,umyjemy teraz zeby” czy ,umyj
zeby”). Nie émiejemy sie, nie krytykuje-
my i nie okazujemy zniecierpliwienia, gdy
seniorowi co$ nie wychodzi lub dziata nie-
poradnie (np. przy zapinaniu guzikéw albo
w trakcie jedzenia). Wigczamy podopiecz-
nych w codzienne zajecia — np. wycieranie
naczyn, skladanie prania, zamiast komplet-
nie odbiera¢ im wszystkie codzienne czyn-

noéci. Szukamy mozliwosci wspdlnego,
aktywnego spedzenia czasu - spacery, gry
planszowe, odbijanie balonika. Ulatwia-
my utrzymanie poczucia tozsamosci przez
ogladanie zdjeé, pytania o dzieci i rodzi-
ne, wspomnienia. Wspieramy senioréw
w chwilach zagubienia gestem otuchy i po-
cieszenia — poklepiemy po rece, przytaknie-
my lub zaprzeczymy, kiedy trzeba, otrzemy
zy. Okazujemy im, ze jesteémy przy nich
i pomagamy nie dlatego, ze sa dla nas tylko
diagnoza lekarska, ale po prostu czlowie-
kiem wymagajacym wsparcia w trudnych
chwilach. I to jest wlaénie praktyczna reali-
zacja zalozen teorii T. Kitwooda.

Tom Kitwood (1937-1998) byt angielskim
psychologiem spotecznym i gerontolo-
giem. Swoje spostrzezenia dotyczace relacji
z chorymi z zespolami otepiennymi opart
m.in. na wynikach naukowych amerykan-
skiego psychologa i psychoterapeuty Carla
R. Rogersa.

Pamietamy, ze w tamtych latach ogdélnie
rozumiana metodologia opieki dopiero sie
rozwijala i to co dzisiaj wydaje sie oczywi-
ste, bylo odkrywane dopiero w ostatnich
dekadach XX wieku. Kitwood zauwazyt,
ze wyniki pracy Carla R. Rogersa z pacjen-
tami psychiatrycznymi, wobec ktérych sto-
sowano podejécie indywidualne, skoncen-
trowane na danej osobie jako niej samej,
a nie tylko jednostce chorobowej, daja bar-
dzo dobre wyniki terapeutyczne. Pacjent
nie moze by¢ traktowany jak osoba, ktorej
wydaje sie polecenia i kieruje sie nig. Trze-
ba mu jedynie pomdéc w usprawnieniu po-
stepowania napietnowanego chorobg.

Demencja wg Kitwooda (w duzym skrécie
mys$lowym) jest to tak odmienny stan dru-
giej osoby, ze przestajemy widzie¢ jej fak-
tyczne potrzeby i czesto dostrzegamy tylko
jej chorobe. Kitwood dowodzi, ze ludzie nie
powinni sta¢ sie tylko kartkg z diagnoza.
Swiat oséb dotknietych demencja to cig-
gle przestrzeh nie do konica dostepna dla
0s6b z ich otoczenia, w tym sprawujgcych
codzienng opieke. I to powoduje czesto tzw.
podejécie redukcyjne i depersonalizujgce
- traktowanie chorych nie jak indywidualna
osobe, tylko jak kolejny przypadek medycz-
ny. Jednak przez zebranie odpowiednich
informacji o tym, jak wygladaja najwazniej-
sze potrzeby oséb dotknietych demencjg,
mozna skupié¢ sie na ich realizacji. Diagno-
za i przebieg choroby nie zmieniajg tego, ze
pacjenci chea nadal czué sie jak ludzie i by¢
doceniani. Opieka nie powinna by¢ obciazo-
na odium osgdzania i nakazéw, ale tworzy¢
empatyczne $rodowisko, ktére utatwi cho-
rym pozytywne samopoznanie.

Interpretatorzy teorii T. Kitwooda czesto
przedstawiaja jego zasady korzystajac z gra-
fiki. Kwiat jest symbolem relacji z chorym
na demencje, ktére moga rozkwitaéd, jezeli
nauczymy sie jak odpowiadaé¢ na potrzeby
w gléwnych obszarach.



Kwiat potrzeb wedlug Toma Kitwooda (Bediirfnisblume nach Tom Kitwood)

Na rysunku nazwano potrzeby kazdego
czlowieka. Ich zaspokojenie potrzebne jest
takze osobom demencyjnym. Bez wzgledu
na stan chorobowy, kazdy czlowiek chcial-
by byé doceniany, kochany, zauwazony
i czué sie chociaz w niektérych obszarach
nadal tak samo, jak przed zachorowaniem.
Te potrzebe, okreélong jako mito§é (Lie-
be) umieszcza w érodku kwiatka, do kté-
rego przylacza sie platki: poczucia otuchy

(Trost), przywiazania (Bindung), tozsamosci
(Identitit), integracji (Einbeziehung) i zajecia
(Beschiiftigung).

Wydaje sie to oczywiste? W dzisiejszych
czasach moze tak, ale jeszcze kilkadziesiat
lat temu bylo inaczej. Osoby z demencja
byly postrzegane tylko jako chorzy, a nie
jako ludzie, ktérzy chorujg.

. Generacja Babyboomer pod opieka

Pojeciem Babyboomer okreéla sie pokolenia
urodzone po II wojnie $wiatowej — pomie-
dzy 1946 a 1964 rokiem. Nastapil wtedy
wyrazny wyz demograficzny (z ang. baby
boom). Wskaznik urodzen (die Geburtenra-
te) rbwniez w Niemczech w tych latach byl
niezwykle wysoki. Wiek dozycia tych oséb
jest znacznie wyzszy niz u wezeéniejszych
generacji.

Do tej pory opieka nad osobami starszymi
w Niemczech koncentrowata sie na osobach
starszych z pokolenia tzw. silent generation
- ludziach urodzonych przed 1945 rokiem.
Nie jest jednak trudno policzy¢, ze w 2025
roku, pierwsze roczniki Babyboomers, bedg

zblizaé sie do 80 roku zycia. I to oni beda
stanowili w nastepnych latach podstawowg
grupe, ktéra bedzie wymagalta pomocy ze
strony opiekunéw oséb starszych.

Czym cechuja sie boomersi?

Jak podajg liczne zrédia internetowe, to
przede wszystkim pokolenie hippiséw
i kontestatoréw, twércéw i uczestnikéw
tzw. rewolucji seksualnej. To m.in. pokole-
nie, ktére po raz pierwszy zaczelo korzystaé
z réznych zdobyczy medycyny — poczawszy
od tabletek antykoncepcyjnych po przesz-
czepy waznych organéw. Babyboomers to
pokolenie, ktére jako pierwsze mogto chro-
ni¢ swoje zdrowie i mie¢ wpltyw na dlugosé
i jako$¢ zycia w stopniu, o jakim ich rodzice
i dziadkowie nawet nie marzyli. Do tego jest
to pierwsze pokolenie, ktére miato mozli-
woéé¢ swiadomej regulacji liczby narodzin
dzieci.

Jak podaje niemiecki urzad statystyczny,
w 1950 roku tylko 10% os6b w Niemczech
bylo starszych niz 65 lat, dane z 2022 roku
moéwig juz o 22% spoteczehstwa w takim
wieku. W 2023 roku niemieckie Minister-
stwo Zdrowia poinformowalo, ze zamiast
oczekiwanego przyrostu oséb wymagaja-
cych opieki o ok. 50 tys. ludzi, odnotowa-
no ponad siedem razy wiecej — ok. 360 tys.
Wielu z nich to wtaénie ,boomersi”.

Jak to pokolenie wplynie na rynek pracy
w opiece nad osobami starszymi?

Przede wszystkim podopieczni bedg mieli
mniej dzieci albo bedg osobami bezdzietny-
mi. Je$li senior czy seniorka bedg posiadali
potomstwo, osoby te w duzej czeéci tworzyé
beda tzw. Sandwich-Generation (kanapkowa
generacja), czyli z jednej strony beda wciaz
czynni zawodowo, a z drugiej sami posia-
da¢ bedg potomstwo, ktére nie bedzie jesz-
cze gotowe na pelng samodzielnoéé. Dzieci
pokolenia Babyboomers sg czynne zawo-
dowo oraz mocno obcigzone obowigzkami
i zobowigzaniami, gdyz muszg dzieli¢ swdj
czas i finanse pomiedzy prace zawodowg
a obowigzki rodzinne, co wiecej, sami chcg
jeszcze korzystaé z zycia. Osoby starsze
z pokolenia boomerséw nie bedg wiec miaty
takiego wsparcia rodzinnego, jak to bywa-
lo wczeéniej, ale beda bardziej swiadome
tego, jak bardzo trudna moze byé¢ dlugo-
wiecznoéé. Wilasénie dlatego boomersi bedg
oczekiwaé finansowego i instytucjonalnego
wsparcia od paniistwa — w konicu to oni zapo-
czatkowali reformy zwigzane z wprowadze-
niem sktadki na ubezpieczenie opiekuncze.
I to oni z mys$la m.in. o wlasnej bezpiecznej
staroéci budowali calg szeroko rozumiang
strukture opiekunicza w Niemczech. Jak
pokazuje jednak do$wiadczenie, nic nie da
takiego oparcia na stare lata, jak troskliwa
i zyczliwa praca opiekunek i opiekunéw
0s6b starszych.

MET - Metabolisches Aquivalent
w Zywieniu oséb starszych

»,Moja Frau je jak ptaszek”, ,zjadla éniada-
nie, ale obiadu nie ruszyta”, ,zje kilka tyzek
zupy, a potem zaciska usta” - temat jedze-
nia czesto przewija sie w rozmowach opie-
kunéw o seniorach, ktérymi sie zajmuja.
Niedozywienie u oséb w podeszlym wieku
jest powaznym problemem. Opiekunowie
maja te Swiadomoéé i martwi ich, jezeli pod-
opieczni nie chcy zjes¢ wszystkich positkow

albo zjadajg niewielkie porcje. Jest tez dru-
ga strona medalu - ,zje wszystko, co zrobie
na obiad i do tego jeszcze deser”, ,byta takg
chudzing, ale jak ja podkarmilam to nowe
rzeczy trzeba bylo kupi¢”. Wystepuje wiele
przypadkow, kiedy osoby starsze podczas
dwumiesiecznego kontraktu opiekunki tyja
nawet 10 kg, co tez nie jest obojetne dla
organizmu. Jak mozna ocenié, czy positki



przygotowywane dla senioréw, nie naraza
ich na przesade w jedna czy druga strone?

Pomocne moze byé zapoznanie sie ze
wskaznikami przemiany materii. Wskaz-
nik metaboliczny (Metabolisches Aquivalent)
nazywany jest, w Polsce i w Niemczech,
réwniez BMR (z ang. Basal Metabolic Rate).
Jest to okreélenie liczby kalorii, ktérych
organizm potrzebuje do utrzymania pod-
stawowych funkcji zyciowych w stanie spo-
czynku, czyli niezbedne minimum. Dalsze
zapotrzebowanie kaloryczne zalezy m.in. od
takich czynnikéw jak aktywnoéé fizyczna
i wiek. Przyjmuje sie, ze dla osoby siedza-
cej w bezruchu do przeksztalcenia MET
w kalorie stosuje sie wzér: 1 MET = 1 kcal na
1 kg masy ciata na godzine. W czasie snu do
wyliczenia podstawowego wskaznika me-
tabolicznego jest to 0,95 MET = 1 kcal na
1 kg masy ciala na godzine. Czyli senior,
ktéry wazy 80 kg i spedza na siedzaco wiek-
szo$¢ czasu, spala w dzieni ok. 80 kcal na go-
dzine, a w nocy ok. 76 kcal na godzine.

Tabele dotyczace podstawowego zapotrze-
bowania kalorycznego oséb w wieku 65+,
ktére prowadza przewaznie siedzacy tryb
zycia, wskazujag wiec norme dla panéw
ok. 2000 kcal a dla pa 1600 kcal. Jezeli
przyjrzymy sie wartoéci kalorycznej szyko-
wanych przez nas positkéw i podawanych
przekgsek oraz aktywnoéci fizycznej pod-
opiecznych (osoba chodzaca, lezgca, siedzg-

ca w bezruchu), bedziemy mogli stwierdzi¢,
czy nasz podopieczny jest faktycznie nie-
jadkiem, czy tasuchem. To co na podstawie
tej wiedzy mozemy, a wrecz powinni$my
zrobié, to wprowadzenie takich zmian w zy-
wieniu, ktére zapewnig warto$ciowe sklad-
niki odzywcze w odpowiedniej iloéci.

W Niemczech prowadzona jest akcja Gutes
Essen fiir Deutschland - Erndhrungsstrate-
gie der Bundesregierung (Dobre jedzenie dla
Niemiec - rzadowa strategia zywieniowa).
Zwraca sie w niej uwage miedzy innymi
na problematyke niedozywienia i cywiliza-
cyjny problem otyloéci w spoleczenistwie
oraz na propagowanie zdrowego i zréwno-
wazonego odzywiania. Realizacja polityki
rzadowej w zakresie zywienia senioréw zaj-
mujg sie liczne organizacje, zrzeszone m.in.
w ramach BAGSO - Bundesarbeitsgemein-
schaft der Seniorenorganisationen. Zajmuja
sie one promowaniem regul zréwnowa-
zonego zywienia oséb starszych w stuzbie
zdrowia, instytucjach medycznych i wéréd
organizacji dostarczajacych positki do do-
méw (tzw. Essen auf Ridern).

Tam, gdzie o zZywienie senioréw dbajg do-
mowe opiekunki i opiekunowie oséb star-
szych, reguly wyznaczaja gléwnie oni, we-
dlug wlasnych standardéw. Zadbajmy o to,
zeby byly one zbiezne z zasadami zdrowego
i zréwnowazonego odzywiania — nie tylko
dla podopiecznych, ale i dla nas samych.

. Der Teig und der Kuchen - ciasto i ciasto

W Polsce pieczenie ciasta kojarzy sie z do-
mowg atmosferg (familidre Atmosphdre).
Ciasto (der Kuchen) mozna kupi¢ w piekarni
(die Bcickerei) lub cukierni (die Konditorei).
Coraz wieksza popularno$é zdobywa roz-
wigzanie poérednie - gotowe, surowe cia-

")

_ &

- N

sto (der Teig) przeznaczone do upieczenia
w domu. Na tym polega réznica pomiedzy
niemieckim der Teig (ciasto, jako surowiec
do wypiekéw) i der Kuchen (upieczone cia-
sto)!

A

Jakie sa najbardziej znane rodzaje ciasta?

Z kruchego ciasta piecze sie np. placki
z owocami i z bezg (das Baiser). Moze ono
tez stanowié¢ spdd do sernika (der Kiseku-
chen, der Quarkkuchen). Ciasto drozdzowe
szykujemy do plackéw z kruszonkg (der
Hefekuchen mit Streuseln) lub babek droz-
dzowych (der Hefegugelhupf). Z kolei ciasto
parzone to baza do ptysiéw (der Windbeu-
tel), ekleréw (das Eclair) i karpatki (der po-
Inischer Windbeutelkuchen). Z ciasta fran-
cuskiego zrobimy der Apfelstrudel. Ciasto
biszkoptowe jest bazg do wielu tortéw (np.

(jako surowca do wypiekéw)

clasto kiuehe — der Mirbetelg (Knettelo)
clasto biszleoptowe — der Biskulittelo
clasto dvrozotzowe — der Hefetelo
clasto parzone — der Brandteig
ciasto francuskie - der Blittertelo)

die Schwarzwdlder Kirschtorte) i biszkop-
téw z kremem i galaretka (die Gétterspeise).
Ze specyficznej formy biszkoptu - ciasta
ucieranego (der Riihrteig), powstaje znane
i lubiane ciasto ,Fale Dunaju” (die Donau-
welle Kuchen).

Bez wzgledu na rodzaj ciasta, wszystkie te
wypieki majg wspdlng ceche - sg kalorycz-
ne. Niestety, powstrzymanie sie od jedzenia
kuszacych ciast nie jest tatwe, ale przeciez
- tylko...

Deutsch st einfach!
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. Marchewka w roli gléwnej (Karottenkuchen)

Karottenkuchen, Riiblikuchen, Mohrenkuchen
— to rézne nazwy na popularne ciasto, ktére-
go (troche nietypowym, jak na stodkie wy-
pieki) skladnikiem jest marchewka. Zrédla
internetowe wskazuja, ze ciasto marchew-
kowe pochodzi ze Szwajcarii (gdzie od wielu
lat wiedzie prym wéréd ciast, zwlaszcza dla
dzieci), w ktérej zreszta jest wpisane na liste
kulinarnego dziedzictwa narodowego (Kuli-
narisches Erbe der Schweiz). Mimo to toczy
sie dyskusja, czy jednak ciasto z marchew-
ka nie bylo pomysltem francuskiego szefa
kuchni Ludwika XVI. Nie wdajac sie w spo-
ry historyczne na temat pochodzenia tego

Przygotowanie:

ciasta, trzeba przyznaé, ze jest ono znane
i popularne na calym $wiecie. I nic dziwne-
go — my réwniez mozemy je poleci¢! Jest
wilgotne, delikatne i spelnia wspélczesne
oczekiwania wobec stodyczy - oprécz przy-
jemnoéci z jedzenia, dostarcza organizmowi
pozytecznych skiadnikéw. A marchew to
przeciez dobre Zrédlo potasu, witamin Bi C,
magnezu i wapnia. Istnieje mnéstwo waria-
cji przepisu na ciasto marchewkowe — po-
dajemy jeden z nich, prosty w wykonaniu.
Zachecamy tez do wlasnych poszukiwanh
receptur w Internecie - sg wersje Karotten-
kuchen bez cukru, bez glutenu i weganskie.

Skladniki (Zutaten):

- 380 g startej marchewki
(380 g geriebene Karotten)

250 g maki (250 g Mehl)

= 250 g cukru (250 g Zucker)

* 2 lyzeczki proszku do pieczenia
(2 Tl Backpulver)

 1lyzeczka cynamonu
(1 T1 Zimtpulver)

* 250 ml neutralnego w smaku oleju
(250 ml Ol)

* 4 jajka (4 Eier)

* 200 g mielonych migdatéw
lub orzechéw laskowych
(200 g gemahlene Mandeln oder Haselniisse)

. Krzyzowka

o Jajka, cukier, olej i cynamon mieszamy mikserem na gladka mase.
Dodajemy startg marchewke i migdaty (lub orzechy laskowe), mieszamy.
9 Dalej mieszajac, stopniowo dodajemy make z proszkiem do pieczenia.
9 Ciasto przektadamy do nattuszczonej tortownicy o érednicy 26 cm i umieszczamy
w nagrzanym do 180°C piekarniku. Pieczemy w trybie grzania géra - dot przez
ok. 40-50 min (przed wyjeciem sprawdzamy ciasto patyczkiem).
o Ostudzone ciasto mozna posypaé¢ cukrem pudrem, posmarowa¢ delikatnym biatym
serkiem wymieszanym z lukrem cytrynowym, samym lukrem albo polewg czekoladowa.
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