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Przy Zespole Szkét nr 1 w Zabkach zakonczono
realizacje projektu, ktory powstat z inicjatywy
mieszkancow i zostal wybrany w ramach Budzetu
Obywatelskiego Miasta Zabki. Na terenie Zespotu
Szkot nr 1 pojawity sie nowe wiaty rowerowe oraz
stojaki na hulajnogi, zapewniajace uczniom
i pracownikom wygodne oraz bezpieczne miejsca do
przechowywania swoich jednosladéw.
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Dokonczenie na str. 2
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Dokonczenie str. 2

ZIMA W MIESCIE 2026

W nadchodzacym sezonie zimowym, w dniach od 19
do 30 stycznia 2026 roku, na terenie Miasta Zabki
zostanie zorganizowany wypoczynek dla dzieci
w ramach corocznej akgeji ,Zima w miescie”. Program | D St T gl e
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obejmie szereg zaje¢ edukacyjnych, sportowych ' ‘V\“ ‘& S W
i rekreacyjnych, przygotowanych przez miejskie

szkoty orazinstytucje kulturyisportu. STRZE LCY WYR62N I EN I

Dokonczenie na str. 2

Kapituta FAR2 za dziatalnos¢ spoteczna i patriotycznag
_~ | w2025 roku nagrodzita Strzelcéw z Zabek statuetka

,Panteon Bohaterow - Generat Sosnkowski”.
*:: Dokonczenie na str. 3
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Dokonczenie ze str.1
NOWA ZAMIATARKA DLA ZABEK

Miasto Zabki pozyskato srodki z budzetu
Wojewddztwa Mazowieckiego w ramach programu
»~Mazowsze dla czystego powietrza 2025” na
realizacje zadania pod nazwg ,,Zakup zamiatarki
drogowej z funkcjg mycia na mokro dla Miasta Zabki”.
Przyznane wsparcie umozliwito sfinansowanie
zakupu nowoczesnego sprzetu przeznaczonego do
utrzymania czystosci w przestrzeni publicznej.

Nowy sprzet juzw miescie.

Zamiatarka zostata juz dostarczona i bedzie wykorzystywana
do oczyszczania miejskich ulic, wspierajac dziatania na rzecz
poprawy jakosci powietrza oraz estetyki przestrzeni miejskiej.
Urzadzenie, wyposazone w funkcje mycia na mokro, pozwoli
na skuteczniejsze usuwanie zanieczyszczen, szczegodlnie
w okresach zwiekszonego zapylenia.

Wartos¢inwestycjii poziom dofinansowania.
Catkowita wartos$¢ zadania wyniosta 389 910 zi, z czego
194 955 zt stanowito dofinansowanie Samorzadu Woje-
wodztwa Mazowieckiego. Dzieki temu wsparciu nasze miasto
zyskato nowoczesne narzedzie, ktére bedzie stuzy¢ zaréwno
poprawie warunkéw $srodowiskowych, jak i utrzymaniu
porzadku na miejskich drogach.

LtMA

Dokonczenie ze str.1

ZIMA W MIESCIE 2026
Placowkiuczestniczace w programie.
W tegorocznej edycji akcji udziat wezma cztery szkoty
podstawowe oraz dwie miejskie jednostki:
+ Szkota Podstawowa nr 2 przy ul. Batorego 11 - zajecia
wterminie 26-30 stycznia 2026r.;
+ Szkota Podstawowa nr 3 przy ul. Koscielnej 2 - zajecia
wterminie 19-23 stycznia 2026r.;
« Szkofa Podstawowa nr 4 przy ul. Harcerskiej 9 - zajecia
wterminie 26-30 stycznia 2026r.;
« Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji przy ul. Stowackiego 21 -
zajeciaw terminie 19-30stycznia 2026,
« Miejski Osrodek Kultury przy ul. Stowackiego 10 - zajecia
wterminie 19-23 stycznia 2026r.

Na stronach internetowych poszczegdlnych placéwek beda
publikowane szczegétowe harmonogramy zajec oraz
informacje dotyczace zapiséw i ewentualnych kosztéw
udziatu.

Pierwszenstwo dla posiadaczy Karty Mieszkanca.
Zgodnie z zasadami rekrutacji, pierwszenstwo udziatu
w programie beda miaty dzieci, ktérych rodzice sa
mieszkancami Zabek i rozliczajag podatek w Urzedzie
Skarbowym w Wotominie. Potwierdzeniem spetnienia tego
warunku jest aktywna Karta Mieszkanca ,Jestem z Zabek”.
W przypadku wolnych miejsc w zajeciach beda mogli
uczestniczy¢ réwniez dzieci, ktérych rodzice nie spetniaja
powyzszych kryteriow.

Osoby, ktére jeszcze nie posiadaja karty, moga ztozy¢ wniosek
online poprzez strone www.jestemzzabek.pl, osobiscie
w Urzedzie Miasta Zabki przy ul. Wojska Polskiego 10
(wejscie C) lub za posrednictwem Poczty Polskiej.

Dostepnosciinformacje organizacyjne.
Wszystkie szczegdty dotyczace zapisow, termindw,
odptatnosci oraz przebiegu zaje¢ beda systematycznie
publikowane na stronach internetowych placéwek biorgcych
udziat w akcji.,Zima w miescie” zapewni dzieciom bezpieczny i
aktywny wypoczynek w czasie ferii, dajac im okazje do
rozwijania pasji, integracji i twérczej zabawy w gronie
réwiesnikow.

KSA

Dokonczenie ze str. 1
NOWE MIEJSCE DLA DWOCH KOLEK

Odbiodrtechniczny potwierdzitzakonczenie prac.
Inwestycja przeszta juz odbiér techniczny. Placéwka podkresla,
ze nowe wyposazenie cieszy sie duzym zainteresowaniem
wsrod uczniow, ktérzy coraz czesciej wybierajg rowery
i hulajnoguako codZ|enny srodektransportu

Praktyczne udogodnienie dlauczniéw.
Nowe wiaty rowerowe i stojaki na hulajnogi wspierajg dziatania
promujace aktywng mobilnos¢ wsréd mtodziezy. Uczniowie
zyskali przestrzen, ktéra pozwala bezpiecznie zostawi¢ sprzet
na czas lekcji. Dzieki gtosom mieszkanncéw i sprawnemu
przeprowadzeniu inwestycji szkota zyskata funkcjonalne
zaplecze.
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Dokonczenie ze str. 1
STRZELCY WYROZNIENI

W sobote 15-go listopada br,, w Katedrze Polowej Wojska
Polskiego a nastepnie, po przemarszu ulicami Warszawy, pod
Pomnikiem Nieznanego Zotnierza, odbyty sie ogélnopolskie
spoteczne uroczystosci obchodéw Roku Generata Kazimierza
Sosnkowskiego. Rok 2025, w ktérym przypada 140. rocznica
urodzin tego wybitnego oficera, Wodza Naczelnego, Szefa
Sztabu i wspoétzatozyciela STRZELCA, zostat ustanowiony
rokiem generata Uchwata Sejmu Rzeczypospolitej Polskiej.
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Podkredli¢ nalezy, ze generat Sosnkowski przed wojng miat
swojg wille w Zabkach przy obecnej ulicy Wyzwolenia.
Spoteczne centralne obchody zostaty zorganizowane przez
Stowarzyszenie "Tradycyjny Oddziat C. K. Regimentu Artylerii
Fortecznej No. 2" oraz Stowarzyszenia ,Marsz Szlakiem
Pierwszej Kompanii Kadrowej” pod honorowym patronatem
Biskupa Polowego WP ks. Wiestawa Lechowicza.

Na to wyjatkowe wydarzenie do wspétpracy zostali zaproszeni
Strzelcy z Zabek, ktérzy wystawili poczet sztandarowy oraz
kompanie honorowa z biato-czerwonymi flagami. Trzydziesci
flag udostepnit Urzad Miasta, za co Strzelcy serdecznie dzieku-
ja. Podczas uroczystosci na Placu Pitsudskiego zostaty wreczo-
ne statuetki,Panteon Bohateréw — Generat Sosnkowski".

Obok wyréznionych w tym Prezydenta Rzeczypospolitej
Polskiej, Biskupa Polowego, dowédcow Jednostek
Wojskowych czy Dyrektora Muzeum Pitsudskiego
w Sulejéwku, nagrode otrzymata Jednostka Strzelecka 1533
im. por. Tulinskiego w Zabkach, ktérag odebrat dowddca
jednostki mtodszy inspektor ZS Mirostaw Sobiecki.

/!

CO StYCHAC
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- Ta nagroda to wyrdznienie w skali kraju za Wasze
zaangazowanie zaréwno spoteczne, chociazby za pomoc
pogorzelcom, ofiarom pozaru w Zgbkach, jak i patriotyczne, za
udziatw wielu uroczystosciach. Dziekuje Wam, Ze jestescie i ze tak
licznie angazujecie sie poswiecajqc swoj prywatny czas
- powiedziat do Strzelcédw z Zabek, obecny na uroczystosci,
Komendant Gtéwny STRZELCA Brygadier ZS Marek Matuta.
tMA
Fot. Aleksander Lenart i Jacek Bombka
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BEZPLATNE PRZEJAZDY WTP DLA 0SOB 70+

Osoby, ktére ukonczytly 70 lat, moga podrézowac
Warszawskim Transportem Publicznym bez
koniecznosci kupowania biletu. Uprawnienie
obejmuje wszystkie srodki transportu w systemie
WTP: autobusy, tramwaje, metro, pociagi SKM,
a takze - w ramach oferty ,Wspdlny Bilet” - Koleje
Mazowieckie iWarszawska KolejDojazdowa.

Jak korzystaczbezptatnych przejazdow?

W przypadku kontroli wystarczy okaza¢ dowdd osobisty lub
inny dokument ze zdjeciem i datg urodzenia. Nie jest
potrzebna zadna dodatkowa karta czy zaswiadczenie. Dla
regularnych pasazeréw wygodnym rozwigzaniem jest
Warszawska Karta Miejska (WKM) z wgranym uprawnieniem.
Jej posiadacze nie musza okazywac dokumentu tozsamosci
- system sam potwierdza prawo do bezptatnych przejazddw.

Jakwyrobi¢WKM zuprawnieniem 70+?

Karte mozna uzyska¢ natrzy sposoby:

« osobiscie w Punkcie Obstugi Pasazeréw (POP) ZTM
—zdokumentem tozsamosciiaktualnym zdjeciem,

- online w e-POP - poprzez ztozenie wniosku i potwierdzenie
danych profilem zaufanym (karte mozna otrzymac poczta lub
odebra¢ w dowolnym POP),

« w aplikacji mobiWAWA - uprawnienie zostanie przypisane
automatycznie do konta.

Whiosek w imieniu seniora moze ztozy¢ osoba upowazniona.
Wymaganesa:

s pisemne upowaznienie,

-aktualne zdjecie osoby ubiegajacej sie o karte,

«dokument tozsamosci petnomocnika do wgladu.

Najakdtugo przyznawane jest uprawnienie?

Uprawnienie do bezpfatnych przejazdéw dla oséb 70+ jest
zapisywane naWKM az do 31 grudnia 2050 ., bez koniecznosci
odnawiania.

Warto wiedziec przed podr6za metrem.
Seniorzy bezWKM moga wej$¢ na peron metra:
«korzystajaczwindy, lub

«pobierajac w POP jednorazowa wejsciéwke.

Posiadacze Warszawskiej Karty Miejskiej wchodza na perony,
zblizajac karte do czytnika przy bramkach.
LMA

POSIEDZENIE ZABKOWSKIE) RADY SENIOROW

W Zabkach odbyto sie kolejne posiedzenie
Zabkowskiej Rady Senioréow, w ktérym uczestniczyta
burmistrz Matgorzata Zysk. Spotkanie miato
charakter otwartego dialogu - burmistrz odpowia-
data na pytania przedstawicieli rady oraz przyjmo-
wata zgloszone przez nich wnioski dotyczace spraw
istotnych dlalokalnejspotecznosci seniorow.

Whniosek do interpelacji poselskiej.

Podczas posiedzenia cztonkowie rady przedstawili rowniez
wniosek do interpelacji poselskiej dotyczacej analizy
przepiséw regulujacych korzystanie z hulajnég i roweréw
elektrycznych.

Dokument powstat na podstawie wnioskéw i opinii
zgromadzonych podczas debaty o bezpieczenstwie ruchu
pieszego, ktéra odbyta sie w Zgbkach kilka tygodni wczesniej.
Dokument stanowi formalne podsumowanie tematéw
poruszonych podczas tamtej dyskusji i ma zwréci¢ uwage
parlamentarzystéw na potrzebe doprecyzowania obowigzu-
jacychregulagji.

Pracanad sprawamiwaznymi dla mieszkancow.
Zabkowska Rada Senioréw kontynuuje swoje dziatania jako
ciato doradcze, ktére aktywnie zgtasza uwagi dotyczace zycia
codziennego i bezpieczenstwa mieszkaricéw. Posiedzenie
potwierdzito, jak istotnym elementem lokalnego samorzadu
jest regularna wspétpraca wiadz miasta z przedstawicielami
starszych mieszkancow.

KSA

NOWA NAWIERZCHNIA NA UL. LOTNICZE)
CORAZ BLIZEJ UKONCZENIA

Po okresie intensywnych prac ziemnych,
przygotowan podtoza i precyzyjnych dziatan
technicznych, inwestycja na ulicy Lotniczej
w Zabkach wkroczyla w koncowa faze. Na odcinku
drogi pojawita sie pierwsza warstwa masy
bitumicznej.

Widoczny postep prac.

Jak podkreslita burmistrz Matgorzata Zysk, prace przebiegaja
zgodnie z przyjetym harmonogramem, a efekty dziatan sa
coraz bardziej widoczne. Mieszkancy, ktorzy z zaintereso-
waniem obserwujg postepy, moga juz dostrzec realny ksztatt
nowej jezdni.

Bezpieczniejiwygodniejdla mieszkancéow.

Zakonczenie inwestycji zapewni poprawe komfortu jazdy
i zwiekszenie bezpieczenstwa uzytkownikéw drogi. Gtadka,
rbwna nawierzchnia zastapi dotychczasowga, wystuzona
infrastrukture, utatwiajac codzienne poruszanie sie mieszkan-
com tej czesci miasta. Prace na ul. Lotniczej sa jednym
z elementow realizowanej przez miasto strategii modernizacji
lokalnych drég, ktérej celem jest podniesienie jakosci zycia
w Zabkach.

KSA
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OTWORZONO OFERTY NA BUDOWE
DRUGIEGO SKWERU PRZY UL. SKOWRONKA

Urzad Miasta Zabki poinformowalt, ze zostaty otwarte
oferty przetargowe na budowe drugiego skweru przy
ul. Skowronka, a obecnie trwa szczegétowa ocena
zlozonych propozycji. Byt to jeden z etapow
postepowania, ktoéry pozwala przejs¢ od planéw do
realnejrealizacjiinwestycji.

Kolejny zielony punkt na mapie miasta.

Nowy skwer ma stac sie kolejna ogélnodostepna przestrzenia
rekreacyjng, wpisujaca sie w polityke naszego miasta
dotyczaca poprawy jakosci zycia mieszkarncéw oraz
zwiekszania powierzchni zielonych terenéw publicznych.
Otwarcie ofert umozliwia wybér wykonawcy oraz
doprecyzowanie harmonogramu prac.

Etap szczegotowej analizy.
Po otwarciu ofert rozpoczat sie proces ich formalnej
i merytorycznej weryfikacji. Jak poinformowat Urzad Miasta
Zabki, ocena ztozonych propozycji jest w toku, a jej wynik
przesadzi o wyborze wykonawcy inwestycji. Mieszkancy
zyskaja nowy skwer, ktéry ma uzupetniac¢ juz istniejace
przestrzenie do odpoczynkuiintegracji.

KSA

POZYSKUJEMY $SRODKI ZEWNETRZNE
NA ZABKOWSKA OSWIATE

Fundusze Europejskie
dla Mazowsza

Miasto Zabki pozyskato znaczace dofinansowanie na
rozwdj lokalnej oswiaty. Wniosek pn. "Nowoczesne
szkoly szkoly w miescie Zabki" o wartosci
2 867 093,15 zt bedzie realizowany w ramach
programu Fundusze Europejskie dla Mazowsza na
lata2021-2027

Kompleksowe wsparcie szkét podstawowych.

Projekt skierowany zostat do wszystkich szkét podstawowych
dziatajacych na terenie miasta. Zakres dziatan ujetych we
whniosku ma charakter kompleksowy — obejmuje nie tylko
wsparcie uczniéw poprzez zajecia dodatkowe, ale réwniez
inwestycje w infrastrukture dydaktyczna oraz rozwdj kadry
nauczycielskiej.

W ramach projektu przewidziano m.in. doposazenie szkolnych
pracowni, organizacje potkolonii oraz cykle doskonalenia
zawodowego dla nauczycieli. Szczegdlny nacisk potozono na
zwiekszenie dostepnosci oferty edukacyjnej dla uczniow
zindywidualnymi potrzebamirozwojowymi.

CO StYCHAC

Priorytet: edukacja dostepnainowoczesna.

Jak podkreslita Matgorzata Zysk, Burmistrz Miasta Zabki,
inwestycje w edukacje sg jednym z kluczowych obszaréw
polityki samorzadowe;.

- Stawiamy mocno na edukacje w Zgbkach. Projekt skierowany
jest do wszystkich szkét podstawowych, obejmuje zajecia
dodatkowe dla uczniéw, doposazenie pracowni szkolnych,
pdtkolonie, doskonalenie zawodowe nauczycieli - moéwi
burmistrz.

Otrzymane dofinansowanie umozliwi realizacje zadan, ktére
odpowiadaja na aktualne potrzeby szkét, i wzmacniaja system
edukacjiw perspektywie dtugofalowe;j.

Zmysla o przysztoscilokalnej oswiaty.
Srodki przekazane w ramach Funduszy Europejskich stanowia
narzedzie realnego wptywu na poprawe jakosci ksztatcenia.
Dzieki dofinansowaniu nasz miasto zyska mozliwos$¢
podniesienia standardéw nauczania i stworzenia bardziej
przyjaznego, wspierajacego srodowiska rozwoju dla uczniow
inauczycieli.

KSA

DRUKARNIA

BENEDYSIU-R
drukujemy od 1988 r.

(22) 781 73 55

05-091 Zabki, ul. Lisa Kuli 1

/ WIZYTOWKI / ULOTKI / NOTESY / AKCYDENSY
/ DYPLOMY / PLAKATY / TECZKI OFERTOWE / FOLDERY
/ ZAPROSZENIA / DRUKI FIRMOWE | SAMOKOPIUJACE
v/ ETYKIETY SAMOPRZYLEPNE / DRUK NA KOPERTACH
/ BANERY / PIECZATKI / ROLLUPY

www.drukarnia-benedysiuk.pl
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Jestes zainteresowany
zamieszczeniem reklamy
w gazecie?
SKONTAKTUJ SIE Z NAMLI!
TEL. (22) 295 51 22

agnieszka.maciazek @meszabki.pl
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W niedziele, 9 listopada 2025 roku, w Miejskim
Centrum Sportu w Zagbkach odbyia sie ostatnia w tym
roku akcja poboru krwi. Wydarzenie byto
zwienczeniem cyklu dziatan promujacych
krwiodawstwo w miescie i spotkato sie z duzym
zaangazowaniem mieszkancow. Krwiobus powrdci
do Zabek 11 stycznia 2026 roku.

B nouons 0O |
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ZAKONCZENIE TEGOROCZNEJ AKCJI KRWIODAWSTWA W ZABKACH

K _

Podczas szesciu tegorocznych akcji udato sie tacznie zebra¢
71,55 litra krwi. To realne wsparcie dla stuzby zdrowia
i pacjentdéw, ktérzy kazdego dnia potrzebuja tego bezcennego
daru. Organizatorzy podkreslili, ze tak imponujacy rezultat byt
mozliwy dzieki ofiarnosci i systematycznemu udziatowi
mieszkancéw naszego miasta.

Wspétpracaipatronat.

Inicjatywa zostata zrealizowana pod patronatem honorowym
burmistrza Miasta Zabki, przy wspotpracy wielu partnerow
iinstytucji.Wséréd nich znaleZlisie:

+Klub HDKPCK Drewnica,

-Oddziat Rejonowy Warszawa-Wschod PCK,

+ Miejskie Centrum Sportu w Zgbkach,

+MOSIR Zgbki,

«Ochotnicza Straz Pozarnaw Zabkach.

Wspélne dziatania pozwolity nie tylko na sprawnga organizacje
akgji, lecz takze na szerzenie idei honorowego krwiodawstwa
wsrod mieszkancow.
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SPOTKANIE Z OKAZJI SWIATOWEGO
DNIA SENIORA

W Swiatowy Dzieri Seniora burmistrz Malgorzata
Zysk, wraz z zastepca burmistrza Arkadiuszem
Powierzq oraz dyrektor Osrodka Pomocy Spotecznej
w Zabkach, Zofia Gwara, byla gosciem senioréw
uczestniczacych w miejskim spotkaniu okolicznos-
ciowym. Wizyta miata charakter zaréwno swiateczny,
jak i roboczy, dajac mozliwos¢ bezposredniej
rozmowy z mieszkancami.
i

Ry

Dialog o potrzebachicodziennosci.

Podczas spotkania rozmawiano na temat potrzeb i oczekiwan
zgbkowskich senioréw. Byta to okazja do wystuchania opinii
i refleksji, ktore stanowig wazny element planowania lokalnych
dziatan spotecznych.

Wyrazy wdziecznosciizyczenia.

Burmistrz Zysk podziekowata seniorom za zaproszenie oraz za
mozliwos¢ wspdlnego $wietowania. Ztozyta takze zyczenia
zdrowia, spokoju i pomyslnosci, akcentujac wazna role, jaka
starsi mieszkancy odgrywaja w zyciu spotecznym miasta.

CO StYCHAC

ARANZACJIA OKIEN

Szeroki wybor
FIRAN TKANIN KARNISZY

SZYCIE:
 Firan « Zaston * Rolet rzymskich
* Obruséw « Serwet * Poduszek
o ul. Pitsudskiego 13
05-091 Zabki

WWW.CUDNEOKNO.PL
<] cudneokno@gmail.com

(784616 784

DOJAZD DO KLIENTA
na pomiar i montaz!
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SWIETA POD OKIEM DIETETYKA WYPROBUJ NASZE PORADY

Jak przetrwac
Swieta na diecie?

Odbierz zalecenia i przepisy
od swojego dietetyka!

Zblizajq sie Swieta. Przed nami wizja stolow bogato
zastawionych smakotykami. Wszystko co lubimy
najbardziej, na co czekamy caly rok... Niestety
wiekszos¢ z nich jest bardzo kaloryczna, przez co
moze powodowac niestrawnos¢ oraz odkladac sie
w postaci niechcianych fatldek na brzuchu czy
biodrach. Jest na to sposéb - wystarczy przygotowa¢
ulubione sSwigteczne potrawy w taki sposéb, aby
staty sienieco,lzejsze”.

Tradycja...

Potrawy wigilijne sg uwazane za postne; zgodnie z tradycja
przyrzadza sie je bez udziatu produktéw pochodzenia
miesnego (smalcu, masta oraz stoniny), dlatego tez potrawy
przygotowywane zgodnie ze starymi recepturami powinny
by¢ z natury niskokaloryczne. Gdybysmy faktycznie
przygotowywali wszystkie Swigteczne potrawy zgodnie
z tradycyjnymi recepturami, nie byloby sie o co martwic.
Niestety, w pospiechu zapominamy o kilku zasadach,
dosmaczajac nasze dania niepotrzebnymikaloriami.

- Wigilijny barszcz czerwony przygotowywany na wywarze
z samych warzyw jest mato kaloryczny i ma duzo wartosci
odzywczych pod warunkiem, Ze nie zaprawimy go Smietang lub
maqkgq. Szczegdlnie cennym sktadnikiem sq tutaj buraki,
zawierajqce witaminy i mineraty (wapn, magnez, potas,
witaminy C i B). Do barszczu warto wrzuci¢ kilka suszonych
grzybkéw, ktére dodadzqg niezwyktego aromatu, nie
przesadzajmy jednak z ich ilosciq, gdyz sktadnik ten nie naleZy do
lekkostrawnych — radzi Iwona Michalak, dietetyk Naturhouse
w Zabkach.

Karp jest oczywiscie najbardziej popularng ryba podczas swiat
Bozego Narodzenia. Odpowiednio przygotowany — pieczony,
gotowany lub grillowany - bedzie takze solidng porcja
zdrowia. Zawiera nienasycone kwasy ttuszczowe, tatwo
przyswajalne biatko, witaminy i sktadniki mineralne. Dla tych
0s6b, ktére nie przepadaja za smakiem karpia, proponuje solg,
dorsza, mintaja lub morszczuka. Nie zapominajmy tez o tak
popularnym na polskich stotach $ledziu. To bogactwo biatka,
cennych kwaséw Omega - 3 oraz witamin D i E. Na pewno
zdrowsze beda te przyrzadzone w occie, niz w $mietanie czy
woleju.

Nie bojmy sie réwniez pierogéw z kapusta i grzybami.
Wystarczy jedynie podawac je z wody, nie za$ odsmazane na
ttuszczu oraz zrezygnowac ze skwarkéw i boczku. Bigos
przygotowany w odpowiedni sposéb réwniez moze by¢ mniej
kaloryczny. Ttuste zeberka zastagpmy chudym, biatym miesem
i nie dodawajmy stoniny czy innych zbednych ttuszczy. Nie
przesadzajmy z iloscig, jak wiadomo potrawy z kapusta
i grzybami nie nalezg do lekkostrawnych. Aby ztagodzi¢
ewentualne problemy gastryczne, dodajmy do naszych
potraw ziele angielskie, lis¢ laurowy i majeranek, ktore
wspomoga nasz uktad trawienny.

W‘I‘J I}Oﬂ.rlb
0PLNGE S.IR.HENT
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Na kazdym stole wigilijnym z pewnosciag znajdziemy réwniez
domowe wypieki w postaci makowcédw, piernikéw, sernikow,
kekséw czy innych stodkosci. Starajmy sie wybiera¢ te bez
kreméw i duzej zawartosci ttuszczu. Swietnym wyborem
bedzie np. makowiec.

Ponad wszystko jednak pamietajmy, aby w biesiadowaniu
zachowad¢ umiar. Zamiast objadac sie bigosem, sprobujmy
kazdej potrawy po troszku. Czekali$my na $wieta przez caty rok,
delektujmy sie wiec ich smakiem. Cieszmy sie rodzinnag
atmosfera, wiecej rozmawiajmy niz jedzmy. Unikajmy
alkoholu, ktéry niepotrzebnie zatrzyma wode w organizmie.
Zamiast spedzac caty dzien przy stole, naméwmy najblizszych
naspacer.

Pomocny przy Swigtecznym przejedzeniu moze by¢ napar
z ekstraktu z karczocha LEVANAT INSTANT, ktéry znakomicie
poradzi sobie ze wzdeciami oraz usprawni prace przewodu
pokarmowego i watroby, utatwi trawienie, a takze zapobiegnie
gromadzeniu tkanki ttuszczowej. Levanat Instant jest dostepny
w naszym salonie i polecamy go po kazdym ciezkim positku -
daje znakomite efekty! Ta herbata to absolutny #musthave -
twoj sprzymierzeniec przy zastawionym stole. Siegnij po napar
i poczuj natychmiastowa ulge!

Kontakt do redakcji: tel. (22) 295 51 22

CO StYCHAC

Pomystna grillowanego karpia

Sktadniki:

« 4dzwonkikarpia,

« 3tyzkioliwy,

« sokz potéwki pomaranczy i potowy limonki,

- kilka gatazek kolendry, zabek czosnku, szczypta pieprzu
cayenne.

Przygotowanie:

Kolendre posieka¢, zala¢ sokiem wycisnietym z owocow,
wcisng¢ zabek czosnku i dodac szczypte pieprzu cayenne.
Powstatg marynata zala¢ dzwonki karpia i odstawi¢ na ok.
godzine. Nastepnie grillowaé po obu stronach na naoliwionej
patelnigrillowej. Smacznego!

Jezeli szukasz konkretnych przepiséw na potrawy $wigteczne,
ktdre nie tucza lub chcesz zaskoczy¢ swoich bliskich zdrowym
i smacznym daniem, wstagp do naszego Centrum
Dietetycznego Naturhouse w Zabkach, przy ulicy Orlej 8/69
iodbierz przepisy przygotowane przez nasza dietetyczke.

Specjalnie dla Ciebie przygotowaliémy cenne porady
i wskazowki "Jak przetrwa¢ Swieta na diecie?" oraz liczne
przepisy na niskokaloryczne i smaczne dania $wiateczne.
Sprawdznas! Tel.604110153.

& NATUR HOUSE &

Eksperci w reedukacji zywieniowej

NOWY ZAKRES KOMPLEKSOWYCH UStUG W OFERCIE
PWiK w Zabkach!

1@  Indywidualne usfugi hydrauliczne 24/7 -

Od cieknacego kranu, przez zapchany syfon, po niedrozna kanalizacje.
ZAUFAJ WYSPECJALIZOWANE)J EKIPIE
Z WIELOLETNIM DOSWIADCZENIEM

N

Zgtoszenia przyjmujemy i wizyty umawiamy telefoicznle:
w dni robocze od 7:00 do 15:00
g pod numerem telefonu 22 7 816 816 wew. 136

w dni robocze do 7:00i po 15:00
1@ oraz w dni wolne od pracy
pod numerem telefonu 501- 651-198

° Przedsiebiorstwo Wodociagéw i Kanalizacji w Zabkach Sp.z o.0.
p u‘f K ul. Hubalczykow 105091 Zabki
- tel. 22 7 816 816, e-mail: bok@pwikzabki.pl
W ZABKACH  www.pwikzabki.pl

Redaktor Naczelny: tukasz Majchrzyk; e-mail redaktor@zabki.pl,

Wydawca: Miejskie Centrum Sportu w Zgbkach Sp. z 0.0., ul. Stowackiego 23, 05-091 Z3bki
Druk: Drukarnia Benedysiuk biuro@drukarnia-benedysiuk.pl Adres: Leopolda Lisa Kuli 1, 05-091 Z3bki,

Redakcja nie odpowiada za tre$¢ ogtoszen i reklam, naktad 4000 egz.
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ZABKINAD LAGO MAGGIORE

Dziewiecioosobowa reprezentacja sekg;ji Filipinskich
Sztuk Walki (FMA) MOSIiR Zabki wzieta udziat
w miedzynarodowym Campie Modern Arnis
Kombatan, w tym trzech instruktoréw i szesciu
adeptow. Camp Modern Arnis Kombatan, odbyt sie
nad malowniczym Lago Maggiore w Sesto Calende

Przez cztery dni intensywnych treningéw, prowadzonych
przez mistrzow z Filipin, Europy i Ameryki tacinskiej, cata
polska grupa zdata egzaminy na wyzsze stopnie, a troje
instruktorow z Zabek uzyskato nowe kwalifikacje mistrzow-
skie.

Zabkinamapie miedzynarodowejspotecznosci FMA.
Wydarzenie IPMAF Kombatan World Camp 2025 przyciagneto
kilkudziesieciu uczestnikow z wielu krajow — m.in. z Filipin,
Witoch, Austrii, Niemiec, Czech, Szwaijcarii, krajow Ameryki
tacinskiej i Polski. Zabki byty w tym gronie wyrézniajacym sie
osrodkiem, co potwierdzaja wynikiegzaminéw:

« Aleksander Olszewski — zdobyt czarny pas i pierwszy stopien
mistrzowski (Instructor),

. Katarzyna Mulik — czarny pas, trzeci stopiet mistrzowski
(SeniorInstructor),

« Robert Kwiatkowski — czarny pas, szésty stopien mistrzowski
(Senior Master).

Pozostali uczestnicy z Zabek réwniez podniedli swoje
kwalifikacje, zdobywajac kolejne stopnie uczniowskie: Daniel
Baca (Il), tukasz Pawtowski (Ill), Krystyna Jaskiewicz (V), Aniela
Kwiatkowska (V), Beata Wtodarczyk (VI), Anna Macura (VII).

— To jeden z najlepszych obozdw szkoleniowych na swiecie.
Przyjechaty kluby z catego globu — z Filipin, Europy i Ameryki
tacinskiej. W sumie trenowato blisko sto oséb. Naszq Akademie

reprezentowato dziewie¢ 0s6b i wszyscy wrdcili ze stopniami
wyzszymi, po pomyslnie zdanych egzaminach przed samym
Grand Masterem Ernesto Presasem Jr., synem twdrcy stylu
Kombatan - moéwi Robert Kwiatkowski.

Tradycjaz Filipin —nowoczesny treningw Zabkach.
Modern Arnis i Kombatan to tradycyjne filipinskie systemy
walki, ktérych korzenie siegaja XVl wieku. Sztuka Arnis, dawniej
zwana Pangamut, stuzyta filipinskim wojownikom do obrony
przed najezdzcami — poczatkowo Hiszpanami, pdézniej
Amerykanami. Kiedy w XVIII wieku zakazano jej nauczania,
techniki ukrywano w tradycyjnych tancach takich jak Moro-
Moro czy Sayaw.

Dzi$ Arnis jest dynamiczng i praktyczng sztuka samoobrony,
wykorzystywana réwniez w szkoleniu stuzb mundurowych.
Cecha wyr6zniajaca Modern Arnis jest rozpoczecie nauki od
kija ratanowego (dzieci ¢wicza z bezpiecznymi kijami typu
soft), co pozwala szybko przyswaja¢ zasady walki w diugim
i srednim dystansie. Dopiero p6zniej adepci poznajg boks
filipinski (Panantukan), walke wrecz, dZzwignie, rzuty czy
technikiz uzyciem przedmiotéw codziennego uzytku.

Rodzinna pasjailokalna sekcja MOSiR.

Sekcja FMA w Zabkach dziata przy MOSIR i skupia od 8 do 20
uczestnikédw na regularnych treningach odbywajacych sie we
wtorki i czwartki w godz. 19:30-21:00. To miejsce, gdzie czesto
¢wicza dzieci z rodzicami - przyktadem jest Aniela
Kwiatkowska, corka instruktora Roberta Kwiatkowskiego,
ktorazdobyta w tym rokuV stopien uczniowski.

Nie tylko treningi-réwniezintegracjaizwiedzanie.
Uczestnicy Campu mieli okazje nie tylko doskonali¢ techniki
walki kijem, nozem i w walce wrecz, ale takze integrowac sie
z kolegami z innych krajéw, podziwiac¢ alpejskie widoki Lago
Maggiore orazzwiedzac urokliwe wtoskie miasteczka.

— Jest to swietny przyktad na to, ze pasja do sportu, dgzenie do
lepszej kondycji fizycznej, che¢ uzyskania umiejetnosci
samoobrony stwarza réwniez niepowtarzalne mozliwosci by
poznac niesamowitych ludzi, rézne kultury oraz zwiedzic¢
przepiekne miejsca— méwi Aleksander Olszewski.

Zaproszenie nazajeciaikursy samoobrony.

Sekcja zaprasza wszystkich mieszkaricow Zabek i okolic do
sprobowania swoich sit w Filipinskich Sztukach Walki -
zardwno dzieci, jak i dorostych. Juz wkrétce ruszaja kolejne
kursy samoobrony, ktére cieszg sie duzym zainteresowaniem
(w poprzednich edycjach uczestniczyto nawet 20 oséb).
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— Dla mnie trening FMA to nie tylko sprawnos¢ fizyczna
i moZliwos¢ ciqgtego rozwoju w tej sztuce, ale tez sposéb na
budowanie pewnosci siebie — zaréwno u mnie, jak i u moich
podopiecznych. Staram sie przekazywac im umiejetnosci tak, by
czuli sie bezpiecznie na zajeciach i w codziennych sytuacjach,
choc¢by wracajqc péznym wieczorem z pracy — méwi Katarzyna
Mulik.

Przyszloroczne zawody w Zabkach.
Miedzynarodowa spotecznos$¢ FMA ponownie zawita do
Zabek — w przysztym roku miasto bedzie gospodarzem
miedzynarodowych mistrzostw Filipinskich Sztuk Walki, co
bedzie doskonata okazjg do obejrzenia pokazéw i rywalizacji
nanajwyzszym poziomie.

Aleksander Olszewski

ROZBLYSNIE MIEJSKA CHOINKA

Grudzien w Zabkach rozpoczniemy wyjatkowo -
pelnym ciepta i Swiatta wydarzeniem. Juz 5 grudnia
2025 r. Burmistrz Miasta Zabki, Malgorzata Zysk,
zaprasza wszystkich mieszkancow na uroczyste
rozswietlenie miejskiej choinki oraz swigteczny
kiermasz.

CO StYCHAC

17:30 - Choinka w Parku Szuberta rozswietli zimowy
wieczor.

O godzinie 17:30 Park Miejski im. Szuberta zamieni sie
W magiczna przestrzen — tam wspodlnie odliczymy sekundy do
rozéwietlenia miejskiej choinki. Swigteczne iluminacje
rozbtysngw sercu parku, rozpoczynajac ten szczegdlny czas.

Na miejscu czekac¢ beda:

- spotkanie ze Swietym Mikotajem,

-gorgcaczekolada narozgrzanie,

« wystepy artystyczne mtodziezy z sekcji Miejskiego Osrodka
Kultury w Zgbkach.

Kreatywnosc¢ i ekologia - ogloszenie wynikéw konkursu
»Eko-ozdoba”.

W trakcie wydarzenia poznamy réwniez zwyciezcéw konkursu
+Eko-ozdoba” - inicjatywy promujacej tworczosc i ekologiczne
podejscie do $wiagtecznych dekoracji.

Dodatkowo w programie znajda sie Swiateczne warsztaty
rekodzielnicze - dla wszystkich, ktérzy chca wihasnorecznie
stworzyc¢ dekoracje, drobne prezenty lub po prostu kreatywnie
spedzi¢ czas zbliskimi.

18:00 - Kiermasz swigteczny w Pasazu Orla.

Zaraz po rozs$wietleniu choinki swiagteczna atmosfera
przeniesie sie do Pasazu Orla, gdzie od godziny 18:00
rozpocznie sie kiermasz bozonarodzeniowy. Stoiska petne
wyjatkowych prezentéw, rekodzieta i $wigtecznych
smakotykéw beda doskonatym miejscem, by rozpoczac
przygotowania do Swiagt w gronie sasiadéw, przyjaciét
irodziny.

Zaplanujten dzienzrodzina!

Wspodtorganizatorami wydarzenia sg Miasto Zabki, Miejski
Osrodek Kultury w Zabkach oraz MOSIR Zabki. Juz dzi$
zarezerwuj 5 grudnia w swoim kalendarzu i dotacz do
wspdlnego swietowania — najpierw w Parku Szuberta, a potem
na kiermaszu w Pasazu Orla. Niech Zabki zabtysng swigteczng
magig razemzToba!

KSA
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ELFOWE SPOTKANIE POKOLEN

Rados$¢, wzruszenie i wspdlna zabawa polaczyly
najmitodszych i najstarszych mieszkancow Zabek.
W Fundacji ,Zdrowie w Glowie” odbyt sie wyjatkowy
Dzien Seniora, ktorego giéwnymi gosémi byty
przedszkolakiz grupy Dzwoneczki.

Dzien pelen emocgjii patriotyzmu.

Tegoroczne obchody Dnia Seniora w Fundacji ,Zdrowie
w Glowie” miaty szczegdlny charakter. Do siedziby fundacji
zawitata grupa Dzwoneczki z Przedszkola ,Przystan Elféw’,
znana z energii i kreatywnosci. Spotkanie stato sie pieknym
symbolem budowania wieziitaczenia pokolen.

Najwiekszym wzruszeniem dnia byto patriotyczne
przedstawienie przygotowane przez dzieci z okazji Swieta
Niepodlegtosci. Przedszkolaki z zaangazowaniem recytowaty
wiersze i $piewaty piesni, zachwycajac i poruszajac
publicznos¢. Oklaskom nie byto korica.

Mosty zbudowane ze wspomnien.

Po wystepie najmtodsi zasiedli do stotu, gdzie czekat na nich
poczestunek przygotowany przez senioréw. Rozmowy
o dawnych zabawach, dziecifstwie i zmianach, jakie zaszty na
przestrzeni pokolen, ptynety swobodnie i naturalnie. Dzieci
stuchaty z zaciekawieniem, a seniorzy z radoscia dzielili sie
wspomnieniami. To wtasnie te chwile, petne autentycznego
kontaktu, budowaty most porozumienia miedzy pokoleniami.

Upominkiodserca.

Wzruszajacym elementem spotkania byta wymiana
prezentéw. Przedszkolaki wreczyty seniorom wiasnorecznie
przygotowane upominki — ramki ozdobione sercem
i koniczynka. Seniorzy odwdzieczyli sie stodkimi drobiazgami,
ktére wywotaty na twarzach dzieci szerokie usmiechy. Ten gest
pokazuje, ze dobro krgzy miedzy pokoleniami.

Balonowe cudaimuzyka, ktéra jednoczy.

Wielkim hitem okazato sie tworzenie balonowych pieskéw —
atrakcja, ktéra skradta serca zaréwno dzieci, jak i seniorow.
W sali unosit sie Smiech, a atmosfera byta lekka i radosna,
przywotujac wspomnienia dawnych festynéw.

Spotkanie zakonczyto sie wspdlnym spiewaniem. Ten finat
potwierdzit, ze muzyka potrafi potagczy¢ kazde pokolenie.
Wizyta ,Elféw” w fundacji byta nie tylko wydarzeniem, ale
iwazna lekcja empatii, szacunku i otwartosci.

Seniorzy podkreslali, ze wizyta dzieci wniosta do fundacji wiele
dobrej energii. Z kolei przedszkolaki wrécity bogatsze o emocje
i nowe doswiadczenia, ktére z pewnoscig na dtugo pozostang
wich pamieci.
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Odlay kistorig swojej rodeiy!

Jestem z wyksztatcenia historykiem i od lat zajmuje sie

Miejski Osrodek
Kultury w Zgbkach

e

)

genealogia rodzinng, ktéra jest rdwnieZ moja wielka pasja.

Chetnie pomoge Panstwu odkryé rodzinne historie, wyszukaé
przodkow, dotrze¢ do dokumentdw, metryk

a takie stworzyd drzewo genealogiczne, ktérym bedzie moZna
sie pochwalié przed rodzinag i znajomymi!

Wy, | Kontakt:

"| 511925830
‘ -, genealogia.zabki@gmail.com
==




