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To co? Czekamy na wiosne!

Okres jesienno-zimowy ma swoje nieza-
przeczalne uroki. Kochamy kolory lisci na
drzewach, blysk kasztanéw, zbieranie grzy-
béw. Lubimy énieg i wyczekiwanie na $wig-
teczny nastréj, zimowe sporty.

Jednak ten czas ma tez duzo minuséw.
Krétkie dni i dlugie noce - budzimy sie
rano, jak jeszcze jest ciemno, ledwo wypije-
my sobie popoludniowg kawe i znowu jest
noc. Wyjécie z domu (o ile w ogéle warunki
pogodowe na to pozwalajg) oznacza wiecej
ceregieli niz w cieple miesigce. Do ciezkich
butéw klei sie bloto i énieg, trzeba je czyscié.
Namowienie seniora na spacer, przygoto-
wania do wyj$cia, dyskusje o tym, jaki stréj
bedzie wlaéciwy i cierpliwo$é potrzebna
podczas ubierania - to jesienno-zimowy
temat rzeka. Nie ma co sie czarowaé - jest
trudniej! A do tego wszystkiego czapki, kté-
re rujnujg kazda fryzure (a wiadomo, ze nie
ma nic gorszego od przyklapnietego wronie-
go gniazda na glowie).

Jak radzi¢ sobie w tym czasie ze smutecz-
kami, ktére wypelzaja gromadnie ze wszyst-
kich katéw? Co zrobi¢ z mysélami, ktérych
nie chcemy, a ktére przychodza po zmroku,
bo kochajg ciemno$é?

Proponuje myélenie o wioénie! O tym, jak
bedzie pieknie, gdy zamiast budzika beda
nas budzié taskoczgce po twarzy promienie
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stofica. Ile bedziemy mieli znowu energii,
patrzac na zielen przeganiajgca szaruge.
Jak proste i przyjemne bedzie chwytanie
$wiatla i ,tadowanie” osobistych akumula-
toréw. Iloma kolorami zaskocza nas ogréd-
ki i miejskie kwietniki. O ile latwiej bedzie
sie uémiecha¢ i patrze¢ na $wiat z optymi-
zmem, kiedy wszedzie bedzie cieplo i jasno
(réwniez w sercach).

W Polsce mamy przystowie — ,Na Nowy
Rok przybywa dnia na barani (zajeczy, wil-
czy) skok”. Osobiécie nie widzialam skacza-
cego barana ani wilka, ale w dziecinistwie
zdarzalo mi sie spotykaé zajaca. Obojetnie
ktéry przystowiowy zwierzak skoczy to na
pewno dlugie i jasne dni szybko wréca. Na
to czekam! Przeciez przesilenie zimowe
przypada przed $wietami Bozego Narodze-
nia - 21 grudnia, a potem poleci juz z gérki!

Zycze wszystkim Opiekunkom i Opieku-
nom oséb starszych, zeby Nowy Rok 2026
nadszedt jak najszybciej, zeby czekanie na
wiosne bylo przyjemne i dawalo sile na
przetrwanie tych trudnych jesienno-zimo-
wych miesiecy. I zycze takze, aby rok 2026
przynidst kazdemu to, czego oczekuje od
wiosny - piekniejszych mysli, odnowienia
tego, co oslablo (a powinno byé mocne),
duzo nadziei na zmiany na lepsze i speknie-
nia sie tych nadziei.

Do siego roku!
Dorota Lewandowska
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. Asystent pielegniarski — Pflegeassistent

W Polsce od 2007 roku istnieja jednolite
przepisy dotyczace ksztalcenia asystentow
pielegniarskich, czyli opiekunéw medycz-
nych. W Niemczech, w panistwie o struktu-
rze federacyjnej, istnieje az 27 standardéw
ksztalcenia w tym =zakresie. Praktycznie
w kazdym landzie sg one inne. Skutkuje to
m.in. trudnoéciami przy zmianie miejsca
pracy i przy poréwnywaniu kwalifikacji za-
granicznych pracownikéw.

W celu zwiekszenia atrakcyjnoéci zawo-
du pielegniarskiego i odcigzenia personelu
pielegniarskiego na 2026 rok zaplanowa-
no zintensyfikowanie podjetych juz prac
nad wprowadzeniem jednolitego, ogdlno-
niemieckiego 18-miesiecznego programu
ksztalcenia asystentéw pielegniarskich.
Jest to jeden z punktéw systematycznie re-
alizowanej wielkiej reformy calego systemu
zwigzanego z branza opiekuticza.
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Nauczanie w nowym, jednolitym systemie
ma zréwna¢ prawa do uzywania tytutu za-
wodowego asystenta pielegniarskiego oraz
umozliwié¢ odbycie stazu i praktyki na ta-
kich samych warunkach w calych Niem-
czech. Przewiduje sie takze mozliwoéé
skrécenia czasu ksztalcenia dla oséb, ktére
przed wprowadzeniem jednolitego ksztal-
cenia w zawodzie Pflegeassistent zdoby-
ty duze doéwiadczenie zawodowe. Dzieki
nowym przepisom rdéwniez opiekunom
medycznym z Polski po uznaniu kwalifi-
kacji bedzie tatwiej podjaé prace w opiece
w Niemczech. Zwiekszy to mozliwoéé wy-
boru i formy i miejsca pracy. Caly proces
wprowadzania przepiséw i okresy przej-
éciowe majg zakonczy¢ sie najpdzniej
w 2031 roku.

Jak na razie nie jest brane pod uwage wpro-
wadzenie standardéw ksztalcenia dla tzw.
domowych opiekunéw oséb starszych.

Zaburzenia wechu u podopiecznych

W codziennej pracy nie zawsze przywigzu-
jemy réwna wage do wszystkich zmystéow
senioréw. Interesuje nas, jak dobrze pod-
opieczny widzi - od tego zalezy, w jaki spo-
séb moze spedzaé czas (czytaé, ogladaé te-
lewizje, gra¢ w gry planszowe). Istotne jest,
czy dobrze styszy i mozliwa jest komunika-

cja werbalna, czy trzeba positkowaé sie ge-
stami. Zwracamy uwage na smak - czy se-
niorowi smakuje stodkie, slone, lagodne czy
ostre. Dotyk jest réwniez niezwykle wazny
- zwlaszcza w zakresie reakcji na bdl, ale
takze jako metoda okazania zrozumienia i
empatii. Najmniej zastanawiamy sie zwykle



nad zmystem wechu. Jego zaburzenia nie sg
tak tatwe do zauwazenia i nie wystepuja tak
czesto, jak staby stuch czy wzrok. Jednak
wech jest tak samo istotny w relacjach opie-
kunczych, jak wszystkie pozostate zmysly.

State i przewlekle zaburzenia wechu do-
tycza najczeéciej senioréw, ktérzy cierpia
na schorzenia neurologiczne - wszelkiego
rodzaju odmiany otepienia starczego (naj-
bardziej znana i powszechna jest choroba
Alzheimera), chorobe Parkinsona, choro-
by tarczycy, nerek, niektére guzy. Czasowo
wechu moga pozbawié¢ choroby bakteryjne
czy wirusowe gérnych drég oddechowych,
co dotyczy nie tylko oséb starszych. Kazdy
przynajmniej raz w zyciu miat tak , zatkany”
przez katar nos, ze nie czut zadnych zapa-
chéw.

Do czego stuzy czlowiekowi zmyst
wechu?

W znacznym stopniu pehlni funkcje ostrze-
gawczg — alarmuje nas, ze co$ sie pali, ze
wydzielajg sie trujace opary, ze zywno$é
jest nieswieza, ze wdepneliémy w odchody.
Ostrzega nas, ze kto$ sie nie myl, a sami po
zapachu swojego ciala lub odziezy orien-
tujemy sie, ze czas na mycie lub zmiane
ubrania. Ma $cisly zwigzek z odzywianiem

- zapach powoduje, ze nagle czujemy sie
glodni, po zapachu poznajemy ulubione
(i nielubiane) potrawy. Wech jest istotny
takze w tworzeniu emocji. Zapachy maja
wplyw na samopoczucie - szczegdlne per-
fumy na randke, zapach éwiezo wykroch-
malonej poscieli, czy zapach morskiej bry-
zy, kwiatéw, gorskiego powietrza, ale tez
»czosnkowy” oddech wspélpasazera, smréd
odziezy przesigknietej dymem tytoniowym.

Zaburzenia wechu a problemy
opiekuiicze

U naszych podopiecznych najczeéciej spo-
tykamy cztery rodzaje zaburzen wechu:

catkowita utrate wechu,
oslabienie wechu,
nadwrazliwoéé na zapachy,
btedne odczytywanie zapachu.

Kazde z tych zaburzeh moze stworzy¢ okre-
$lone problemy opiekuticze. Catkowita utra-
ta wechu jest szczegélnie ucigzliwa w przy-
padku zaburzen zwigzanych z brudzeniem
sie stolcem przez demencyjnych senioréw.
Moézg nie przetwarza informacji ostrzegaw-
czych o nieprzyjemnym zapachu, méwigc
w uproszczeniu — kal dla chorego jest po
prostu jaka$ substancja. Mniej skrajnym

przyktadem jest niecheé do zmiany nieswie-
zej odziezy. Dla podopiecznego z catkowita
utratg wechu skarpetki zawsze beda czyste.

Ostabienie zmystu wechu moze prowadzié
do konfliktéw zwigzanych z ocena przydat-
noéci produktéw wyjetych z lodéwki lub
kupionych na promocji. My opiekunowie
poczujemy utrate jakoéci wyrobu czy potra-
wy, ich nieéwiezy zapach. Oslabiony zmyst
wechu seniora nie ostrzeze go w ten sam
sposéb. Dla niego bedziemy tym ,zlym”,
ktéry chece wyrzuci¢ i zmarnowaé catkiem
jeszcze dobre jedzenie.

Zaréwno utrata, jak i oslabienie wechu
majg takze wplyw na odzywianie senioréw.
Przy utracie wechu podopieczni czesto nie
maja apetytu i nie chcg je§é. Przy ostabieniu
wechu maja z kolei sktonnoéé do naduzywa-
nia soli i ostrych przypraw — pod$éwiadomie
kompensuja stabszy zapach ,podkrecajgc”
smak.

Inaczej wyglada opiekunicza rzeczywistoéé
w przypadku nadwrazliwoéci na zapachy.
To zjawisko znamy przede wszystkim z do-
moéw os6b dotknietych demencja. Nie wol-
no gotowaé obiadéw, nalezy unikaé stoso-
wania perfumowanych proszkéw do prania
i ptynéw do ptukania. Zapachy z kuchni czy
chemii gospodarczej mogg by¢ intensywnie
odbierane przez podopiecznych i wywoly-
wacé u nich wrecz agresje.

Zachowania agresywne moga sie pojawiaé
takze u 0séb z zaburzeniem wechu polega-
jacym na blednym odczytywaniu zapachu.
Takim osobom herbatka z miety moze
pachnieé benzyna, a kwiaty zepsutym mie-
sem. Mozemy wiec zosta¢ posgdzeni o pré-
be podania nie$wiezej zywnoéci albo i otru-
cia.

Niestety zaburzenia wechu ograniczajg
réwniez mozliwo$§¢é oddzialywania na sa-
mopoczucie podopiecznych poprzez zapa-
chy, ktére tagodzg i poprawiaja nastrdj.

. O (nie)cierpliwosci wobec podopiecznych

Rudi ma 72 lata, jest wiec w grupie tych miod-
szych senioréw. Od wielu lat cierpi na choro-
be Parkinsona. Czasami jest lepiej, czasami
gorzej, ale nie jest w stanie funkcjonowaé sa-
modzielnie. Opiekujg sie nim na zmiane Ewa
i Kasia z Polski. Rudi docenia prace obu pan.
Obie sa jego zdaniem dla niego dobre, $wiet-

nie gotuja. W domu jest czysto i przytulnie.
On jednak czeka zawsze na ,turnus” Kasi.
Dlaczego?

Rudi nie potrafi sie sam ubraé, potrzebuje
pomocy opiekuna. Sam daje jedynie rade
z zapieciem duzych guzikéw w swetrze



(nosi go praktycznie na okraglo, bo zawsze
mu zimno). Zajmuje mu to sporo czasu,
przy jego zesztywniatych dloniach ta zwy-
kla czynnoéé trwa i trwa. Walezy z kazdy
guzikiem, a ma ich pieé. Kasia, jak juz mu
pomoze zalozyé¢ ten sweter, poprawia 16z-
ko, co$ tam przelozy, czyms sie zajmie. A on
sobie powolutku dziala. Ewa stoi nad nim
i patrzy, jak mu idzie. Nic nie méwi, ale widaé¢
po jej twarzy, ze najchetniej zrobilaby to sama,
zeby bylo szybciej. Rudi niewiele juz moze
sam i chce bronié¢ resztek swojej samodziel-
noéci. Idzie mu gorzej pod presja. Kiedy Ewa
patrzy na niego zniecierpliwiona, poddaje sie.
Daje jej zapia¢ guziki, ale jest caly zly, ze sobie
nie poradzik.

Helga ma demencje, jest takim troche blg-
kajagcym sie bez celu duszkiem. Jednak
kiedy dostanie jakie$ zadanie, wykonuje je
zzapalem. Najchetniej pomaga w kuchni - ele-
gancko obiera warzywa, tadnie przygotowuje
sktadniki obiadu. Zanim jednak cokolwiek za-
cznie robié, kilkanaécie razy spyta, czy pokroi¢
w kosteczke czy w plasterki. Niestety batagani
przy tym troche - co$ jej spadnie, przydepnie
to jeszcze, rozniesie po mieszkaniu. Jej opie-
kunka Zofla pracuje w systemie trzy miesigce
w Niemczech i jeden w domu. W takim ukta-

dzie ciezko jest znalezé stalg zmienniczke,
wiec zastepuja ja rézne osoby. Kiedy nie chca
wpusécié¢ podopiecznej do kuchni, bo brak im
cierpliwosci do jej zachowania, robi sie nie-
przyjemnie. Helga, co prawda jest spokojna,
naciénie kilka razy klamke, a kiedy drzwi
okaza sie zamkniete, pdjdzie drzemaé. Wie-
czorem za to bedzie problem, zeby polozy¢ ja
spaé.

To nie jest latwe zadanie, by¢ cierpliwym
i opanowanym wobec niezdarnoéci czy nie-
zrecznoéci os6b starszych. Jezeli ,z tylu”
glowy ma sie swiadomo$¢, jakie zdania cze-
kaja po umyciu seniora, latwiej wyreczy¢
podopiecznego w czynnoéciach, ktére mogl-
by jeszcze sam wykonaé. Powiedzmy sobie
szczerze — czesto nie chce nam sie okazywaé
cierpliwoéci. Chcemy jak najszybciej wy-
konaé¢ obowiazki zwigzane z opieka i znik-
na¢ w swoim pokoju albo zajaé sie czyms,
co lubimy robié. To sie niestety méci, gdy
oczekujemy, aby podopieczny poszedt juz
spaé, a on nie ma na to ochoty albo gdy znu-
dzony (tak, tak, nawet seniorzy z demencja
odczuwaja nude) zaczyna wymys$la¢ sobie
zajecia.

Cierpliwa postawa wobec 0séb starszych zdecy-
dowanie pozytywnie wplywa na przebieg pracy.
Seniorzy zauwazajg obnizenie swojej sprawno-
éci fizycznej 1 umyslowej. Proces starzenia sie
jest dla nich zrédtem silnych streséw. Codzien-
ne obserwowanie, jak traci sie kompetencje, jak
najprostsze czynno$ci staja sie wyzwaniem, jest
bardzo trudne. Z tego powodu mozliwoéé wyko-
nywania choéby niektérych czynnoéei, nawet
mozolnie i dlugo, poprawia samopoczucie oséb
starszych. Odbieranie im zadan, ktére wymagaja
od nas cierpliwoéci prowadzi do nudy. A ta moze
wywolywaé frustracje, zachowania kompulsyw-
ne (np. objadanie sie). U oséb z demencjg moze
prowadzi¢ do drapania sie i zbyt czestych drze-
mek w ciggu dnia. Senior, ktéremu bedziemy
okazywa¢ zniecierpliwienie w ciggu dnia, moze
okaza¢ sie bardzo ucigzliwym podopiecznym
w nocy (a tego nie lubimy - noc jest do spania).
Badz wiec wyrozumialy i cierpliwy — warto!

Co wybraé na swigteczny seans

przed telewizorem?

Niemieccy seniorzy, tak jak i starsi ludzie
w Polsce, przewaznie lubig ogladaé telewizje.
Jest to dla nich okno na $wiat. Telewizja jest
odkryciem ,innego $wiata” z czaséw ich dzie-
ciistwa — w Niemczech Zachodnich pierw-
sze, regularne programy zaczeto nadawaé
w 1952 roku (tak samo jak w Polsce). Inaczej
niz wspélczesna milodziez, przyzwyczajona
do swobodnego wybierania filméw na platfor-
mach streamingowych w dowolnym czasie,
seniorzy cierpliwie sprawdzajg godziny nada-
wania ulubionych audycji, aby dostosowaé
rytm swojego zycia do czasu antenowego.

Szczegdlnie w okresie bozonarodzeniowym
w niemieckich stacjach telewizyjnych mozna
wyszuka¢ filmy, ktére cho¢ dobrze znane, na-
dal wzbudzaja mile odczucia. Kojarza sie one
wiaénie ze $wietami, spedzaniem czasu w ro-
dzinnej atmosferze, ktérej dzi$ niestety czesto
brakuje.

Jakie pozycje naleza do $wigtecznych stan-
dardéw filmowych w niemieckiej telewizji?
Zdecydowany prym w internetowych rankin-
gach wiedzie produkcja czesko-enerdowska
z 1973 roku - Drei Haselniisse fiir Aschenbré-
del (,Trzy orzeszki dla Kopciuszka”). Jest to
piekna produkcja oparta na motywach baéni
,Kopciuszek” (Aschenputtel). Spelnia wszel-
kie warunki dla stworzenia magicznego na-
stroju — sa piekni aktorzy w rolach ksigzat
iksiezniczek, bajeczne dekoracje i dobrze kon-
czgca sie historia.

Inny chetnie ogladany przez niemieckie star-

sze pokolenie film to Der kleine Lord (,Mto-
dy lord Fauntleroy”) - brytyjska produkcja
z 1980 roku. Jest to wzruszajaca film z gatun-
ku kina familijnego. Ubogi, niewinny chilo-
piec okazuje sie by¢ jedynym spadkobierca
zgorzkniatego, niemitego starca. Swoim po-
dejéciem do dziadka zmienia go ponownie
w dobrego czlowieka. Niektérym ludziom
z naszego otoczenia zapewne przydalby sie
taki seans - by¢ moze bytby okazjg do reflek-
sji nad samym sobag.

Na liécie ulubionych éwigtecznych filméw
znajduje sie réwniez nieco starsza produkcja
— amerykanski film z 1946 roku Ist das Leben
nicht schon? (,To wspaniale zycie”). Porusza-
jaca historia — mezczyzna zostaje powstrzy-
many przed samobdjstwem przez anioly,
ktére udowadniajg mu wartoéé jego zycia, po-
kazujac, co by sie stalo, gdyby sie nie narodzit.
Pomimo iz jest to bardzo stary film, niesie
wiele ponadczasowych, emocjonalnych prze-
stan, szczegdlnie dobrze rozumianych przez
starsze pokolenie.

A co Kevinem? W Polsce éwieta bez Kevina
(,Kevin sam w domu”) to podobno nie $wieta.
Spokojnie - ta amerykariska komedia z 1990
roku podbila takze serca Niemcéw. Dotyczy
to jednak troche mlodszego pokolenia niz nasi
podopieczni. Ale kto wie? Warto zapytaé senio-
ra, jaki film bardziej pasuje mu do $wigtecznego
wieczoru — taki refleksyjny Ist das Leben nicht
schén?, czy raczej szalony Kevin — Allein zu
Haus.



Die Mogelpackung i inne — ostroznie

na zakupach!

Robienie zakupéw razem z podopieczny-
mi bywa trudne. Osoby starsze majg swoje
przyzwyczajenia, zle znosza zmiany cen pro-
duktéw i sa niepoprawnymi lowcami okazji.
I o tych ,,okazjach” chcemy wlaénie napisac.
Wiele z nich to sposéb producentéw na ukry-
cie podwyzki ceny, czy obnizenie jakoéci pro-
duktu.

Mogelpackung to potoczne niemieckie okre-
§lenie na produkt, ktéry jest tak zapakowany,
ze sprawia wrazenie jakby jego zawartoé¢ byla
wieksza, niz jest w rzeczywistoéci. Przyklado-
wo - na pdlce w sklepie stoja dwa kartoniki
z orzeszkami - jeden wiekszy, drugi mniejszy,
ale oba majg te sama cene. Automatycznie
siegamy po wieksze opakowanie. I tu moze
spotka¢é nas rozczarowanie - w wiekszym kar-
toniku nie musi byé¢ wiecej! Trzeba uwaznie
sprawdzi¢ wage na opakowaniach. Wedtug
niemieckich przepiséw, ktére majg chronié¢
konsumenta, niedozwolone jest stosowanie
opakowan, w ktérych pusta przestrzen (a wiec
powietrze) zajmuje wiecej niz 30% objetosci
produktu. W zyciu jednak réznie bywa - pra-
WO swoje a rzeczywisto§¢ miewa inny wymiar.

Spora grupa opiekunek oséb starszych pamie-
ta jeszcze zapewne czasy, kiedy standardowa
kostka masla miala zawsze 250 gramoéw.
Z powodu galopujacego wzrostu cen w okre-
sie transformacji gospodarczej i politycznej
w Polsce, w sklepach pojawito sie masto tan-
sze niz u konkurencji. Gospodynie domowe
chetnie korzystaty z okazji. Eudzaco podobne
opakowanie, dobra cena. Niewiele oséb zwra-
calo uwage na to, ze dostajag mniej za wiecej
- bo tylko 200 graméw w cenie (po przelicze-
niu, za kilogram) wcale nie nizszej.

Dla naszych senioréw, ale i dla nas, ktérzy
codziennie robig sprawunki takie pojecie jak
Shrinkflation (Downsizing) brzmi obco. To
wiaénie zjawisko polegajace na zmniejszeniu
iloéci produktu w opakowaniu, w celu utrzy-

mania jego ceny lub ukrycia skali podwyz-
ki. Przykladem moga by¢ tak lubiane przez
opiekunéw niemieckie zele do prania. Bardzo
znane marki od lat nie zmieniaja wielkosci
butelek, ale kiedy$ byla na nich informacja,
ze zawarto$¢ wystarcza na 100 pran. Obecnie
jest to przewaznie 80 pran, a w ,,super promo-
cjach” nawet 60... Rolka papieru toaletowego
moze zawiera¢ kilka listkéw mniej niz kiedys,
ale kto poza producentem liczytby listki?

Skimpflation to z kolei jeszcze inne zjawisko,
jeszcze bardziej negatywne dla konsumen-
téw. Polega na zmianach w jako$ci produktu
w celu utrzymania ceny. Zatézmy, ze od lat
kupujemy te sama marke czekolady z bakalia-
mi. Wydaje sie nam, ze to ten sam produkt, co
zawsze. Prawie nikt z konsumentéw nie ana-
lizuje jej skladu, a producent moze zmniejszaé
iloé¢ orzechéw, zawartos¢ kakao albo wymie-
niaé naturalne aromaty na syntetyczne.

Jezeli opiekujesz sie seniorem, ktérego ulu-
bionym zajeciem jest wyszukiwanie okazji
w gazetkach reklamowych marketéw, zwréé
jego uwage na opisane zjawiska. Lubimy, kie-
dy uda nam sie zaoszczedzi¢. Nie kazda pro-
mocja jest nierzetelna, jednak odrobina czuj-
noéci nie zaszkodzi - zwlaszcza w okresach
$wiatecznych.

. Giinsebrust - pieczona piers z gesi

Gesina jest malo popularnym w Polsce gatun-
kiem drobiu. A szkoda, bo jest to mieso o wy-
sokiej zawartoéci biatka i niskiej zawartoéci
sodu, bogate w potas, zelazo, fosfor, magnez
oraz witaminy A, B i E. Jest takze Zrédlem
nienasyconych kwaséw tluszczowych (ome-
ga-3 i omega-6), utrzymujgcych w formie ser-
ce i obnizajgcych poziom cholesterolu.

W Niemczech ge$ pieczona w caloéci jest tra-
dycyjna potrawa zaréwno na Dzierh Swietego
Marcina (Der Martinstag, auch Sankt-Mar-

Przygotowanie:

tins-Tag oder Martini) jak i w okresie Bozego
Narodzenia (Weihnachten). Zjedzenie calej
pieczonej gesi to nie lada wyzwanie nawet dla
kilku os6b. Opiekunowie nawet w te $wigtecz-
ne dni sg czesto sami ze swoimi podopiecz-
nymi, ale to nie znaczy, ze nie moga sobie
dogodzi¢ $wigteczna gesing! Wystarczy upiec
jej piers — pojedynczy filet z mlodej gesi wazy
$rednio 200 graméw. Wybdr ziét do przypra-
wiania jest kwestig indywidualng. Prezen-
tujemy klasyczny przepis na geé z jabtkami
i majerankiem.

Sktadniki (Zutaten):

- piers$ z gesi bez koéci

(Génsebrust ohne Knochen)

* 2 zgbki ezosnku (2 Knoblauchzehe)

« 3 lyzki suszonego majeranku

(3 Essléffel getrockneter Majoran)

« 1/2 kg kwasnych jablek (/% kg saure Apfel)

- do smaku sél, pieprz

(nach Geschmack Salz, Pfeffer)

o Pier§, jezeli ma skére — nacinamy w krateczke. Wkladamy na przynajmniej
8-10 godzin do solanki (die Salzlake) - 2,5 1 wody + 1 tyzka soli (2,51 Wasser
+ 1 Essléffel Salz). Trzymamy w lodéwce, a po wyjeciu osuszamy.

9 Osuszone mieso przyprawiamy solg i pieprzem do smaku, nacieramy maje-
rankiem i roztartym czosnkiem. Zostawiamy w chlodnym miejscu jeszcze na

przynajmniej godzine.

e Pokrojone w kostke jabtka mieszamy z majerankiem, solg i pieprzem.
Uktadamy na dnie brytfanki, na to wykladamy pier$ gesi.

o Wstawiamy do piekarnika rozgrzanego do 200°C, po godzinie zmniejszamy
temperature do 170°C i pieczemy jeszcze godzine. Od czasu do czasu polewamy
mieso powstalym w brytfance sosem. Przelaczamy piekarnik na funkcje grilla
- po ok. 30 minutach piers gesi powinna by¢ z wierzchu chrupigca a w érodku

soczysta.



Cieplo - zimno, czyli der Backofen
und der Kiihlschrank

Okres jesienno-zimowy to czas, w ktérym
szczegblng role odgrywaja dwa urzadze-
nia - piekarnik i lodéwka. Kiedy na dwo-
rze jest ciemno i zimno (wenn es draufSen
dunkel und kalt ist) jako$ tak bardziej chce
nam sie jeé¢ i chetniej przyrzadzamy rézne
potrawy. Liczne dni $wiateczne w tym cza-
sie (Dzien Swietego Marcina — Martinstag,

Wszystkich Swietych - Allerheiligen, Boze
Narodzenie - Weihnachten) takze sprzy-
jaja intensywniejszemu uzytkowaniu obu
urzadzen. Przykladowo tradycyjna gesi-
na (traditioneller Ginsebraten) na $wietego
Marcina musi byé¢ najpierw schlodzona
z przyprawami w lodéwce, a potem upie-
czona w piekarniku.

No wlaénie, co mozemy zrobié przy lodéwece i przy piekarniku?

Otworzyt / zamkngé Lodéwke - Kithlschrank sffnen / schliessen

Schowaté / wstawié coé do Lodéwlkel — etwas tm Kithlschrank stellen

Whozyé coé do Lodowki — etwas bm Kithsehlrank legen

ngqé coé z Lodowkel — etwas aus dem Kithlschrank nehmen

Schtodzlé w Loddwee — tm Kithlsehrank abkithlen Lassen

umyé Lodowke - den Kithlschrank, reinigen / putzen

Rozmrozlé lodbwke — den Kithlsehrank abtauen

Otworzyé / zamkngé drzwiczki piekarnika
- die Backofentivr sffnen / schliessen

Whagezyte / wytgezyé piekarnik - den Backofen einschalten / ausschalten

uehylié drzwiczki piekarnika — Backofentiir einen Spalt sffnen

Whoz Yt coé do piekarnika — etwas in den Backofen schieben

wstawlé coé do plekarnika — etwas tn den Ofen stellen

Wyjaé coé z piekarnika - etwas aus dem Ofen nehmen

Rozgrzat plekarnik — einen Backofen vorheizen

Odgrzat w plekarniku — im Backofen awfwiirmen

Wyczyielé piekarnik - Backofen reinigen / putzen

A teraz zagadka - jaka jest najwazniejsza
czynnoé¢, istotna zaréwno dla piekarnika,
jak 1 lodéwki? I odpowiedz - w obu urza-
dzeniach o skutecznoséci ich dzialania decy-

duje odpowiednie ustawienie temperatury
- grzania lub chlodzenia (die Heiztempe-
ratur / Kiihltemperatur einstellen). Prawda,
ze rozwigzanie zagadki bylo proste? Tak jak...

Deutsch ist etnfach!
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Produkty codziennego uzytku

nie tylko dla opiekunek oséb starszych

$5 oryginalna chemia z Niemiec

L
’ k
| -
$5 zakupy bez zaktadania konta
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PRACA

DLA OPIEKUNEK
I OPIEKUNOW

w Niemczech

pidlegnujomy wortosci

i premie Swiateczna
nawet +340 euro brutto
za 4 dni pracy*

*za prace w Wigilig, dwa dni Bozego Narodzenia i No
za kazdy dzien), szczegoty i regulamin na carework.pl i

Oddziat w Gliwicach Oddziat w Poznaniu

ul. Dolnych Watow 9 ul. Gtogowska 84
44-100 Gliwice 60-741 Poznan

Oddziat we Wschowie

ul. Kusnierska 4
67-400 Wschowa

Zadzwon!

6166210 81 www.carework.pl




