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LATO W MIESCIE 2024

Wakacje zaczynaja sie w tym roku w piatek
21 czerwca, a juz po weekendzie, od poniedziatku
24 czerwca, zabkowskie instytucje zapraszaja dzieci
na zorganizowany wypoczynek. Wzorem lat
ubiegtych, w czasie wakacji w Zabkach zorganizow-
anazostanie akcja ,Latow miescie 2024,

Dokonczenie na str. 10

CIAG PIESZO - JEZDNY POLACZY
UL. SAPEROW Z UL. CZOLGISTOW

W drugiej polowie kwietnia 2024 r. Urzad Miasta
Zabki oglosit przetarg na budowe ciagu pieszo -
jezdnego, ktéry polaczy ulice Saperéw i Czolgistow.
Termin sktadania ofert uptywa 7 majabr.

Do zadan wykonawcy naleze¢ beda m.in. roboty ziemne
i wykonanie podbudowy, wykonanie nawierzchni jezdni
i zjazdow oraz $ciekéw ulicznych z kostki brukowej betonowej.
Ponadto zwyciezca przetargu bedzie zobowigzany do regulacji
studzienek, recznego malowania linii segregacyjnych
i krawedziowych ciagtych najezdni oraz wykonania trawnikow.

KSA

NIE ZWLEKAJ Z DECYZJA
- ZOSTAN KRWIODAWCA

14 kwietnia na terenie MCS Zabki odbyta sie kolejna
juz akcja poboru krwi pod patronatem burmistrza
Miasta Zabki. Tego dnia krew oddato 36 osdb, tacznie
zebrano 16,2 litratego najcenniejszego leku.
Dokonczenie na str. 4

TRWA BUDOWA KOLEJNYCH
ZABKOWSKICH ULIC

Budowa i modernizacja zabkowskich ulic zapewnia
mozliwos¢ bezpiecznego poruszania sie po Zabkach.
Na realizacje inwestycji drogowych burmistrz
Matgorzata Zysk pozyskata srodki zewnetrzne,
ograniczajac do minimum wktad wtasny Miasta
Zabki. Niewiele gmin miejskich o zblizonej wielkosci
moze pochwali¢ sie tak imponujaca liczbg inwestycji
drogowych.

Dokor’lczenie nastr. 4
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MIESZKANCY ZABEK WYBRALI MIEJSKICH
RADNYCH I BURMISTRZA

Matgorzata Zysk zostata ponownie wybrana
burmistrzem naszego miasta, uzyskujac w drugiej
turze wyboréw samorzadowych 64,13% gtosow.
Ubiegajaca sie o stanowisko burmistrza Zagbek Edyta
Kalata zdobyta 35,87% gtosdw.

Emocji podczas tegorocznych wyboréw samorzadowych nie
brakowato. W pierwszej turze o fotel burmistrza ubiegato sie
troje kandydatow. W drugiej turze wyboréw na burmistrza
Zabek mieszkancy mogli gtosowac¢ na Matgorzate Zysk lub
Edyte Kalate. W 15 obwodach na ubiegajaca sie o reelekcje
burmistrz Matgorzate Zysk oddato gtosy 6 059 mieszkancéw
(64,13%). Na Edyte Kalate zagtosowato 3 389 oséb (35,87%).
Frekwencja wyborcza wynosita w pierwszej turze 49,44%,
natomiast w drugiej turze zaledwie 34,59%.

Mieszkancy Zabek wybrali Rade Miasta.

Mieszkancy naszego miasta wybrali 21 radnych na kolejna,
dziewiata kadencje Rady Miejskiej w Zgbkach. Wsréd nich az
osiem 0sbéb zasigdzie w Radzie Miasta po raz pierwszy.
Najwiecej gtoséw otrzymat Komitet Wyborczy Wyborcéw
Matgorzaty Zysk (39,41% - 9 mandatow). Koalicyjny Komitet
Wyborczy Koalicja Obywatelska zdobyt poparcie 30,04%
gtosujacych i uzyskat 7 mandatéw. Na trzecim miejscu
uplasowat sie Komitet Wyborczy Wyborcow Wybieram Zabki
(24,88% - 5 mandatéw). Mandatéw nie uzyskat Koalicyjny
Komitet Wyborczy Trzecia Droga Polska 2050 Szymona
Hotowni - Polskie Stronnictwo Ludowe, na ktéry zagtosowato
5,67%. tacznie wptyneto 13 173 gtoséw.

W Radzie Miasta Zabki kadencji 2024-2029 mandaty radnych
uzyskali:

Komitet Wyborczy Wyborcéw Matgorzaty Zysk
-Robert Adam Swigtkiewicz

«Wojciech Gut

- Jarostaw Pisarczyk

- Jacek Matecki

«Zofia Dgbrowska

+ Agnieszka Matgorzatalgnaczak

+Daniel Kargul

«Mariusz Kaczynski

» Mirostaw Sobiecki

Koalicyjny Komitet Wyborczy Koalicja Obywatelska
+EdytaTeresaKalata

«MarzenaToton

« Piotr Szatkowski

«Monika Gasowska

«Annalzabela Dzierzyc

+Urszula Poptawska

«AnnalwonaMiazga.

Komitet Wyborczy Wyborcow Wybieram Zabki:
« Stawomir Nowak

« Artur Watachowski

«Adam Niewiadomski

«Waldemar Stachera
«Tomasz Szymczak

Reprezentanci Zabek w Radzie Powiatu Wolominskiego
i Sejmiku Wojewédztwa Mazowieckiego.

W Radzie Powiatu zasigdzie 29 radnych wybranych w siedmiu
okregach wyborczych. Mieszkancy Zabek zdecydowali, kto
bedzie dbac o interesy naszego miasta w Radzie Powiatu
Wotominskiego. Sa to: Grzegorz Siwek (16,37% gtoséw)
i tukasz Uscinski (10,45% gtoséw) - obaj startowali z listy
Komitetu Wyborczego Prawo i Sprawiedliwo$¢ oraz Tomasz
Kalata (17,94% gtoséw) i Monika Rypczynska (7,52% gtoséw),
ktérzy reprezentowali Koalicyjny Komitet Wyborczy Koalicja
Obywatelska.

W Sejmiku Wojewddztwa Mazowieckiego zasigdzie Robert
Perkowski, byty burmistrz Miasta Zagbki, ktéry uzyskat 13 262
gtoséw. Tym samym, nasze miasto bedzie miato swojego
bezposredniego przedstawiciela w tym organie uchwato-
dawczym samorzadu szczebla wojewddzkiego.
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DRODZY MIESZKANCY!

|-

Bardzo dziekuje za to, ze poszliscie do lokali wyborczych
i oddaliscie swdj gtos na kandydatéw na radnych i kandydata
na burmistrza naszego miasta. Okazane mi zaufanie
i powierzenie funkcji Burmistrza Miasta Zabki na druga
kadencje, to dla mnie ogromny zaszczyt i zarazem
zobowigzanie do dalszej rzetelnej pracy na rzecz catej
zabkowskiej spotecznosci. Gratuluje wszystkim kandydatom
na radnych wyboru do Rady Miasta Zabki oraz kandydatom na
burmistrza, ktérzy ubiegali sie o to stanowisko, podjecia sie
tego wyzwania. Zapraszam Wszystkich do wspotpracy, bo
przyswieca nam wspolny cel, dobro Mieszkancéw i rozwoj
Zabek.Wszyscy zastugujemy na to, aby nasze miasto rozwijato
sie i byto przyjaznym miejscem do zycia. Obiecuje, ze bede, tak
jak w minionej kadencji, burmistrzem wszystkich
Mieszkanncéw. Bede pracowata nad budowaniem
spotecznosci, ktéra doceniaiszanuje kazdegoz nas.

Moje dziatania zamierzam kierowac przede wszystkim ku
dobru catej spotecznosci Zabek. Bede walczyta o zapewnienie
wysokiej jakosci zycia dla Mieszkancéw oraz o budowanie
silnych wiezi spotecznych.
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Doskonale zdaje sobie sprawe, ze moje zadanie bedzie
wymagato zaangazowania, wspotpracy i kompromiséw.
Jestem przekonana, ze wspdlnymi sitami mozemy osiagnac
jeszcze wiecej i uczyni¢ Zabki jeszcze lepszym miejscem do
zycia. Bardzo zalezy mi na otwartej i transparentnej
komunikacji z Mieszkarncami, chce Was stucha¢, rozumiec
Wasze potrzeby i na tej podstawie podejmowac decyzje, ktére
bedg stuzyty naszemu miastu, aby kazdy z Nas mégt rozwijac
swoj potencjat i osiggac swoje cele. Dotoze wszelkich staran,
aby zapewnic¢ nam wszystkim dostep do wysokiej jakosci ustug
publicznych, edukacji, opieki zdrowotnejiinfrastruktury.

Matgorzata Zysk

ODPOCZNIJ W PARKACH
MIEJSKICH

W Parku Miejskim przy ul. Powstancéw pojawity sie
nowe tawki, a niebawem zostana dostawione
kolejne. Odnowione i pomalowane zostaly takze
tawki, ktore znajdowaty sie w parku wczesniej.

Nowe tawki nie tylko pieknie sie prezentuja i ciesza oczy swoim
wygladem, ale sg réwniez bardzo wygodne, co z pewnoscig
docenia ich uzytkownicy. Juz teraz mieszkancy moga
odpoczywac na nowych, bardzo estetycznych miejskich
meblach. Park Miejski przy ul. Powstancéw to kolejna
przyjazna przestrzen do spotykania sie z sgsiadami i bliskimi,
do ztapania chwili oddechu i cieszenia sie naturg w bliskiej
odlegtosciod domu.

Nowe, estetyczne i funkcjonalne tawki zostaty tez
zamontowane przy tezni solankowej w Parku Miejskim im.
Szuberta.

- Teznia w Parku Szuberta juz dziata, dostawiliSmy nowe tawki
i pomalowalismy te, ktére juz wymagaty odswiezenia. Piekna
zielenri i inhalacje mogq wptynq¢ na nasze lepsze samopoczucie.
Odnowione zostaty réwniez wszystkie tawki i urzqgdzenia w Parku
Miejskim na ul. Powstancéw (przy Zotnierskiej)— méwi
Matgorzata Zysk, burmistrz naszego miasta.
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Stareizniszczone miejskie fawki stopniowo beda zastepowane
nowymi, estetycznymi siedziskami. Zmiany zauwazy kazdy, kto
chociaz na chwile odwiedzi parki. Trwajace prace maja na celu
uczyni¢ przestrzen miejska estetyczng i bardziej przyjazna
mieszkancom.

KSA
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Dokonczenie ze str. 1

NIE ZWLEKAJ Z DECYZJA - ZOSTAN KRWIODAWCA
Organizatorem akcji poboru krwi w Zgbkach jest
Stowarzyszenie Heimur. Krew jest bezcennym i niezasta-
pionym lekiem przywracajacym zdrowie, ratujagcym zycie
chorych oraz ofiar wypadkdw.

Kolejne zabkowskie akcje poboru krwiodbeda sie w dniach:
+16.06.2024r.,
+18.08.2024r.,
+20.10.2024r.

Oddaj krew — uratujesz czyjes zycie. Codziennie czekaja na nig
pacjenciw szpitalach.

Kto moze oddackrew?
Krew moze oddac¢ osoba zdrowa, czyli taka, ktérejoddanie krwi
nie zaszkodzi, i ktorej krew bedzie bezpieczna dla pacjentéw.

Osoby od 18.do 65.roku zycia:

«ktére wazg co najmniej 50 kilogramow,

« u ktoérych w ciggu ostatnich 6 miesiecy nie wykonano
akupunktury, tatuazu, przektucia uszu lub innych czesci ciata,

« ktére w ciggu ostatnich 6 miesiecy nie miaty wykonanych
zadnych zabiegéw operacyjnych, endoskopowych i innych
diagnostycznych badan (np. gastroskopii, panendoskopii,
artroskopii, laparoskopii),

« ktére w ciggu ostatnich 6 miesiecy nie byly leczone krwia
i preparatami krwiopochodnymi.

Oddawanie krwi jest catkowicie bezpieczne. Przestrzegane sg
rygorystyczne zasady bezpieczenstwa. W kazdym miejscu
pobierania krwi - stacjonarnym i wyjazdowym -
zorganizowana jest dodatkowo $luza bezpieczenstwa, a wiec
wymagane jest dezynfekowanie rak, zatozenie maseczki,
pomiar temperatury. Kazde stanowisko do oddawania krwi
jestdezynfekowane.

KSA
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Dokonczenie ze str. 1
TRWA BUDOWA KOLEJNYCH ZABKOWSKICH ULIC
Czes¢ inwestycji drogowych w Zabkach zostata juz
zrealizowana, inne jak np. ul. Szwolezeréw czy ul. Stoneczna sg
w trakcie realizacji, a w kolejce czekaja drogi, na ktére miasto
Zabki pozyskato dotacje. Inwestycje drogowe stanowig duze
wyzwanie, zwlaszcza w tych ulicach, gdzie konieczna jest
modernizacja lub wymiana sieciimediéw podziemnych.
Zakonczenie robot w ulicy Stonecznej nastapi w pazdzierniku
2024r.

- Obecnie jest budowana kanalizacja deszczowa. Na ulicy
Stonecznej bedzie potoZzona piekna kostka brukowa, taka jak na
ul. Lipowej. W lipcu rozpocznie sie budowa drogi gminnej
ul. Nowej. Inwestycja zostanie zrealizowana do korica 2024 roku.
Ulica Nowa realizowana jest w ramach najwiekszego w historii
zgbkowskiego samorzqdu projektu 21 drég za kwote 21 milionéw
ztotych. Na ten cel nasze miasto pozyskato 20 miliondw ztotych
a wktad wtasny gminy wynosi zaledwie 1 milion ztotych - méwi
burmistrz Matgorzata Zysk.

Jeszcze w tym roku przeprowadzony zostanie remont ulicy
Wyspianskiego w ramach poprawy infrastruktury Miasto Zgbki
zdofinansowaniem 70% z Funduszu Rozwoju Drdg Lokalnych.
W maju 2024 roku zakonczg sie prace w ul. Wilczej
i ul. Budkiewicza, w czerwcu dobiegnie konca realizacja
ul. Gatczynskiego, a w sierpniu br. przebudowa ul. Tetmajera.
Od chwili objecia urzedu burmistrza w 2019 roku, Matgorzata
Zysk ktadzie wielki nacisk na realizacje projektéw
inwestycyjnych w naszym miescie. Inwestycje oswiatowe,
powiekszanie areatu terenéw zielonych i stref relaksu oraz
inwestycje drogowe, dotyczace zaré6wno budowy,
przebudowy, jak i remontéw drég gminnych przyczyniajg sie
do poprawy warunkéw zycia w Zabkach.

Niemal wszystkie zgbkowskie inwestycje sg realizowane ze
znacznym, w niektoérych przypadkach siegajgcym nawet 95%,
udziatem srodkéw zewnetrznych, pochodzacych zaréwno
zprogramoéw unijnych, jak i rzagdowych. Swiadczy to o wysokiej
skutecznosciw ich pozyskiwaniu.

- Najwazniejszym czynnikiem skutecznie pozyskiwanych dotacji
jest doswiadczenie, determinacja i wtasciwie przygotowane
wnioski o dofinansowanie, a to potrafimy robi¢ - moéwi
Matgorzata Zysk.
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MOJ DZIENNIK ZWYMARZONEJ PODROZY

Miejska Biblioteka Publiczna w Zabkach zaprasza
dzieci do udziatu w konkursie ,Méj dziennik
zwymarzonejpodrozy”.

- Bqdz jak Nela mata reporterka i stwérz dziennik ze swojej
wymarzonej podrézy. WeZcie udziat w konkursie i pokazcie nam
co zobaczyliscie w podrézy! - zachecaja zabkowskie
bibliotekarki.

W konkursie mogg wzig¢ udziat dzieci w wieku 7-11 lat
uczeszczajgce do Szkédt Podstawowych na terenie Miasta Zabki.
Zadanie konkursowe polega na wykonaniu dziennika
wymarzonej podrozy, w formie ksigzki - albumu, formatu A4, 6-
8 stron, dowolng technika. Moze to by¢ farba, kredka,
wyklejanka papierowa, fotografia collage, rekwizyty itp.

Prace konkursowe nalezy przesta¢ lub dostarczy¢ osobiscie do
Miejskiej Biblioteki Publicznej w Zgbkach przy ul. Orlej 6 lok. 75

foc jest

W nawigzaniu do wieloletniej popularnej
imprezy kulturalnej ,Noc muzeow™

trzy ptywalnie z powiatu wotominskiego
organizujg nocng impreze sportowa.

Organizatorami Ill Maratonu Ptywackiego
,Noc jest z nami” sa:

Osrodek Sportu i Rekreagji ,Huragan" w Wotominie
www.plywalniawolomin.pl

Mareckie Centrum Edukacyjno-Rekreacyjne;
www.mcer.pl

Miejskie Centrum Sportu w Zgbkach.

www.mcszabki.pl
@
@, (J

e
PEYWALNIA WOLOMIN
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2 KoNKurs
PLASTYCZNY

'MOJ DZIENNIK Z ‘ o i
WYMARZONEJ PODROZY ™

jak Nela mata reporterka i

Bqaz
stworz dziennik ze swojej wymarzonej
podrézy

Praca w formie ksigzki-albumu, 6-8

stron,

FormatA 4

Wyklej, narysuj, namaluj- technika

gowoll}u -

rzygotuj ma odroz

Pra!:ge koAkuri’fﬁe nalezy sktadaé od 16

kwietnia 2024r do 15 maja 2024r do

Mle s:(le 'Blllzl_;otekl Publicznej w Zgbkach
rla 6 lol

Rozstrzy%nleme konkursu 21 maja 2024 r
Konkurs kierowany jest do dzieci w wieku
7-1lat uczeszczajgcych do Szkoét
Podslawow‘ch na terenie miasta Zqgbki.
Szcze egulamin konkursu
dostepny na slronle internetowej
www.mbpzabki.pl

.

w nieprzekraczalnym terminie do 15 maja 2024r.

Celem konkursu jest rozbudzanie zainteresowan czytelniczych
wsérod najmiodszych i promocja literatury dzieciecej oraz
ksztattowanie wyobrazni plastycznej dzieci i rozwijanie
dzieciecej tworczosci. Niewazne, czy bedzie to pokazanie
wycieczki za miasto, objazdowej podrézy po Polsce, czy
wielkiej wyprawy w egzotyczne kraje. Najwazniejsze, aby
w ciekawy sposob pokaza¢ wymarzong podréz. Nalezy tez
przygotowaé mape podrdzy.
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Il Maraton Ptywacki

2 Wamit

pod Honorowym Patronatem

Burmistrza Miasta Wolomin Elzbiety Radwan
Burmistrza Miasta Marki Jacka Orycha

oraz Burmistrza Miasta Zabki Malgorzaty Zysk

Zawody na wszystkich ptywalniach
uczestniczgcych w lIl Maratonie Plywackim
+Noc jest z nami", rozpoczynaijg sig

18 maja 2024 r. o godz. 22:00

i kohczg 19 maja 2024 r .

nie pdzniej niz o godz. 2:00.

Szczegodlowe informacje
dostepne na stronach ptywalni

Miasto Zabki

" - St
/Wv(ww% ma 3%
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SALATKINA GRILLA

Nadeszta wiosna, termometry wskazujg corazwyzsze
temperatury, a to oznacza, ze rozpoczyna sie sezon
na przysmaki z grilla. Jednak zadne spotkanie przy
grillu nie bedzie kompletne, jesli nie podamy satatek.
Serwuj swoje ulubione dania z dodatkiem pysznych
sezonowych satatek.

Gruzinska satatka z ogérkow

Gruzinska satatka z ogorkéw jest chrupigca i orzezwiajaca.
Mozna jg podac jako dodatek do dania gtéwnego albo zjes¢
z kawatkiem chleba. Po gruzinsku satatka z ogérkéw nazywa
sie gazapkhuli, co w tltumaczeniu oznacza wiosne, ale nawet
w srodku lata ta satatka bedzie idealnym dodatkiem do grilla.

4

Sktadniki:

« 1 dtugi ogorek satatkowy (okoto 300 g) lub 3-4 ogorki
gruntowe,

+ 1 duze stodko - kwasne jabtko,

«3-4 gatazki koperku, drobno posiekane,

« 1-2tyzki posiekanego szczypiorku,

1 zabek czosnku, drobno posiekany lub przecisniety przez
praske,

+2-3tyzeczkisoku z cytryny,

« 1tyzka oleju stonecznikowego lub rzepakowego,
+s6ldlasmaku.

Przepis:

1. Wymieszaj 1 tyzke oleju z 2 lub 3 tyzeczkami soku z cytryny
i drobno posiekanym czosnkiem. Ogérki, koperek, szczypiorek
i jabtko umyj i osusz. Jesli skérka ogdrkéw i jabtka jest twarda,
mozeszje obrad.

2. Pokroj ogorki w cienkie paski i wymieszaj z posiekanym
szczypiorkiem i koperkiem.

3. Jabtko oczy$¢ z gniazd nasiennych. Pokrdj jabtko w takie
same cienkie paski, jak ogorki. Podczas krojenia skrop jabtko
sokiem z cytryny, aby nie sciemniato. Wymieszaj pokrojone
jabtko z pozostatymi sktadnikami satatki i przygotowanym
wczesniej olejem doprawionym sokiem z cytryny i czosnkiem.

Salatka coleslaw

Satatka coleslaw zaliczana jest do najbardziej znanych
i lubianych dodatkéw i pasuje niemal do kazdego dania
gtdwnego. Zrobisz jg bez najmniejszego problemu z ogdlnie
dostepnych i niedrogich sktadnikow. Klasyczny colestaw
przygotuj z biatej kapusty, ale mozesz sobie pozwoli¢ na
odrobine fantazjii przyrzadzic ja zkapusty czerwonej.

Sktadniki:

« okoto 750 g biatej kapusty, to tyle mniej wiecej wazy 1 mtoda
kapusta,

+ 1 duzamarchewka,

+1cebula,

+ 4-5 fyzek majonezu, ale mozna wymiesza¢ w proporcjach 1:1
zjogurtem naturalnym,
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« 1tyzka soku zcytryny,

« 1tyzka cukru pudru,

+s6lipieprzdo smaku, srednio po okoto pottyzeczki,
-opcjonalnie 1tyzeczka octu winnego lub do smaku.

Przepis:
1. Kapuste umyj i zdejmij zewnetrzne liscie. Pokréj gtéwke na
¢wiartkiiwytnij gtab.

2. Kapuste cienko poszatkuj. Jesli przygotowujesz coleslaw
z bardzo mtodej kapusty, to poszatkowang kapuste posdl,
ugnie¢ i odstaw na okoto 30 minut, a nastepnie odci$nij
nadmiar wody.

3. Marchewke obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
Warzywa dopraw do smaku sola i pieprzem i wymieszaj.

4. Majonez, sok z cytryny, cukier puder i ewentualnie ocet
wymieszaj na jednolitg mase. Dodaj do warzyw i wymieszaj.
Odstaw safatke na minimum 2 godziny do lodéwki.

5. Podawaj do grilla albo do obiadu. Satatke coleslaw mozesz
tez traktowac jako samodzielne danie albo dodatek do
hamburgeréw i hot-dogow.

Satatka tabbouleh

Safatka tabbouleh to popularna na Bliskim Wschodzie, bogata
w witaminy, prosta satatka z bardzo drobno pokrojonych
warzyw, duzej ilosci swiezej natki pietruszki i kaszy bulgur,
doprawionych sokiem z limonki i oliwg z oliwek. Pasuje
zarowno do dan miesnych, jaki wegetarianskich.

CO StYCHAC

Sktadniki:

«4tyzkikaszy bulgur,

« 2 duze peczki natki pietruszki,

+3liscie sataty lodowej,

+ 2 nieduze miesiste pomidory (najlepiej tzw. pomidory
rzymskie, lima lub bawole serca),

«gars¢ swiezych lisci miety lub péttyzki miety suszonej,
-1 mata cebula (czerwona lub biata),

4 tyzkisoku zcytryny lub limonki,

«4tyzkioliwy,

+s0lipieprzdo smaku.

Przepis:

1. Kasze bulgur zalej bardzo ciepta woda i odstaw na 10-15
minut. Po tym czasie odsacz kasze na sicie (mozna ja
dodatkowo odcisng¢ przez Iniang Sciereczke) aby pozby¢ sie
nadmiaru wody.

2. Pomidory oczys$¢ z gniazd nasiennych i osusz, aby usunac
nadmiar soku. Wszystkie warzywa i ziofa posiekaj najdrobniej
jak to mozliwe. Dodaj sok z cytryny lub limonki i oliwe. Na
koniecdopraw sola i pieprzem i wymieszaj.

3. Dodaj odsaczong kasze bulgur i ponownie delikatnie
wymieszaj. Przed podaniem satatke nalezy schtodzi¢ przez

minimum 30 minutw loddéwce.

Suréwka z biatej i czerwonej kapusty

Dwa rodzaje kapusty, marchewka, soczyste jabtko i lekki
dressing sprawiajg, ze ta safatka jest bardzo uniwersalnym
dodatkiem. Pasuje do wiekszosci dan gtéwnych oraz hot
dogow i burgeréw. Kolorowa suréwka z kapusty szczegdlnie
dobrze prezentuje sie na spotkaniu przy grillu.

Suréwka z biatej i czerwonej kapusty dobrze sie przechowuje,
poniewaz ocet i sél ,peklujg” kapuste, czynigc ja bardziej
delikatnga. Jest smaczna takze nastepnego dnia, mozna wiec
przygotowac wiekszg porcje, ale nie dodawaj jabtka, ktére
szybko ciemnieje.

KSA
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. RADY DIETETYKA...
ZEGNAMY ZBEDNE KILOGRAMY!

Urlop zaplanowany, a Twoja sylwetka daleka jest od
wymarzonego ideatu? Nie czekaj do ostatniej chwili!
lwona Michalak, dietetyk z Centrum Dietetycznego
Naturhouse w Zabkach podpowiada, co mozna
zrobi¢.

Wiele osob spodziewa sie, ze osiagnie szybkie efekty diety
w krétkim czasie i podejmuje préobe odchudzania na krétko
przed wakacjami. Tymczasem proces ten, aby korzystnie
wptynat zaréwno na samopoczucie, jak sylwetke, wymaga
czasu i cierpliwosci. Warto pomyslec o nim juz teraz. Nie dziataj
pochopnie! Tylko dobry plan i wtasciwa metoda gwarantuja
sukces!

Marzenia o szczuptej sylwetce powracajg najczesciej wraz
z nadejsciem cieptych i stonecznych dni. Zabieramy sie wtedy
za szukanie metody, ktéra szybko pomoze nam uporac sie ze
zbednymi kilogramami. Sposobdw na niechciany ttuszczyk
znajdujemy wiele: ,diety cud”, gtodowki i wycienczajgce
¢wiczenia majg nam pomoc w osiggnieciu upragnionej wagi.
Jednak uwaga! Nie tedy droga! Przypadkowe kuracje moga
negatywnie odbi¢ sie na naszym zdrowiu, spowolni¢
metabolizm oraz skutkowac efektem jo-jo.

Skorzystajz pomocy specjalisty.

Przygotowania do lata zacznijmy wiec od konsultacji
z dietetykiem, ktory przeprowadzi doktadny wywiad
dietetyczny, dokona niezbednych pomiaréw ciata, a takze
wykona badanie zwartosci tkanki ttuszczowej, wody
metabolicznej w organizmie, wieku metabolicznego oraz
zawartosci tkanki ttuszczowej wisceralnej. Ustali tym samym
przyczyne nadmiaru kilograméw i na tej podstawie opracuje
indywidualny plan kuracji, oparty na odpowiedniej diecie
i suplementacji, ktébra wspomoze caty proces. Bedzie tez
nieocenionym wsparciem psychicznym i doskonata
motywacja, gdy juz zdecydujemy sie na walke ze zbednymi
kilogramami.

Nie oczekuj spektakularnych efektéow w krétkim czasie.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) prawidtowe
tempo chudniecia niezagrazajace naszemu zdrowiu wynosi od
0,5 do 1 kilograma tygodniowo. Lepiej wiec wczesniej
zacznijmy przygotowania do wakacji, zwtaszcza ze wyniki
kazdej diety zaleza od wielu indywidualnych czynnikéw. -
Tempo metabolizmu zwalania wraz z uptywem lat, dlatego
duzo tatwiej jest schudnaé¢ mtodszym osobom, ale takze tym,
ktére nigdy wczesniej sie nie odchudzaty. Przebyte choroby

LEVANAT -
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przyjmowane leki i brak aktywnosci fizycznej znacznie
spowalniajg utrate kilograméw — méwi lwona Michalak,
dietetyk Naturhouse w Zgbkach.

Wyznaczcele.

Aby odniesc¢ sukces, musimy zastanowic sie nad naszym stylem
zycia i dotychczasowymi nawykami zywieniowymi. W swoim
codziennym jadtospisie musimy wprowadzi¢ zmiany, ktére
zaowocuja osiggnieciem zgrabnej sylwetki. Oto rady dietetyka
Naturhouse, ktére pomoga zrealizowac¢ przedwakacyjne
plany:

1) Pij okoto 1,5 litra wody dziennie. To absolutne minimum, aby
oczysci¢ organizm i przygotowac¢ go do lata. Odpowiednia
ilos¢ przyjmowanych ptynéw pozwala przyspieszy¢ przemiane
materii i pozby¢ sie nagromadzonych w organizmie zapaséw
wody.

2) Zamien wysoko przetworzone pokarmy na swieze warzywa
i owoce. Teraz nie masz wymowki — na straganach pojawia sie
ich coraz wiecej. Zamien ciezkie smazone dania na lekka
safatke z warzywami, a w ramach przekaski zamiast batonika
wybierz np. jabtko.

3) Napedzaj metabolizm. Szczegélnie teraz, gdy czasu do lata
nie pozostato wiele, zadbaj o odpowiednig ilos¢ btonnika
w diecie i staraj sie jes¢ regularnie 5 matych positkéw dziennie.
To bardzo wazne, aby pilnowac¢ wyznaczonych godzin
positkdw.

4) Staraj sie wykorzystac¢ wolna chwile na aktywnos¢ fizyczna.
Czeste spacery, basen, zumba - zamien komunikacje miejska
na rower. Ruch nie tylko zapewni dobre samopoczucie, ale
przyczyni sie tez do redukgji tkanki ttuszczowej, a w potaczeniu
zodpowiednig dietg, pomoze uksztattowac nasza sylwetke tak,
aby byta w petnigotowa na nadejscie lata.

5) Wspoméz sie naturalnie. Levanat Plus fiolki to doskonaty
suplement stanowigcy dodatek do kuracji odchudzajacej.
Obecny w nim wyciag z karczocha idealnie spetniat swoja role
w walce z utratg kilograméw oraz wspomoze spalanie tkanki
tluszczowej zlokalizowanejw obrebie brzucha. Fiolki poprawia
réwniez trawienie oraz oczyszcza jelita i watrobe, jak réwniez
obniza cholesterol.

Jedli chciatby$ dowiedzie¢ sie wiecej o zdrowym odzywianiu
i skorzystac¢ z indywidualnej porady dietetyka, zapisz sie juz
dzi$ na konsultacje do Centrum Dietetycznego Naturhouse
w Zabkach.

Zapraszamy!
Zabki, ul. Orla 8/69, tel. 604 110 153
zabki.orla@naturhouse-polska.com
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Bezptatna konsultacja!
Ty Tez schudnij z dietetykiem!

NATUR HOUSE &

Eksperci w reedukacji zywieniowej

Bezptatna konsultacja!
Ty Tez schudnij z dietetykiem!
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W ZABKACH POWSTANIE
KOLEJNA OAZA ZIELENI

Kolejna zielona przestrzen pojawi sie wkrotce
w naszym miescie. 19 kwietnia 2024 r. Urzad Miasta
Zabki ogtosit przetarg na zagospodarowanie terenu
przy ulicy Skowronka. Na tacznej powierzchni 436
m2, powstanie niewielki skwer, znéw przybedzie
roslinnosci w przestrzeni miejskiej.

Zakres prac obejmuje zdjecie darni i nawiezienie zyznej ziemi,
korowanie, sadzenie roslin ozdobnych, wysiew trawy oraz
montaz dwéch tawek, hustawek i trzech koszy na $mieci. Wraz
z nasadzeniami roslin zostanie wykonana S$ciezka
zwodoprzepuszczalnejnawierzchnizwirowe;j.

Wykonawca zobowigzany bedzie réwniez do utrzymania
estetyki skweru oraz zapewnienia roslinom warunkéw
niezbednych do wegetacji m.in. ciecia krzewow, koszenia
trawy, pielenia rabat, wiosennego ciecia traw ozdobnych oraz
podlewania drzew i krzewéw w okresie od kwietnia do
pazdziernika.

- Zielen miejska stanowi bardzo wazny element krajobrazu
naszego miasta. Dqzymy do tego, aby roslinnos¢ byta obecna,

.
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takze w najbardziej zurbanizowanych czesciach Zqbek. Nawet
tak niewielkie ,oazy” zieleni, jak w przypadku skweru przy ulicy
Skowronka, pomagajq poprawic¢ mikroklimat, a tym samym
przyczyniajq sie do podniesienia jakosci zycia i powodujq, ze
nasze miasto pieknieje — méwi Matgorzata Zysk, burmistrz
Zabek.

Zainteresowane podmioty moga sktadac swoje oferty do dnia
30kwietnia2024r.

KSA
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Jestes zainteresowany
zamieszczeniem reklamy
w gazecie?
SKONTAKTUJ SIE Z NAMI!

TEL. (22) 295 51 22

agnieszka.maciazek @meszabki.pl
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LATO W MIESCIE NA
SPORTOWO 202L,

o | tydzien: 05-09.08.
o || tydzieA: 12-16.08.
o Il tydzien: 19-23.08.

szczegaty wkraotce na stronie
mosir—-zabki.pl oraz na Fb

Dokonczenie ze str. 1
LATO W MIESCIE 2024
Harmonogram akcji,Lato w Mieécie”wyglada nastepujgco:

« Szkota Podstawowa nr 1 im. Franciszka Kleeberga - 1 lipca
-5lipca;

« Szkofa Podstawowa nr 2 im. Jana Kochanowskiego - 8 lipca
-12lipca;

« Szkota Podstawowa nr 3 im. Matego Powstanca - 24 czerwca
-28 czerwca;

« Szkota Podstawowa nr 4 im. $w. Jana Pawfa Il - 22 lipca
-26lipca;

« Szkota Podstawowa nr 5 im. bt. ks. Jerzego Popietuszki
-29lipca- 2 sierpnia;

+ Szkota Podstawowa nr 6 im. Matgorzaty Dydek - 15 lipca
-19lipca;

+Miejski Osrodek SportuiRekreacji- 5 sierpnia-23 sierpnia;

«Miejski Osrodek Kultury - 24 czerwca-5 lipca;

« Miejskie Centrum Sportu — 1 lipca - 19 lipca (nie obowigzuja
wytyczne dotyczace Karty Mieszkarca ,Jestem zZabek”).

Pierwszenstwo przy przyjmowaniu na ww. akcje maja dzieci,
ktérych rodzice sg mieszkancami Miasta Zabki i rozliczajg sie
w Urzedzie Skarbowym w Wotominie. Dokumentem
potwierdzajacym spetnianie wspomnianych wyzej warunkéw
bedzie karta mieszkanca,JestemzZabek”.

- W przypadku braku dokumentu i spetnianiu powyzszych
warunkdw zachecamy Paristwa do sktadania wnioskdw
o wydanie Karty Mieszkarica. Wniosek mozna ztozy¢ poprzez
strone internetowq jestemzzabek.pl lub osobiscie w Urzedzie
Miasta, przy ul. Wojska Polskiego 10, wejscie C vis-a-vis budynku
strazy miejskiej — zachecaja urzednicy z Referatu Os$wiaty
i Polityki Spotecznej Urzedu Miasta Zabki.

Rodzice, ktérzy nie spetniajg powyzszych warunkéw moga
zapisac¢ dziecko na akcje ,Lato w miescie” pod warunkiem
wolnych miejsc i jednoczesnie ponoszg petng odptatnosc za
prowadzone zajecia. Informacje dotyczace zajec
prowadzonych w poszczegdlnych dniach akgji, Lato w miescie
2024", odptatnosci oraz zapisu uczestnikéw beda
zamieszczane na stronach internetowych poszczegdlnych
placowek.

- Rodzice, ktérzy nie majq mozliwosci zapewnienia dzieciom
opiekiw czasie wakacji, mogq skorzystac znaszej miejskiej oferty.
W organizowangq od wielu lat w Zgbkach akcje ,Lato w Miescie”
angazujq sie m.in. Miejski Osrodku Sportu i Rekreacji, Biblioteka
Publiczna Miasta Zqbki, Miejski Osrodek Kultury oraz wszystkie
zgbkowskie szkoty. Miejskie przedszkola bedq natomiast petnic¢
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dyzury przez cate wakacje. Na dzieci i mfodziez czekajq wycieczki,
warsztaty réznego rodzaju, zajecia kulturalne i sportowe.
Najmtodsi mieszkaricy naszego miasta bedqg mieli zapewnionq
opieke oraz atrakcyjne formy wypoczynku, ktdre wypetniq czas
inie pozwolg na nude - méwi burmistrz Matgorzata Zysk.

,Lato w Miescie” to inicjatywa, ktéra ma na celu uatrakcyjnic
dzieciom okres wakacyjny. W akcje angazuja sie nie tylko
szkoty, ale réwniez osrodki sportowe oraz inne placowki
organizujac dla najmiodszych mieszkancow ciekawe formy
spedzenia czasu. Wszystko po to, zeby dzieci nie miaty czasu sie
nudzic.

Miejski Osrodku Sportu i Rekreacji

Oferte dla dzieci w wieku 7-12 lat przygotowat juz Miejski
Osrodku Sportu i Rekreacji w Zabkach, ktéry zaprasza do
udziatu w akgcji,Lato w Miescie na Sportowo 2024". W terminie
od 5 do 23 sierpnia 2024 r. dzieci beda mogty aktywnie
i kreatywnie spedzic¢ czas pod opieka wykwalifikowanej kadry.
Zajecia beda dostosowane do wieku i umiejetnosci
uczestnikdw. Szczegdtowe informacje dotyczace formy
zapisoéw, odptatnosci oraz zaje¢ prowadzonych przez Miejski
Osrodek Sportu i Rekreacji w poszczegdlnych dniach akgcji
ukaza sie po 20 maja br. na stronie internetowej i Facebooku
placowki.

Miejskie Centrum Sportu w Zabkach
Niezapomniane wrazenia czekajg na dzieci podczas
wakacyjnych poétkolonii organizowanych przez Miejskie

POLKOLONIE
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Centrum Sportu, ktére zaprasza na cieszace sie od lat duzym
zainteresowaniem potkolonie, ukierunkowane na
wszechstronny rozwéj dzieci. Uczestnicy beda mie¢ mozliwos¢
korzystania zaréwno z zaje¢ sportowych, jak i ciekawych
warsztatow, ktére kreatywnie wypetnia dzieciom czas letniego
wypoczynku. W tym roku zaplanowano facznie trzy tygodnie
potkolonii w cenie 800 zt za turnus. Zajecia odbywac sie beda
codziennie od poniedziatku do piatku.

[turnus 1lipca-5lipca
[lturnus 8lipca-12lipca
[llturnus 15lipca-19lipca

- Jak zwykle stawiamy na aktywnos¢ i dobrg zabawe. W ramach
pdtkolonii zapewniamy opieke w godz. 8.00-16.00, obiad
i podwieczorek, a na dzieci czeka wiele atrakcji m.in. wycieczka
wyjazdowa, nauka ptywania, kregle, kino i wiele innych... Wiecej
informacji pojawi sie wkrétce na naszej stronie www.mcszabki.pl
—zacheca Miejskie Centrum Sportu.

W Miejskim Centrum Sportu nie obowigzuje pierwszenstwo
zkarta ,Jestem zZabek”, decyduje kolejnos¢ zgtoszen.

Akcja ,Lato w miescie 2024"” to Swietna okazja do integracji

i odkrywania przez dzieci nowych mozliwosci i umiejetnosci:
sportowych, muzycznych, plastycznychiinnych.

LMA / KSA / UM Zabki

AKTYWNE LATO

ZAPISY OD
3 CZERWCA!

Jak zwykle czeka nas duzo zabawy,
moc przygod i wiele usmiechu!

Nie mozemy sie juz doczekac, a Wy?
Potkolonie beda realizowane

w terminie 1.07-19.07 (3 tygodnie).
Wiecej informacji wkroétce!
Zapraszamy do sledzenia

naszej strony internetowej
www.mcszabki.pl oraz facebooka.
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POWSTANIE BIEZNIA
LEKKOATLETYCZNA

W ostatnich dniach kwietnia burmistrz Malgorzata
Zysk podpisata umowe dotyczaca opracowania
dokumentacji projektowo-kosztorysowej na
przebudowe boiska wraz z budowa czterotorowej
biezni okreznejprzy ul. Batorego 37.

- Projekt budowlany zaktada modernizacje boisk i budowe biezni
poliuretanowej przy Szkole Podstawowej nr 5 im bt. ks. Jerzego
Popietuszki w Zgbkach. W maju sktadamy wniosek
o dofinansowanie do Ministerstwa Sportu i Turystyki w ramach
programu rozwoju infrastruktury sportowej — poinformowata za
posrednictwem mediéw spotecznosciowych Matgorzata Zysk,
burmistrznaszego miasta.

AUTOBUSEM, TRAMWAIJEM,
PROMEM NA MAJOWKE

Jesli ktos zostaje w dltugi weekend w naszym miescie,
to moze skorzystac¢ z oferty Warszawskich Linii
Turystycznych. Przejazdzka zabytkowym
tramwajem, autobusem, kolejka waskotorowa albo
rejs statkiem to znakomita okazja na spedzenie kilku
godzin.

W trakcie majoéwki czesto szukamy pomystéw na to, jak spedzic¢
wolny czas. Mozna jecha¢ nad morze, w gory, albo nad jezioro,
ale jesli kto$ zostaje w Zabkach, to moze wybrac sie na spacer
do lasu — wokét naszego miasta jest wiele terendéw zielonych,
ktére oferuja cisze, spokdj i czyste powietrze. W samym
centrum Zabek jest przeciez Park Szuberta, gdzie doroslimoga
odetchna¢, a dziecimoga wyszalec sie na placu zabaw.

Mozna tez wybrac sie do stolicy i tam przenies¢ sie w czasie.
Jak? Wystarczy wsig$¢ do starego ikarusa, jelcza, albo tramwaju
Lparowki’, ktérymi kiedys podrézowato sie na co dzieA.
W trakcie dtugiego weekendu ruszajag Warszawskie Linie
Turystyczne, czyli zabytkowe autobusy i tramwaje, a do tego
promy przez Wiste (bezptatne), statek do Serocka i kolejka
piaseczynska.

Oferta jest bogata. Po Warszawie bedzie kursowata linia
tramwajowa 36, ktéra zabierze pasazerow starymi tramwajami
na malowniczy Zoliborz. Bedzie mozna takze wsig$¢ do
autobuséw linii 100, a tam moze sie zdarzy¢ prawdziwa gratka,
czylijezdzacy po stolicy wlatach 60.jelcz, zwany,ogorkiem”.
Jedli ktos stawia na wycieczke rowerowa, to znakomita opcja
dla niego beda promy przez Wiste. ,Stonka’, ,Pliszka” i ,Wilga”
pomoga przeprawic sie nadruga strone rzeki. Sg bezptatneina
ich pokfad mozna zabra¢ rowery. Kursuja w trzech miejscach.
~Stonka” ptywa z Cyplu Czerniakowskiego do plazy na Saskiej
Kepie i z powrotem; ,Pliszka” pojawi sie miedzy nabrzezem
Mostu Jézefa Poniatowskiego a plazg pod Stadionem PGE
Narodowym; zas ,Wilga” rusza z Podzamcza i przybija do
brzegu nawysokosci praskiego ZOO.

Mozna tez wyruszy¢ na wyprawe po mazowszu — i to w dwoch
kierunkach. Statek,Zeifr” o godzinie 9:00 wyptywa z przystani
na wysokosci przystanku Cementownia 02 i po kilku godzinach
zawija do Serocka. Po drodze pasazerowie moga podziwiac
piekne krajobrazy, a w samym miescie obejrze¢ zabytki lub
poszuka¢ domu, w ktérym nocowat Pablo Picasso. ,Zefir”
zabiera na poktad 100 pasazeréw. Kazdy pasazer ma
zagwarantowane zadaszone miejsce siedzace z dostepem do
stolika. Na statku znajduje sie grill oraz bufet z cieptymi
izimnyminapojami.

Jesli kogo$ bardziej interesuje potudniowe mazowsze, to
polecamy wyjazd Kolejka Piaseczynska. Ta waskotoréwka
docieraazdoTarczyna.W drodze powrotnej pocigg zatrzymuje
sie w Runowie, gdzie peron znajduje sie tuz przy lesnej polanie.
Na pasazeréw czeka dodatkowa atrakcja. Wycieczkowicze
maja czas dla siebie. Mozna przejs¢ sie na spacer do lasu,
poleniuchowa¢ na trawie lub zwiedzi¢ pobliski Ztotoktos —
przedwojenne letnisko, gdzie wychowat sie Marek Htasko
i mieszkat m.in Mieczystaw Fogg. Czas przejazdu kolejka wraz
z piknikiem w Runowie to okoto 4 godziny. Do Piaseczna
mozna dojechac z Warszawy m.in. specjalng zabytkowsa linig
autobusowa 51 (odjazd z przystanku Centrum). Z autobusu
mozna skorzysta¢ na podstawie biletu, wydanego przez
Piaseczynsko-Grojeckie Towarzystwo Kolei Waskotorowej, na
przejazd kolejka i dowozacy do niej autobus. Nie ma
mozliwosci zakupu biletu tylko naautobuslinii 51.

Mozliwosci jest wiele i jesli ktos nie ma czasu lub mozliwosci na
dtuga wyprawe, moze zosta¢ w Zabkach lub okolicach i tez
doskonale sie bawic.

LMA/www.wtp.waw.pl



