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Projektowane rondo na skrzyżowaniu ul. Powstańców, Maczka i Złotej

Ruszył przetarg 
na Powstańców
Ta długo wyczekiwana inwestycja drogowa ma szan-

sę na szczęśliwy finał. W pierwszej połowie stycz-
nia Miasto ogłosiło przetarg na wyłonienie wykonawcy 
na pozostały odcinek ul. Powstańców, tj. od ul. Dzikiej do 
drogi wojewódzkiej nr 631. Przypomnijmy, że wcześniej 
gruntownie przebudowany został fragment od ul. Piłsud-
skiego do ul. Dzikiej. Ta wielomilionowa inwestycja ujęta 
jest w tegorocznym budżecie. To bez wątpienia najwięk-
sze zadanie drogowe zaplanowane na ten rok.
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projektowany chodnik z kostki bet. 

projektowana zieleń

projektowana ścieżka rowerowa kolor czerwony

projektowana  nawierzchnia zatok autobusowych
 z betonu cementowego
projektowana nawierzchnia wyniesiona

projektowana  nawierzchnia jezdni z kostki bet.

projektowana  nawierzchnia jezdni z bet. asfalt.
(nowa konstrukcja nawierzchni)
projektowana  nawierzchnia jezdni z płyt bet.

projektowana wyspa z kostki bet. wys. 8 cm

projektowana wyspa z kostki bet. wys. 6 cm

projektowane zjazdy oraz miejsca postojowe z kostki bet. 

projektowane krawężniki bet. 

projektowane obrzeża bet. 

projektowane krawężniki bet. zatopione

LEGENDA:

projektowana oś drogi

projektowana krawędź jezdni

granica istniejącego pasa drogowego

projektowana krawędź chodnika

projektowane pobocze
projektowana kratka ściekowa

projektowane pierścienie rond z kostki granitowej

projektowane krawężniki granitowe (w obrębie ronda)
projektowane krawężniki granitowe zatopione (w obrębie ronda)

granica inwestycji - linie rozgraniczające teren inwestycji drogowej
granica inwestycji - czasowe wejście

projektowany ściek z prefabtykatów bet.

Projekt wykonawczy
ul. Powstańców w Ząbkach
Rysunek 1 - Plan sytuacyjny
Skala 1:500

WSPÓLNOTAMI MIESZKANIOWYMI
ZARZĄDZANIE

PRO-SYSTEM NIERUCHOMOŚCI

 

ponad 50 nieruchomości w Ząbkach

firma z Ząbek
pełna przejrzystość finansów

tel: 783-298-248
eadministrator.pl

Dokończenie na str. 4-5

Konkurencyjne ceny 
692-477-707
www.prima-odpady.pl

WYWÓZ  ODPADÓW 
BUDOWLANYCH BIG BAG 1 m3 

Kontenery  
 1,5 m3 

 7 m3 
16 m3
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GABINET LEKARSKI
ANDRZEJ KACZOREK
Ząbki ul. Niepodległości 1A

Gabinet czynny codziennie tylko 
po uzgodnieniu wizyty telefonicznie

w godz. 800–2000

tel. 603 927 323    www.lekarzzabki.pl

– internista
– specjalista med. rodzinnej i medycyny 

pracy
– badania pro�laktyczne pracowników 

(wstępne, okresowe, kontrolne)
– badania dla celów sanitarno-
   -epidemiologicznych
– badania kierowców wszystkich 

kategorii
– EKG, spirometria (bad. układu 

oddechowego)
– drobne zabiegi (zastrzyki)

Meldunek przez Internet 
od 1 stycznia 2018 roku
Nowe możliwości to efekt nowelizacji ustawy o ewidencji 

ludności. Każdy obywatel zamieszkujący na terenie Rzecz-
pospolitej Polskiej jest objęty obowiązkiem meldunkowym. Od 
1 stycznia 2018 roku dopełnienie obowiązku meldunkowego 
jest możliwe bez konieczności przybycia do urzędu. Osoby po-
siadające profil zaufany ePUAP lub kwalifikowany podpis elek-
troniczny będą mogły zameldować się przez Internet.

Procedura zameldowania przez internet jest podobna do pro-
cedury zameldowania osobiście w urzędzie. Osoba, która melduje 
się elektronicznie, musi dołączyć dokument elektroniczny (lub jego 
cyfrowe odwzorowanie) potwierdzający tytuł prawny do lokalu oraz 
oświadczenie właściciela (lub podmiotu nim dysponującego), potwier-
dzające pobyt w lokalu.

Nowością jest również stopniowa rezygnacja z rejestru zamiesz-
kania cudzoziemców.

Wszyscy cudzoziemcy dokonujący zameldowania na pobyt stały 
lub czasowy przekraczający 30 dni otrzymają nr pesel z urzędu.
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tu, przy wsparciu finansowym Zą-
bek. W tym przypadku wykonawca 
przewiduje realizację pierwszej 
fazy prac – budowę kanalizacji 
deszczowej pod ruchem, więc 
nasze autobusy w tym czasie 
będą mogły tam kursować, nie-
stety w fazie przebudowy jezdni 
konieczne będzie zamknięcie ul. 
Drewnickiej i skierowanie ząbko-
busów na kolejne objazdy. 

Niedługo rozpoczną się rów-
nież prace związane z budową 
ronda na skrzyżowaniu ulic Wol-
ności i 11 Listopada. Realizacja 
tych prac będzie także wiązała 
się z utrudnieniami i objazdami, 
o szczegółach tych utrudnień 
poinformujemy, gdy będą za-
twierdzone czasowe organizacje 
ruchu na czas prowadzenia robót 
dla tych inwestycji oraz gdy będą 
znane harmonogramy realizacji 
prac.

UM Ząbki

Pod koniec stycznia rozpoczną się pierwsze prace związane z re-
montami i przebudowami ulic. Od 30 stycznia firma Falbruk roz-

pocznie prace kanalizacyjne na ul. Wigury i Żeromskiego, ulice te 
zyskają również nową nawierzchnię. W związku z prowadzonymi pra-
cami linie autobusowe Ząbki-1 i Ząbki-3 zostaną skierowane na trasy 
objazdowe. 

Czekają nagrody 
dla ząbkowskich sportowców!

W tym roku po raz pierwszy mieszkańcy Ząbek, którzy odnoszą sukce-
sy sportowe będą mogli otrzymać nagrodę. Nagrodę może otrzymać 

każdy mieszkaniec naszego miasta bez względu na wiek, który osiągnął zna-
czący wynik sportowy. 

Za jakie osiągnięcia przyznana może zostać 
nagroda?

Nagrody przyznawane są co najmniej za 
zakwalifikowanie się do: Ogólnopolskiej 
Olimpiady Młodzieży, Mistrzostw Polski, 
Mistrzostw Europy, Mistrzostw Świata lub 
na Igrzyska Olimpijskie lub Paraolimpijskiej. 
Ważne jest jednak, aby osiągnięty wynik spor-
towy dotyczył dyscyplin olimpijskich. Wyso-
kość nagrody zależy w głównej mierze od rangi 
zawodów, w których zawodnik brał udział oraz 
od zajętej pozycji. Najniższa możliwa nagroda 
to 800 zł, która przysługuje zawodnikowi za 
zakwalifikowanie się do Ogólnopolskiej Olim-
piady Młodzieży lub Mistrzostw Polski. Jeżeli 
jednak zawodnik na wymienionych wcześniej 
zawodach uzyska miejsce medalowe może 
otrzymać nagrodę w maksymalnej wysokości 
6000 zł. 

Co trzeba zrobić aby otrzymać nagrodę?
Pierwszym krokiem jest oczywiście osią-

gnięcie wyniku sportowego, który umożliwia 
uzyskanie nagrody. Następnie do 31 stycz-
nia 2018 r. należy złożyć wniosek o nagrodę. 
Ważne jest, aby wskazany we wniosku sukces 
sportowy miał miejsce w roku poprzedzającym 
złożenie wniosku – czyli w 2017 r. Do formula-
rza należy załączyć oświadczenia, komunikat 
z zawodów, w których brało się udział oraz 
dokument poświadczający bycie mieszkańcem 
Ząbek - np. kopię deklaracji PIT czy zaświad-
czenia o zameldowaniu. Następnie komisja, 
złożona z przedstawicieli powołanych przez 
Burmistrza, Radę Miasta oraz organizacje po-
zarządowe sprawdzi złożone wnioski i do 30 
kwietnia przedstawia Burmistrzowi listę osób 
oraz wysokość przyznanych nagród, które wy-
nikają z uchwały. Nagrody zostaną wypłacone 
zawodnikom do 30 czerwca. Szczegółowe za-

sady przyznawania nagród określa Uchwała Nr 
XLIV/406/2017 Rady Miasta Ząbki z 29 czerw-
ca 2017 r., z którą warto się zapoznać przed 
ewentualnym złożeniem wniosku. W uchwale 
znajdziemy także wzór wniosku.

Kto może złożyć wniosek o nagrodę?
Lista osób i instytucji, które mogą wnioskować 

o nagrody jest długa. Może być to sam zawodnik, 
jego rodzice, szkoła, klub sportowy, związek spor-
towy, radni miasta czy organizacje pozarządowe 
działające na terenie miasta. Jednak do złożenia 
wniosku, bez względu kto będzie go składał, po-
trzebna jest zgoda zawodnika - związane jest to 
z kwestią przetwarzania danych osobowych.

NAjWAŻNIEjsZE INFORMACjE
•	 Wniosek należy złożyć w biurze podawczym 

Urzędu Miasta do 31 stycznia 2018 r.
•	 Nagrodę otrzymać może każdy mieszkaniec 

Ząbek, który co najmniej zakwalifikował się 
do zawodów sportowych takich jak: Ogól-
nopolska Olimpiada Młodzieży, Mistrzostwa 
Polski, Mistrzostwa Europy, Mistrzostwa Świa-
ta, Igrzyska Olimpijskie lub Paraolimpijskiej.

•	 Wzór wniosku oraz więcej informacji 
można znaleźć w zakładce „Stypendia” 
na stronie internetowej Urzędu Miasta  
www.zabki.pl/stypendia

Grzegorz Siwek – Przewodniczący 
Komisji Społecznej Rady Miasta Ząbki

Wyremontują Żeromskiego i Wigury 
– linie Ząbki-1 i 3 pojadą objazdem

Przetargi drogowe 
już rozstrzygnięte

Zakończono postępowania przetargowe 
na budowę ul. Podleśnej oraz budo-

wę ronda na skrzyżowaniu ul. Wolności – 
11 Listopada. 

W pierwszym przypadku najkorzystniejszą ofertę 
złożył Zakład Robót Drogowych i Inżynieryjno-In-
stalacyjnych KROL z Wołomina. Natomiast rondo 
wybuduje warszawska firma FAL-BRUK. Na obydwa 
zadania zostały podpisane już stosowne umowy 
z wykonawcami.

Termin rozpoczęcia robót będzie uzależniony 
głównie od warunków atmosferycznych.

W kierunku ul. Powstańców za przystan-
kiem Kochanowskiego autobusy pojadą uli-
cami Narutowicza, Budkiewicza, Tetmajera do 
ul. Batorego i od przystanku Wyspiańskiego 
02 wrócą na stałą trasę. Na trasie objazdu 
zostanie uruchomiony przystanek.

W kierunku CH Marki za przystankiem 
PKP Ząbki 01 trasa objazdu będzie biegła uli-
cami: Sobieskiego, Górnośląską, Budkiewicza 
i Narutowicza i od przystanku Narutowicza 03 
autobusy wrócą na stałą trasę.

Na czas objazdu zostanie zawieszone 
funkcjonowanie przystanków „Narutowicza 
01”,” 11 Listopada 01”, ”11 Listopada 02” oraz 
„Wyspiańskiego 01” (dla linii Ząbki-1 i 3). Na 
trasie objazdu zostaną uruchomione zastęp-
cze przystanki – w kierunku ul. Powstań-
ców „Narutowicza 91” na ul. Budkiewicza, 
w kierunku CH Marki„Żeromskiego 91” na 
ul. Górnośląskiej oraz „11 Listopada 92” na 
ul. Tetmajera. 

Remont ulic Żeromskiego i Wigury to 
nie jedyne utrudnienia, jakie czekają miesz-
kańców północnej części Ząbek. Wkrótce 
rozpoczną się prace przy przebudowie ul. 
Drewnickiej realizowane na zlecenie powia-

Termin składania wniosków:

 31 stycznia 2018! 
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projektowany chodnik z kostki bet. 

projektowana zieleń

projektowana ścieżka rowerowa kolor czerwony

projektowana  nawierzchnia zatok autobusowych
 z betonu cementowego
projektowana nawierzchnia wyniesiona

projektowana  nawierzchnia jezdni z kostki bet.

projektowana  nawierzchnia jezdni z bet. asfalt.
(nowa konstrukcja nawierzchni)
projektowana  nawierzchnia jezdni z płyt bet.

projektowana wyspa z kostki bet. wys. 8 cm

projektowana wyspa z kostki bet. wys. 6 cm

projektowane zjazdy oraz miejsca postojowe z kostki bet. 

projektowane krawężniki bet. 

projektowane obrzeża bet. 

projektowane krawężniki bet. zatopione

LEGENDA:

projektowana oś drogi

projektowana krawędź jezdni

granica istniejącego pasa drogowego

projektowana krawędź chodnika

projektowane pobocze
projektowana kratka ściekowa

projektowane pierścienie rond z kostki granitowej

projektowane krawężniki granitowe (w obrębie ronda)
projektowane krawężniki granitowe zatopione (w obrębie ronda)

granica inwestycji - linie rozgraniczające teren inwestycji drogowej
granica inwestycji - czasowe wejście

projektowany ściek z prefabtykatów bet.

Projekt wykonawczy
ul. Powstańców w Ząbkach
Rysunek 1 - Plan sytuacyjny
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projektowany chodnik z kostki bet. 

projektowana zieleń

projektowana ścieżka rowerowa kolor czerwony

projektowana  nawierzchnia zatok autobusowych
 z betonu cementowego
projektowana nawierzchnia wyniesiona

projektowana  nawierzchnia jezdni z kostki bet.

projektowana  nawierzchnia jezdni z bet. asfalt.
(nowa konstrukcja nawierzchni)
projektowana  nawierzchnia jezdni z płyt bet.

projektowana wyspa z kostki bet. wys. 8 cm

projektowana wyspa z kostki bet. wys. 6 cm

projektowane zjazdy oraz miejsca postojowe z kostki bet. 

projektowane krawężniki bet. 

projektowane obrzeża bet. 

projektowane krawężniki bet. zatopione

LEGENDA:

projektowana oś drogi

projektowana krawędź jezdni

granica istniejącego pasa drogowego

projektowana krawędź chodnika

projektowane pobocze
projektowana kratka ściekowa

projektowane pierścienie rond z kostki granitowej

projektowane krawężniki granitowe (w obrębie ronda)
projektowane krawężniki granitowe zatopione (w obrębie ronda)

granica inwestycji - linie rozgraniczające teren inwestycji drogowej
granica inwestycji - czasowe wejście

projektowany ściek z prefabtykatów bet.

Projekt wykonawczy
ul. Powstańców w Ząbkach
Rysunek 1 - Plan sytuacyjny
Skala 1:500

Choć sama przebudowa tej drogi nie jest aż tak czasochłonna, bo 
może potrwać niewiele ponad pół roku, to do tej inwestycji przygoto-
wywano się kilka lat. Wcześniej trzeba było bowiem uregulować stan 
własnościowy nieruchomości przylegających do drogi, przygotować 
dokumentację techniczną, wykonać wiele uzgodnień, uzyskać pozwo-
lenie na budowę. W zeszłym roku Miasto pozyskało również środki 
zewnętrzne na współfinansowanie tej inwestycji (rządowe wsparcie 
na przebudowę drogi oraz unijną dotację na kanalizację deszczową 
wraz z budową zbiornika na wody opadowe i roztopowe).     

Omawiany odcinek drogi zyska porządną podbudowę i kilka warstw 
asfaltu na długości ponad kilometra. Zostaną wybudowane dwa ronda: 
jedno na wysokości ul. Maczka i Złotej, drugie nieopodal drogi wojewódz-
kiej 631, z którego, w przyszłości, będzie bezpośredni zjazd na wiadukt. 
W dalszych planach przewiduje się bowiem budowę wiaduktu nad ul. Żoł-
nierską, tak aby umożliwić zjazd z ul. Powstańców w kierunku na Nieporęt.

W ramach inwestycji zostaną wybudowane m.in.: chodniki dwu-
stronne, zjazdy, miejsca postojowe i ścieżka rowerowa.

Zdaniem burmistrza Roberta Perkowskiego nowa inwestycja nie 
tylko upłynni ruch, ale w zdecydowany sposób wpłynie na poprawę 

bezpieczeństwa, szczególnie, że przy tej ulicy i niedalekim sąsiedztwie 
znajduje się mnóstwo obiektów edukacyjnych i handlowych. Nie bez 
znaczenia jest fakt, że ul. Powstańców pełni rolę tzw. drogi zbiorczej, 
z którą krzyżuje się wiele innych dróg podporządkowanych. Przebu-
dowa tej drogi wpłynie również na estetykę tej części Ząbek.  

Z uwagi na fakt, że przy tej drodze już dziś mieszka kilka tysięcy 
ludzi, że zlokalizowanych jest wiele obiektów użyteczności publicznej, 
to należy się spodziewać wielu utrudnień w czasie prowadzonych robót 
drogowych.  Ale nie powinno to potrwać długo. Władze Miasta planują, 
że cała inwestycja powinna zostać oddana do użytku jeszcze w tym roku.

Przebudowa ul. Powstańców obejmuje: 
a)  roboty rozbiórkowe i roboty ziemne wraz z transportem urobku, 
b)  wycinkę drzew i krzewów,
c)  budowę kolektorów i przykanalików wraz ze studniami połącze-

niowymi i rewizyjnymi z pierścieniami odciążającymi i włazami 
żeliwnymi, studzienkami ściekowymi z włazem żeliwnym ryglo-
wanym, na zawiasach i z koszem stalowym ocynkowanym, wraz 
z kamerowaniem wbudowanej sieci kanalizacji deszczowej, 

d)  budowę zbiornika retencyjnego na wody opadowe i roztopowe, 

 Projekt ul. Powstańców na odc. Dzika – Maczka
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projektowany chodnik z kostki bet. 

projektowana zieleń

projektowana ścieżka rowerowa kolor czerwony

projektowana  nawierzchnia zatok autobusowych
 z betonu cementowego
projektowana nawierzchnia wyniesiona

projektowana  nawierzchnia jezdni z kostki bet.

projektowana  nawierzchnia jezdni z bet. asfalt.
(nowa konstrukcja nawierzchni)
projektowana  nawierzchnia jezdni z płyt bet.

projektowana wyspa z kostki bet. wys. 8 cm

projektowana wyspa z kostki bet. wys. 6 cm

projektowane zjazdy oraz miejsca postojowe z kostki bet. 

projektowane krawężniki bet. 

projektowane obrzeża bet. 

projektowane krawężniki bet. zatopione

LEGENDA:

projektowana oś drogi

projektowana krawędź jezdni

granica istniejącego pasa drogowego

projektowana krawędź chodnika

projektowane pobocze
projektowana kratka ściekowa

projektowane pierścienie rond z kostki granitowej

projektowane krawężniki granitowe (w obrębie ronda)
projektowane krawężniki granitowe zatopione (w obrębie ronda)

granica inwestycji - linie rozgraniczające teren inwestycji drogowej
granica inwestycji - czasowe wejście

projektowany ściek z prefabtykatów bet.
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projektowany chodnik z kostki bet. 

projektowana zieleń

projektowana ścieżka rowerowa kolor czerwony

projektowana  nawierzchnia zatok autobusowych
 z betonu cementowego
projektowana nawierzchnia wyniesiona

projektowana  nawierzchnia jezdni z kostki bet.

projektowana  nawierzchnia jezdni z bet. asfalt.
(nowa konstrukcja nawierzchni)
projektowana  nawierzchnia jezdni z płyt bet.

projektowana wyspa z kostki bet. wys. 8 cm

projektowana wyspa z kostki bet. wys. 6 cm

projektowane zjazdy oraz miejsca postojowe z kostki bet. 

projektowane krawężniki bet. 

projektowane obrzeża bet. 

projektowane krawężniki bet. zatopione

LEGENDA:

projektowana oś drogi

projektowana krawędź jezdni

granica istniejącego pasa drogowego

projektowana krawędź chodnika

projektowane pobocze
projektowana kratka ściekowa

projektowane pierścienie rond z kostki granitowej

projektowane krawężniki granitowe (w obrębie ronda)
projektowane krawężniki granitowe zatopione (w obrębie ronda)

granica inwestycji - linie rozgraniczające teren inwestycji drogowej
granica inwestycji - czasowe wejście

projektowany ściek z prefabtykatów bet.

Projekt wykonawczy
ul. Powstańców w Ząbkach
Rysunek 1 - Plan sytuacyjny
Skala 1:500

e)  usunięcie kolizji z siecią gazową, wodociągową, teletechniczną 
oraz energetyczną,

f )  budowę dwóch skrzyżowań o ruchu okrężnym z pierścieniami 
wewnętrznymi o nawierzchni z kostki kamiennej,

g)  budowę chodników o nawierzchni z kostki brukowej betonowej 
w kolorze czerwonym, budowę zjazdów o nawierzchni z kostki 
brukowej betonowej w kolorze grafitowym, budowę miejsc po-
stojowych o nawierzchni z kostki brukowej betonowej w kolorze 
szarym, 

h)  budowę ścieżki rowerowej o nawierzchni z masy asfaltobetonowej 
w kolorze czerwonym, 

i)  budowę kanału technologicznego, 
j)  regulację pionową elementów uzbrojenia podziemnego wraz 

z wymianą pierścieni odciążających, 
k)  opracowanie projektu organizacji ruchu na czas budowy wraz 

z jego uzgodnieniem,
l)  wprowadzenie projektu stałej organizacji ruchu,
m) wykonanie powykonawczej dokumentacji inwetaryzacyjnej, 
n)  dokonanie skutecznego zgłoszenia zakończenia robót.
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projektowane krawężniki granitowe zatopione (w obrębie ronda)

granica inwestycji - linie rozgraniczające teren inwestycji drogowej
granica inwestycji - czasowe wejście

projektowany ściek z prefabtykatów bet.

Projekt wykonawczy
ul. Powstańców w Ząbkach
Rysunek 1 - Plan sytuacyjny
Skala 1:500

 Projekt ul. Powstańców na odc. Maczka – DW 631
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Radca Prawny 
Katarzyna Borek-Owczarczyk

Kancelaria Radcy Prawnego
ul. Słowiańska 10, Ząbki

tel. 22 299 52 15, 501 433 645
www.kancelaria-kbo.pl

MARKSBUD
usługi kontenerami

Mariusz Toczyski
Ząbki

Wywóz odpadów
budowlanych,

gruzu, ziemi, piachu

tel. 698-214-790

Gabinet 
internistyczno-PulmonoloGiczny

– konsultacje internistyczne  
(choroby wewnętrzne)

– konsultacje pulmonologiczne  
(choroby płuc)

ul. Narutowicza 4, 05-091 ząbki

lek. aNNa rutowska

tel. 665-191-517

ZAPISY NA TELEFON



ORGANIZATOR AKCJI:

Urząd Miasta Ząbki
ul. Wojska Polskiego 10
05-091 Ząbki
tel. 022 781 68 14 do 17
fax. 022 781 68 13
www.zabki.pl

DLA ZAMELDOWANYCH MIESZKAŃCÓW ZĄBEK
ZNIŻKI OD 2 DO 30 % 
W PUNKTACH OZNACZONYCH NAKLEJKĄ

Firmy, które udzieliły rabatów 
mieszkańcom Ząbek 

Akcja „Zniżka za dowód” cieszy się coraz większym powodzeniem. 
Przedsięwzięcie polega na promowaniu lokalnej przedsiębiorczości 

oraz zachęcaniu mieszkańców do meldowania się w Naszym Mieście. 
Każda firma, która zgłosi swój akces i zadeklaruje udzielenie zniżki dla 
klientów, którzy są zameldowani w Ząbkach, będzie promowana przez 
Miasto. Natomiast mieszkańcy otrzymają zniżki od 2 do 30% na świad-
czone produkty i usługi.

Warto nadmienić, że każda osoba meldująca się w Naszym Mieście, otrzyma 
listę przedsiębiorstw udzielających „zniżki za dowód”.

Przedsiębiorców chętnych do włączenia się do akcji promocyjnej, prosimy 
o składanie swojego akcesu elektronicznie na adres: promocja@zabki.pl. Su-
gerujemy udzielenie jednej z pięciu wysokości udzielanych zniżek: 5%, 7%, 
10%, 15%, 20%. 

Poniżej przedstawiamy aktualną listę firm udzielających rabaty na swe 
towary/usługi zameldowanym mieszkańcom Ząbek.

CZĘŚĆ I  (ciąg dalszy w kolejnych numerach)

Lp. Nazwa Firmy Zakres działalności Zniżka

1 „Sukces” szkolenia językowe, ul. Malczewskiego 6, www.sukces-szkola.pl, tel. 22 498 49 50 7%
2 DRIMS profesjonalne drzwi, ul. Ks. Skorupki 91, www.drims.com.pl, tel. 22 781 41 72 15%
3 WWMEDIA produkcja filmów i nagrań wideo, ul. J.Ch. Andersena 18 E lok. 7, www.wwmedia.pl, tel. 22 762 80 68 10%

4 MDG DATA Mirosław Sobiecki ul. Ks. Skorupki 19 lok. 29, www.mdgdata.pl, e-mail: mdgdata@mdgdata.pl, 
kom. 515 986 179, tel. 22 349 21 99 fax. 22 247 29 74

Firmy zarejestrowane w Ząbkach otrzymają:
– 10% na zakup Systemu do zarządzania

przedsiębiorstwem Comarch OPTIMA,
– 20% rabatu na usługi informatyczne.

Mieszkańcy Ząbek:
– 20% rabatu na usługi informatyczne

5 Agencja „Metropolis” Nieruchomości ul. 3 Maja 10 lok. 10 (nad Pocztą), www.metropolis.waw.pl, tel. 22 781 44 56 10%
6 English Way School szkoła języków obcych, ul. Piłsudskiego 154, www.englishway-szkola.pl, tel. 606 626 747 5%

7 Machowicz Budownictwo ul. Gdyńska 39a, www.machowicz.pl, tel. 504 723 593

7% na zakup agregatów prądotwórczych 
i zagęszczarek gruntu i pozostałych urządzeń 

budowlanych oraz na usługi budowlane 
– roboty wykończeniowe

8 W48 Expert kosztorysy napraw powypadkowych, ul. Sikorskiego 39, tel. 22 781 71 36 10%
9 GLASIMPRESSION Krzysztof Kujawski sprzedaż luster, ul. Kopernika 3, tel. 603 324 614 10%

10 TASKID Tomasz Szeszko zabawki edukacyjne dla dzieci w wieku przedszkolnym, www.machowicz.pl 7%
11 Property Management Lech Kowalewski nieruchomości, ul. Powstańców 15B, tel. 792 277 710 20%
12 P.U.H. Henryk Lubaszka blacharstwo i mechanika pojazdowa, przeglądy i sprzedaż części, ul. Wigury 3A, tel. 22 781 77 82 5%

13 Biuro Beaty biuro rachunkowe – rozliczanie projektów unijnych, księgowość mikrofirm, sp. zoo, NGO, 
ul. Dąbrowskiego 49A, www.biurobeaty.com.pl, tel. (22) 490 57 59 5%

14 PERFECT COMP KAMIL WENDA kompleksowe usługi informatyczne, sprzedaż komputerów, ul. I Brygady 27, www.naprawakomputera.com/
serwis_komputerowy_zabki, tel. 502 372 348

20% na usługi informatyczne dla firm i osób 
prywatnych

15 AUTOGLOB firma motoryzacyjna, Powstańców 14, www.autoglob.pl, tel. 22 762 90 65 5% na nasze usługi 
oraz 5% na części użyte do naprawy

WARSZTAT
DEKARSKI

Ząbki, ul. Jana Pawła II 20
tel. 502 073 760

• cięcie i gięcie obróbek do 4 mb

• nasady kominowe

• orynnowanie z ocynku

• zamówienia indywidualne

• parapety zewnętrzne

• akcesoria dachowe



7

www.zabki.pl W y d a r z e n i a CO SŁyCHaĆ

�

26 Finał WOŚP w Ząbkach

W niedzielę, 14 stycznia, już po raz 26. Wielka Orkiestra Świątecznej Pomocy zagrała 
w całej Polsce oraz w kilkudziesięciu sztabach zlokalizowanych w wielu miejscach na 

świecie. Nie mogło jej zabraknąć w powiecie wołomińskim, symboliczne Światełko do Nieba 
wystrzeliło także w Ząbkach, gdzie patronat honorowy nad wydarzeniem objął Robert Per-
kowski, burmistrz Ząbek.

Czwarty ząbkowski finał Wielkiej Orkiestry Świątecznej Pomocy, 
czyli „Letnia Zadyma w środku Zimy” rozbrzmiewał w rytmach disco 
polo. Przed publicznością zgromadzoną w hali sportowej Szkoły 
Podstawowej nr 2 w Ząbkach, wystąpili artyści z całej Polski, ci znani 
i ci mniej znani. W role konferansjerów wcielili się Luiza Stankiewicz, 
dziennikarka Telewizja Warszawa oraz Jerzy Chomentowski, szef Agen-
cji Koncertowej „DiscoDziadek”. Gwiazdami podczas 26. Finału były ze-
społy: MACZO, MR. SEBII oraz BLUE BOX. Gorące owacje i gromkie brawa 
zebrały Ząbkowska Orkiestra Dęta i Grupa na Swoim Tomka Borkow-
skiego, która rozgrzewała zgromadzonych piosenkami turystycznymi. 
Razem z zespołem śpiewała je cała sala. Wspaniały pokaz brazylijskiej  
 

 
sztuki walki capoeira dali członkowie klubu Capoeira Esporão Ząbki. 
Nie zabrakło licytacji, zlotu zabytkowych samochodów (podczas 
licytacji można było wylicytować przejazd jako pasażer jednym z old-
timerów), kawiarenki z pysznymi domowymi wypiekami oraz kawą 
i herbatą, by nikt nam nie zmarzł, a także wielu, wielu atrakcji dla dzieci.

Wyjątkowymi gośćmi byli Robert Złotkow-
ski, znakomity trener, przedstawiciel polskiej 
szkoły kickboxingu i zarazem dyrektor spor-
towy w DSF Kickboxing Challenge oraz Jan 
Błachowicz zawodnik mieszanych sztuk walki 
(MMA) wagi półciężkiej, utytułowany grappler 
i zawodnik boksu tajskiego, międzynarodowy 
mistrz KSW w wadze półciężkiej.

Nad bezpieczeństwem uczestników finału 
w Ząbkach czuwała Grupa DSF, a Twójratownik.
pl przeprowadzał szkolenia z zakresu pierwszej 
pomocy przedmedycznej i zabezpieczenia me-
dycznego oraz zapewniał pomoc medyczną. 
Jak co roku przedstawiciele Fundacji DKMS 

prowadzili rejestrację potencjalnych 
dawców komórek macierzystych.

Sponsorami tegorocznego finału 
WOŚP w Ząbkach były Grupa DSF, Dru-
karnia Benedysiuk, FitPlace, Kwiaciar-
nia Warszawska oraz Pizzeria Da Grasso 
Ząbki, a partnerami Miejskie Centrum 
Sportu w Ząbkach, Salon Kosmetyczny 
Mirage, Dolcan Ząbki, Gabinet Senso-
ria - integracja sensoryczna, Szklana 
Kuźnia, Klub Tenisowy „Rakietą Ząbki”. 
 

Finały WOŚP to jed-
nodniowe zbiórki 
publiczne, organizo-
wane przez Funda-
cję Wielka Orkiestra 
Świątecznej Pomocy. 
W ciągu minionych 
25. lat Wielka Or-
kiestra Świątecznej 
Pomocy zebrała na 
wsparcie polskiej 
medycyny sumę po-
nad 825 mln złotych. 

Trudno byłoby wskazać w Polsce 
szpital, w którym nie ma sprzętu zakupionego przez Orkiestrę.

Zmieniają się rządy, miejsca kolejnych ministrów zajmują nowi, 
politycy składają kolejne obietnice wyborcze, a Wielka Orkiestra 
Świątecznej Pomocy gra niezmiennie od ponad ćwierć wieku niosąc 
pomoc chorym.

I grać będzie nadal. Do 
końca świata i jeszcze jeden 
dzień dłużej!

Aleksandra Olczyk
Fot. Bogdan Śladowski

foto
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Gorąca atmosfera, wielkie emocje związane z rywali-
zacją, doping i radość z wygranej – tak między inny-

mi przebiegały 7 stycznia 2018 r. na pływalni Miejskiego 
Centrum sportu w Ząbkach – Noworoczne Zawody Pły-
wackie na wesoło rozgrywane w ramach projektu „Pod 
jednym niebem” realizowanego w tym roku szkolnym 
przez szkołę Podstawową nr 2. Organizatorem i pomysło-
dawcą zawodów byli nauczyciele wychowania fizycznego 
szkoły Podstawowej nr 2 w Ząbkach. 

�

Noworoczna 
impreza pływacka 
na wesoło 
„Pod jednym niebem”
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Do rywalizacji zostały zaproszone następujące 
drużyny: dwie drużyny uczniów, w skład których weszli 
uczniowie z sekcji pływackiej SP2, Drużyna Rodziców 
SP2, Drużyna Mieszkańców Ząbek, Drużyna Szabli 
Ząbki, Drużyna Nauczycieli.

O godz. 10.00 główny prowadzący zawody Neptun, 
w którego postać wcielił się nauczyciel SP2 Sławo-
mir Szczotka, rozpoczął od zaprezentowania składów 
drużyn i wspólnego przemarszu po płycie basenowej. 
Oficjalnego otwarcia imprezy dokonał Burmistrz Mia-
sta Ząbki Robert Perkowski, który był równocześnie 
kapitanem drużyny Mieszkańców Ząbek. Po wspólnej 
rozgrzewce przystąpiliśmy do zawodów. Drużyny 
rywalizowały w 13 konkurencjach, które poza umiejęt-
nością pływania różnymi stylami, wymagały dodatko-
wych umiejętności strategicznych. Przed każdą konku-
rencją asystentka „Neptuna” p. Anna Kula, nauczyciel 
SP2, bardzo skrupulatnie tłumaczyła na czym będzie 
polegać wyścig.

Po każdej konkurencji drużyna otrzymywała punk-
ty w zależności od zajętego miejsca.

Rywalizacja była bardzo zacięta, a było o co wal-
czyć. Każda drużyna otrzymała nagrody ufundowane 
przez Miejskie Centrum Sportowe w Ząbkach: puchary 
i pamiątkowe dyplomy a także vouchery na basen 
i jako nagrody pocieszenia gadżety firmowe. Nagrody 
wręczali: burmistrz Ząbek Robert Perkowski, prezes 
MCS Ząbki Mariusz Ryciak oraz radny Grzegorz Siwek.

WYNIKI:
I miejsce – Drużyna Uczniów „A” (Bogumiła Gawęda, 

Iza Miszta, Aleksandra Matoszuk, Eliza Jaroszewska, 
Julia Kamińska, Bartosz Sikorski, Mikołaj Talarek, 
Andrzej Sasin, Rafał Wójcik)

II miejsce – Drużyna Szabla Ząbki (Sebastian Więch, 
Kamil Więch, Dominik Denkiewicz, Gabriel Stos, 
Rafał Zabinski, Robert Raszkowski, Anita Zduńczyk, 
Dorota Komorek, Zuzanna Koleszuk, Julia Rączka)

III miejsce – Drużyna Uczniów „B” (Wiktoria Witak, 
Alicja Jaworska, Anna Wiśniewska, Katarzyna Ner-
kowska, Igor Banasik, Michał Innowacki, Tomasz Adach, Szymon 
Szlubowski)

IV miejsce – Drużyna Nauczycieli (Dagmara Dobosz, Agnieszka 
Cichowska, Małgorzata Budniak, Elżbieta Rączka, Marcin Tarka, 
Michał Szybalski, Krzysztof Mazur, Robert Świst)

V miejsce – Drużyna Rodziców (Joanna Witak, Maciej Witak, Marta 
Gawęda, Włodzimierz Gawęda, Barbara Miszta, Magda Banasik, 
Adam Rozwadowski, Radosław Sikorski, Waldemar Warda, Andrzej 
Czajczyk, Artur Lipka)

VI miejsce – Drużyna Mieszkańców Ząbek ( Robert Perkowski, Julia To-
czyńska, Monika Prusinowska, Katarina Tretiak, Oliwia Godlewska, 
Jan Godlewski, Wiktor Górecki, Grzegorz Siwek, Mirosław Suski)

Na koniec pragniemy serdecznie podziękować Miejskiemu Cen-
trum Sportu w Ząbkach za pomoc w organizacji i ufundowanie nagród 
dla drużyn biorących udział w zawodach, a w szczególności p. Annie 
Drożdżewskiej za koordynację wszystkich działań ze strony pływalni.

Dziękujemy również wszystkim osobom zaangażowanym 
w przygotowanie i przeprowadzenie zawodów tj.
•	Oldze Kisiel, Agnieszce Iwanowskiej i Dorocie Gnatkowskiej– 

głównym sędziom zawodów
•	Anicie Cyburskiej i Pawłowi Cegiełko za opiekę nad drużynami 

dzieci
•	Dorocie Lubaszce za relację fotograficzną
•	Dominikowi Kuchowicz za wypożyczenie sprzętu ratowniczego
•	Ewie Turemka – za wsparcie i pomoc w przygotowaniach
•	wszystkim pracownikom pływalni, ratownikom 
•	uczniom Bartkowi styczek, jakubowi Niemirskiemu, jakubowi 

Niewczas, Martynie Florczuk, Anieli suska i julii Malinowskiej 
za pomoc przy sędziowaniu, Weronice Pawłowicz, Martynie 
Walczak za czuwanie nad sprzętem i pomoc w jego rozkładaniu 
i zbieraniu, Aleksandrze szczęsnej i Gabrieli Turemka za pilno-
wanie tablicy z punktacją oraz Dominice sobiesiak (syrenka), 
Patrycji Bartosiewicz (Zebra), Adriannie Krawczyk (jednorożec) 
i Wiktorii Dankowskiej (Tancerka) – za uatrakcyjnianie zawodów.

•	wszystkim dzieciom i rodzicom za wspaniałą rywalizację i zabawę

Wszystkim uczestnikom tegorocznych zawodów jeszcze raz ser-
decznie gratulujemy sukcesów i dziękujemy za udział w rywalizacji.

Organizatorzy: Nauczyciele Wychowania Fizycznego 
Szkoły Podstawowej nr 2 w Ząbkach
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ważne w życiu człowieka są chwile, które po latach przywołują 
najpiękniejsze wspomnienia. Warto w tym miejscu przypomnieć, że 
w 2014 roku obraz Ewy Piekarz zajął pierwsze miejsce w konkursie 
„Krajobrazy Szwajcarii” i aktualnie znajduje się w zbiorach Ambasady 
Szwajcarii w Polsce.

Wernisaż wystawy Ewy Piekarz to, w mojej opinii, jedno z naj-
ciekawszych wydarzeń kulturalnych ostatnich miesięcy, jakie miały 

miejsce w Miejskim Ośrodku Kultury w Ząbkach. Świadczy o tym 
wypełniona po brzegi sala wystawowa i pełne uznania słowa padające 
pod adresem autorki prezentowanych prac.  Oprócz obrazów i foto-
grafii, przybyli na wernisaż miłośnicy sztuki i przyjaciele artystki, mogli 
także wysłuchać niezapomnianego koncertu w wykonaniu Krzysztofa 
Zajkowskiego oraz poezji Ewy Piekarz w recytacji Pauliny Murawskiej 
i Anny Fijałkowskiej, podopiecznych Anny Kozioł z Koła Teatralnego 
MOK w Ząbkach.

Relacja i zdjęcia: Aleksandra Olczyk

„Co mi w duszy gra” 

To tytuł wystawy 
obrazów i fotogra-

fii autorstwa Ewy Pie-
karz. Wernisaż wysta-
wy odbył się w sobotę, 
13 stycznia w  Miej-
skim Ośrodku Kultury 
w Ząbkach. Uroczystego 
otwarcia dokonała Han-
na Krynicka.

Fotografią i malarstwem 
Ewa Piekarz zajmuje się od 
wielu lat, utrwalając za po-
mocą farb i aparatu fotogra-
ficznego napotkanych ludzi,  
krajobrazy i  wydarzenia.  
Wystawa „Co mi w duszy gra”  
stanowi próbę opisu subiek-
tywnych wrażeń artystki za 
pomocą obrazów 
wykonanych w róż-
nych technikach.  

Z zaprezentowanych w Miejskim Ośrodku Kultury w Ząbkach 
prac wyłaniają się ulotne chwile, pełne ekspresji i pozytyw-
nej energii. Urzekające barwą i artystyczną dojrzałością 
zabierają oglądających w niezwykłą podróż w głąb ludzkich 
wspomnień, emocji  i wewnętrznego piękna.  Ewa Piekarz 
z prawdziwym kunsztem łączy w swoich pracach to co 
w sztukach wizualnych najważniejsze: świadomy, dokładnie 
przemyślany dobór  tematu i emocje.

Prace Ewy Piekarz obrazują nie tylko jej wrażliwość 
artystyczną i doskonały warsztat, ale też pokazują jak 
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Dofinan-
sowanie 
do usunięcia 
azbestu

Mając na uwadze ochronę 
środowiska naturalnego 

oraz zdrowie mieszkańców, Bur-
mistrz Miasta Ząbki informuje, 
iż w 2018 r. Miasto Ząbki będzie 
się ubiegać o uzyskanie dota-
cji z Wojewódzkiego Funduszu 
Ochrony Środowiska i Gospo-
darki Wodnej w Warszawie na 
dofinansowanie działań z zakre-
su usuwania i unieszkodliwiania 
azbestu.

Zatem informujemy, że osoby fizycz-
ne nieprowadzące działalności gospo-
darczej, zamierzające usunąć wyroby 
zawierające azbest w 2018 r., mogą skła-
dać w Urzędzie Miasta Ząbki wnioski 
wraz z załącznikami o udzielenie dotacji 
na dofinansowanie demontażu, odbioru 
i utylizacji odpadów niebezpiecznych 
zawierających azbest do dnia 2 marca 
2018 roku.

Wnioski są dostępne w Urzędzie 
Miasta Ząbki i na stronie internetowej 
www.zabki.pl w zakładce Gospodarka 
odpadami. Ponadto informujemy, że 
koszty ewentualnych prac remon-
towych przygotowujących do poło-
żenia nowego pokrycia dachowego 
oraz zakup i położenie nowego po-
krycia dachowego nie będą dofinan-
sowywane.

 
.............................. 

  (data) 
 

Imię i nazwisko ................................................ 

adres ................................................................ 

.......................................................................... 

nr tel. ................................................................ 

adres mail: ….................................................... 

 
Do Burmistrza Miasta Ząbki 

 
 
 

WNIOSEK 
o udzielenie dotacji na dofinansowanie działań z zakresu usuwania i 
unieszkodliwiania odpadów niebezpiecznych zawierających azbest 

 
 

Zwracam się z prośbą o udzielenie dofinansowania na: 

□    demontaż odpadów niebezpiecznych zawierających azbest, 

□   odebranie i przekazanie do utylizacji odpadów niebezpiecznych zawierających azbest 
(proszę zaznaczyć wybrane), 
 
płyt dachowych płaskich / płyt dachowych falistych / rur / innych........................... (proszę 
zaznaczyć rodzaj wyrobów), 
 
w ilości  ....................  ton / m2 (proszę zaznaczyć jednostkę), 

znajdujących się na mojej nieruchomości w  ......................................................................... 

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................ 

    
W załączeniu: 
Informacja o wyrobach zawierających azbest 
Ocena stanu wyrobów zawierających azbest 
 
                       .............................. 
                                 (podpis) 
 
 Zgodnie z ustawą z dnia 29 sierpnia 1997 roku o ochronie danych osobowych (Dz. U. z 2016, poz. 922 tj.) 
wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych w celu rozpoznania niniejszego wniosku o udzielenie dotacji 
oraz wyrażam zgodę na przekazanie tych danych do firmy, która zostanie wskazana przez Urząd i na jego zlecenie 
będzie realizowała działania z zakresu usuwania i unieszkodliwiania odpadów niebezpiecznych zawierających azbest. 
 Przyjmuję do wiadomości, że administratorem moich danych jest Gmina Miasta Ząbki, ul. Wojska Polskiego 10, 
05-091 Ząbki oraz, że dane będą przetwarzane wyłącznie w celu rozpoznania i realizacji niniejszego wniosku.  
 Jestem świadomy tego, że mam prawo dostępu do treści swoich danych oraz ich poprawiania.  
 Podanie przeze mnie danych jest dobrowolne, a niniejsza zgoda może być cofnięta w każdej chwili bez 
podawania przyczyn, aczkolwiek odmowa ich podania lub cofnięcie zgody na ich przetwarzanie może być równoznaczne 
z brakiem możliwości rozpoznania i realizacji niniejszego wniosku.       
                  
 
              .............................. 
                                         (podpis) 



Zanim dojdzie do tragedii

Z troski o bezpieczeństwo mieszkańców Ząbek oraz 
moje własne chciałbym zwrócić uwagę na problem, 

z którym borykam się już od ponad roku. Mam 64 lata, 
mieszkam w Ząbkach Południowych i niemalże codzien-
nie spaceruję i biegam z kijkami do nordic-walking po 
lesie za szkołą Podstawową nr 3. Od kilku lat choruję na 
serce i lekarz zalecił mi długie spacery – dzięki nim mogę 
lepiej zadbać o swoje zdrowie i kondycję. 

Niestety spacery po lesie wiążą się dla mnie z ogromnym stresem. 
Dzieje się tak, ponieważ wiele osób chodzi do lasu z psami, z których 
większość biega bez kagańca i bez smyczy. Często zdarza się tak, że 
w tym samym czasie po lesie biega kilka psów, a właściciele – mimo 
że są niedaleko – nie są w stanie ich kontrolować. Dobrze wiadomo, 
że jeśli jeden pies zaatakuje człowieka, inne mogą pobiec za nim 
i także zaatakować. 

Sam już kilka razy byłem w sytuacji zagrożenia – np. raz zaatako-
wał mnie wyżeł wejmarski, innym razem bokser. Jeden z właścicieli 
tłumaczył, że jego pies wita się i okazuje radość skacząc na ludzi. Inny 
z kolei stwierdził, ze jego pies mnie zaatakował, bo nigdy nie widział 
jak ktoś biegnie z kijkami. Niestety zdarzył się także przypadek, że 
właściciel psa, który mnie zaatakował, zagroził mi, że jeśli uderzę 
jego psa kijkiem, to on mnie pobije. Nigdy nie uderzyłem żadnego 
atakującego mnie psa, ale za każdym razem musiałem zasłaniać się 
kijkami, żeby się bronić. 

Czy właściciele zwierząt, które biegają bez kagańca i bez smyczy 
zdają sobie sprawę z tego jakie niebezpieczeństwo może się z tym 
wiązać? A jeśli ich zwierze zaatakuje kobietę spacerującą z dzieckiem? 
Jeśli zaatakuje starszą osobę taką jak ja? Za każdym razem, gdy idę 
do lasu boję się kolejnego ataku – mogę zostać pogryziony lub mogę 
dostać zawału na skutek stresu.

Czy las nie powinien być miejscem dostępnym i bezpiecznym dla 
wszystkich mieszkańców? Nie mam nic przeciwko ludziom spacerują-
cym z psami, jeśli potrafią opanować swoje czworonogi i ich agresję. 
Zwierzę różnie może zareagować na obcych ludzi – nie da się tego 
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informację o wszczęciu postępowania administracyjnego w spra-
wie wydania decyzji o środowiskowych uwarunkowaniach re-
alizacji przedsięwzięcia polegającego na budowie budynku 
mieszkalnego wielorodzinnego z usługami w parterze, garażem 
podziemnym oraz z towarzyszącą infrastrukturą zlokalizowanego 
w Ząbkach przy ulicy Batorego na działce nr ewidencyjny 2 z ob-
rębu 01-20, na wniosek spółki Batorego 4 Sp. z o. o. z siedzibą 
w Warszawie (03-122) ul. Modlińska 199 A lok. 13. 

przewidzieć i dlatego należy zadbać o bezpieczeństwo swoje 
i innych. Z lasu korzystają przecież spacerowicze, biegacze, rowe-
rzyści, rodzice z dziećmi, młodzi i starsi ludzie – wszyscy powinni 
czuć się bezpiecznie.

Problem zgłosiłem Straży Miejskiej w Ząbkach – choć strażnicy 
przyznali, że otrzymali wiele podobnych zgłoszeń dotyczących 
psów w lesie, to nie mogą nic zrobić, ponieważ las jest położny na 
terenie Rembertowa. Poradzili mi kontakt ze Strażą Leśną. Zgłosi-
łem zatem problem w Nadleśnictwie Drewnica. Po tym jak jeden 
z właścicieli psów groził mi pobiciem, zgłosiłem sprawę także na 
Policji. Wytłumaczono mi, że na całe Ząbki przypada tylko jeden 
patrol policji. Powiedziano mi, że w sytuacji zagrożenia mogę za-
dzwonić pod numer alarmowy 112. Boję się jednak, że w sytuacji 
zagrożenia pomoc może po prostu nie dojechać na czas.

Apeluję zatem do władz miasta, a także do samych mieszkań-
ców Ząbek, o to byśmy wspólnie zadbali o bezpieczeństwo w lesie, 
z którego wszyscy korzystamy i, w którym każdy powinien czuć 
się bezpiecznie.

Mieszkaniec Południowych  Ząbek

Rady dietet yka...

Niedoceniona ciecierzyca

Ciecierzyca staje się coraz bardziej popularną rośliną, 
już nie tylko w środowisku wegetarian. Najczęściej 

wykorzystywana jest jako zamiennik mięsa m.in. ze 
względu na bogaty skład aminokwasowy.

Cieciorka posiada wyjątkowe wartości odżywcze – stanowi źródło 
potasu, cynku oraz dobroczynnego błonnika. Zawiera także kwas 
foliowy. Jedna porcja pokrywa aż 70% dziennego zapotrzebowania 
na tę witaminę – zauważa Iwona Michalak - dietetyk Naturhouse. 100g 
ugotowanej ciecierzycy to 164 kcal, co przekłada się na: 8g błonnika 
i prawie 9g białka (zalecane dzienne spożycie białka to ok. 20-35g).

To tylko kilka powodów, dla których warto włączyć tę ciągle nie-
docenianą roślinę strączkową do naszej codziennej diety. Spożywanie 
ciecierzycy niesie za sobą wiele innych korzyści zdrowotnych.

Poniżej przedstawiamy kilka z nich:
•	 białko	 roślinne	powinno	stanowić	połowę	białek	w diecie – cie-

cierzyca będzie idealnym wyborem jeśli chodzi o zapewnienie 
odpowiedniej podaży białka roślinnego;

•	 białko	roślinne	jest	lepiej	trawione	przez	organizm;
•	 ze	względu	na	wysoką	zawartość	błonnika	ciecierzyca	obniża	po-

ziom cholesterolu;
•	 wpływa	na	obniżenie	ciśnienia	–	wysoka	zawartość	potasu	korzyst-

nie wpływa na udrażnianie naczyń krwionośnych - krew swobodniej 
krąży, a ciśnienie się obniża;

•	 z	uwagi	na	obecność	żelaza	jest	pomocna	przy	leczeniu	niedokrwi-
stości;

•	 ze	względu	na	błonnik	pokarmowy	zalecana	jest	przy	zaparciach;
•	 z	uwagi	na	niski	indeks	glikemiczny	(IG=30)	bez	obaw	mogą	sięgać	

po nią cukrzycy;
•	 podnosi	odporność	organizmu;
•	 ze	względu	na	wysoką	zawartość	cynku	poprawia	 także	wygląd	

włosów, skóry i paznokci;
•	 wspomaga	odchudzanie	–	błonnik	w niej zawarty zwiększa wy-

dalanie tłuszczu, a zmniejsza wchłanianie energii pochodzącej 
z pożywienia;

•	 	pozwala	na	urozmaicenie	posiłków	–	znudziło	Ci	się	mięso	na	obiad?	
Skorzystaj z naszego pomysłu na gulasz z ciecierzycy!

 Gulasz z ciecierzycy
 składniki:
•	 1	puszka	konserwowej	ciecierzycy
•	 1	puszka	krojonych	pomidorów
•	 1	czerwona	papryka
•	 1	cebula
•	 1	ząbek	czosnku	
•	 ½	łyżeczki	mielonego	imbiru
•	 zioła	prowansalskie
•	 natka	pietruszki
•	 sól	i pieprz do smaku
•	 1	łyżka	oleju	roślinnego

Przygotowanie:
W garnku rozgrzać olej i przesmażyć pokrojony czosnek oraz 

cebulę. Dodać pokrojoną w paski paprykę, podlać wodą i dusić pa-
prykę przez ok. 5 minut, następnie dodać pomidory wraz z zalewą. 
Przyprawić ziołami, imbirem, solą i perzem. Gdy sos zacznie gęstnieć 
dodać odsączoną cieciorkę i wszystko razem wymieszać. Podawać 
z ryżem, kaszą lub pełnoziarnistym pieczywem.

jeśli chciałbyś dowiedzieć się więcej o zdrowym odżywianiu 
i skorzystać z indywidualnej porady dietetyka, zapisz się na 
konsultację do Centrum Dietetycznego Naturhouse Ząbki.

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

Godziny otwarcia: Pon- Śr: 12:00-20:00, Cz- Pt: 8:00-16:00
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Wywóz odpadów
budowlanych
gruzu, śmieci 
kontenerami

1,5; 2,5; 4,5; 7 m3

ceny za kontener od 180 zł   

WYWÓZ ODPADÓW
BUDOWLANYCH

Usługi Porządkowe „Buli”
Kontenery od 2 do 36 m3

Ceny od 150 zł
tel. 509-136-967
www.buli.com.pl

II Bal Charytatywny 
na rzecz podopiecznych 
ząbkowskich 
świetlic środowiskowych

Miejskie Centrum sportu w Ząbkach ma zaszczyt za-
prosić wszystkich, którzy lubią dobrą zabawę, a przy 

tym mają wielkie serce, na 2. Bal Charytatywny pod pa-
tronatem Burmistrza Miasta Ząbki Roberta Perkowskiego.

Bal odbędzie się 9 lutego 2018 r. w Hotelu MANSOR, a dochód 
z imprezy będzie przeznaczony na rzecz podopiecznych ząbkowskich 
świetlic środowiskowych. W tegorocznym programie przewidziano m. 
in. prezentację o działalności świetlic, wręczenie statuetek „Ambasador 
Ząbek 2017”, licytację prac przygotowanych przez wychowanków 
świetlic oraz zabawę taneczną z zespołem Elixir i Macieja Kuśmierza 
znanego jako Maczo.

Zaproszenia do nabycia w kasach Miejskiego Centrum Sportu 
w Ząbkach w cenie 400 zł od pary. Ilość miejsc jest ograniczona.


