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Krasickiego coraz blizej, nowe rondo na Powstancow

rogowcy nie ustaja w pracach. Dzieki czemu efekty wida¢ z dnia na
dzien.

Niedawno rozpoczeta prze-
budowa ul. Krasickiego zmierza
juz ku koncowi. Wykonane zo-
staty juz wszelkie roboty ziem-
ne zwigzane z odwodnieniem,
droga zyskata juz podbudowe.
Fachowcy koncza juz uktadanie
chodnika z kostki brukowej oraz
rozpoczynaja uktadanie jezdni.

Réwnie intensywnie prowa-
dzone sa roboty na ul. Powstan-
céw, cho¢ zuwagi na zakres prze-
budowy i ztozono$¢
inwestycji efekty
nie sg jeszcze tak
spektakularne jak
R.S. SERWIS na ul. Krasickiego. Obecnie realizo-

WYWOZ wany jest odcinek Kopernika-Maczka.

NIECZYSTOSCI W ramach budowy tego fragmentu
Zabki powstato tak bardzo potrzebne rondo
Wywoéz odpadow na skrzyzowaniu ul. Powstancow z ul.
budowlanych Ztotg i Maczka. Usunieto juz wszelkie
gruzu, Smieci kolizje. Wykonawca jeszcze w tym tygo-
kontenerami dniu planuje potozy¢ na tym odcinku
1,5;2,5;4,5; 7 m? pierwsza warstwe asfaltu.
ceny za kontener od 180 zt Nastepnie drogowcy z frontem
22 781 69 20 robét przeniosg sie na odcinek od ul.
B0S TOINIES Maczka w kierunku ul. Zotnierskiej.
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Miejski Osrodek Kultury

ul. Stowackiego 10, tel. 781 64 30
filia: ul. Stowackiego 21,
www.mok.zabki.pl;

mok@zabki.pl

e-mail:

DZIECIECA GRUPA BALETOWA

Zajecia: PONIEDZIALKI w MOK, ul. Slowackiego 21, w godz.:
grupa poczatkujaca 1722 — 17
grupa sredniozaawansowana — 17 - 18%
grupa zaawansowana — 18% — 194

| Koszt — 80 zl miesiecznie. Pierwsze zajecia — 3 wrzesSnia 2018 r.

WARSZTATY KODZIELA
dla dzieci w wieku 7 — 12 lat
Koszt — 80 7l miesiecznie. (materialy w cenie zajec,
Zajecia w poniedzialki lub wtorki w godz. 17% - 18%°
Pierwsze zajecia - 17 wrzesnia 2018 r., godz.17:00
MOK ul. Slowackiego 21

FOTOGRAFIA
Tajniki fotografii analogowej i cyfirowej,
[fotografii rzemiesiniczej i artvstycznej dla dzieci i mlodziezy
Zajecia — srody w godz. 17:00 — 18:00,

OK, ul. Slowackiego 10
Pierwsze zajecia — 12 wrzesnia 2018 r.

KLUB MALEGO EINSTEINA

dla 4 — 10 latkow
Zajecia, informacja i zapisy — 13 wrzesnia 2018, godz. 17:00
MOK, ul. Slowackiego 21, Koszt — 100 zl/miesiecznie

INDYWIDUALNA NAUKA GRY
NA INSTRUMENTACH
pianino, keyboard — poniedzialki Iub piqtki
(koszt — 60 7l flekcja 45 min lub 40 zl/lekcja 30 min.) -
Pierwsze zajecia — 7 wrzesnia 201 r.

gitara — srody, piqtki
( koszt 180 miesiecznie zl lekcje 45 min,
Iub 130 7l miesigcznie lekcje 30 min) -
Pierwsze zajecia — 5 wrzesnia 2018 r.

PLASTYKA
dla dzieci w wieku 4 — 6 lat
Zajecia: poniedzialki lub srody o godz. 17%°
w MOK, ul. Slowackiego 10. Koszt — 50 z{ miesiecznie
Pierwsze spotkanie — 19.09.2018, godz. 17:00

ORTOGRAFIA NA WESOLO

cajecia  prowadzone w  formie zabawy I ufyciem rebuso
rymowanek, puzzli i gier ortograficznych.

Pierwsze spotkanie (pokazowe) — 19 wrzesnia 2018, godz. 17°°
[Koszt — 90 zl miesigcznie, MOK, ul. Slowackiego 10

s

MALARSTWO DLA DOROSLYCH
Zajecia w srody o godz. 18:30 w MOK, ul. Slowackiego 10
Pierwsze zajecia — 26 wrzesnia 2018

ZAJECIA Z ROBOTYKI LEGO”
Serdecznie zapraszamy na bezplatne zajecia pokazowe —
poniedzialek 10.09.2018 godz. 18.00 (koszt 100 z{ /mies.)
MOK ul. Stowackiego 10

SZKOLKA SZACHOWA
Zajecia dla grup przedszkolakow (5 - 6 lat) oraz dla dzieci w wieku
Ekolnym. Spotkanie organizacyjne dla frzech grup:

4 wrzesnia 2018 godz. 17

OK, ul. Slowackiego 10 Koszt: 60 zl miesiecznie

PRACOWNIA RYSUNKU I MALARSTWA
dorosli, mlodzies, dzieci
zajecia: poniedzialki, czwartki lub piatki
w godz. wieczornych, MOK, ul. Slowackiego 10
Nauka rysunku, malarstwa olejnego i akwarelowego,
malarstwa na szkle
(koszt — 20 7l za jedne zajecia)
Pierwsze zajecia — 6 wrzesnia 2018 r.

L WARSZTATY CERAMICZNE
ajecia: czwartki w godz. 1622 — 18% (dzieci)
oraz 182 — 20 (dorosli), MOK, ul. Slowackiego 10
Koszt zajeé — 80 zl/miesiecznie
Pierwsze zajecia — 13 wrzesnia 2018 r

STUDIO TEATRALNE
dla dzieci i mlodzieiy od 7 lat
Podstawy warsztatu, elementy dramy, realizacja
przedstawien teatralnych.
Zajecia MOK, ul. Slowackiego 21, Srody i pigtki
Spotkanie informacyjne i Zapisy —

14 wrzesnia 2018 r., godz 17%°

WARSZTATY FOTOGRAFICZNE
dla mlodziedy i doroslych
Plenery, studio, obrébka cyfrowa zdje¢
Zajecia wiorki lub Srody w godz. 1822 — 20%,
MOK, ul. Slowackiego 10
Pierwsze spotkanie — 11.09.2018 r. Koszt 30 71 miesiecznie

SZKOLA TANCA

dzieci w wieku5-7,8-10i 12 - 15 Iat
W programie nauka tarca turniejowego: disco freestvle, jazzdance,

hip hop, funky jazz, electric boogie. Zrugcm wlorh i czwan’k: u!.
Slowackiego 21, Koszt: TANIEC -90

Zapisy i informacja — 11 wgefnia 2018 r., gc:m';= 17

WARSZTATY WOKALNE
dla dzieci i mlodzieZy
Emisja glosu, artvkulacja, dvkcja, interpretacja aktorska
oszt — 90 7l miesiecznie. Przesluchania i zapisy:
11.09.2018 godz 17° w MOK, ul. Slowackiego 10

TRENING PAMIECI
Informacje i zapisy — 19.09.2018 o godz. 182
MOKX, ul. Slowackiego 21

RYSUNEK ARCHITEKTONICZNY
w kazdy WTOREK od dnia 18.09.2018 o godz. 17%

lj;m’spekgm ma.!'!omm r}tmnekz wyobrazni oraz na.'my posmcm wrzgm
} ( hody), zagadr pro
MOK, ul. .S'n‘owachego 10

ur I mec

i podszow w naturze/
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& 22/674-11-64

AP w.104
0}8‘ ul. Stowackiego 21

%l Stadion
< mosir@zabki.pl

FITNESS 1 JOGA

Poniedziatek
9.00 - Gimnastyka dla senioréw (karnet poranny) — Emilia
19.00 - Extreme Body - Ewelina
19.00 - Indoor Cycling - Monika
20.00 - Zumba - Jose
21.00 - Ladlies Latino Solo - 1gor
Wrtorek

& 22/674-11-64
>
A? w.104

c§ ul. Stowackiego 21
o Stadion

S mosir@zabki.pl

SZTUKI

Poniedziatek

17.15 - Karate Kyokushin / dzieci - Marcin

18.00 - Boks / dzieci / dorosfi- Tomasz
19.30 - Taekwon- do / mfodziez - Dariusz
20.15 - Taekwon- do / dorosii — Dariusz
Wrtorek

17.00 - Aikido / dzieci - Mariusz

17.30 - Capoeira / dzieci - Agata

18.00 - Zdrowy kregostup - Monika
19.00 - Turbo spalanie - Monika
20.00 - Interwat frening - Joanna
20.30 - Kettlebell - Maciej
Sroda
9.00 - Gimnastyka dla seniorow (karnet poranny) - Emilia
19.00 - Indoor Cycling - Monika
20.00 - Zumba - Karolina
20.00 - Sexi Dance - Karolina
Czwartek
18.00 - Pilates - Justyna
20.00 - Joga - Tatiana
20.30 - Kettlebell - Maciej
Pigtek
9.00 - Gimnastyka dla senioréw (karnet poranny) - Emilia
19.00 - Cellulit STOP- TABATA - Ewelina
20.00 - Zumba - Jose
Niedziela
9.30 - Joga - Tatiana

v Ceny karnetéw (miesiecznych -28 dni): od 65 ztotych

18.00 - Filipiriskie Sztuki Walk / dzieci — Robert
19.00 - FMA i Sanda boks chiriski / doros/i - Robert
19.00 - Capoeira / mfodziez i dorosli - Agata
Sroda
17.15 - Karate Kyokushin / dzieci - Marcin
19.30 - Taekwon- do / mfodziez - Dariusz
20.15 - Taekwon- do / dorosli - Dariusz
Czwartek
17.00 - Aikido / dzieci - Mariusz
17.30 - Capoeira / dzieci - Agata
18.00 - Filipiiskie Sztuki Walk / dzieci - Robert
19.00 - FMA i Sanda boks chiriski / doros/i - Robert
19.00 - Capoeira / mfodziez i dorosli - Agata
Piqtek
17.00 - Boks / dzieci / doros/i- Tomasz
18.00 - Aikido / dorosli - Mariusz
19.00 - Taekwon- do / mfodziez - Dariusz
20.15 - Taekwon- do / dorosii — Dariusz
Sobota
9.00 - Aikido / dorosli — Mariusz

v Ceny karnetéw (miesigcznych -28 dni): od 50 ztotych
v Akceptujemy karty: Benefit Systems, FitProfit, OK System.

v Znizki dla mieszkanicéw Zabek i oséb powyzej 55 roku zycia
v Akceptujemy karty: Benefit Systems, FitProfit, OK System

WARSZTAT
DEKARSKI

- ciecie i giecie obrébek do 4 mb
- nasady kominowe

- orynnowanie z ocynku

- zamoéwienia indywidualne

- parapety zewnetrzne

- akcesoria dachowe

Z3bki, ul. Jana Pawta Il 20
tel. 502 073 760

GABINET
INTERNISTYCZNO-PULMONOLOGICZNY

— konsultacje internistyczne
(choroby wewngtrzne)

— konsultacje pulmonologiczne
(choroby ptuc)

uL. Narutowicza 4, 05-091 Zaski
LEK.-/ANNA RuTtowska
tel. 665-191-517
ZAPISY NA TELEFON

GABINET LEKARSKI
ANDRZEJ KACZOREK
Zabki ul. Niepodlegtosci 1A
- internista
- specjalista med. rodzinnej i medycyny
pracy
- badania profilaktyczne pracownikéow
(wstepne, okresowe, kontrolne)

- badania dla celéw sanitarno-
-epidemiologicznych
— badania kierowcéw wszystkich

AcGencia METROPOLIS
NIERUCHOMOSCI
Mieszkania Domy Dzialki

kupno - sprzeda? - wynajem
doradziwo - urmowy - kredyly

Zabki ul. 3 Maja 10 lok.10 Il p.
tel./fax. 22 781 44 56

tel. 601 898 715
www.metropolis.waw.pl
www.agencjametropolis.gratka.pl
e-mail: biuro@metropolis.waw.pl

\
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Urzad Miasta pok. nr 28
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Czy Powiat przychyli sie do przebudowy ulicy

Pitsudskiego w Zabkach?

lica Pitsudskiego nalezy do jednej z gtéwnych i najwazniejszych

drog w Zabkach, z uwagi na jej znaczenie w uktadzie komuni-
kacyjnym. Jest to bowiem droga bezposrednio wprowadzajaca
i odprowadzajaca ruch do Warszawy. Z uwagi na jej potozenie ob-
stuguje ona nie tylko mieszkancéw Zabek i Warszawy ale przeno-
si ona takze maly ruch tranzytowy. Korzystaja z niej w wiekszym
stopniu mieszkancy sasiednich gmin powiatu wotominskiego niz
sami mieszkancy Zabek. Szacuje sig, ze zabkowanie stanowia za-
ledwie ok. 20% jej uzytkownikow. Dodatkowo sytuacja pogarsza
sie w zwiazku z okolicznosciami zewnetrznymi, powodujacymi, ze
droga ta mimo iz juz teraz jest znacznie przecigzona, bedzie obcia-
zona ruchem jeszcze bardziej. Na granicy z Zgbkami, w sasiednim
Rembertowie, powstaje olbrzymie osiedle, ktore ,dostarczy” ok.
1500 samochodoéw. Przebudowa ul. todygowej w Warszawie kon-
czy sie na granicy Zabek, tworzac ,waskie gardto”. Brak dalszych
rozwigzan spowoduje, ze plynnos¢ w ruchu drogowym nie zosta-
nie zwiekszona. Niepokojace s tez proby rezygnacji przez wladze
Warszawy z planowania budowy ul. NowoZiemowita (nowej drogi,
ktora skutecznie poprawitaby ruch na granicy Zabki-Warszawa).

W zwiazku z tg sytuacjg radni powiatowi Matgorzata Zysk i Stawomir
Pisarczyk w dniu 2 lipca 2018 r. wystosowali do zarzadu i radnych powiatu
wotominskiego interpelacje, dotyczacg przebudowy drogi powiatowej Pitsud-
skiego na dwupasmowa zdwoma dwupasmowymi skrzyzowaniami: istniejacym
Pitsudskiego/Powstancow oraz projektowanym Pitsudskiego/Skrajna.

Matgorzata Zysk i Stawomir Pisarczyk przed sesjg Rady Powiatu w dniu 5
lipca 2018 r., przedstawili przygotowang przez nich uchwate intencyjna i zwré-
cili sie do radnych o wprowadzenie powyzszego projektu do porzadku obrad.
Uchwata dotyczyta wyrazenia stanowiska, co do koniecznosci rozbudowy uktadu
drogowego na styku Powiatu Wotominskiego z m.st. Warszawa. Projekt uchwaty,
po burzliwej dyskusji z uwagi na wage przedsiewziecia, zostat skierowany do
przedyskutowania i rozpatrzenia przez radnych na potagczonym posiedzeniu ko-
misji gospodarczej oraz komisji bezpieczenstwa. Na posiedzenie komisji w dniu
21 sierpnia 2018 r. przybyt burmistrz Zagbek Robert Perkowski, ktéry osobiscie
przedstawit radnym argumenty przemawiajace za koniecznoscia poprawy prze-
jezdnosci ciagédw komunikacyjnych taczacych gminy powiatu wotominskiego
zWarszawa. W dyskusji gtos zabrat rowniez Tomasz Kret z referatu drogownictwa
w Zabkach.

Radni Powiatu Wolsminskiego Wolomin, dnia 2 lipea 2018
Malgorzata Zydk
Stawomir Pisarcrvk Pan Karimicrs Rakowski

| Starosta Powiatu Wolomifiskiego
| Zarrad Powiatu Wolominskiego
| Hadni Powiaty Wolominskicgo
#a podrednictwem
\ Pana Janusea Wereryaskiego

Preewodnicegecgo Rady Powiata

lnterpelacia
dot.: poprawy precjesdnosci drogi powiatowej nr 4363W oz dwich skreyrowan: ronda

Pilsudskicgo Powstanoiw oraz projekiowancgo ronda PilsudskiegoSkrajna w Zabkach

Lwracamy sig 7 prodha o ujecic w Wicloletnim Planie Inwestyeyjnym, Wieloletnie
Prognozie Fi i oraz Rud

inhnl,cji swigeancj 2 precbudowy ul. Pilsudskicgo w Zabkach (droga powistowa nr 4363W)

ie Powiatu Wolomifskicgo (projekt jesecze w 2017 1),
oraz preebudows ronda prey ul. PibsudskicgoPowstaficdw wrar 2 obecnic projektowanym
rondem przy ul. Pilsudskicgo/Skrajna,

Naszym zdaniem, podobnic jak Burmistrza Miasta Zabki. najlepseym roswigzanicm

kacyjnym dla zwigkszenia preep is jest dwup droga powiatowa oraz
dwa ronda dwup wraz # | ctami, 2 ni dng wyspa w drodku (dotyery ronda
prey ul. Pilsudskicgo /T iw, ktére nalezaloby calkowicie prachbudowad oraz ronda prey

skrzyzowaniu ul. PilsudskicgoSkrajnej obecnie bedacego w fazie projektowania).
Uzsadnicoi
Potudniowa czedé Zabek wraz 2 planowang budowa duzego osiedla Park Lesny Rembeniow

w Warszawie (ok. 1000 mieszkan i 1400 micjsc p
Zgbkami, wymusza przchudowe ul. Pilsudskiego w taki sposdb, aby maczaco zwickszyd

veh), na terenie iezacym 2

przepustowosé drogi powiatowej oraz dwoch przytoczonych powyzej rond (istniejacego i
projektowanego). £ uwagi na /naczne nalgzenic ruchy, juz na obecnie bardzo obcigrone
komunikacyjnic drodse powiatowej nr 4363W, zasadnym zatem jest rozwigzanie
dwupasmowe, kidre znaczco poprawi przgjezdnodé ul. Pilsudskiego w Zabkach.
Pragniemy nadmieni¢, z¢ nowe osiedle Park Ledny Rembertow, kidre ma powstal w Warszawie
prey ul. Chelmzyfiskie), na terenie graniczacym z Zabkami, w planach jest komunikacyjnie
wiazane 7 cala infrastrukiurg Miasta Zabki. Naterenie ruchu w ciagu ulic Chetmzynskiej i
Pitsudskiego preckracza 15 tysigey samochoddw na dobe, co wyczerpuje  precpustowodt
preckroju jednojezdniowego i koniecana jest rozbudowa
Preychylamy sig rowniez do opinii Burmistrza Miasta 73bki, ke najlepszym rozwigzaniem
byloby przediuzenic ul. Swojskicj w Warszawie do Zabek (do ul. Zycha lub nawet do ul.
Pitsudskiego), jednakse Wiclolewni Plan Finansowy dla Warszawy, mie preewiduje realizaci
takiej inwestycii. Uwazamy, #e w obecnej symiacji, w trosce o mieszkaficiw powstajacego
osicdla Park Ledny Rembertow, Miasto Stoleczne Warszawa, wykate rowniel zainteresowane

wypracowanicm korzystnego rozwigzania ukladu komunikacyjrego w tym rejonic.

£ powazaniem
! '2-(/570)?{1{ 7 ,.Z/’ A

Slawomit .-’?Sun'zjfi

Do wiadomodci:
Robert Perkowski - Burmistrz Miasta Zabki
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Uchwata uzyskata jednogtosna akceptacje cztonkédw obu komisji
(,za" gtosowali: M. Suchenek, S. Pisarczyk, A. Zbyszynski, T. Szturo,
P.Solis, W. Medrzycki, P. Dabrowski) i w zwiazku z tym trafi na najbliz-
sz sesje Rady Powiatu 30 sierpnia 2018 r. Radni w gtosowaniu zde-
cyduja, czy Rada Powiatu Wotominskiego skieruje wniosek do wtadz
Warszawy i Mazowsza. W uchwale intencyjnej od wtadz Warszawy
whnioskodawcy oczekujg przede wszystkim: budowy przedtuzenia
ul. Swojskiej w Warszawie na teren Zabek do powiazania z ul. Zycha
(droga gminna) oraz z ul. Pitsudskiego (droga powiatowa) jako jedno-
jezdniowej drogi w rezerwie planowanej od lat ul. Nowo-Ziemowita
oraz rozbudowy ul. Chetmzynskiej do przekroju dwujezdniowego
od granicy zZabkami i powstajgcego osiedla Park Lesny Rembertéw
do planowanego wiaduktu nad linig kolejowa wraz z budowa $ciezki
rowerowej wzdtuz ul. Chetmzynskiej.

Na poprzedniej stronie przedstawiamy interpelacje radnych,
a przygotowany przez nich projekt uchwaty ponizej.

Uchwata oem L
Rady Powiatu Wﬁmiﬂsﬁm
zdnia 5 lipca 2018 1,
W sprawi teni iska co do koniecznosci rozbudowy ukladu drogowego na styku

Powiatu W iskil zm. st

B

§1

Na podstawie art. 12 ust. 4 | 11 w zwigzku z art 4 ust. 6 ustawy z dnia 5 czerwca 1998 r o
samorzadzie powiatowym (t.j. Dz. U. z 2018 r. poz. 995, ze zm.) Rada Powiatu Wotomir

a: zohownazuie sig Staroste i Zarzad Powiatu Wolominskiego do podjecia rozmow z wladzami
ieckiego i m.st. y w zakresie realizacji inwestycji okreslonych w § 1
ust. 1i przedstawienie Radzie Powiatu Welominskiego informacji z przebiegu tych

b) poczecia prac przy priy inyvestycji w zakresie pr lowy ul. Pitsudskiego w
Zabkach na odcinku od ul. Andersena do granicy Warszawy, do przekroju dwujezdniowego.

2. Zobowigzuje sie Pr dniczacego Powiatu do przek ia uchwaty:

a) Marszatkowi Wojewddztwa Mazowieckiego,

b} Prezydentowi Miasta Stolecznego Warszawy,
¢) Przewodniczacemu Rady m.st. Warszawy ,

d) Burmistrzowi Miasta Zabki,

e] Przewodniczgcemu Rady Miasta Zabki,

f)  Burmistrzowi Dzielnicy Targowek,

g) Przewodniczacemu Rady Dzielnicy Targéwek,
h}  Burmistrzowi Dzielnicy Rembertow,

i} Przewodniczacemu Rady Dzielnicy Rembertow.

Uzasadnienie

Powiat Wotomiriski jest najwieh jatem ziemskim w Polsce, a Miasto Zabki jest
najdynamiczniej rozwijajacy sie gming miejskg w Polsce. Wedtug prognozy GUS z 2017 r. liczba

leszkaricow Zabek powigkszy sie o 30% do 2030 roku. Przep o0é¢ ukladu drogowego na
styku Warszawy i Zabek jest przek ona — W SIC Inosci ul. tod i kiej
Pitsudskiego i Chetmiyniskiej.

uchwala, co nastepuje:

1. W zwigzku przek i sci ukladu drogowego faczacego Miasto Zabki z m. st
Warszawa oraz w zwigzk | zgody na budowe w \ duzego osiedla przy granicy

z Zabkarrn {osiedle Pa!k Lesn\r Rembertow), a rakze lokowanlem na terenie Warsxawv w

Lokalizacja w Rembertowie przy granicy Zabek wielki osiedla mieszh go (20 blokow
mieszkalnych tj. ok 1000 mieszkan i 1400 legalnych miejsc p jowych), obstugi gO
komunikacyjnie wylacznie od jednojezdniowej, notorycznie zakork j ul. Chetmiyriskiej
dodatk zakorkuje uktad drogowy, w szc | i sparalizuje funkcjc ie jed

skrzyi ia o ruchu eznym ul. Pit (droga powi Jiul Powstal‘lcéw (droga
gminna) w Zgbkach oraz zwiekszy natezenie ruchu i kolejki pojazdow do swiatel na ul. Pitsudskiego
w Zabkach (rejon koiciota i szkoty podstawowej) i dodatkowo przyczyni sie do powiekszenia

ia ukfadu drogowego w rejome Zabek, Targowka Przemshwego i Rembertowa

b dni iedztwie Zgbek ruchu cigikiego, bez wczeini
Il!fl‘istl'\.lk‘kunr technicznej, Rada Powiatu Wolominskiego widzi koniecznodé pulnel rozbudowy lub
ow uktadu B g0 na pograniczu Miasta Zgbki | Miasta st. Warszawa w

szczegélnoécl:

a) budowy przediuzenia ul, SWO}SkI!J w Warszawie na teren Zgbek do powlazanla
z ul. Zycha (drogg gminna} oraz z ul. P iski {dmgq powi a) jako jed
drogi w rezerwie | j od lat ul. Nowo-Zi s

b) rozbudowy ul. Chelmiynskiej do przekroju dwujezdniowego od granicy z Zabkami
i powstajgcego osiedla Park Le{n\r Rembertéw do planowanego wiaduktu nad linig
kolejows wraz z budows Sciezki j wadiui ul. Chet

c) budowy ul. Pitsudskis (drogi pe i) na terenie Zgbek od ul. Andersena do
granicy z Warszawg, do przekroju dwujezdniowego.

Rada Powiatu Wotomiriski ioskuje do Prezyd m.st. Vi I Rady m. st. Warszawy
o przeznaczenie Srodkdw na rozpoczecie prac ) zych i projek ych dla i yej
okreslonych w ust. 1 lit a i b oraz ujecie tych i yeii w Wi iej P ie Fi .
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1. Wykonanie uchwaly powierza sig Zarzadowi Powiatu Wolomiriskiego w szezegdinodei:

BurmisTRZ MIASTA ZABKI
informuje,
iz iz dnia 28 sierpnia 2018r. zostato wywieszone do publicznej wiadomosci,
na okres 21 dni, w siedzibie Urzedu Miasta Zabki przy ul. Wojska Polskie-
go 10, zarzadzenie w sprawie podania do publicznej wiadomosci wykazu

nieruchomosci przeznaczonych do wydzierzawienia i najmu - Zarzadzenie
nr 0050.97.2018 Burmistrza Miasta Zabki z dnia 28 sierpnia 2018 r.

Petna tres¢ Zarzadzenia jest takze dostepna na stronie internetowe;j:
bip.zabki.pl (w zaktadce Zarzadzenia).

Od 3 wrzeénia
rejonizacja w Wydziale Komunikaciji

Wl Powiar
W OLOMINSKI

3 wrzesnia 2018 roku wprowadzona zostanie
rejonizacja w Wydziale Komunikacii.
Filie przyporzgdkowane zostang
do obstugi mieszkancow poszczegdinych miejscowosci.

Wotomin Radzymm Ttuszcz
ul. Kebylkowska | wl. Kemunalna 8a ul. Warszawska 10
Kobytka Dgbréwka Jadéw
Poswietne Marki Klembdw
Waotomin Radzymin Ttuszez
Zgbki Strachéwka
Zielonka

Wygody, w szezegdinodci negatywnie wplynie na funkej ji publicznej,
kur ie bardzo obcigzonych linii ZTM 145 i 345 oraz komunikacji miejskiej Miasta Zabki (3 linie
autobusowe).

Dodatkcwo na terenie Targowka Pr y go sg lokali nowe lub rozbudowywane

2 y ruchu cie np. p [ spalarni odpadéw przy
ul. Gwarkéw, budowa nowych centrow logistycznych oraz zaktadéw przetwarzania odpadow (w

tym zfomu) na Targdwku przy granicy z Zabkami (na ul. i ks. Zi ita). Ruch cietki
przyczynia sig do szybkiego niszczenia nawierzchni drég powiatowych | gminnych, zagraia
infrastrukturze podziemnej, stanowi #rédio halasu, wibracji oraz zanieczyszczer pylowych
ddziatujgcych na pobliskg zabudowe m.in. szkole pod 3, przedszkole oraz budynki
mieszkalne zlokalizowane blisko jezdni ul. Pitsudskiego.

Realizowana obecnie przez m.st. Warszawe rozbudowa ul. todygowej, nie przyczyni sie do poprawy
przepustowosci w relacji dojazdu do i z Wars:awv z terenu Powiatu Wotomirskiego, poniewaz na

1,5 km odcinku jesl 5 sygnalizacji swietlnych i kolizyjny przejazd kolejowy, a moiliwosc skretu w
lewo z ul. todygowej w ul. Radzyminska zona tylko z 1 pasa (przed przebudowq
bylo to moiliwe z 2 paséw ruchu). | ycja ta iei nie jest iowa, bo nie ma

modliwoscl konty ji przekroju J go obecnego Sladu drogi wojewddzkiej 634 na
obszarze Zgbek. Na terenie Zgbek | Warszawy jest projektowany nowy wlot drogi wojewddzkiej 634
(proje ul. Nowo-Zi ita i Trasa Swietokrzyska — ul. Kijowska)

Reali obecnie rozbud ul, Zolni j nie zaklada budowy bezkolizyjnego wprowadzenia
ruchu z ul. Zotnierskiej w ul. Marsa, w klerunku Trasy Sleklerkowskle; Ta |nwesl\ﬂ:]a, w najblizszych
latach, znaczgco nie usp i w izinach p ych d icow  Powiatu

Wotominskiego do Warszawy. Korki nada1 hqda sie tworzyc przed skrzyiowaniami z ul. Marsa
i z ul. Strazacky. Sytuacja ulegnie poprawy di po budowie drugiej

1 el T

w ciggu ulic powi ych: Chet
w Warszawie oraz Pitsudskiego w Zgbkach do przekroju dwujezdniowego (2x2) na odcinku do
rejonu r:mentarza w Zabkach i rezerwy pod ul. Nowo-Ziemowita, do rejonu planowanego
wigczenia, pl nad linig jowa, gdzie moiliwy bedzie rozdziat ruchu w

strone skrzyzowania z ul. Straiackg i w kierunku nad linia kolejowa, w ul. Chetmiyriski
w kierunku ul. Marsa.
Z drugiej strony bud przedt ia ul. Swojskiej w rezerwie pod ul. Nowo-Ziemowita

{w pierwszym etapie jako jednej jezdni, po jednym pasie ruchu w kaidym kierunku z wydzielong
sciezka rowerowa), na odcinku od ul. Janowieckiej do powiazania z ul. Zycha i ul. Pllsudshego.
zapewni rozdziat ruchu w Zabkach z przekroju 2x2 na dwie ulice jednoj i w skrzyi
($w|ateﬂ z drogg Nr 634 przy kosciele w Zgbkach lub w kierunku ul. Swojskiej na Targéwku
Pr Y ym. Sie¢ drog zyska redund ;-e i uniknie sle .waskur.h sardel" na koficu ulicy
o przekroju  dwujezdniowym. Takie ig i kancow  Powiatu
Wotomiriskiego do Warszawy oraz usprawni mleszkanmm stolicy poruszante sig miedzy dzielnicami
Warszawy, jak rowniei ulepszy dojazd do przysztej Wschodniej Obwodnicy Warszawy.

Ponadto postulowana budowa icieiek rowerowych przyczyni sie do stworzenia dodatkowej
alternatywv dla indywidualnej komunikacji samochodowej, w postaci infrastruktury transportu

Radni Powiatu Wotominskiego:

{el o i /7
5/‘;/(};&0;; 1; Zyifwc /?(é
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Powstang kolejne drogi

zczesliwie dobiegty konca procedury przetargowe na budowe kolejnych
drég. Lada moment zostang podpisane umowy na wykonawstwo 4 drég,
w ul.: Szkolnej, Mokrej, Legionow oraz Piaskowej.

W okresie znaczacego deficytu firm wy-
konawczych na rynku skuteczne przepro-
wadzenie przetargu nie nalezy do rzeczy
najtatwiejszych, bo albo do przetargu nie
przystapi zadna firma lub przedtozg oferty
przekraczajace plany finansowe urzedu. Tak
byto np. w przypadku ul. Legiondéw i Piasko-
wej. Dopiero zmiany w budzecie pozwolity
na zawarcie umowy.

Trzy z wymienionych drég (ul. Szkolna,
Legiondéw, Piaskowa) wybuduje Zakfad Robét
Ogrodniczo-Drogowych z Kobytki. Koszt bu-
dowy poszczegélnych drég wyniesie: Szkol-
na: 3684 741,93 zk; Legiondw: 2 295 635,66 zt;
Piaskowa: 664 142,65 zt

Czwarta z drég (ul. Mokra) wybuduje
firma Jakos¢ Bis za 440 982,03 zt.

UL. SZKOLNA

Przebudowa ulicy Szkolnej w Zgbkach
o dl. ok 516 mb i szer. catkowitej ok. 12,5m
wraz z budowgq kanalizacji deszczowej.

Przedmiot zamoéwienia obejmuje m.in.:

— opracowanie projektu organizacji ruchu na
czas budowy wraz z jego uzgodnieniem;

- obstuge geodezyjna budowy (dla catego
zadania inwestycyjnego);

- roboty rozbiérkowe wraz z wywiezieniem
gruzu z rozbidrki;

- roboty ziemne wraz zwywozem nadmiaru
urobku;

- budowe kanalizacji deszczowej (betonowe
studnie rewizyjne $r.1200 mm - szt.19,
studzienki deszczowe uliczne - szt.21,
kanat deszczowy z rur dla kanalizacji ze-
wnetrznej: o $r.zewn.630 mm - dt.ok.385
m i sr.zewn.400 mm - d+.83 m, przykanaliki
zrur o sr.zewn.160 mm - dt.ok.85 m), wraz
zodtworzeniem nawierzchni jezdni w pasie
szer.3 m;

- budowe ulicy Szkolnej o dtugosciok.516 m
i szerokosci catk .ok. 12,5 m (w tym: jezdnia
szer.5,5 m, miejsca postojowe szer.2,5 m,
chodniki szer. min. 1,5 m, $ciezka rowerowa
szer.min.3 m);

=
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- montaz kraweznikéw betonowych (wysta-
jacych, skosnych, najazdowych, wtopio-
nych) na tawach betonowych;

- montaz $ciekdw z koryt prefabrykowanych
betonowych na tawie betonowej;

- montaz obrzezy betonowych trawnikowych;

- wykonanie warstw konstrukcyjnych na-
wierzchni: podbudowy z piasku stabili-
zowanego cementem (jezdnia, zjazdy,
miejsca postojowe, chodniki, $ciezka ro-
werowa), warstwy dolnej z kruszywa fa-
manego - ttuczen (jezdnia, zjazdy, zatoki
postojowe), warstwy gornej z kruszywa
tamanego - kliniec, miat (jezdnia, zjazdy,
zatoki postojowe, Sciezka rowerowa), stabi-
lizowanych mechanicznie i recznie (w miej-
scach trudno dostepnych);

- wykonanie: podbudowy zasadniczejz mas
mineralno-bitumicznych asfaltowych -
warstwa gr.7 cm (jezdnia), warstwy wigza-
cej zmas mineralno-bitumicznych asfalto-
wych gr.5 cm (jezdnia), warstwy Scieralnej
zmas mineralno-bitumicznych asfaltowych
gr.4 cm (jezdnia), warstwy Scieralnej z mas
mineralno-bitumicznych asfaltowych gr.5
cm (Sciezka rowerowa);

— wykonanie warstw $cieralnych nawierzchni
na podsypce cementowo-piaskowej: z kost-
ki brukowej betonowej gr.8 cm typu Beha-
ton w kolorze szarym (zatoki postojowe)
z obwiednig z kostki brukowej betonowe;j
gr.8 cm typu Holland w kolorze szarym,,
z kostki brukowej betonowej gr.8 cm typu
Behaton w kolorze grafit (zjazdy) z obwied-
nig z kostki brukowej betonowej gr.8 cm
typu Holland w kolorze grafit, z kostki bru-
kowej betonowej gr.8 cm typu Behaton
w kolorze czerwonym (chodniki) zobwied-
nig z kostki brukowej betonowej gr.8 cm
typu Holland w kolorze czerwonym;

- regulacje pionowa elementéw uzbrojenia
podziemnego (studzienki kanalizacyjne,
skrzynki zaworéw wodociggowych, hy-
drantowych i gazowych, studzienki tele-
techniczne);

- montaz oznakowania pionowego; wyko-
nanie trawnikéw dywanowych z rozrzu-

ceniem mieszanki torfu i ziemi urodzajnej
(warstwa gr.5 cm);

- wprowadzenie projektu statej organizacji
ruchu;

- koncowa inwentaryzacje geodezyjng po-
wykonawczg obiektéw.

Zamowienie wspétfinansowane ze $rod-
kéw Unii Europejskiej w ramach projektu pn.
,Rozbudowa systemu kanalizacji deszczowej
na terenie Miasta Zabki w ramach Programu
Operacyjnego Infrastruktura i Srodowisko
2014-2020".W ramach przedmiotowego pro-
jektu dofinansowana bedzie budowa kanali-
zacji deszczowej.

UL. MOKRA

Budowa ulicy Mokrej w Zgbkach o dtu-
gosci ok. 200 m i szerokosci catkowitej ok.
8,5-15m2.

Przedmiot zamdwienia obejmuje m.in.:

— odbidr robét rozbidrkowych istniejacych
nawierzchni chodnikéw i zjazdéw do
posesji, budowy kanalizacji deszczowej
i korytowania pod warstwy konstrukcyjne
nawierzchni - zrealizowanych przez firme
wykonawczg na podstawie zawartego po-
rozumienia Miasta Zabki z firmg dewelo-
perska;

— opracowanie projektu organizacji ruchu na
czas budowy wraz z jego uzgodnieniem;

- obstuge geodezyjng budowy (dla catego
zadania inwestycyjnego);

- roboty rozbiérkowe fragmentu nawierzch-
ni asfaltowej z niezbednymi odcinkami
kraweznikéw betonowych (pod pofaczenie
z istniejacym zjazdem w ul. Jana Pawta Il),
wraz z wywiezieniem gruzu z rozbiérki;

- wymiane nieno$nego gruntu, zwywozem
nadmiaru urobku;

— profilowanie i zageszczanie podtoza pod
warstwy konstrukcyjne nawierzchni;

- budowe ulicy Mokrej o dtugosci ok.200
m i szerokosci catkowitej 0k.8,5-15,0 m (w
tym: jezdnia szer.5,0 m, chodnik szer.2,0 m
oraz uzupetniajgco na pozostatej szerokosci
obustronne pasy zieleni); montaz krawezni-
kéw betonowych (wystajacych, skosnych,
najazdowych) oraz opornikéw betonowych
na tawach betonowych;

- montaz $ciekdw z kostki brukowej betono-
wej na podsypce cementowo-piaskowej
i tawie betonowej;
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montaz obrzezy betonowych trawniko-
wych;

wykonanie warstw konstrukcyjnych na-
wierzchni: podbudowy z piasku stabili-
zowanego cementem (jezdnia, chodniki),
warstwy dolnej z kruszywa tamanego - ttu-
czen (jezdnia), warstwy gérnej z kruszywa
famanego - kliniec, miat (jezdnia, zjazdy),
stabilizowanych mechanicznie i recznie (w
miejscach trudno dostepnych);
wykonanie warstw scieralnych nawierzch-
ni na podsypce cementowo-piaskowej:
z kostki brukowej betonowej gr.8 cm typu
Behaton w kolorze szarym (jezdnia) z ob-
wiednig z kostki brukowej betonowej gr. 8
cm typu Holland w kolorze szarym, z kostki
brukowej betonowej gr. 8 cm typu Beha-
ton w kolorze grafit (zjazdy) z obwiednia
z kostki brukowej betonowej gr.8 cm typu
Holland w kolorze grafit, z kostki brukowej
betonowej gr.8 cm typu Behaton w kolorze
czerwonym (chodniki) zobwiednia z kostki
brukowej betonowej gr. 8 cm typu Holland
w kolorze czerwonym;

regulacje pionowa elementéw uzbrojenia
podziemnego (studzienki kanalizacyjne,
skrzynki zaworéw wodociagowych, hy-
drantowych i gazowych, studzienki tele-
techniczne);

montaz oznakowania pionowego;
wykonanie trawnikéw dywanowych z roz-
rzuceniem mieszanki torfu i ziemi urodzaj-
nej (warstwa gr. 5 cm);

wprowadzenie projektu statej organizacji
ruchu;

koncowa inwentaryzacje geodezyjna po-
wykonawczg obiektéw skuteczne zgtosze-
nie zakonczenia robét do PINB

UL. PIASKOWA

Przebudowa drogi w ul. Piaskowej

w Zqgbkach o dtugosci ok. 260 m i szerokosci
catkowitej ok. 7,2-9,8m.

Przedmiot zamdéwienia obejmuje m.in.:
opracowanie projektu organizacjiruchu na
czas budowy wraz z jego uzgodnieniem;
obstuge geodezyjnag budowy (dla catego
zadania inwestycyjnego);
roboty rozbiérkowe wraz z wywiezieniem
gruzu z rozbidrki;
roboty ziemne wraz z wywozem nadmiaru
urobku;
przebudowe ulicy Piaskowej o dtugosci ok.
260m i szerokosci catkowitej ok.7,2-9,8m
(w tym: jezdnia szer. 4,0m, miejsca posto-
jowe szerokosci minimum 2,5m, chodniki
szerokosci ok. 1,0-4,0 m); montaz krawezni-
kéw betonowych (wystajacych, skosnych,
wtopionych) i opornikéw betonowych,
na tawach betonowych; montaz $ciekéw
z kostki brukowej betonowej, na tawie
betonowej; montaz obrzezy betonowych
trawnikowych;
wykonanie warstw konstrukcyjnych na-
wierzchni: podbudowy z pospotki (jezd-
nia, zjazdy do posesji, miejsca postojowe,
chodniki), warstwy dolnej z kruszywa be-
tonowego (jezdnia, zjazdy do posesji, miej-

sca postojowe, chodniki), warstwy goérnej
z kruszywa betonowego (jezdnia, zjazdy
do posesji, miejsca postojowe, chodniki),
stabilizowanych mechanicznie i recznie (w
miejscach trudno dostepnych) [Wykonawca
przekruszy materiat betonowy wskazany
przez Zamawiajacego na kruszywo betono-
we wraz z sortowaniem do odpowiednich
frakcji — odsiew z przekruszu 50% (materiat
betonowy znajduje sie na placu zlokalizo-
wanym przy ul. Andersena skrzyzowanie
z ul. Reymonta)] wykonanie warstw Scieral-
nych nawierzchni na podsypce cementowo-
-piaskowej: z kostki brukowej betonowej
gr.8 cm typu Behaton w kolorze szarym
(jezdnia, miejsca postojowe) z obwiednig
z kostki brukowej betonowej gr.8 cm typu
Holland w kolorze szarym,, z kostki brukowej
betonowej gr.8 cm typu Behaton w kolo-
rze grafit (zjazdy do posesji) z obwiednig
z kostki brukowej betonowej gr.8 cm typu
Holland w kolorze grafit, z kostki brukowej
betonowej gr.8 cm typu Behaton w kolorze
czerwonym (chodniki) z obwiednia z kostki
brukowej betonowej gr.8 cm typu Holland
w kolorze czerwonym;

regulacje pionowa elementéw uzbrojenia
podziemnego (studzienki kanalizacyjne,
skrzynki zaworéw wodociagowych, hy-
drantowych i gazowych, studzienki tele-
techniczne);

montaz oznakowania pionowego; wyko-
nanie trawnikéw dywanowych z rozrzu-
ceniem mieszanki torfu i ziemi urodzajnej
(warstwa gr.5 cm);

wprowadzenie projektu statej organizacji
ruchu;

- koncowa inwentaryzacje geodezyjna po-
wykonawczg obiektow. «

UL. LEGIONOW

Przebudowa ulicy Legionow w Zgbkach
wraz ze skrzyzowaniem z ul. Traugutta
o nawierzchni z betonu asfaltowego na
warstwach konstrukcyjnych z mieszanki
cementowo - piaskowej i z kruszywa tama-
nego stabilizowanego mechanicznie.

Przedmiot zamoéwienia obejmuje m.in.:

- roboty rozbiérkowe i roboty ziemne wraz
z transportem urobku,

- budowe ciaggu pieszego o nawierzchni
z kostki brukowej betonowej w kolorze
czerwonym,

- budowe zjazdéw o nawierzchni z kostki
brukowej betonowej w kolorze grafitowym
ibudowe miejsc postojowych o nawierzch-
ni z kostki brukowej betonowej w kolorze
szarym,

- budowe kanatu deszczowego, przykana-
likow, studni rewizyjnych oraz wpustow
ulicznych,

- regulacje pionowg elementéw uzbrojenia
podziemnego wrazz montazem pierscieni
odciagzajacych,

— opracowanie projektu organizacji ruchu na
czas budowy wraz z jego uzgodnieniem,

- wprowadzenie projektu statej organizacji
ruchu,

- powykonawcza dokumentacje inwentary-
zacyjna,

YWybieram Zgbki

Materiaty KOMITETU WYBORCZEGO WYBIERAM ZABKI

Juz niedtugo wybory samorzadowe...

Wybory przeprowadzone bedg wedtug nowej ordynacji, ktéra zlikwidowata w naszym miescie okregi
jednomandatowe. Wyboér jednego konkretnego radnego w matym okregu (kilku sasiednich ulic),
zastapiono gtosowaniem na listy. Mozemy, co prawda, nadal gtosowac na naszych sgsiadéw i osoby
godne zaufania, ale do Rady Miasta moga wejs¢ réwniez osoby, ktérych bysmy w Radzie widzie¢ nie
chcieli. Obowigzujaca metoda podziatu mandatéw D'Hondta preferuje duze ugrupowania.

Jedyna mozliwoscia, aby osoby bezpartyjne, lokalni dziatacze spoteczni mieli realne szanse na swoje
miejsce w Radzie Miasta, jest stworzenie jednego komitetu wyborczego zrzeszajgcego wszystkie
aktywne osoby. Wiasnie taki komitet, pod nazwa ,WYBIERAM ZABKI”, zostat zatozony przez grupe
radnych i mieszkancéw. Komitet Wyborczy Wyborcow WYBIERAM ZABKI, poprzez swoich radnych,
zagwarantuje osigganie porozumienia, ktore zadowoli wszystkich lub przynajmniej wiekszos¢.
Uwazamy, ze tak powinna funkcjonowac¢ Rada Miasta - organ stanowigcy oraz petnigcy funkcje

kontrolne gminy.

W petni doceniamy osiagniecia i dorobek dotychczasowych wtadz samorzadowych, ale nie chcemy
zwiekszenia monopolu wtadzy na poziomie samorzadu gminnego. Jako radni przysztej kadencji
planujemy wspiera¢ dobre inicjatywy, decydujac o sposobie wydatkowania srodkéw publicznych.
Zabkom potrzebny jest zréwnowazony samorzad, w ktérym mieszkarcy beda mieli realny wptyw na
Zycie miasta, miedzy innymi poprzez funkcjonowanie budzetu obywatelskiego.

Zapraszam wszystkich zainteresowanych kandydowaniem lub wtaczeniem sie w kampanie wyborcza do
kontaktu poprzez strone internetowa wybory-zabki.pl

Petnomocnik wyborczy KWW WYBIERAM ZABKI
Artur Watachowski
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Mistrzostwa Polski | oy
OCR Wi '

g o 1 miniony weekend w Zabkach odbyly

s : : ' sie Mistrzostwa Polski OCR zorgani-
zowane przez OCRA Poland. Rywalizacja
odbywata sie na dystansie krétkim, stan-
dardowym oraz w sztafetach. Wielki popis
umiejetnosci i sportowej walki dali bracia
Sobierajscy, ktéry zgarneli tacznie 11 me-
dali w kategoriach wiekowych i Elite! Kom-
plet zwyciestw zanotowata réowniez Mat-
gorzata Szaruga. Biegi w ramach imprezy
ukonczyto tacznie kilkuset zawodnikow,
wsréd nich czterokrotny mistrz sSwiata
2 [ Sapisr .. w biegach OCR, Brytyjczyk Jonathan Al-
: = o . bon.

Mistrzostwa Polski OCR organizowane przez
OCRA Poland rozpoczety sie od biegu na dystansie
3km. Na trasie pojawito sie 15 przeszkéd natural-
nych i przygotowanych przez organizatoréw. Na
11 podium znalazto sie dwoch braci Sobierajskich —

] pierwsze miejsce z czasem 20:17 zajat Wojciech,
drugi byt Jakub Zawistowski z Husaria Race Team
a trzeci Jonathan Albon. Co ciekawe, Brytyjczyk
w tej konkurencji miat ogdlnie dopiero 7. czas, a do
Sobierajskiego stracit az ponad 4 minuty. W piatek
lepszy czas od mistrza Swiata OCR uzyskat....13-
-letni Krzysztof Sobierajski, ktéry startowat w swojej
kategorii wiekowej.

Wsréd kobiet bezkonkurencyjna byta Matgo-
rzata Szaruga (Socios Silesia), ktéra uzyskata czas
37:46, druga byta Henriette Albon (41:41) a trzecia
Aleksandra Hanslik, réwniez reprezentujaca barwy
Socios Silesia z wynikiem 43:49.
W sobote zmagania toczyly sie na dystansie
standardowym o dtugosci 15 km. Zawodnicy mieli
do pokonania ponad 30 przeszkéd. Tym razem
mistrz Swiata pokazat klase i w petni zrehabilitowat
sie za staby wystep dziert wczesniej. Pewnie zwycie-
: zytJonathan Albon z czasem 1:24:20 wyprzedzajac
. Tomasza Krawczyka (1:30:29) oraz zaledwie 16-let-
! R " niego Bolestawa Sobierajskiego, ktéry tym samym
na tych mistrzostwach siegnat po swéj drugi medal.
Wczedniej zdobyt ztoty krazek w kategorii wiekowej.
W rywalizacji kobiet ponownie réwnych sobie
nie miata Matgorzata Szaruga, ktéra osiagneta czas
2:21:23. Jako druga do mety dotarfa Nikola Ber¢iko-
va ze Stowacji z czasem 2:33:52. Trzeciego miejsca
nie udato sie przyznac¢ zadnej zawodniczce, ponie-
waz pozostate 3 rywalki nie ukonczyly zmagan.
Niedziela byta zarezerwowana na biegi trzy-
osobowych sztafet na dystansie 7 km. Pierw-
szy zawodnik pokonywat czes¢ biegowa, drugi
sitowa, trzeci techniczna, a koricowy odcinek
druzyna pokonywata wspélnie. W zmaganiach
mezczyzn poza zasiegiem byta sztafeta ztozona
z Wojciecha Sobierajskiego, Jonathana Albo-
na i Piotra tobodzinskiego. Wéréd kobiet po
ztoto siegneta ekipa, ktérg tworzyta Patrycja
Bereznowska, Henriette Albon oraz Matgorzata
Szaruga.
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Swiat

# ryby akwariowe i rosting ~ sklep zoologiczno-wedkarski

* akcesoria akwarystyczne

* zanelty, preynety i asortyment wedkarski

* karmy i akcesoria dla psdw i kotdw

tel: 507-027-467
wl. Kaoscielna 16
05-280 Sulejdur
(pawe. “Watamin)

05-091 Zabki, ul. Batorego 18 a
tel. 22 781 44 16, kom. 604 493 931
sklep@zooswiat.pl, www.zooswiat.pl

Godziny otwarcia: pon.-pt. 8.00-20.00, sob. 8.00-17.00
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gruntowe parami

firmy Goral-Bud.

7 lipca w sobote o godzinie 8 rano w wy-
znaczonym miejscu przy wale zebrato sie 64
zawodnikéw z Kota PZW 61 Zgbki. Po odprawie
i rozlosowaniu stanowisk, rozpoczeli wedko-
: wanie.

Pogoda w sobote i niedziele byta bardzo zmienna, swiecito storice,
troche wiatru a nawet przeszta burza z ulewnym deszczem.

Pomimo tak zréznicowanych warunkéw pogodowych ryba nie-
Zle brata. towiono gtéwnie leszcze, ptocie i krapie, choc trafialy sie
rowniez sandacze i sumy, z ktérymi pomimo walki niestety wedkarze
przegrywali.

tacznie podczas tych 24-godzin ztowiono prawie 300 kg ryby,
ktore po zwazeniu trafity z powrotem do wody. Najwieksze okazy

Wedkarskie zawody

lipcu tradycyjnie jak co roku w miejsco-
wosci Kania Polska nad rzeka Bug, odbyly sie
24-godzinne wedkarskie zawody gruntowe parami o Puchar

to leszcz ponad 3,20 kg
isandacz 61 cm.

Po zakonczeniu zawodoéw i zwazeniu ryb zawodnicy mogli wresz-
cie odpoczac i skosztowac produktéw z grilla .

W pierwszej tréjce zwyciezcow znaleZli sie:

1 miejsce: Franciszek Dabrowski i Roman Rak z wynikiem 25,81 kg

2 miejsce: Marcin Kaczanowski i Maciej Mierzejewski z wynikiem
24,18 kg

3 miejsce: Katarzyna Dzieciot i Stawomir Dzigciot z wynikiem
20,54 kg

Czwarte miejsce przypadto Andrzejowi Myszko i Robertowi Piéro
- wynik 20,46 kg

A piate miejsce uzyskali Pawet Mikotajczyk i Pawet Michatowski
—-wynik 16,57 kg

Puchary i nagrody dla zwyciezcow wre-
czyli sponsorzy zawodow, koledzy Stanistaw
i Zbigniew Lisek z firmy Géral Bud. Zarzad kota
serdecznie dziekuje sponsorom, jak réwniez
innym cztonkom kofa zaangazowanych przy
obstudze organizacji zawodoéw i zaprasza juz
dzi$ na nastepne.

Z wedkarskim pozdrowieniem
Wice Prezes Kota PZW 61 Zqbki
Stawomir Pisarczyk

OGEASZAMY ZBIORKE PUBLICZNA NA SZTANDAR

DLA JEDNOSTKI STRZELECKIE]J 1533 z ZABEK

4

8 wrzesnia - Piknik “Pozegnanie Lata’

wesprzyj Strzelcow
kup cegielke (cena od 10 z})

Terminy zbiorki:

' ]

Stadion Miejski w Zabkach

16 wrzesnia - po Mszach Swietych

w Parafii Swietej Trojcy w Zabkach

oraz

Mszach Swietych w Parafii Miltosierdzia Bozego
(termin bedzie podany na ogtoszeniach parafialnych)
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Lato w Miescie
na sportowo

tegorocznej, trwajacej trzy tygodnie akgji

sLato w Miescie na sportowo 2018” organi-
zowanej przez Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji
uczestniczylo codziennie ponad dziewiecdziesie-
cioro zabkowskich dzieci w wieku od 7 do 13 lat.

Plan zaje¢ byt bardzo napiety, a piekna, stoneczna pogoda
pozwolita na petna realizacje naszych zamierzen. Bawilismy sie w fon-
tannach w Parku Bajka w Btoniu, schtadzaliémy w zabkowskiej ptywalni, M
uczyliSmy podstaw tenisa ziemnego na kortach, przekraczaliémy swoje
leki w Parku Linowym w Wotominie, pozna-
walismy historie w Twierdzy Modlin, odrywa-
lismy wesote miasteczko w Monopepelandii,
zgtebialismy tajemnice magii na Farmie Iluzji
w Trojanowie, podpytywalismy o zycie In-
dian w Wiosce Indianskiej w Borzychach...

Najwieksza gratka tegorocznej akgji byty

wyjazdy nad jezioro do Mierek k. Olsztynka,
gdzie pod czujnym okiem ratownikoéw i in-
struktoréw WOPR dzieciaki bardzo aktywnie
poznawaty tajemnice sportéw wodnych
(zagléwek, rowerkéw wodnych, kajakéw,
desek surfingowych).
Cieszymy sie, ze tak duza grupa
naszych pociech uczestniczyta ’w
. w zajeciach. Réznorodnosc i in-
tensywnos¢ zaje¢ powodowata,
ze nie byto czasu na nude.
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Kolejne sukcesy
UKS Zabkovia Zabki

sobote 11.08.2018 roku UKS Zabkovia
Zabki wygrata turniej w Krzywdzie i przy-
wiozta do quek repllkg szabli Marszatka Pllsudskleg

Wyniki:
UKS Zabkovia Zabki — Hutnik Huta Czechy 4:0 (bramki: Pati Koza-
rzewska x 3, Natalia Kondrus).

UKS Zabkovia Zabki - AP Tygrysigtka Huta Minska 7:0 (bramki: Pati
Kozarzewska x 3, Ania Kodym, Ada Krawczyk, Oliwia Piotrowska,
Milena Prochowska).

UKS Zabkovia Zabki — Snajper Sosninka Il 7:1 (bramki: Ania Kodym
x 3, Milena Prochowska x 2, Julia Grzadkowska, Pati Kozarzewska).

UKS Zabkovia Zabki — Snajper Sosninka | 6:0 (bramki: Milena Pro-
chowska x 3, Ania Kodym x 2, Julia Grzadkowska).

UKS Zabkovia Zabki — AZS PSW Biata Podlaska 2:2 (bramki: Oliwia
Piotrowska, Zuzia Kazimierczuk — gtowa).

Pati Kozrzewska zostata Krélowa Strzelczyn Turnieju !!!

Sktad UKS Zgbkovia Zgbki: Patrycja Bartosiewicz (bramkarka), Zu-
zia Bfazkowska, Julia Grzadkowska, Zuzia Kazimierczuk, Ania Ko-
dym, Natalia Kondrus, Pati Kozarzewska, Ada Krawczyk, Oliwia
Piotrowska,Milena Prochowska (kapitan).

Trener: Krzysztof Gotawski

W niedziele 12.08.2018 roku najmtodsza druzyna UKS Zabkovia
Z3abki (2008-2010) grata na turnieju w Radzyminie.

Dziewczynki zajety V miejsce (przegraty tylko ze zdobywcami i |l
miejsca).

Wyniki:

Czarni Wegréw — UKS Zabkovia Zabki 2:0

Markovia Marki - UKS Zabkovia Zabki 1:0

Mazur Radzymin | — UKS Zgbkovia Zgbki 1:3 (bramki: Lidia Jani-
szek, Daria Sulej, bramka samobdjcza).

Wicher Kobytka — UKS Zabkovia Zabki 1:2 (bramki: Lidia Janiszek,
Zofia Dyrko).

Mecz o V miejsce
Mazur Radzymin Il — UKS Zabkovia Zabki 0:1 (bramka: Dominika
Lacek).

Sktad UKS Zabkovia Zabki: Zofia Dyrko, Lidia Janiszek, Nina Ka-
linowska, Dagmara Lacek, Dominika Lacek, Gabriela Lelonek,
Martyna Majewska, Daria Sulej, Ola Zielinska.

Trener: Jarostaw Dobrowolski.

Gratulujemy naszym zawodniczkom bardzo udanych wystepow !!!
Beata Komosiniska-Ferens

Darmowe porady prawne
dla mieszkancow

S

Szanowni Mieszkancy,
Informujemy, ze na mocy porozumienia zawartego pomiedzy Burmistrzem Miasta Zabki
a czterema niezaleznymi kancelariami prywatnymi:

1. Kancelaria Radcow Prawnych Kalinowski Wojcinski Korzybski SP. j.,

2. Kancelaria Adwokacka Malgorzata Lewandowska,

3. Rafatern Panasewiczemn Radca Prawnym,

4. Kancelaria Adwokacka Adwokat Marleng Szczesniak, mieszkancy Zabek moga korzystac z bezplatnych porad
prawnych,

Porady udzielane sa w nastepujacych dniach:
Poniedziatek - Budynek Urzedu Miasta Zabki przy ul. W’olska Polskiego 10, sala kenferencyjna:
8:00-10:00 K. laria Adwokacka
16:00-18:00 Radca Prawny Rafat Panasewicz, sprawy cywilne (w szczegdlnosci umowy, w tym konsumenckie,
atakze kwestie rodzin ne spadkowe i zamedzen-a] oraz ad mrnnst racyjne{spoza kompetencji UM Zabki)
Wrtorek - Kancelaria A kacka, Ad k, Zabki przy ul. Orlq 13lok. 8:
8:00-10:00 Kancelaria Adwokacka (w szczegalnosci sprawy zwia z prawem bankowym - umowy tzw.
frankowe, ubezpieczenie niskiego wkiadu, klauzula dowolnej zmiany oprocentowania, ubezpieczenia pomostowe
oraz wszystkie sprawy cywilne, rodzinne i karne).
Czwartek - Budynek Urzedu Miasta Zabki przy ul. Wojska Polskiego 10, sala konferencyjna:
8:00-10:00 Kancelaria Radcow P ych Kali ki Wojcinski Korzybski SP. j., (wszystkie sprawy z wyjatkiem
spraw karnych i o wykroczenia)

W celu uzyskania porady nalezy umowic sie telefonicznie od poniedziatku

do piatku w godz. 9:00-17:00 po numerami telefonéw:

WWW.

Kancelaria adwokacka Malgorzata L

501 331 576, (22) 125 49 71

Radca Prawny Rafal Panasewicz

(9 721 854 998

K laria Raded bski SP. j.

\.(22) 652 31 15

I G Aot

. 508 319 sas

W przypadku watpliwosci, kazdy mieszkaniec moze udac

sie do dowolnego prawnika nawet w tej samej sprawie.
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SPOLECZENSTWO

Wykaz ulic obstugiwanych przez dzielnicowych KP w Zabkach

STAN NA DZIEN 25. 06.2018 r

asp. Tomasz Tymczyszyn takowa Prosta Wesofa
rejon | « krypt. 68-761 « 600-997-220 Mickiewicza Sezamkowa Wigury
Mokra Skargi Wilcza
Batorego /strona niepa-  Goérnoslaska /parzyste Na Bagnie Sktadkowskiego Wiéniowa
rzysta, parzysta od odnr 18, nieparzy-  Narutowicza Stowianska Wolnosci
nr 20/ ste od 23/ Niepodlegtosci Sobieskiego /parzyste  Wysockiego
Bema Graniczna Nowa do nr 24, nieparzy-  Wyspianskiego
Bortnowskiego Gwiazdzista Ogrodowa ste do nr27/ Wyszyniskiego
Brzozowa Hallera Parkowa Sosnowskiego Zakopianska
Budkiewicza Jana Pawta ll Piaskowa Sowinskiego Zeromskiego
Chtopickiego Klamrowa Piastowska Spokojna Zwirki
Chabrowa Kochanowskiego Pogodna Starzynskiego 11 Listopada
Cicha Kombatantow Polna Stwosza 1 Brygady
Dabrowskiego Kuleszy Popietuszki Szpitalna
Drewnicka Lesna Radzyminiska 303,324-  Tetmajera
Gatczynskiego Lisa Kuli 328 Torfowa
mt. asp Krzyszof Maminski . Ry
rejon Il « krypt. 68-7621 - 600-997-168 Modrzewiowa Sienkiewicza Traugutta
Moniuszki Siostr Biednarzewskich ~ Waska
Asnyka Klonowa Norwida Skorupki /parzyste od Wierzbowa
Batorego /strona parzy-  Kolejowa Okrezna nr 60, nieparzyste Wiosenna
stadonr 18 A/ Koftataja /nieparzyste Orla od nr7/ Wojska Polskiego
Chopina nr1-15/ Orzeszkowej Stoneczna Wrzosowa
Cisowa Konopnickiej Paderewskiego Stowackiego Wyzwolenia
Debowa Krotka Pitsudkiego / nieparzy-  Sobieskiego /parzyste 3 Maja
Gdynska Langiewicza ste nr 1-5A/ od nr 26, nieparzy- 17 Stycznia
Goérnoslaska /parzyste Legiondw Poniatowskiego ste od nr 29/
do nr 16, nieparzy- Leszyckiego Prusa Targowa
stedo nr 21/ Lipowa Rychlinskiego Topolowa

asp. Zbigniew Krol

rejon lll « krypt. 68-763 « 600-997-150

Bartosza
Btekitna
Bociania
Brukowa
Ceglana
Czotgistow
Dolna
Fiedlera
Harcerska
Jesienna
Jeziorna
Kamienna
Kottataja /parzyste

oraz nieparzyste od
nr 15/

Kossaka

Krzywa

Kwiatowa /nr parzyste
do nr 38/

Lotnicza

tabedzia

tagodna

todygowa

Mata

Matejki

Mita

st. sierz. Michat Fraczek
rejon IV « krypt. 68-764 - 600-997-146

Baczynskiego

Basniowa

Calineczki

Chetmonskiego

Dzika /nieparzyste od nr
25, parzyste od nr 30/

Herberta

Kopernika /nieparzyste
od nr 23, parzyste od
nr22/

Koscielna

Krasickiego

Maczka /nieparzyste od
nr5, parzyste od nr 30/

Malczewskiego

Mazowiecka

Podlesna

Powstancéw /nieparzy-
ste od nr 15, parzyste
od nr 16/

Rézana /nieparzyste od
nr 11, parzyste od nr
20/

Ztota

Morcinka

Obroncéw

Pitsudskiego /parzyste
oraz nieparzyste od
nr7/

Powstancéw /niepa-
rzyste do nr 13,
parzyste do nr 14/

Reymonta

Rommla

Rybna

Saperéw

Sikorskiego /parzyste

do nr 32, nieparzy-
stedonr31/

Skorupki /parzyste do
nr 58, nieparzyste
donr5/

Skowronka

Skrajna

Stowicza

Sokola

Staszica

Szczedliwa

Szkolna

Szwolezeréw /parzyste

do nr 44, nieparzy-
stedonr51/
Teczowa
Utanska
Warszawska
Westerplatte
Wspdlna
Zaciszna
Zielona
Zimna
Zycha
Zabia
Zurawia

mt. asp. Michat Janczara
rejon V « krypt 68-765 - 600-997-613

Akacjowa

Andersena

Andersa

Bratnia

Broniewskiego

Bukowa

Dzika /nieparzyste do nr
23, parzyste do nr 28/

Gajowa

Jagielloriska

Jasna

Jasminowa

Jodtowa

Kaszubska

Kopernika /nieparzyste do
nr21, parzyste do nr 20/

Kosynieréw

Kosciuszki

Kreta

Krucza

Kwiatowa /nieparzyste
oraz parzyste od nr40/

Maczka /nieparzyste do
nr 3, parzyste donr28/

Okrzei

Putaskiego

Reja

Rembertowska

Roézana /nieparzyste do
nr9, parzyste donr 18/

Sasanki

Sikorskiego /parzyste od
nr 34, nieparzyste od
nr33/

Sosnowa

Spacerowa

Stefczyka

Szwolezeréw /nieparzy-
ste od nr 53, parzyste
od nr 46/

Swierkowa

Tulipanowa

Wronia

Wybickiego

Zieleniecka




SPORT

www.zabki.pl

Swiatowy sukces zabkowskiego wedkarza

dniach 3-4 sierpnia we Wtoszech odbyly sie Mistrzostwa Swiata Junio-
réow w wedkarstwie sptawikowym. Zawody odbyly sie w miejscowosci
Novi Di Modena, na znanym w catej Europie towisku Cavo Lama. W rywaliza-
¢ji druzynowej Polska zdobyta brazowy medal, a reprezentowat ja m.in. nasz

mieszkaniec Radostaw Fabisiak.

Polska wystawita trzy druzyny juniorskie
w kategoriach: U-15, U-20 oraz U-25.

Kazda druzyna towita w innym miejscu
kanatu, a catos¢ zawoddw byta rozlokowana
na odcinku kilkunastu kilometréw. Charak-
terystyka towiska byta odmienna na kazdym
jego odcinku poczawszy od rybostanu po
warunki brzegowe.

W turnieju wtasnie najmtodsi poradzili
sobie najlepiej, zdobywajac bragzowy medal
mistrzostw $wiata. W sktad druzyny wcho-
dzity 4 osoby: Radostaw Fabisiak, Bartosz
Korban, Marcel Kaczmarek i Pawet Teresz-

kowski. W klasyfikacji indywidualnej Radek
uplasowat sie na 15 miejscu z 48 zawodnikow
w swojej kategorii (U15).

- Jestem bardzo zadowolony z udziatu
w tak prestizowej imprezie i dumny, ze mo-
gtem reprezentowac Polske na zawodach mie-
dzynarodowych. Byt to mdj debiut i mysle, ze
jak na pierwszy raz to poradzitem sobie cal-
kiem niezle. Miatem przyjemnos¢ rywalizowac
z pieciokrotnymi mistrzami Swiata, ktérymi sa
Francuzi - méwi szczesliwy mtody wedkarz.

To nie przypadek, ze Radostaw Fabisiak
znalazt sie w kadrze narodowej, gdyz ostatnie

lata to dla niego nieustanne pasmo sukcesow.
W 2016 zajat 2 miejsce w Mistrzostwach Okre-
gu Mazowieckiego, a w 2017 mistrzostwo
Okregu Mazowieckiego. Od 2 lat jest rowniez
cztonkiem Kota nr 9 w Btoniu i jako druzyna
zajeli w 2017 r drugie miejsce w okregu ma-
zowieckim. Sa tez najlepsza druzyna szkotek
wedkarskich w okregu mazowieckim w roku
2017.

- Na zakonczenie chciatbym podzieko-
waé moim trenerom za pomoc oraz za cenne
wskazowki i rodzicom za to, ze wspierajg mnie
W rozwijaniu mojej pasji.

Chciatbym takze gorgco zacheci¢ do
uczeszczania do szkotki wedkarskiej ,Zab-
kowskie Piranie”, ktérej sam kiedys$ bytem
adeptem. To wiasnie tam na powaznie za-
interesowatem sie wedkarstwem - dodaje
Radek Fabisiak.

Gratulacje
od Burmistrza

ielkim sukcesem zakonczyt sie wystep naszego mtodego mieszkanca
Radostawa Fabisiaka na wedkarskich mistrzostwach s$wiata. Przypo-
mnijmy reprezentujac polska druzyne w kategorii U-15 zdobyt brazowy me-

dal.

Mtodemu zawodnikowi osobiscie po-
gratulowat burmistrz Robert Perkowski,
wreczajac mu okolicznosciowy dyplom oraz
upominek w postaci bonu towarowego do
sklepu sportowego.

- To dla mnie olbrzymia przyjemnos¢,
kiedy stysze, ze nasi mieszkancy odnosza
sukcesy, czy to sportowe, naukowe, czy zawo-
dowe. Ciesze sie, ze w Zgbkach mieszka tylu
wspaniatych ludzi, ktérzy rozwijajac swoje
pasje nie tylko promuja nasze miasto na ze-
wnatrz, ale zapewne tez inspirujg do dziatania
innych.To wielka wartos¢, jaka wnosza oni do
naszej spotecznosci — powiedziat burmistrz
Perkowski.

Radkowi réwniez gratulujemy osiagniec
i zyczymy dalszych sukcesow.
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ZDROWIE

RADY DIETETYKA...

Powrét do szkoty:

Jak przygotowac zdrowe sniadanie?

owy rok szkolny to dla uczniéw czas wzmozonego wysitku umystowego. By
moézg wydajnie pracowal, potrzebuje paliwa. Zdrowe i pozywne $niadanie po-
winno dostarczy¢ trzech waznych sktadnikow: kwaséw ttuszczowych Omega, wita-

min z grupy B oraz mineratéw: zelaza, magnezu i cynku.

Dzieci w wieku szkolnym bardzo szybko sie rozwijaja, dlatego ich
dieta powinna by¢ dobrze zbilansowana, czyli zawiera¢ odpowiednia
ilos¢ kalorii i poszczeg6lnych sktadnikéw odzywczych. Najwazniejszym
positkiem w ciggu dnia jest $niadanie, ktére powinno da¢ energie na
dalsze godziny, pozwala obudzi¢ sie organizmowi i sprawia, ze zaczyna
on prawidtowo pracowac. Sniadanie jest réwniez niezwykle wazne dla
zachowania szczuptej sylwetki. Pierwszy positek powinien stanowi¢
okoto 20 procent catodobowej podazy energii i powinien by¢ spozyty
najpdzniej godzine po obudzeniu sig, a kolejne powinno sie zjadac co
trzy godziny - méwi lwona Michalak, dietetyk z Naturhouse w Zgbkach.

Drugie $niadanie po trzech godzinach

Bardzo wazne jest takze drugie $niadanie, ktére uczen powinien zjadac¢
w szkole. - Ten positek, a wtasciwie przekaska, pozwala unikna¢ gtodu
i wytrzymac organizmowi do obiadu. Gtéd sprawia, ze dzieci nie moga
skupi¢ sie na lekcjach, co moze pogorszy¢ wyniki w nauce. Uczniowie,
ktérzy nie jadaja $niadan, majg takze ktopoty z koncentracja, sg senni,
zmeczeni, gorzej zapamietuja, s3 narazeni na zastabniecie. Gdy nie jemy
regularnie, zwalnia takze nasz metabolizm, co w przysztosci moze prowa-
dzi¢ do probleméw z wagg, ale réwniez ze zdrowiem (insulinoopornos¢,
cukrzycaitp.) - méwi Michalak. Jadajac regularnie, dziecko nie ma nagtych
napadéw gtodu, a co za tymidzie, unika niezdrowych zakupdw w szkolnym
sklepiku. - Czekoladowe batoniki, stodycze, napoje gazowane, fast-foody
i chipsy nie s3 dobrym rozwiagzaniem na drugie $niadanie. Zamiast stodkiej
drozdzéwki, warto wybrac kanapke z petnoziarnistego pieczywa, chudej
wedliny i warzyw lub owoce, musliijogurt naturalny - dodaje dietetyczka

Przedstawiamy kilka propozycji zdrowych sniadan dietetyka
z Naturhouse:

Kanapki z pastg
Potrzebne akcesoria: foremki do przygotowywania ciasteczek
Propozycje past:

- pasta rybna: opakowanie sera twarogowego (potttusty) wymieszac
z posiekanym wczesniej wedzonym tososiem (20-40 g)

- pasta warzywna: opakowanie sera twarogowego (potttusty) wymie-
sza¢ z posiekang wczesniej rzodkiewka (5-8 sztuk) i szczypiorkiem

Sposob przygotowania:

Z pieczywa wycia¢ ksztatt foremki, jaka chce sie uzyska¢, natozy¢ przy-

gotowang paste i udekorowac kanapke np. pomidorkami koktajlowymi.

Owsianka z jabtkiem
1/2 szklanki ptatkdw owsianych, 400 ml mleka 2 proc. thuszczu, starte
jabtko sredniej wielkosci, szczypta cynamonu, gars¢ rodzynek

Sposob przygotowania:

Ptatki owsiane zala¢ mlekiem (jego ilos¢
zalezy od tego jak gesta chcemy miec
owsianke). Caly czas mieszajac (ptatki
tatwo przywierajg do dna garnka) do-
prowadzi¢ do wrzenia i gotowac okoto
2 minuty (czas moze zalezy od rodzaju
ptatkdw). Przela¢ owsianke na talerz lub
do miseczki i doda¢ pozostate sktadniki.

Owsianka z bananem

Y5 szklanki pfatkéw owsianych, 400 ml mleka 2 proc. ttuszczu, rozdrob-
niony banan, gars$¢ jagod (ewentualnie boréwek lub jezyn) i orzechy
wioskie
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Sposéb przygotowania:

Ptatki owsiane zala¢ mlekiem. Caty czas mieszajac doprowadzi¢ do
wrzenia i gotowa¢ mniej wiecej 2 min. Przela¢ owsianke na talerz lub
do miseczki i doda¢ pozostate sktadniki.

Owsianka z malinami

1/2 szklanki ptatkéw owsianych, 400 ml | _
mleka migdatowego, gars¢ malin, gars¢ . @
ptatkéw migdatowych

Sposéb przygotowania:

Ptatki owsiane zala¢ mlekiem. Caty czas
mieszajgc  doprowadzi¢ do wrzenia
i gotowa¢ mniej wiecej 2 min. Przela¢
owsianke na talerz lub miseczke i dodac
pozostate sktadniki.

Mini pizza

2 kanapki ciemnego pieczywa, pomidor malinowy, 2 plastry szynki
drobiowej, 2 tyzki startego z6ttego sera, odrobina oliwy, bazylii, soli
i pieprzu.

Sposéb przygotowania:

Pomidora pokroi¢ w kostke, porwac listki bazylii. Chleb podgrzac¢
w piekarniku. Skropi¢ go oliwa. Utozy¢ plasterki szynki, pomidora wy-
mieszanego z bazylia. Przyprawic sola i pieprzem, a na wierzchu posy-
pac odrobing zéttego sera.

Owocowe UFO

250 g jogurtu greckiego lub naturalnego, 2 duze jajka, 2 tyzki oleju ro-
slinnego, 2-3 tyzki miodu, 1i 1/3 szklanki maki pszennej petnoziarnistej,
2 tyzeczki proszku do pieczenia, mata szczypta soli, kilka truskawek,
malin, sliwek lub porzeczek

Sposob przygotowania:

W misce wymieszac lub zmiksowac¢ jogurt z jajkami i 2 tyzkami oleju,
dodac cukier, make przesiang z proszkiem do pieczenia i solg. Wymiesza¢
lub zmiksowac do potaczenia sie sktadnikéw w gtadka mase. Na rozgrza-
ng patelnie z olejem roslinnym tyzka naktadac¢ placuszki zachowujac
odstepy, gdyz beda rosty. Po zwiekszeniu objetosci plackdw wktadamy
do kazdego kilka plasterkow truskawek, sliwek lub kilka porzeczek czy
malin. Smazymy z obu stron do uzyskania rumianego koloru.

Tortilla z mozzarellg

1 placek tortilli petnoziarnistej, rukola, 1 kulka sera mozzarella, 1 pomidor
Sposdb przygotowania:

Na placku tortilli utéz po kolei: rukole, pokrojong w plastry mozzarelle
i pomidora. Placek tortilli ztéz na pot, grilluj az ser sie rozpusci.

Jedli chciatbys dowiedzie¢ sie wiecej o zdrowym odzywianiu i sko-

rzystac z indywidualnej porady dietetyka, zapisz sie na konsultacje do
Centrum Dietetycznego Naturhouse Zabki.

Centrum Dietetyczne Naturhouse Zabki, ul. Orla 8 lok. 69
(obok Poczty Polskiej) tel. 604-110-153

@ NATUR HOUSE &

Eksperci w reedukacji zywieniowej

Godziny otwarcia: Pon- Sr: 12:00-20:00, Cz- Pt: 8:00-16:00
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