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»,Rodowa Posiadlos¢ w
Zachodniopomorskiem”

Drogi Czytelniku,

Gazetka ta powstala w porozumieniu
y/ Nieformalnym Zachodniopomorskim
Zrzeszeniem  Przedsigbiorcow z  Czystymi
Zamiarami ,Anastazja”.

Jej intencjq jest tworzenie rzeczywistosci
inspirowanej ksigzkami z serii ,,Dzwonigce Cedry
Rosji” autorstwa Wladimira Megre.

Publikujemy tresci pozytywne, omijajace
sztucznie stworzone problemy, ktorymi aktualnie
zyje Swiat. Pragniemy podzieli¢ si¢ informacjami,
jak krok po kroku tworzy¢ Posiadlos¢ Rodowsy i
wypehia¢ ja miloscia. Skupiamy si¢ na
rzeczach technicznych
i przyziemnych, pamietajac takze o tworczosci
oraz wolnych myslach i spostrzezeniach. Wybor i
interpretacje kazdy sobg okresla¢ bedzie.

Pragniemy tworzy¢ gazetke razem
z Wami. Jest tu miejsce na Wasze artykuly oparte
o wiedze i doSwiadczenie, wasze ogloszenia
dotyczace  poszukiwan: ziemi,  sgsiadow,
jednomyslennikow oraz wymiany i sprzedazy
rzeczy.

Na lamach gazetki zamieScimy Wasze
pytania, tworczo$¢, ogloszenia o Swietach,
spotkaniach, warsztatach 1 akcjach laczacych
nasze dobre intencje.

Redaktor: Grzegorz z Cedrowego Wzgorza
Sktad tekstu: Tomek Ozdowski, Kwitngce Ogrody
Kontakt z Redakcja:
rodowa.posiadlosc@protonmail.com

* Kazdy przestany artykul powinien zawiera¢
klauzule: Wyrazam zgode na nieodplatna
publikacje¢ przestanego przeze mnie
materialu, podpisanie go moim imieniem
i nazwiskiem.”

* Redakcja zastrzega sobie prawo do
odmowy publikacji nadestanych tresci bez
podania przyczyny.

Tres$ci dzielace, nawolujgce do nienawisci,
dyskryminujace oraz niezwigzane z ideami
zawartymi w ksigzkach ,,Dzwonigce Cedry
Rosji” beda odrzucane.
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Nieformalne Zachodniopomorskie Zrzeszenie
Przedsiebiorcéw z Czystymi Zamiarami Anastazja,
prezentuje:

Wsparcie na zadrzewienia srédpolne

Korzystanie z unijnych programow wsparcia

w dluzszej perspektywie czasowej znaczgco
ogranicza swobode decydowania
w zagospodarowaniu dziatki rolnej - Rodowej

Posiadtosci. Dlatego wskazana jest ostroznosc.
Ponizej polecam jeden z programow finansowanych
przez ARIMR, krétki czasowo i na Scisle okreslony
cel. Otéz, w roku 2022 pomoc na zatozenie
zadrzewien  srodpolnych  przyznawana  bedzie
w ramach poddziatania 8.1 Zalesianie i tworzenie
terendw zalesionych, objetego PROW 2014-2020, na
gruntach ornych o powierzchni co najmniej 0,1 ha
i nie wiecej niz 0,5 ha (powierzchnia zadrzewienia)
oraz szerokosci nie wiekszej niz 20 m. Jednorazowe
wsparcie przyznawane bedzie do powierzchni objetej
nasadzeniami, wykonanymi zgodnie z przepisami
okreslajgcymi  szczegotowe warunki  przyznania
pomocy. W skfadzie gatunkowym nasadzen bedg

mogty by¢ wykorzystywane wylgcznie rodzime
gatunki drzew Iub krzewow (w tym gatunki
biocenotyczne lub miododajne), wskazane

w przepisach krajowych, z tym ze gatunki lisciaste
stanowi¢ powinny co najmniej 90% udziatu.

Stawki na zalozenie zadrzewieh s$rodpolnych
zréznicowane bedg w zaleznosci od uksztattowania
terenu tj. powyzej 12 stopni i w warunkach
korzystnych. Dodatkowo refundowane bedg koszty
zabezpieczenia  sadzonek przed  zwierzyna.
Zadrzewienie w warunkach korzystnych to okoto 10
tys. zt/ha doptaty, zwrot za siatke 8,82 zt/mb lub za
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opalikowanie conajmniej 30% sadzonek 1,132 zt /ha.
Dodatkowo do gruntdéw, na ktérych zostato wykonane
zadrzewienie  Srodpolne  rolnikom  przystugujg
ptatnosci bezposrednie oraz doptata na ich
pielegnacje przez okres 5 lat okoto 2,500 zi/ha.
Termin skladania wnioskow w oddziale ARIMR lub
online uptywa 1 sierpnia 2022 r.

Przyktad: Rolnik zaktada zadrzewienie na gruncie
ornym bedgcym jego wtasnoscig. Wybiera do tego
celu miejsce blisko cieku wodnego, w ktérym
utrudnione jest prowadzenie dziatalnosci rolniczej.
Wyznacza w terenie miejsce planowanego
zadrzewienia (oznacza je palikami). Okresla
powierzchnie planowanego zadrzewienia, jako 0,35
ha. Na obszarze 0,35 ha liczba optymalnej liczby
sadzonek drzew i krzewdw wynosi 700 sztuk (0,35
ha x 2000 szt./ha), w tym gatunki lisciaste wynoszg
minimum 630 sztuk (tj. 90% wszystkich gatunkow,
czyli 90% x 700 szt/ha). Rolnik powinien
przeprowadzi¢ nasadzenia co najmniej 3 réznymi
gatunkami drzew lub krzewdéw sposréd gatunkéw
wymienionych w tabeli nr 3, w tym minimum 10%
najrzadszego sposrod 3 najliczniejszych gatunkow.
Przyktadowo rolnik decyduje, ze zatozy zadrzewienie
z wykorzystaniem nastepujgcych gatunkéw:
* sosna zwyczajna 10%, tj. 70 sztuk sadzonek
(10% x 700 szt./ha);

* lipa drobnolistna 30%, tj. 210 sztuk sadzonek
(30% x 700 szt./ha);

* dab szyputkowy 50%, tj. 350 sztuk sadzonek
(50% x 700szt./ha);

* klon polny 5%, tj. 35 sztuk sadzonek (5%
x 700 szt./ha);

* roza dzika 5%, tj. 35 sztuk sadzonek (5%
x 700 szt./ha).

Wysokos¢ pomocy udzielona do zadrzewionego
obszaru (w tym przyktadzie 0,35 ha) w pierwszych
dwéch latach od zatozenia zadrzewienia to okoto
5491 zt.

Zrédio:  https://www.gov.pl/web/rolnictwo/wsparcie-
na-zadrzewienia-srodpolne

Autor: Piotr Kulikowski
Nieformalne Zachodniopomorskie Zrzeszenie
Przedsiebiorcéw z Czystymi Zamiarami Anastazja
www.anasta.pl, www.vk.com/zrzeszenie.anastazja,

zrzeszenie.anastazja@protonmail.com

Nasze pierwsze kroki

Od 1 lutego biezacego roku jesteSmy
wlascicielami Rodowej Posiadtosci w Osadzie
~Kwitngce Ogrody”. Pochodzimy z Poznania
1 mamy dwojke dzieci w wieku szkolnym. Do
procesu zmiany naszego dotychczasowego zycia,
ktéry rozpoczat si¢ zima, przekonali nas Basia
i Tomek 2z Kwitnagcych Ogrodow. To oni
opowiedzieli nam o ksigzkach Wtadimira Megre,
ktérych przekaz okazat si¢ spdjny z naszym
podejsciem do $wiata.

W marcu rozpoczgly si¢ pierwsze prace
przygotowujace naszg przestrzen do zalozenia
ogrodu. Z pomoca kilku o0s6b z otoczenia
sasiednich osad, udato nam si¢ wyznaczy¢ miejsce
wiercenia studni, ogrodzi¢ znaczng czg$¢ dziatki
1 przygotowaé¢ teren, na ktorym stangt nasz
pierwszy dom. Marzec obfitowat w prace
nasadzeniowe i porzadkowe. Posadzili§my okoto
200 swierkow 1 innych drzew iglastych, ktore
z czasem stworzg las. Juz dzi§ nasze oczy ciesza,
powoli napetniajace si¢ woda oczka wodne 1 duzy
staw. Wiosng stworzyliSmy sporej wielkosci waly
permakulturowe, na ktorych rosna pomidory,

ogorki, kabaczki, kapusty, fasola i stoneczniki.
W potudniowym zakatku dzialki wyznaczyliSmy
poletko pod uprawe ziemniakoéw, kukurydzy, satat
1 bobu.

Sataty juz laduja na naszym stole, na resztg
plonéw przyjdzie jeszcze chwile poczekac.
W naszej wizji zycia w osadzie jednym
z wazniejszych punktéw byta i jest niezaleznos¢
energetyczna i zywieniowa, stad wlasna woda ze
studni glebinowej 1 prad zasilany wylacznie
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energia solarng. Juz od tygodnia cieszymy si¢
wlasnym zasilaniem z paneli fotowoltaicznych
1 wlasng zywa woda. Jeszcze w tym roku
planujemy w jak najwigkszym zakresie obsadzi¢
naszg  przestrzen drzewami 1 krzewami
owocowymi, jak i postawi¢ piwniczke, w ktorej
wyladuja tegoroczne plony.

zdowski

Foto: Tomasz

1 maja otrzymaliSmy od Piotra, inicjatora
1 zalozyciela naszej osady, Ksiege Rodowych
Posiadtosci, w ktorej udokumentujemy zycie
1 prace w osadzie w biezagcym roku. Mamy
nadzieje na rychle pojawienie si¢ domoéw naszych
sgsiadow, tak aby we wspdlnie tworzonej
przestrzeni byto nas jak najwigce;.

Agnieszka i Tomek z Kwitngcych Ogrodéw

Sposob na perz

Masz problem z duzg ilo$cig darni i nie masz
ochoty na wieczne pielenie, pozbywanie si¢
wszedobylskiego perzu? Jest na to pewien sposob,
podpatrzony u pewnej mitosniczki naturalnych
sposobéw radzenia sobie z takimi tematami,
a ktory teraz tutaj opiszg. Caty proces sklada si¢
z pigciu etapow, z ktorych ten piaty jest najdluzszy
ale po kolei.

Etap pierwszy - wykopujac przy jakichkolwiek
pracach ogrodowych trawiasto-perzowa darn,

zwoz¢ ja w jedno miejsce 1 uktadam odwrotnie niz
pierwotnie rosta.

Etap drugi - nastgpnie calg pryzme¢ darni
przykrywam, w miar¢ szczelnie tekturowymi
kartonami, najlepiej takimi bez kolorowych
nadrukow a nastepnie po raz pierwszy zlewam
kartony woda.
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Etap trzeci - w kolejnym kroku calos¢
przykrywam pierwsza warstwa $ciotki. Mozna do
tego uzy¢ stomy lub siana. W miare mozliwos$ci
warstwa ta powinna catkowicie zakrywac kartony.

B

Etap czwarty - w przed ostatnim kroku cato$¢
przykrywam kolejng warstwa $ciotki. Tym razem
uzywam do tego celu drewnianych zrebkéw lub
trocin. W miar¢ mozliwo$ci warstwa ta powinna
catkowicie zakrywa¢ poprzednig warstwe.

Etap piaty - porzadnie zlewam calo$¢ woda, tak
by zrebki si¢ jej napily i1 zatrzymaty pod spodem w
konsekwencji utatwily proces przerabiania catosci
na dobrej jakosci ziemig, gotowa w przysztym roku
do sadzenia tego co potrzebujemy. Ten proces
niestety trwa najdluzej ale mysle ze warto.

Innym sposobem na tkz. ,wyczyszczenie
1 przygotowanie” miejsca na zatozenie grzadek jest
wykorzystanie pomystu Grzegorza z Cedrowego
Wzgorza. Gdy uda si¢ zakupi¢ lub zdoby¢ wigksza
ilos¢ materiatu do $cidtkowania miedzy innymi

takie jak: stoma, zrabki lub trociny z drewna, albo
stoma konopna, zsypujemy catg tg haud¢ w miejsce
w ktorym, w kolejnych latach bedziemy chcieli
zatozy¢ grzadki. To spowoduje catkowite
zaduszenie wszelkich, nieporzadanych roslin
i chwastow w tym miejscu. W momencie, gdy
zurzyjemy ten material na $cidtkowanie, odstonimy
pickng i czysta glebe, w dodatku wzbogacona
o skompostowany material z tej haudy. Warto
jednak pamigta¢, ze przed zatozeniem w tym
miejscu grzadki, ziemi¢ nalezy napowietrzyc.

Ponizej przedstawi¢ jeszcze zarys grzadki
podniesionej, ktoéry znalazlem w internecie ale
ktory zostat zaczerpniety z ksigzki ,,Permakultura
Seppa Holzera”
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Sepp Holzer zaleca stosowanie, stromych grzadek, aby
uniknac¢ zageszczenia gleby w wyniku zwiekszonego
nacisku. Strome rabaty to wiecej powierzchni
w ogrodzie dla roslin, a wysokosé utatwia zbiory.
Im wieksza masa watu, tym wicksze korzysci
z retencji wody w wale.

Tomek Ozdowski, Kwitngce Ogrody
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KACIK KULINARNY

»Wiecej niz cos na zab”

Hejka :):):)
Ciesze si¢, ze znowu si¢ ,,spotykamy”.

Lipiec, sierpien, wrzesien — to obfitos¢ stonca,
witamina D3 i bogactwo ro6znorodnych owocow
1 warzyw czyli witamin mikro-makro elementéw
itp. W tym kwartale obsypi¢ Was sokami
1 koktajlami ukierunkowanymi do tematu stresu.

Najpierw chce dopracowac tabele
z poprzedniego kwartalu, a zarazem bedzie
przypomnieniem :). W trakcie drukowania, niestety
ciemniejsze tto zakrylo druk — nazwy barwnikow
roslin.

A wiec:
Biate — Fitocydy
— Beta karoten
Czerwone — Likopen
Fioletowe — Antocyjany
Zielone — Chlorofil

Oraz chce wyjasni¢ jeszcze raz, ze cokolwiek
przekazuj¢ w tej gazetce, to jest moja droga, moj
proces. Dzielg si¢ tylko tym, co mi pomogito
zrozumie¢ 1 poczué, jak si¢ przestawi¢ na lzejsze
jedzenie. Jezeli komukolwiek pomoga te
informacje, bed¢ pelna wdzigcznos$ci,ze warto byto
da¢ swoj czas.

Nie opieram si¢ wylacznie na wskazdéwkach
zywieniowych Anastazji. Zmiany jedzeniowe sg
dlugim procesem, zwigzanym z naszymi stanami
emocjonalnymi, o r6znym podtozu.

Ja bardziej ten ,,Proces” ukazuje. W ,,Anastazji”
jest pieknie pokazany obraz menu — jako$ciowy
i ilosciowy! I to wszyscy wiemy, ale jak do tego
dojs¢, to wyzwanie terazniejszosci 1 przysztosci. Ja
obecnie jem 80% owocow (w tym soki/koktajle
z zielening), reszta to nasiona, ziota, orzechy
1 minimalna ilo§¢ warzyw, w tym tluszcz
kokosowy oraz gotowe weganskie produkty
z warzyw straczkowych 1 jogurty weganskie.
Dopuszczam wszystkie owoce na ktore moj
organizm ma potrzebe, tak krajowe jak
1 egzotyczne.

Czgsto moje przepisy sa moim wynalazkiem na
dang chwile. Teraz wracam do tematu.

Nasze cialo sklada si¢ z narzadow Kktore
poselekcjonowane sa w uklady.

Organizm bez dostatecznego dotlenienia
komorek nie jest w stanie przetworzy¢
w dostateczny sposob, duzej iloSci gotowanego
/ przetworzonego jedzenia.

Czyli: gotowane jedzenie, uzywki w duzych
ilosciach, leki, nikotyna — potrzebuja olbrzymie
ilosci tlenu do procesu przemiany materii.

Stres powoduje plytki oddech, ktory
prowadzi do niedotlenienia komorek
i zakwaszenia.

Z __mojego dosSwiadczenia  wynika, 7e
niedotlenienie komorek i zakwaszenie, to dwa
bardzo wazne czynniki doprowadzajace

organizm do chordb.

STRES

Burzy on komunikat emocjonalno — uczuciowy.
Migdzy cialem a wuczuciem ma przeptywac
rownowaga, wtedy w osobowosci wszystkie 7 ciat
subtelnych  jest uporzadkowanych. Energia
1 czakramy bijg zdrowym promieniem.

Po uporzadkowaniu mojej wiedzy z roéznych
zrodel, na temat =zaleznosci cialo — emocja
— pozywienie, udalo mi si¢ stworzy¢ nast¢pujaca
tabele:

Uklad hormonalny:
podwzgorze, przysadka
mozgowa, szyszynka,

Uklad nerwowy:
moézg, rdzen kregowy,
centralny uktad

tarczyca, nadnercza, Nerwowy

jajniki, jadra, trzustka | Barwniki

Barwniki wspomagajace
wspomagajace dzialanie ukladu:
dzialanie ukladu: antocyjany

antocyjany Emocje towarzyszace

Emocje towarzyszace
chorobom w tym
ukladzie: uczucie braku
roOwnowagi, stres,
wzruszenie, zastoj,
zazenowanie, frustracja

chorobom w tym
ukladzie: przezywanie
wewngtrznych i
zewnetrznych
konfliktow, stres, Iek,
napiecie, wstyd,
depresja, patrzysz na
wszystko z
negatywnego punktu
widzenia




Uklad krazenia:
naczynia krwiono$ne,
serce, uktad limfatyczny
Barwniki
wspomagajace
dzialanie ukladu:
likopen, fitocyy,
antocyjany, beta-karoten
Emocje towarzyszace
chorobom w tym
ukladzie: gniew, lgk,
nieche¢ do samego
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Uklad oddechowy:
zatoki, gardlo, tchawica,
ptuca

Barwniki
wspomagajace
dzialanie ukladu:
chlorofil, fitocydy
Emocje towarzyszace
chorobom w tym
ukladzie: osadzanie,
nienawis¢, urazy,
gorycz, zal, ztos¢,

ograniczenia, wstyd,
jeste$my zatwardzeni
bez kompromisowi

do niszczenia siebie
1 uwazanie siebie za
ofiare

siebie, krytycyzm, dlugotrwate negatywne
cierpienie po przezytych |emocje uczucia,
zwigzkach, zawod osamotnienie,

mitosny bezwarto$ciowo$¢
Uklad limfatyczny: Uklad odpornosciowy:

wezly chtonne, kanaty
i naczynia limfatyczne,
sledziona, wyrostek
robaczkowy, migdaty,
grasica

Barwniki
wspomagajace
dzialanie ukladu:
fitocydy, chlorofil
Emocje towarzyszace
chorobom w tym
ukladzie:
nadwrazliwos¢, Igk,
brak wsparcia i mitosci,
odrzucenie

naczynia limfatyczne,
biatka krwi — limfocyty
transportowane przez
narzady i naczynie
krwiono$ne

Barwniki
wspomagajace
dzialanie ukladu:
likopen, fitocyty,
antocyjany, beta-
karoten, chlorofil
Emocje towarzyszace
chorobom w tym
ukladzie: niepewnos¢,
wewnetrzny konflikt,
presja, nacisk zamiast
przyzwolenia, czucie
zagrozenia i manipulacji

Uklad mie$niowy:

3 rodzaje tkanek
migsniowych

- szkieletowe /
przetwarzaja energie,
tlen,

- gladkie

glukoze, sktadniki

- serce

odzywcze

Barwniki
wspomagajace
dzialanie ukladu:
antocyjany, likopen,
beta-karoten, chlorofil,
fitocyty

Emocje towarzyszace
chorobom w tym
ukladzie: nadmierne
napigcie, zmartwienie,
smutek, nadmiar
odpowiedzialnosci,
ztos¢, praca ponad sity,
boi sie, traci zaufanie

1 wsparcie

Uklad powlokowy:
skora, wlosy, paznokcie,
gruczoty wydzielania
zewnetrznego
Barwniki
wspomagajace
dzialanie ukladu:
likopen

Emocje towarzyszace
chorobom w tym
ukladzie: uczucie
bezradnosci,
upokorzenie, gniew,
samokrytyka, stres,
poczucie winy, izolacja,
brak oparcia, nieustanna
czujnos¢

Uklad kostny:

kosci, chrzastki,
wigzadla, Sciggna,
stawy

Barwniki
wspomagajace
dzialanie ukladu:
beta-karoten, chlorofil
Emocje towarzyszace
chorobom w tym
ukladzie: surowo
osadzamy siebie i
innych, przezycie
zdrady, uczucie
niecheci, gorycz,

Uklad pokarmowy:
jama ustna, przetyk,
zoladek, jelito cienkie,
grube, okreznica, odbyt
Barwniki
wspomagajace
dzialanie ukladu:
fitocydy, chlorofil
Emocje towarzyszace
chorobom w tym
ukladzie: gniew

z ktérym nie potrafisz
si¢ uporad, Ik, strach,
zazdro$¢, poczucie
winy, wstyd, tendencja

Uklad moczowy:
nerki, pecherz
moczowy, cewka
moczowa

Barwniki
wspomagajace
dzialanie ukladu:
antocyjany

Emocje towarzyszace
chorobom w tym
ukladzie:
zdenerwowanie,
irytacja, ztos¢,
zawzigto$¢, wrazenie,
Ze na co$ nie zashuguje,
dusze w sobie poczucie
winy, lgk, gteboko
zakorzeniona obawa, ze
z toba jest co$ nie tak

Uklad rozrodczy:
jadra, prostata, piersi,
penis, jajniki, macica,
pochwa

Barwniki
wspomagajace
dzialanie ukladu:
antocyjany

Emocje towarzyszace
chorobom w tym
ukladzie: poczucie
ofiary, tesknota za
poprzednimi
zwigzkami, poczucie
winy, zawstydzenie,
upokorzenie, oburzenie,
ztos¢, krytyka
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Oto moje wyprébowane sposoby na rozproszenie
stresu:
1. Uwalniamy napigcie w przeponie poprzez
swiadome oddychanie, $miech, dobra komedia,
rozluzniajaca rozmowa z przyjacielem w trudnych
momentach.....
2. Wspomagamy uktad nerwowy, popijajac
smaczne soki/koktajle, ew. ziota kiedy jest glebsza
potrzeba.
3. Uwalniamy nasze
— powyzsza tabela :)
4. Zdrowy ruch na $§wiezym powietrzu. Bo bez
tlenu niemozliwe jest uwalnianie energii zawartej
w pokarmie. Nattok mysli, réwniez wpltywa na
nasze zdrowie 1 zwigksza zapotrzebowanie na tlen.
W  moim przypadku, regularne bieganie
pomagato mi rozprasza¢ mysli i stopniowo dawato
mi wigkszy zasob energii.

nieporzadane emocje

PROPOZYCJA NAPOJOW NA STRES:

* Soki, koktajle

1. Sok: pomoze zachowaé spokdj w stresujacych
sytuacjach

jabtko — 4 szt.

wisnia — 25 szt.

boréwka — 40 szt.
C, E, K, wapn, zelazo, magnez, mangan, fosfor,
potas, beta-karoten, antocyjany, flawonoidy
2. Sok: u$mierza bol, koi nerwy, napigcia (np.
przedmiesigczkowe)

malina — 25 szt.

sliwka — 5 szt.

imbir — duzy kawatek
B2, BS, B6, C, beta-karoten, kwas foliowy,
wapn, miedz, zelazo, magnez, mangan, fosfor,
potas, sod, cynk
3. Sok: uwalnia stres / relaksuje ciato- umyst

jabtko — 3 szt.

figa — 2 szt.

mango — 1 szt.

papaja — p6t duzej/jedna mata
B1, C, E, K, beta-karoten, kwas foliowy, wapn,
fosfor, zelazo, magnez, mangan, potas, krzem,
sod, kwas jablkowy, pektyna
4. Sok: gasi rozpalone emocje

truskawka — 15 szt.

banan — 2 szt.

mieta — garstka lisci

kruszony 16d — 300ml wody

B1, B2, B3, BS, B6, C, K, beta-karoten, kwas
foliowy, wapn, chrom, miedz, jod, zelazo,
magnez, mangan, potas, selen, soéd, cynk,
bioflawonoidy, tryptofan
5. Smoothie : na rozpocze¢cie spokojnego dnia
tofu —400 g
malina — 25 szt.
wanilia — 1 laska
A, B2, B3, C, E, K, kwas foliowy, wapn, miedz,
zelazo, magnez, mangan, fosfor, potas, selen,
cynk, kwas jablkowy, tryptofan
6. Smoothie: na uspokojenie skotatanych nerwow
banan — 2szt.
daktyle — 2szt.
morela — 2szt.
Jogurt ro$linny — 200 ml
A, B- komplet, C, D, K, beta-karoten, kwas
foliowy, wapn, chrom, jod, Zelazo, magnez,
mangan, fosfor, potas, selen, cynk, tryptofan
7. Smoothie: ukoi nerwy przed snem i ulatwi
zasypianie
banan — 1 szt.
awokado — 1 szt.
mleko sojowe — 400 ml
nasiona stonecznika — 1 tyzka
A, B1, B2, B5, B6, C, E, K, beta-karoten,
biotyna, kwas foliowy, wapn, chrom, miedz,
zelazo, magnez, mangan, fosfor, potas, selen,
cynk, omega 6 , tryptofan
8. Smoothie: obniza podwyzszone przez stres
ci$nienie krwi
banan — 2 szt.
mleko kokosowe — 450 ml
trawa cytrynowa — 1 todyga
A, BS, BS, C, K, kwas foliowy, wapn, chrom,
zelazo, mangan, magnez, fosfor, potas, selen,
cynk, sod, tryptofan
9. Sok: wspiera pracg serca, uktad odpornosciowy
przez stres narazony
pomidor — 4 szt.
marchew — 3 szt.
rozmaryn — gars¢
B1, B2, B3, B6, C, E, K, beta-karoten, kwas
foliowy, wapn, chrom, miedz, zelazo, magnez,
mangan, fosfor, potas, séd, likopen, tryptofan
10. Sok: pomaga zniwelowaé zgubny wptyw stresu
na uktad odpornosciowy
marchew — 4 szt.
seler — 1 korzen
burak — 2 szt.
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B6, C, K, beta-karoten, biotyna, kwas foliowy,
wapn, fosfor, potas, sod
11. Sok: dla relaksu i przespania nocy :
cukinia — 2 szt.
salata — 1 mata gtowka
pietruszka — 1 duzy korzen
B1, B2, B3, C, D, E, beta-karoten, kwas foliowy,
jod, Zelazo, magnez, mangan, fosfor, potas,
selen, sdd, cynk, chlorofil
12. Sok: dla wyluzowania i orzezwienia
ogorek — 1 szt.
rukiew wodna — 1 peczek (pikantny smak)
lukrecja — 1 szt.
A, B3, B5, C, E, beta-karoten, biotyna, kwas
foliowy, wapn, chrom, jod, Zelazo, magnez,
mangan, fosfor, potas, krzemionka, cynk,
lecytyna, tryptofan
13. Smoothie: obnizy poziom zlego cholesterolu
we krwi
awokado — 1 szt.
brokut — 3 rézyczki
kapusta pak choi — 1 szt.
B1, B2, B6, C, E, K, beta-karoten, kwas foliowy,
wapn, miedz, zelazo, magnez, mangan, fosfor,
potas, sod, cynk, tryptofan

* Ziola: Odzywki dla nerwéw - ziota:
lucerna, ogoérecznik, liScie  mniszka,
czosnek, rumianek, kava kava, lawenda,
liscie malin, koztek lekarski (koi i leczy
nerwy), tarczyca (ma silne dziatanie na
uktad nerwowy np. dolegliwosci bolowe),
pietruszka (uwazaé w czasie cigzy i przy
zapaleniu nerek), dziurawiec (mie¢ uwage
na ilo$¢, cigza), meczennica cielista (stany
napigcia przy duzej trosce, przemeczenie,
pobudzenie, histeria), korzen krzyzownicy
(uspokaja umyst, emocje, lepsze
zasypianie).

Ziota tagodzace stres: chmiel, melisa, lipa

* Inne: migdaty, orzechy nerkowca, wloskie,
nasiona sezamu, stonecznika, dyni, Inu,
spirulina, wodorosty

Mozna herbaty uspokajajace taczy¢ z sokami np.

Uspokajajacy rumiankowy sok dla dzieci
,Aniolek” :)

jablko — 2 szt. /wycisna¢ sok
todyga selera naciowego — Iszt.  /

doda¢ ostudzong herbatg rumiankowsg — %2 szk

,Malinowy relaks” :

malina — 1 szk /

jagody akai — 1 szk /wycisna¢ sok

cytryna — 72 szk /

nastepnie doda¢ wczesniej przygotowang herbate
np. z lisci malin — %4 szk

wymiesza¢ 1 wypic

Albo taczy¢ z sokiem warzywnym
,Pelnia ukojenia”

pomidor — 2 szt. /

todyga selera naciowego — 2 szt. /

jabtko — 1 szt. /
marchew — 1 szt. / wycisnaé
czerwona papryka — 2 szt. / sok

ogorek — Y5 szt. /
nastepnie doda¢ wczesniej przygotowang herbate
np. z 1 tyzki kwiatu lipy — 2 szk

Na koniec warta polecenia uspokajajaca na caly
dzien mieszanka herbaciana dla dorostych
,Pogromca stresu”

2 czesci melisy

2 czesci tarczycy

1 cze$¢ werbeny cytrynowej

1 czg$¢ kwiatu lipy

1 czes¢ kwiatu lawendy
1 cze$¢ meczennicy
wymiesza¢  wszystkie
w ciemnym stoju
Odmierzy¢ (rozdrobniong na biezgco mieszanke),
po 1 tyzeczce — Sml / na
1 szklanke wody — 250ml

Zaparza¢ 15 minut

skltadniki 1 umiesScié

Dodam jeszcze od siebie, ze do wszystkich tych
mikstur dodawatam korzen maca, w okresie mojej
rekonwalescencji.

Na pociechg, na gorace dni lizaki lodowe:
1. ,Biedroneczka”

2 szk soku z malin, albo truskawek czy wisni

Va szk §wiezo wycisnietego soku pomaranczowego
2 szk soku z burakoéw

1 lyzka plynnego miodu lub syropu klonowego
( lub inny) ( stodzenie nie jest konieczne)
Wymiesza¢ sktadniki — wla¢ do pojemnikow
plastikowych lub sylikonowych przeznaczonych do
lodow. Zamrozi¢ na 1 godzing i po tym czasie,
dopiero wlozy¢ patyki, zamrozi¢ na dobre.
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2. ,,Maly tygrysik”

2 szk $wiezo wycisnigtego soku pomaranczowego

1 szk soku z marchwi

2 tyzki otartej skorki z pomaranczy

1 tyzka plynnego miodu lub innego stodzika
( stodzenie nie jest konieczne)

Wymiesza¢ sktadniki — wla¢ do pojemnikow
plastikowych lub sylikonowych przeznaczonych do
lodow. Zamrozi¢ na 1 godzing i po tym czasie,
dopiero wlozy¢ patyki, zamrozi¢ na dobre.

Styszatlam, ze sa

dostepne  woskowane,

papierowe kubeczki na lody. Chce nadmienié, ze
wszystkie nazwy przepiséw sa moja ,,fantazja”.

W najblizszym czasie, mam zamiar z dzie¢mi
z osady, poeksperymentowaé w przyrzadzaniu tych

lodow :)

Podam jeszcze przepisy na surowe chlodniki, ktore

przerobilam z oryginatu.
1. chlodnik zielony

Oryginat

Moja interpretacja

pare gar§ci mtodego
szpinaku

1-2 awokado

jeden duzy zabek
czosnku

72 -1 ogorek

kilka rzodkiewek
koperek

przyprawy

woda

Szpinak, awokado,
czosnek, pieprz, sol
-zmiksowac.
Ewentualnie
rozcienczy¢ woda.
Koperek, rzodkiewke,
ogorek — pokroi¢ i
doda¢ na koncu.

2 szk przetartych
ogorkow kiszonych lub
matosolnych

1 duze awokado

2 szk mleczka
kokosowego

1 papryka

kilka rzodkiewek
koperek, nasiona
stonecznika
przyprawa —
sfermentowany sos
SOjowy

Ogorki, awokado,
mleczko kokosowe,
przyprawy —
zmiksowac, przela¢ na
talerz. Pozostale
sktadniki pokroi¢ i
dodaé. Na koncu
posypac stonecznikiem.

2. chlodnik pomodoro

Oryginat Moja interpretacja
3 pomidory 4 dojrzale pomidory
1 ogorek mleczko kokosowe

1 szk stonecznika

1 szk migdaléw (mozna

troche bazylii

woda

oliwa z oliwek

sok z cytryny
Namoczony stonecznik
zmiksowac, z taka
iloscig wody, aby
zakrylta stonecznik.
Wrzuci¢ pomidory,
bazylie 1 zmiksowac
jeszcze raz. Wlaé do
miseczki, doda¢ sok z
cytryny, oliwe, sol.
Posypa¢ ogérkiem
pokrojonym w kostke.

wiecej)

bazylia, oregano,
koperek, pietruszka,
szczypiorek
sfermentowany sos
SOjOWYy

ewentualnie sol ziotowa
1 tyzeczka soku z
cytryny

kilka oliwek z
suszonymi pomidorami
( Biedronka)

czarny
sezam/czarnuszka

1 - 2 daktyle
Namoczone migdaty
zmiksowac z taka
iloscig mleczka aby,
zakryta migdaty. Do
tego wrzuci¢ pomidory,
sok z cytryny, bazylig,
oregano, daktyle , sos
sojowy, ewentualnie sol,
zmiksowac jeszcze raz.
Wla¢ do miseczki i
posypac poldwkami
oliwek, koperkiem,
pietruszka,
szczypiorkiem,
czarnuszka (sezonowo
zielonym groszkiem).

Smacznego! I na zdrowie!
»Widzimy si¢” w nastepnym kwartale!

Sylwi z Alei
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OGLOSZENIA:

I. Poszukuje¢ ziemi/Sasiada
»Szukajcie, a znajdziecie!”

Szukamy nowych Rodzin i 0s6b zainspirowanych
ksigzkami z serii "Dzwonigce Cedry Rosji".
Rodziny pragnace dotaczy¢ do Osady zachgcamy
do odwiedzin w Osadzie.
Zapraszamy do kontaktu na
vk.com/kwitnaceogrody oraz poprzez
osadakwitnaceogrody@protonmail.com

Mieszkancy

II. Ksigzeczka z wierszami

»dad”, ,,Spacer do przysztosci” 1 ,,0Ogrédek” to
kilka z wierszy, ktore napisatem po przeczytaniu
serii  ksigzek ,,Dzwonigce cedry Rosji” -
Wiadimira Megre. Jezeli jesteS zainteresowany
moja tworczoscia, zapraszam do kontaktu. Cena
jednej ksigzeczki to 15zt.
Tel.: 694 495 515
Arek

II1. Sadzonki Cedru

Jezeli chcg Panstwo mie¢ blisko siebie wyjatkowe
drzewo dajace dobra energie...

Oferuj¢ sadzonki cedru syberyjskiego (pinus
cembra var. sybirica). To szlachetne drzewo
uprawiam od samego poczatku, czyli od wysiewu
nasion (tzw. orzeszkow cedrowych).

Sadzonki sg ,szkotkowane”, czyli co roku
przesadzam je do coraz wickszych pojemnikow.
Powoduje to rozwoj systemu korzeniowego, a to
jest gwarancja 100% przyjecia (na zdjgciu drzewko
4-letnie). Od samego poczatku, czyli od momentu,
gdy pierwsza igietka ujrzy $wiatlo dzienne,
sadzonka ro$nie w naszych polskich warunkach
1 jest do nich przystosowana. Do sprzedazy oferuje
sadzonki:

* 3 letnie — 30zt

* 4 letnie — 40zt

* 5 letnie — 50zt

Zapraszam do kontaktu: tel. 694 495 515
Arek

IV. Dzialki w Osadach Rodowych
Posiadlosci w Zachodniopomorskiem:

"Aleje Cedrowe"
www.vk.com/alejecedrowe

"Kwitnace Ogrody"
www.vk.com/kwitnaceogrody
osadakwitnaceogrody@protonmail.com

Zaproszenie:

Osada Rodowych Posiadlosci "Kwitnace Ogrody"
w Nowym Worowie serdecznie zaprasza na Dni
Otwarte, ktére odbeda sie w dniu 24 lipca 2022
roku. Doktadne informacje zamieszczane sa pare
tygodni przed wydarzeniem na stronie Osady.

Osada Rodowych Posiadtosci
"Kwitnace Ogrody"” w Nowym Worowie
vk.com/kwitnaceogrody
Mieszkancy

sk sk sk skeoske sk sk

Osada Rodowych Posiadlosci "Aleje Cedrowe"
serdecznie zaprasza na Dni Otwarte, ktore
odbeda sie w dniach 24 i 25 lipca 2022 roku.
Szczegélowe informacje beda ukazywaé sie na

profilu Osady pod adresem
https://vk.com/alejecedrowe w kolejnych
miesigcach.

Mieszkancy


https://vk.com/alejecedrowe
https://vk.com/kwitnaceogrody
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KACIK DLA BYSTRZAKOW

Witajcie mate i duze bystrzaki. Dziele sie
krzyzéwka, w ktorej macie odgadnacC imie
lgdowego Zzotwia, ktorego moj starszy syn
dostat na swoje 5 urodziny.

Jak Wam sie spodoba pomyst i nabierzecie
ochoty na tworzenie kwizow, rebusow,
krzyzéwek, itp. ... zapraszam do wspodinej
zabawy. Gotowe nazwane jtamigtéwki”
przesytajcie na kontakt redakcji podany na
pierwszej stronie. Dzieci z osady moga
zostawi¢ u mnie na zajeciach. Wspomne, ze

dla pierwszych 8 o0sob, ktére rozwigzg
krzyzéwke bedzie drobny upominek
- podziekowanie. Kredka drewniana

z czterokolorowym grysikiem.

Krzyzowka ,Odgadnij imie¢ zélwia”

hasto

2 L] ]

o

owad z rodziny pszczo6t — duzy i owlosiony
papuga z czubkiem z6ttych piér na glowie
zwierze ktore szczeka

pieje o poranku

domek pszczot

czarny z rogami

lesny kot o dtugich trojkatnych uszach
kumka w stawie

chroniony ptak z rozwidlonym ogonem, od
gory czarny, od dotu kremowo — bialy

10. zwierze, ktore lubi zotty ser z dziurami

11. rudy chytrusek

ORI B WD —

Sylwi z Alei

MUZYKA BARDOW / od Serca

1. Anna Szyszka feat. Paprodziad "Niech nam
wszystkim bedzie dobrze"
https://www.youtube.com/watch?v=[ -
XwtMADmJo

2. Gaja - Anna Szyszka
https://www.youtube.com/watch?v=TNloe9bdsM4
3. Ty to Ja - Anna Szyszka
https://www.youtube.com/watch?
v=0ZjXkQLY9Rk

4. Zono mojah- Paprodziad
https://www.youtube.com/watch?v=RlaDHAiadZs
5. KonpiOenpHas
https://www.youtube.com/watch?v=1CsOL2FUQ-
Y

6. S yuunace mo0uth - Upuna [leuépckas
(Conneunsie bapabr)
https://www.youtube.com/watch?
v=wF_LhZkUXkw

7. "Henosek 3emumn" .Muxani u Onbra
JlamomMupoBsI.
https://www.youtube.com/watch?v=aoUv2IQ3Jcc
8. Muxaiino u Onbra JlanoMupoBsl
https://www.youtube.com/watch?v=YnCbYO1tJ-1
9. Muxaiino u Onsra Jlagomupossr! - JTrogu
OKE€aHBI

https://www.youtube.com/watch?
v=07cpAl5SXQIM

skeosk sk skeosk sk skosk sk
»Rodowa Posiadlos¢ w Zachodniopomorskiem”
w wersji elektronicznej znajdziecie tutaj:
www.vk.com/zrzeszenie.anastazja
https://anasta.pl/

Wszyscy powyzsi autorzy wyrazaja swoja
opini¢, natomiast redakcja gazetki nie ponosi za
nie odpowiedzialnosci.

Dzi¢kujemy Autorom i Czytelnikom.

Kolejne wydanie kwartalne w na poczatku
pazdziernika.
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https://www.youtube.com/watch?v=YnCbYO1tJ-I
https://www.youtube.com/watch?v=aoUv2IQ3Jcc
https://www.youtube.com/watch?v=wF_LhZkUXkw
https://www.youtube.com/watch?v=wF_LhZkUXkw
https://www.youtube.com/watch?v=1CsOL2FUQ-Y
https://www.youtube.com/watch?v=1CsOL2FUQ-Y
https://www.youtube.com/watch?v=RlaDHAiadZs
https://www.youtube.com/watch?v=oZjXkQLY9Rk
https://www.youtube.com/watch?v=oZjXkQLY9Rk
https://www.youtube.com/watch?v=TNloe9bdsM4
https://www.youtube.com/watch?v=L-XwtMADmJo
https://www.youtube.com/watch?v=L-XwtMADmJo
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